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Wir haben uns schon in der letzten Ausgabe mit
dem Thema Epigenetik, einem faszinierenden
Zweig der Genetik, befasst. Immer mehy Natur
substanzen werden auf ihren Ein uss auf Gene
untersucht und man wird standig findig. In
"Panikattacken tUberwinden" nennen wir gleich
drei: Das Mineral Lithium sowie die Vitalpilze
Hericium und Tremella. Vitamin D wirkt sich so
gar auf bis zu 1250 Gene aus, wie Sie im Artikel
"Vitamin D und Gene" nachlesen konnen.

Weiters befassen wir uns mit der bunten Welt
der heilenden Gewiirze - genauer mit den me
dizinischen Wirkungen von Sternanis,-Curcu
ma, Rosmarin und Oregano.

Dann erfahren Sie, warum Omega 3-Fettséuren
gerade fur das Frauenherz nach dem Wechsel
so wichtig sind, welche Symptome Eisenman
gel mit sich bringen kann und warum man ein
De zit nicht immer am Blutbefund erkennt.
Aul3erdem widmen wir uns noch Erregern, auf
die man in Bédern treffen kann, und dem Aus
|6ser der Girtelrose.

Zwei "Duos" - also miteinander kombinierte
Natursubstanzen - zeigen bei unseren An
wendungsversuchen unerwartet positive Wir
kungen: Der Tremella und der Cordyceps Vital
pilz in Bezug auf die Regeneration der Lunge
und der Brokkoliextrakt zusammen mit dem
Coprinus Vitalpilz bei Diabetes. Beiden Kom
binationen ist je ein eigener Artikel gewidmet
und wir schlie3en hier noch die Bitte an: Ge
ben Sie uns Rickmeldung, wenn lhnen etwas
geholfen hat! Auf diese Weise kann unser Ver
ein schneller Erfahrungen sammeln und an
Interessierte weitergeben - etwa in unserem
monatlichen Newsletter mit vielen wertvollen
Informationen, den wir lhnen warmstens emp
fehlen (Anmeldung unter naturundtherapie.at).
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Gewilrze wurden Uber unvorstellbar Gew[]rze werden schon seit der Jungsteinzeit verwesdearen
Strecken transportiert, verhalfen zur bereits ein wichtiges Kulturgut in den alten Gio@1eindien, Ghi
deckung neuer Kontinente und wurder na, Agypten und Rom. Spater wurde der AuRetisel@eaviirzhandel fir
Gold aufgewogen. Alles wegen ihres sehr lange Zeit von der Handelsmetropole VemaitiggdoDamit rief er
artigen Geschmacks und der zahlre die Entdecker auf den Plan, die aufbrachen, esnMitxe®pol zu brechen.
Heilwirkungen, die sie mitbringen. Ge Ihre Schiffe segelten bald in alle Teile deww{eit,sogar neue Kontinente
ze zahlen deshalb zum Wertvollsten a entdeckt wurden, wie das Beispiel von Christopibé®keigt.

Schatzkiste der Natur. Was aber nur v
wissen: Mittlerweile sind Gewirze soc PIONIERE DERNATURMEDIZIN
einem spannenden Forschungszweig ¢

dizin geworden - und das macht sie aL Fur Dr. Bharat B. Aggarwal, indisch-amerikaRisdassor fiir Experimen
Nahrungserganzungsmittel interessant. telle Therapeutika am M.D. Anderson-Krebszentumveisitat Texas, ist
die Welt derzeit wieder auf Entdeckungsreiséném Smwiirzen. Diesmal

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenbe steht das medizinische Interesse im Vordergratignvgibt es immer mehr

und Sarah Ehrenbe! Grundlagenforschungen an Zellkulturen und dasnisthin ein Anfang.




*VO YosOV™0 U»i Qv t@sthéitigen uns in unserem Verein llsr Shikimisaure des Sternanis entwickelte.

her mit elf verschiedenen Gewtirzen, meisDie thailandische, viethamesische, -malay
Dr. Aggarwal ist Biochemiker und einer d@pseln abgefillt zur intensiven Anwendusigche und traditionelle chinesische Medizin
fihrenden Experten in Bezug auf den theder als Tee. Lesen Sie hier den ersten Tesichwort hingegen schon seit Jahrhunderten

peutischen Einsatz von Kiichengewirzen.-Er auf Sternanis- vor allem auf die schleim

ist einer jener Wissenschaftler, die nicht nur l[6sende und -verdiinnende Wirkung des
personliche Begeisterung fiir Gewiirze mitSTERN AN I S Sternanibei Erkaltungen, wodurch Schleim
bringen, sondern auch wissenschaftliche leichter abgehustet werden kann. Sogar bei
Interesse. In seinem Heimatland Indien ist Lungenentzindung half er schon. Auf jeden

es Tradition, sich um seine Gesundheit selbst
zu kimmern und zwar Uber ganz einfache

MalRnahmen des Alltags, wie richtiges wir

zen. Gewlrze sind eben Volksmedizin, man
nennt sie ,die kleine Apotheke". Wie gut, dass
ihre Fllle an einzigartigen P anzenrnahr
stoffen endlich auf mehr Interesse stof3t.

Fall ist deSternaniaber begleitend gunstig,
regt er doch das bei anhaltenden Atemwegs-
erkrankungen abfallende Lungen-Qi an.

OQUTI |[VoU>#0" #

Wahrend Corona hat sich das Wissen um da:
hilfreiche Gewiirz noch vertieft. Als Samen,
der sich vor Fraf3feinden und Mikroben im
o Erdreich schiutzen muss, will Sternanis
. o N o . . A naturgemald gegen viele Erreger geristet
- F [ 19 J 9 [9 = - . _sein. Nicht alle hat man bereits erforscht und
A,9 S S )—IN ~[9 9r YB lAJO U 0/0O/Asoglbtes|mmerW|ederneueMeldungen wo
o e o B G O e s e
f 9S "9 91 I 01 E)ér St§nan§ |st%|n Gewirz mit einem leige” einige Studien an Zellkulturen, die seine
9°"9" Si- 9 9- fte)l Geﬁcﬁrﬁagklnach Lakritze und der 134f@sitive Wirkung bei verschiedenen Erregern
*S97 s 9, 9~ 9 f tfgn §ugkiaft’v0t92ucker Im Funf-Gewlrage dem Epstein-Barr-Virus, Herpes, HIV ode
S iulver — ein Highlight der Kiiche Chinas uBileptokokken zeigten (siehe Kasten). Auck
[ f es gesamten ostasiatischen Raums - lieBadkterien des Mundraums wie Eikenella cor
er das starkste Aroma. Ob zur Peking-Entiens oder Streptokokkus mutans (Karies)
oder zu chinesischen Schweinerippchen -va¢ésden durch deBternanigehemmt.
Dr. Bharat B. Aggarwahle ,geheime Zutat" ist der Sternanis mittler - R
B B weile nicht mehr ganz so geheim. Sein R, V * 0 ur J 0s0”"o é. A
JOi U % 0" A vor allem als kraftvolles Erkaltungsmittel, h& = * O U0 071T%A
0O°VvJOU sOV*0~ Europa langst erreicht. Wenn auch nur werif O “JO~
ge Hersteller sich an die Verkapsulierung wa
In Landern, die viele Gewtiirze verwenden,geie. Denn aufgrund der vielen &therischEmige neuere Untersuchungen gingen weite
Indien, Thailand, Griechenland, Italien, Kie — ein Merkmal hochster Qualitat — ign Wirkungen nach. So wirktSternanis
usw., gibt es weniger Herz-, Kreislauferkr&ternanis sehr klebrig und kann maschinattht nur entspannend auf die Muskulatur, er
kungen, weniger Alzheimer und weniger Krelesin tberhaupt, nur mit Beistoffen verséndert auch Gelenksentziindungen, Nerven
als in Landern mit gewtrzarmen Ermé&hrungen und unter erheblichen Rohstoffverlustentziindungen wie Ischias, Hexenschuss ode
gewohnheiten. Allein das Farbspektrum wvoaschinell abgefillt werden. Das bremst na
knallgelb Giber die ganze Palette an Rot-, Bratimich seine Verbreitung als Kapselprodu'+
und Grinténen bis hin zu Schwarz und WeiBil die handische Verkapsulierung den rr
lasst schon die Kréfte erahnen, die in Gewtisten Herstellern einfach zu aufwendig ist. |
stecken. Sie sind fur die antioxidativen und ent . T J O
ziindungshemmenden Wirkungen besondég O a I (0 a $ Q OuUlO’ 0=U0JOU VO
relevant, wahrend die atherischen Ole Mikroben O \/ ao U o0OVI
wie Viren, Bakterien oder Pilze abwehren. An * Epstein-Barr-Virus
dere Inhaltsstoffe wiederum aktivieren das Ixfiren treffen uns jeden Herbst aufs Net < Hepatitis B
munsystem, wirken wie Hormone regulierentr jedoctSternanigur Hand hat, kann * Herpes simplex
oder hemmen Histamin, senken den Blutzuckeln Schlimmeres bei sofortiger Anwe ¢ Inuenza A und B

< Qo
C—

oder beruhigen. Wieder andere lindern Schnoemg meist ersparen. Dieses Wissen * HIV

zen, kurbeln den Stoffwechsel an, halten d&sropa erst nach der Schweinegrippe « Septischer Schock
Alterungsprozess und chronische Krankheitioht, nachdem ein Wissenschaftler d < Eikenella corrodens
auf oder entlasten die Verdauung. Grippe-Wirkstoff Oseltamivir (Tamiu) at e« Streptokokken



Trigeminusneuralgie und reduziert Schmerzgiernanigistrogene Wirkung gezeigt hatintensitéat des Extrakts - bis zu 95 kg-Curcu
Eine neue Studie aus 2023 zeigt, dass didilardings entdeckte eine Forschergruppawurzeln. Die schlechte Aufnahme von
Sternanisvorkommende Shikimisdure- Nebeim hormonabhangigen Brustkrebs in deurcumin lasst es allerdings sinnvoll er
venentziindungen unterdriickt und damitellkultur eine sogar sehr starke Antikrelsgheinen, patentiertes Curcumin mit Auf
aussichtsreich bei neurodegenerativen-Erkigitkung auf hormonabhéngigen Krebsahmenachweis zu wéhlen. Curcugreen®
kungen wie Parkinson eingesetzt werden k&bternanisesduziert und hemmt Krebszellehat etwa einen solchen Nachweis.

Das Gewlirz ist auRerdem in der Zellkulturd leitet den Zelltod der Krebszelle ein. _

imstande, Krebszellen abzutéten und (as ist es, warum die Natur so auerg® A 0" #0U AT O
hirnzellen zu schitzen. wohnlich ist! *VO© * "T0#0° sV0JO™—
0 U #0 E:ql é OuUil *VO Antioxidativ, entziindungshemmend,
OuU* 66°J CU RCU MA schmerzstillend, krebshemmend — diese
Wirkungen kennt Dr. Aggarwal aus erster
DerSternanigird dartiber hinaus als verdau Hand, hat er doch selbst mal3geblich am

M.D. Anderson-Zentrum im Fachbereich
fur Experimentelle TherapeutilCarcy
mingeforscht. Es stellte sich heraus, dass
Curcuminsogar noch entziindungshem
mender wirkt als Aspirin oder Ibuprofen
und genauso wirksam ist, wie das starkere

ungsférdernd geschétzt, lindert Bléhungen
und Vdllegefuhl und regt den Appetit an. Er
setzt Gallensatft frei und macht dadurch den
Stuhl weicher und gleitfahiger. Gallen {issig
keit ist so etwas wie ein naturliches Abfi
mittel. Zusammen mit der entspannenden

Wirkung, die deSternaniebenfalls aus Celebrex.
zeichnet, ist d&ternanigin Wundermitte L - . L
flr so manchen, der unter Verstopfung leidet. - $ ou $ Q I V % 0. U

QUO#aTQOU UVDO

U0*6%VOUT, V] $6=0U 6 * v~ *0oU

#s01%0 $ oOU h IVAoU O# é. A Curcumirkonnte sogar mit der krebshem
ou- Q uoe~J menden Wirkung von Tamoxifen auf-Brust

Eine interessante Beobachtung, die ein krebszellen mithalten, ist es doch einer

Sternanis-Anwender mit Diabetes ver Jdim Ayurveda sind es gleich 60 verschied@reer sekundarer P anzenstoffe, die-krebs
ren wahrend eines grippalen Infekts machteankheiten, gegen Gercumaelfen soll. auslésenden Genen entgegentreten und
fand Bestatigung in einer 2023 erschienensain starkes antioxidatives und entzideren Aktivierung hemmen kdnnen. Darum
Studie. DeSternanisenkt den Blutzucker dungshemmendes Potential spielt dab&@nn marCurcumitin einem Atemzug mit
spiegel innerhalb von 6 Stunden bei-gesulie zentrale Rolle und macht es einsetzl@m phanomenaleBrokkoliextrakhen
den Ratten und bei Ratten mit Diabetes. bei Herz-, Kreislauferkrankungen, Diabetes), der ebenfalls Gene positiv beein usst.
. - - . .. Alzheimer, Parkinson, Asthma, Autoitm Falle voi€urcumnDie Krebsausbrei
a$ Qo 1% 71" sV~ *0 UT" munerkrankungen, Arthritis, Gicht- Pstung wird gehemmt, ebenso die Umwand
TUAQTOT riasis, entzlindlichen Darmerkrankungémmg von normalen Zellen in Krebszellen,
Nervenentziindungen, Makuladegeneratier Zelltod von Krebszellen wird eingeleitet
Selbst auf die Psyche wirkiQternanipo-  on, infektidser und nicht-infektiose Uveitisnd Tumore werden schrumpfen gelassen,
sitiv. Er ist ein Adaptogen, hilft deshalb l§eine Entziindung im Inneren des Auge#® Wirkung von Chemotherapie und Be
der Stressanpassung, entkrampft und wiskiwie Mukoviszidose. strahlung wird unterstitzt.
dadurch indirekt auch bei einer Reizblase. . .
Sein atherisches Ol und seine SiiRe scha@rﬁ U $ 0 >*0 U
das Gefuihl von Geborgenheit und scub 0 USO |V —
Sie lindern, I6sen und trosten. D&tdena
nisauch in grof3en Dosen keine Giftwirkuicht fir jeden Einsatz benétigt man gleic | $ 0
zeigt — nur Unvertréaglichkeit auf das-athelen intensiven Curcuminextrakt, oft tut e O,,
rische Ol kann als Nebenwirkung den Mageich schon das einfache Curcuma-Gewi oUO#4 UiIO0"
belasten -, kann ihn jeder anwenden. Es kann zur Schmerzlinderung, Férdert
der Durchblutung und Verdauung; R¢ < Brustkrebs (mit Resistenzen)

Qo:

$(’jk/VA #0V
$QV0*0°0"

({; U | >°A Oss o duktion der Magensaure oder fur besse » Darmkrebs
,_U (0] ao %0 2 $ Q Gedachtnis auch in seiner einfachen, r ¢ Gebarmutterhalskrebs
oUO#aQo | | 0~ * vermahlenen Form, eingesetzt werde < Lungenkrebs

Wahlt manCurcuminsollte man wissen, * Bauchspeicheldriisenkrebs
Ofter hort man aber die Einschrankung: Nigidrum der Preis hoher ist: Fiir ein Kil Prostatakrebs
bei hormonabhangigen Krebsarten, da deamm Curcumin benétigt man - je nac Hautkrebs

3/2024 ek O
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0 L) auuo $ Q 0 ~ ufdellend, sollte jedoch nicht mit MAGauf den Grill gelegt, das Krebsrisiko durch
0 hemmenden Antidepressiva kombinidrohe Grilltemperaturen reduziert. Denn da
werdenCurcumirkann auf3erdem den Ab bei entstehen heterozyklische Amine, kurz
Parallel zum Chemotherapeutikum- Padlau von Arzneimitteln hemmen. HCAs, die die DNA schadigen. Besonders
taxel eingesetzt, sind die Nebenwirkunggaim GewlrZurcumast nur die gallen hau g betroffen sind Darm, Brust, Prostata
geringer. Das Krebsrisiko bei Einnahme saitfordernde Wirkung zu beachten, die and Bauchspeicheldrise. Umso erstaun
Hormonersatzmitteln nach dem Wechsath ja gut ist, weil die Leber auf diese Wéideer war ein Grillversuch mit Rosmarin auf
wird durchCurcumimgesenkt. Die Polypen-durchgespuilt wird. Bei einer Gallenwegsvelamburger gestreut, die 20 Minuten bei
Bildung wird drastisch gesenkt. Das-ist lemgung ist Curcuma jedoch nicht geeign&80°C gegrillt wurden: Die HCAs sanken um
sonders wichtig bei genetisch bedingtda es zu einem vermehrten Rickstau V& Prozent! Will man heil3er grillen, muss

Neigung zu Polypen und dadurch erhohteégallen tssigkeit kommen kann.

Darmkrebsrisiko.
Curcumirkann den Krebserreger HPV (Hu

manes Papilloma Virus) abtéten und WirktROSM ARI N
Zellveranderungen im Vorfeld von Gebér

mutterhalskrebs entgegen. Bei tabakindu
ziertem Lungenkrebs hilftrcumaorbet

gend, krebserregende Stoffe im Rauch Uber
den Urin auszuleite@urcumirverbessert

die Situation bei Bauchspeicheldrisenkrebs,

verstarkt die Wirkung des Chemotherapeu

tikums Gemcitabin. In einer weiteren Studie / }
(7

verlangsamt€urcumirden Fortschritt der
Erkrankung. Zusammen Britkkoliextrakt

der gegen die besonders gefahrlichen Tu
morstammzellen wirkt, mussten Erfolge
noch groRer sein. Im Tierversuch zeigte sich
eine Verlangsamung im Voranschreiten von o
Prostatakrebs dur€urcuminAuch hier ist
wieder Brokkoliextrakt zu erwahnen, der in - 3 _ [ O 0191 Q
einer Kombi-Behandlung @itrcumirdas 3
Wachstum von Prostatatumoren bei Mausen )
sogar rickgangig machte. Beim aggressiven

: -9T |\~

schwarzen Hautkrebs stoppte Curcumin das — — [ 9~ a ~39 :

Voranschreiten bei Mausen und zwar dosis-
abhangig — mehr brachte auch mehr.
AuRBerdem hemn@urcumirdie Giftigkeit

von diversen krebserregenden Stoffen, da
runter etwa solchen, die bei Leuk&mie bei « ~ N ..
Kindern eine Rolle spiel@arcuminwirkt 39 0-¢€
gegen Strahlenschéden, reduziert krebserre o
gende Stoffe in Gerduchertem, Gepdkeltem,

Gebratenem, Frittiertem und Gegrilltem bei

Zubereitung Uber 177°C und leitet Arsen aus.

S9~ [f
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Curcumirreduziert Eisen im Korper — das

T* -
0 f U “E Cortisol, entspannt dadurch und reduziert
- =

S
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man Rosmarinextrakt verwenden.

VUoad |04a
V>

Wieder ist es die antioxidative Wirkung, die
Rosmarirdiese Leistung vollbringen lasst.
Das macht ihn pradestiniert fir den antioxi
dativen Einsatz bei chronischen Krankheiten
mit Bezug zu oxidativem Stress wie Herz-,
Kreislauferkrankungen, Krebs, Alzheimer
oder beim Alterungsprozess. Naheliegend,
dass der Rosmarin auch gegen Strahlung,
selbst gegen hautschadigende UV-Strahlen,
schutzt.

|0OQU & 60U&i>Il V"4
JoQVvuU~

Der Rosmarinsenkt Stresshormone wie

~den inneren Schmerz bei Liebeskummer

9 “und depressiver Verstimmung. Er hilft beim
N gefrgen  Studenten im alten Griechenland
o ggen bei Prifungen Rosmarinkranze auf

+9°[97 1- 9~ &

m Kopf, um sich besser an das Gelernte

9* [T9 " ‘erinnern zu kénnen. Dieser positive Effekt
EI[TE f+ *O-[9
E +-

\l/ﬁ]rd WPhI auf die entkrampfende Wirkung

I%dlgjloe‘\ssere Durchblutung der- Hals
chiag&ader zurlickzufiuihren sein. Es gelangt
mehr Sauerstoff ins Gehirn und das I6st all
die guten Effekte auf das Gehirn aus.

#0V 0>U14%3Q|00U%0"
“F57J00

Da derRosmarinvarmt, ist er ein gutes
Mittel gegen innere Kalte. Er entkrampft
und hilft daher bei wetter- und spannungs

ist glinstig bei Eisenspeicherkrankheit, aN&ht nur Asien hat hervorragende Geéedingten Kopfschmerzen, aber auch bei
nicht bei schon bestehendem Eisenmamirze, der Mittelmeerraum ist ebenfalldarnwegsinfekten und Verdauungspro
gel. Einen Ausgleich konnte das eisenreisbkannt fur seine heilenden Kuchenstdskemen. DeRosmarinsenkt Blutzucker,
Moringablattbringen. AufRerdem fungiertDeutlich wird das beispielsweise anhaschiitzt die Leber vor leberschadigenden
Curcuminals sogenannter MAO-Hemmetdes Rosmarins. Vor einigen Jahren war@igen, wirkt harntreibend und reduziert
verhindert den schnellen Abbau von Neuk¥elt der Grillfreunde endlich wieder in OrBntziindungen und Schmerzen bei Arthritis

transmittern und wirkt damit stimmungsnung, als bekannt wurde, d@ssmarimit

und Gicht.

3/2024 Gomvced |
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In die Képfe der Menschen kamRusr ORE( ;ANO
marin wieder in der Corona-Zeit. Die

enthaltenen Verbindungen Carnosin
saure und Carnosol, die fur so viele gute
Wirkungen deRosmaringerantwortlich
sind, blockieren das Eindringen des Spike-
Proteins in menschliche Zellen und hem
men einen Entziindungsweg bei schweren
COVID-19-Verlaufen. Uberhaupt ist der

|6ser grippaler Infekte, HPV (Warzen) oder
Norovirus. Der Inhaltsstoff Carvacrol kann
tatsachlich den Panzer des Norovirus effek
tiv aufbrechen. Sehr schnelle Wirkung zeigt
Oregano@ul3erdem bei Pilzinfektionen, die
oft nach Antibiotikabehandlungen auftre
ten, da Antibiotika die gesunde Besiedlung
des Darms, der Genitalregion, des Munde:s
und der Haut verdndern. Candida albicans
Pilze 16sen Entziindungen aus und kénnen
sich im Darm oder Urogenitalbereich ver

Rosmarirgut fur die Immunabwehr und starkt verbreiten, wenn das Immunsystem
wurde dafuir schon im Mittelalter vorbeu geschwacht ist.

gend genutzt. .
. > oUO#4 #Va

JOT %0 QO0OU% o6~ * 10 sO#0U
oUOVas ol L

> AA * O__U LJ V % % N V" Ob Alters ecken aufhellen, Alzheimer auf
DerRosmariwére kein mediterranes Ge ’; 0 __U % "0V | V As halten oder Krebszellen abtdten, wobei der
wiirz, wenn er nicht groRRartig fir das Herzl $ Q U "o Einsatz bei Brust-, Lungen-, Darm-, Blut-,
und den Kreislauf ware. Hoher Blutdruck Prostata- und Gebarmutterhalskrebs-am er
wird gesenkt, zu niedriger angehoben.\las in Asien der Kreuzkimmel ist, ist fimigreichsten zu sein scheint,@@ganodl
ist Uberhaupt eines der wenigen Mittdljittelmeerraum der Oregano: Die \ferdast ein herausragendes und &ul3erst-vielsei
die bei niedrigem Blutdruck helfen. Demmgshilfe schlechthin. Ob Bakterien; Patiges Heilmittel.
niedriger Blutdruck ruft teils beangstisiten oder Pilze, der Oregano vertreibt B8 kann bei chronisch-entziindlichen
gende Symptome hervor wie Mudigke#ginen wichtigsten Inhaltsstoffen Carvacktankheiten wie Rheuma, Arthrose,-Arthri
Schwindel, kalte Hande und FuRe, Nisd Thymol alles, was das gesunde-Gletishoder Gicht eingesetzt werden, berLeber
dergeschlagenheit, Leistungsschwachewicht im Darm stort und fur vielfaltigdelastungen wie Fettleber, Hepatitis C und
Morgentief, Reizbarkeit, Schlafproblerheiden sorgt, vom Geschwir tiber Durchiadberzirrhose und beein usst sogar das
oder Herzrhythmusstérungen. Man fuhlind Bl&ahungen bis zum Reizdarm. metabolische Syndrom positiv — sowohl in
sich mitunter sehr schlecht, bekommt mit . . Hinblick auf eine Gewichtsreduzierung als
demRosmarimber schnelle Hilfe. AuRer * 0 U $ Q *UV7©Ji auch zur Senkung von Bluthochdruek, Tri
dem férdert das Gewdirz die Durchblutunﬁf V>IVs | 0 glyceriden und LDL-Cholesterin, wobei auch
der Koronargefale und hat eine lange dessen Oxidation verhindert wird.
Tradition bei Herzerkrankungen, verbe&dreganodét aber auRerdem eines der star -
sert etwa die Schlagkraft des HerzmusKedgen Naturmittel gegen jede Art von Erre U0OJ ">As 0 *
und hilft bei nervdsem Herzklopfen odger! Viele der Bakterien, gegeQrdiganod! "0#0° VU066 JO"

Herzwassersucht. wirksam ist, I6sen Lebensmittelvergiftungen
o B R aus wie E. coli, Salmonellen, Clostridien dderganoélhemmt die Eisen-Aufnahme,
U>a | . uvVv o * Listerien. Aber auch das Helicobacter pydiadner zwei Stunden Abstand zu den Mahl
>soaJds 0#0 Bakterium, Parodontitis Erreger oder-Boreeiten einhalten. Gegenanzeigen sind viel

lien und sogar die multiresistenten Keirkitze und Trockenheit im Koérper- Auf
Zum Rosmarirgibt es etliche alte Ge Staphylococcus aureus und Klebsiella pngund der Intensitat de3reganodisan
schichten. Etwa hielt sich lange der Glamoniae sprechen gut aifeganodiyoht  wendungen nur bis zu drei Wochen lang
be, er kdnne bose Geister vertreiben, wassiert in magensaftresistenten Kapseln, dmchfihren, dann eine Pause einlegen und
halb man ihn Kindern in die Wiege legtditunter hilft es sogar besser als Antibiotikayentuell weitere drei Wochen dranhéngen.
In der Schwangerschaft ist er aber nictié es Bio Ime, die viele Bakterien zu ihrédmegano als Gewtirz oder Tee kann marn
geeignet. Eher im ,Vorstadium® Das @&mhutz bilden, durchdringen kann und siaimgegen immer geniel3en.

Gottin Aphrodite geweihte Gewirz wirldeine Resistenzen bilden, wie es bei-Antibio ‘\/%51
aphrodisierend und regulierend auf ddika leider viel zu oft der Fall ist.

Zyklus der Frau und fordert so die-Nach . . R Uper die Co-Autorin Sarah
kommenschaft. Von verschonernden urid 0aOViVvJadi VUDO @Ehr@nberger

verjungenden Wirkungen wird ebenfalt) V' S % 0O studiert Ernahrungswissen-
berichtet und dass er bei der mediaten Ar schaften und TCM-

beit gut einsetzbar ist, da er den ,medial@neganoohirkt herausragend bei Virerrnahrungslehre.

Kanal“ und die Intuition starkt. wie Herpes-Viren, Schnupfen-Viren, Auzeit 2022 unterstutzt

sie die Natursubstanzen
Produktion und
Manufaktur GmbH.
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Gerade Frauen uber 60 sollten dieses Angebot
nutzen, weil ihre Herzgesundheit geféhrdet
sein konnte. Die Universitat Hannover unter
suchte 2017 den Omega-3-Status von 446
Frauen zwischen 40 und 60 Jahren, also teil
weise noch vor den Wechseljahren. Die Ergeb
nisse zeigten das enorme Herzrisiko der Frauen
dieser Altersgruppe: Der Omega-3-Index von
97,3 Prozent (!) der Frauen lag unter 8 Prozent.
Dabei hatten etliche Frauen noch keine allzu
geringen Ostrogenspiegel, weil der Wechsel
noch bevorstand. Raucherinnen und Frauen,
die die Antibabypille nahmen, hatten sehlech
tere Werte als andere.

Auch wer gesund lebt, sollte sich damit konfra@mti¢frauen im mlttleren Alter VaioUVssAs &>
"9[E9” -~ -] SS9 S9"3 »E&9S - : =+ -[° [ QQETUQ B VD SSHE f 97
Das ist eine reale Gefahr gegen die man vorbangamk soll. Krilldl ist nicht nur besser aufnehmbar als

reines Fischdl, es enthalt abgesehen von
@mega-3-Fettsauren noch drei weitere
ehmen wir an, Sie sind zwischen 40 Wirkstoffe, die es zu einem ,Gesamtpaket"
und 60 Jahre alt, eine Frau, fihren ein> %0 O fur die GefalRgesundheit machen.
aktives Leben, in ihrer Familie sind keine Herﬂ 0J A AlI0O & 6UO0"
Kreislauf-Erkrankungen bekannt, auf3erdBf?A und DHA sind mehrfach ungesatt@thospholipidesorgen flr besonders gute Bi
erndhren sie sich gesund und bewegen $teftséuren, Grundbausteine des Korpers anerfuigbarkeit und dienen als Baumaterial fur
ausreichend. Denkt man da ernsthaft an &astandteile der Zellmembranen. Sie wirld&limembranen, die ebenfalls aus Phospholi
Herz-Kreislauf-Risiko? Wohl kaum! Und dectizindungshemmend und fordern eie Siiden aufgebaut sind. VVor allem transportieren
sind Frauen im mittleren Alter einem hohergnaliibertragung. EPA ist vor allem fur dsie die lebenswichtigen Omega-3-Fettsauren
Risiko ausgesetzt als in ihren Zwanzigern. Herz von Bedeutung, DHA fur Gehirn, Audg®A und DHA dorthin, wo sie gebraueht wer
und Konzentration. Ein Mangel an EPA wteh: Zu Herz, Gehirn, Augen und Leber.
*VO O U a $ Q (DJ *V 0 DHA fihrt zu vielféltigen gesundheitlichen

JOI QU*06"J Problemen, vor allem wirkt er sich gefaRvésiaxanthinist ein starkes Antioxidans und
Das hat mit den Wechseljahren zu tun. Na&etgend, immunschwéchend, blutdruckerhéin Entzindungshemmer, dient als Son
der Menopause sind die Ostrogene auf eireend und entziindungsfordernd aus. nenschutz fir Augen und Haut oder zur
viel niedrigeren Niveau als im gebarfahigen Schmerzreduktion. Je mehr hoch-antioxida
Alter. Damit fehlen viele gute Eigenschaften )rn| O J A A V*O00%o0iT tives Astaxanthin enthalten ist, desto grof3er
Bezug auf die Gesundheit. Dass Ostrogene hod UVaVo> ol ist die Stabilitdt des Produktes insgesamt!

chenerhaltend wirken, ist den meisten bewuSstidien zeigen: Ein Omega-3-Index grofn wichtiges Thema, denn Omega-3-Fett
Weit weniger bekannt ist, dass Ostrogen diss8 Prozent schiitzt vor plotzlichem Herztsduren oxidieren schnell und sind dann
Wohlftihl- und Gliickshormon Serotonin bildist er kleiner als 4 Prozent, erhoht sich-dasd@isundheitsschadlich.
und damit fir gute Stimmung sorgt, Haut urglko fir Herzprobleme, Gedéachtnisschwund
Haare schon und Schleimhdute geschmeidigl Depressionen. Diese Messungen Silfidblin zahlt zu den B-Vitaminen und ist
hélt. Vor allem aber halt Ostrogen den Omelgete keine Hexerei mehr — (ibers Interrseh Aufbau verschiedener Hormone, Enzyme
3-Speicher aus Eicosapentaensaure (EPApesttllen, Kapillarblut von der Fingerbeersd am Neurotransmitter Acetylcholin be
Docosahexaenséure (DHA) aufrecht. selbst abnehmen, den Rest erledigt das Labiigt. Acetylcholin ist fir die Ubermittlung
von Nervenimpulsen wichtig und beugt Al
. . . - terungsprozessen im Gehirn vor. Bei-Cholin
| *a JUO *s0J0"*0 UU>#s0 | mangel wird man vergesslich und angstlich.
Cholin schitzt auf3erdem vor einer Fettleber
Besonders von den in Kaltwasser sch und imrkeitheeenden Omega-3-Fett und baut Homocystein ab, das einen-Risiko
séuren EPA und DHA nehmen wir zu wenig auf tschsgeachigen Raum nur  faktor fur die GefaRgesundheit darstellt. Bei
knapp tber 120 Milligramm téaglich. Die Empfehliegggmzwischen 250 Milli erhdhtem Homocystein-Wert drohen Ge
gramm und 2 Gramm. P anzliche Ole, wie Leinglteengine andere Form von  faRschaden und Demenz.
Omega-3-Fettséauren und mussen erst in EPA unddeMandelt werden, wo
bei die Umwandlungsrate nur bei 5 Prozent $iegieghg ist.
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sogar vererbbar und belasten noch die nach
sten Generationen. Und doch ist hier nichts
in Stein gemeif3elt, denn die Gen-Anhangsel
kénnen auch wieder aufgeldst werden. Ge

rade die Erkenntnis, dass wir nur bedingt von
den Genen gesteuert werden, gibt uns ein

Stick Selbstbestimmung zurtick.

Gene bestimmen alles, denken wirielseitig und an so vielen Prozessen befeiligtist/ 1 | \/ ~ *U0JOosVOUT
Ob wir gesund oder krank sind undiass man sogar von einer Schiiisselpositon i/ O s 0 J 0O~ 0

wie wir altern, ist eine Frage detler menschlichen Gesundheit sprechen kaxiitamin D scheint hier eine besondere Rolle
Gene. Allerdings ist unser genetisch@fe Antwort darauf liefert die Epigenetik. Sie letizunehmen, fand man doch heraus, dass
Code nicht starr vorgezeichnet. ORich in den letzten etwa dreiRig Jahren zu eindas Sonnenvitamin sogar einer der Haupt
und wie stark Gene Uberhaupt zumeuen Zweig der Genetik innerhalb der Biolatjisggenten in Bezug auf das Ein- une Aus
Ausdruck kommen, ist veranderlichentwickelt und erforscht das Umfeld der Gergchalten von Genen ist. Zwischen 100 und

S E® T [f o 397,99 79 #0907 oL 1250 (') Gene werden durch Vitamin b regu
den Faktoren und scheint dabei auch O & & 0 U OV " Is aal len daes die wichtigste Voraussetzung da
noch eine ganz besondere Rolle zu0 | J 0O~ 0 fur erfullt: Das Vorhandensein von Vitamin

Ubernehmen. Moglicherweise soga@ald bestitigte sich die Theorie, dass GBrgezeptoren in ganz vielen verschiedenen
die des Ubergeordneten Dirigenten! nicht, wie man friiher dachte, selbstbestim@elltypen in unserem Korper. Die Rezeptoren
agieren, sondern dass sie von aul3eren Faktireh ,Eingangstiren in die Zelle*, deshalb
wie Umwelt, Erndhrung, Viren, groRen Krisdrkt Vitamin D auch so breit gefachert.
wieHungersnoten oder anderen traumatischen
Erlebnissen maRgeblich beein usst werdef. O | Uuo V 6°J *oU $ Q
As Sicht der Wissenschait wird VitaminUbd zwar, indem sich durch solche Auslodet \/ $ QrvJd 0" sO#0 aaiVv
immer bedeutender fur eine stabilehemische ,Marker* an Gene heften und faas Geheimnis liegt im Lebensstil und den
Gesundheit. Nicht nur fir die Knochen - zei deren Aktivitaten steuern. Die Anhanggesunden Faktoren, die wir in unser Leben
Entziindungen, Autoimmunerkrankungen, Haetbst werden als ,Epigenom* bezeichnet. Néesen. Dabei sind es gerade Natursubstan
Kreislauf-Erkrankungen, neurodegenerativererscheidet zwei Varianten der genetisctesm, die positive Veranderungen herbeifiih
Erkrankungen wie Parkinson, Diabetes dk=ein ussung: Die DNA-Methylierung verhiren kénnen. Vieles ist jetzt schon als epige
Ubergewicht ist eine gute Vitamin D-Versorgutegt eine Gen-Aktivitat, schaltet das Gen awstisch wirksam nachgewiesen, wie etwa
ebenfalls von Bedeutung. Insbesondere dadlim Histon-Modi kation (z. B. Acetylierundjrokkoli-, Curcumé&yiintee- odeBranat
munsystem braucht grél3ere Mengen Vitamindglicht Gen-Aktivitat, schaltet das Gen e@pfelextrakEs geht im Grunde darum, im
B Sinne der Gesundheit zu regulieren, sodass
060U I Ua& $ 0AJAo0 V] 4%V V0 UO ™ *0 Uberaktiviertes gehemmt und lahmgelegte
% 0VJOUVJIO"0iVo O0&#sV $o Gene wieder befreit werden. Auch verschie
Wie kommt es aber dazu, dass Vitamin C5efthe Veranderungen an den Genen gilethe psychotherapeutische Interventionen
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kénnen eine Genblockade epigenetisch au 6sem, Auitkel
"Panikattacken uberwinden" in diesem Magazinlesemzst.
Besonders effektiv sind bei psychischen Beegurésht The
rapie und zusétzlich das niedrigdosierte MitiecethLi

UQJosVOWBi>V||6"A
OUoU "067J006"* oUO#a

Bereits im Jahr 2010 fanden Forscher 2.776 Birflendér den
Vitamin-D-Rezeptor und zwar ausgerechnet in derdddBenen,
die mit der Anfalligkeit fur AutoimmunerkrankungeMultiple
Sklerose, Morbus Crohn, Lupus erythematodesuwma $tivzie
fur Krebsarten wie chronische lymphatische Leukéniarm
krebs zu tun haben. AuRerdem hat Vitamin D gmé&argen
Einuss auf die Aktivitat von 229 Genen, dar&#8y das mit
Multipler Sklerose assoziiert ist, und PTPNR, Masons Crohn
und Typ-1-Diabetes zusammenhéangt. Bei dieséuikgkraist es
daher ganz besonders wichtig, gut mit Vitamiso@teu sein.

Vi [V" * 0>71U>ssVOUI )
V||o~& 4i0|6"* oUO#4& # 0QU
Um mehr tber die Wirkung von Vitamin D auf Gefadhen, ent
nahm man in einer Studie weil3e Blutkdrpercherhvgaesunden
Erwachsenen im Winter und verglich die Veranderuggabe von
400 IE oder 2000 IE pro Tag nach zwei Monaten.
Das Ergebnis bestatigte frihere Untersuchurgam Witbeein
usst die Expression von 291 Genen mindestens lih f@ehe.
Vor allem sind Gene betroffen, die das Immurstgstenm, die an
Krebsabwehr, Immunfunktion, Reaktion auf Stri&dejiaxatur,
Zellzyklusaktivitat und Zelldifferenzierungdietieiti. Dieses Ergeb
nis stimmt mit friiheren Studien Uberein, dierzaigtes Vitamin D
direkt oder indirekt mehr als 200 Gene in Zusaanmenih Im
munsystem und Krebsabwehr kontrolliert. Insgesantet/man,
dass Vitamin D die Expression von bis zu 5 Samisgeenschli
chen Genoms, also bis zu 1250 Gene, regulieren kann

Uber die Co-Autorin

Theresa Teu BSc, B#udierte interkulturelle
Kommunikation und ist aktuell im Master-
Studium der Pharmazie. Seit 2023 verstarkt
sie das Expertenteam bei Aquarius
Naturprodukte GmbH.

| Vi V™ * #0 VUoi
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Vitamin D verbessert das Ablesen der Gediet DNA liegt im
Zellkern sehr stark verdichtet als Chromatinivde man die
DNA einer einzigen Zelle als Linie au egen,enéseisMeter
lang. Der menschliche Korper hat ungefahr th@mBifiellen,
dementsprechend platzsparend muss die DNA im sllke
staut werden. Durch Vitamin D wird Chromatinaiégelind
zuganglich gemacht, sodass die in der DNA gespeieine
tischen Informationen von der Zelle gut abgefesamgesetzt
werden kdnnen. Dieser grundlegende Vorgangroewice ads
Transkription bezeichnet. Hierin liegen wichtgsséizungen
fur Gesundheit!

Vitamin D erleichtert die Entscheidung, ob ein Getsach
lich benotigt wird: Nur weil die DNA nun aufgelockert ist, heif3t
das nicht, dass die ganzen zwei Meter auch abgetege
Proteine ubersetzt werden. Je nach Bedarf wertseimeden,
welche Gene der Korper gerade braucht. Um dgdszerlau
gewahrleisten, gibt es spezielle Helferlein ystgdmanskripti
onsfaktoren. Sie bestimmen, ob ein Gen tatddesiitgt oder
doch lieber tbersprungen wird. Calcitriol, dielieltbr bereits
umgewandelte, aktive Form des Vitamin D, biRdzeatoren
im Zellkern und gemeinsam bilden sie einen Hdivleafi€éom
plex, der einen wichtigen Transkriptionsfaktetiars

| VO VOs Vi |V™ *
#0 6$0Q0° VU VUosV$Q—

Jeder, der sich mit dem wichtigen Vitamin beiasstht sich
einen ausreichend hohen Spiegel im Blut. Dakehitiganz
klar, wie hoch ,ausreichend hoch* wirklich $e@ptmhal sol
len zwischen 40 und 60 ng/ml sein, auch wenn ndsema
noch zu gering erscheint. Aber das ist eine Biglergsion.
Normalerweise geht man heute von Vitamin D-Dgsievon
1000 IE oder 2000 IE taglich tber ein paar Washereman
man einen Mangel hat. Auf dem Etikett sind abiBosiar
empfehlungen bis 1000 IE erlaubt, weshalb benhbhsie
rungen von 2000 oder 5000 IE steht, dass mdarsi2 jeder
5. Tag nehmen soll. Manche bendtigen aber awdtdskeiooion
5000 IE taglich und das ber einige Wocheremomathn sie
Trager einer von zwei limitierenden Gen-Variadten s

Genetisch bedingter Vitamin D-Mangel

Bei der ersten Variante sorgt das CYP2R1-Gdasiadiie, Um
wandlung in aktives Vitamin D in der Leber zy ayesfallt —
der Vitamin D-Level steigt nur langsam odemiweiity. Vier
Prozent der kaukasischen Bevolkerungsgruppe seidemi
Genstrangen davon betroffen, 30 Prozent mit en: &ai der
zweiten Variante wird das CYP24A1-Gen Vitamsclihetl
abgebaut. Der Vitamin D-Spiegel ist infolgedessgn@avon
sind 1-2 Prozent mit beiden Genstrangen bettaffes 21 Pro
zent nur mit einem. Weitere Ursachen fur Vitaemde! sind
nicht genetischer Natur, sondern auf eine chrenigthdliche
Magen-Darm-Erkrankung zurtickzufuhren. Magnesiem- od
Bormangel kdnnen ebenfalls vorliegen.
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Pnikattacken fol durch Umweltein tisse —

gen bestimmten entstanden sind, und jetzt
GesetzmalRigkeiten. So darliber bestimmen, ob
kénnen sie etwa im das Gen uberhaupt aktiv
Zuge jeder Angststo ist oder eben nicht. Sowohl
rung auftreten, gehauft Depressionen als aueh bi
bei Depressionen. Sie polare Stérungen (bipolar

kénnen, missen aber nicht zwingend einer zukiinftigen Attacken begleitet und mit manisch/depressiv) sind wahrscheinlich das
bestimmten Ausloser haben. Frauen sifethaltensdnderungen verbunden ist.-Situ&iigebnis von Wechselwirkungen zwischen
doppelt so hau g davon betroffen alsMéaronen, die einen Anfall auslésen kdnnten, wéenen und Umwelt. Epigenetisch verandernc
ner und das oft schon in jungen Jahren. den tunlichst vermieden. Dadurch schrah&innen etwa belastende und stressauslosend:

. . man sich allerdings immer mehr ein. Ereignisse, Umweltgifte, Viren und Erndhrung
*‘V 0 é | Ui> | ocou R wirken. Solche Ausloser werden in chemische
U Vo U Vo $00" 6" * Stoffe umgesetzt und hangen sich wie Bio
Panikattacken sind gekennzeichnet durchO " 0 marker an das Gen an. Sie kdnnen sogar al

Uberwéltigende Angstgefihle mit erhéhteiine zu geringe Verfugbarkeit der Kateclile néchste Generation weitervererbt werden,
Herzschlag, Schweil3ausbriichen, Zittdamine Dopamin, Noradrenalin und Adreriaeiben aber veranderbar und das sogar durct
Ubelkeit, Brustschmerzen, ein Gefilhl des Histim Gehirnteil, den man als synaptischiihrstoffe und Nahrungsmittel, vor allem aber
ckens, Schwindel, Ubelkeit und Atemnot. Bimlt bezeichnet, kann bei der Entstehuhgch gezielte Therapie.
korperlichen Symptome sind durch die heftigen Angststérungen und Depressionen von
Stresshormonausschittung zu erklaren uBddeutung sein. Dabei ist die Enzymaktmta\/ 0 % ~JO U "V o}
kdnnen erst recht angstauslosend sein.  des Monoaminoxidase-A-Gens hoch und die * * U U 0 aav>"0"
Katecholamine werden schneller abgebatic O a | | 0"

>7 *0 U U V 0] $ o] O ursache dafiir sind belastende LebenserBanikattacken gehoren zu den Angststorunger
%oU U "Voai A Uuo~J nisse, durch die die Genaktivitéat verandard damit nicht direkt zu den affektiven Sto
Zur Angst vor Kontrollverlust kommt di@ird. Denn solche einschneidenden Eragighgen — damit sind Depressionen und bipolare
Angst, angestarrt zu werden hinzu, dasse haben ,epigenetische” Wirkung.  Stérungen gemeint, wenn man also abwech
angstvolle Gefihl, aul3erhalb von sich-zu ste _ selnd manische Hochphasen und depressive Tie
hen, oder Angst davor, keine Luft zu beko@ UV IO 01OV & U a $ Q (hat. Es gibt jedoch eine Verbindung zwischer
men. Angst kann zusammen mit Schwin@g Epigenetik ist der Zweig der Genetik inrieanikattacke und Depression, hat sich eloch ge
auftreten und sich zur Todesangst steigémab der Biologie, der die Umweltfaktoren eeigt, dass Substanzen, die Angstzustande heile
— vor allem, wenn Panikattacken sich wie farscht, die noch Uiber den Genen stehen dtinen, in der Regel auch die Symptome vor
Herzinfarkt anfihlen und ofter auftreterderen Einschalten bzw. Abschalten bedind@spressionen lindern. Auf3erdem gehen Panika
Dann spricht man von einer Panikstoruri@ene existieren nicht fir sich allein, sie halerken hdu g Depressionen voran oder treten in
die schlieRlich von einer tiberméfigen Angsemische Anhénge, die epigenetisch — @lasammenhang mit ihnen auf.
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Darum ist es wichtig zu ‘wis
sen, dass es ein Gen gibt, d
moglicherweise vor Depress
onen schitzt und damit auch
indirekt Ein uss auf Panikat
tacken haben konnte. ,Es is
das sogenannte BDNF-Ger
— so der Psychiater und Auta
des Buches ,Lithium“, Jame
Greenblatt — ,das seit einigel
Jahren ein Forschungsschwe
punkt ist, weil es mit der Ent
wicklung und Vermehrung vor
Nervenzellen verbunden s
BDNF (Brain-derived-neuro
trophic factor) ist der aktivste
Wachstumsfaktor im zentraler
Nervensystem.*”

*0yu0aavy”
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a$Q .si0ioae
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Das BDNF-Gen fordert Wach
tum und Bildung neuer Nerven
zellen und ist mit besseren Ge
déchtnisleistungen verbunder
Es spielt eine ganz entscheiden
Rolle bei der Neuroplastizitat -
der Eigenschaft des Gehirns,
lernen und durch Training- ver
anderbar zu sein. Daher belasl
eine ,Abschaltung” dieses Gel
— in der Sprache der Epigenet

| Ooviouo & QVs
sAs av’ ‘JS$V 0"
Die Mischungro Collagen vegaerfugt mit den Aminosau
ren L-Lysin und Glycin sowie @emella Vitalpilber gleich
mehrere Inhaltsstoffe, die nicht nur fir SchametiKolla
genaufbau eine Rolle spielen, sondern zuminaesst fibe
Psyche und Nerven von Bedeutung sind.

L-Lysin reduziert Angste

Die Aminosaure verringert die Stressanfalliglesti, Stress
rezeptoren blockiert werden und wirkt stark geylibe. Sie
reduziert Angste, Panikattacken, Zwangsstorumgfaien P
Posttraumatische Belastungsstérungen und Depredsyon
sin hebt den Serotonin-Spiegel und verlangeerolienth-
Wirkung in den Nervenzellen des Gehirns.

Glycin beruhigt das Gehirn

Glycin hat beruhigende Effekte auf das Gehirclsichioer
schie3ende Signale im zentralen Nervensysteneabzied
die Entstehung von Angstgefiihlen, Reizbarketnikak P
tacken. Im zentralen Nervensystem (Gehirn unadniiilkke
gibt es sogenannte Glutamatrezeptoren, zu dehivilzke
Rezeptoren z&ahlen. Bei Angststorungen wird eadetilitse

dieser NMDA-Rezeptoren beobachtet. Die Aminggzinre G

bindet sich an die NMDA-Rezeptoren im Gehirrhetrzlifii

einer Linderung von Angstsymptomen und Zwangen. Gly

hat auch eine enorme Wirkung auf chronische Atégstzu
de und eine beruhigende Wirkung auf den Kérperséoe
mild ausgleichende Wirkung werden die kognitigheftén
nicht eingeschrénkt, sondern sogar noch gefamedauch
eine bessere Verarbeitung der Stresssituatiolichtmaog

Tremella Vitalpilz reguliert gleich mehrere Gene

Der Pilz fordert nicht nur den Nervenwachstumststido
dien haben ergeben, dassidamella-Pilder in erster Linie
als Schonheitspilz angesehen wird, grol3e Mergdysan
chariden enthalt, die nachweislich die kognitikiéoRuer
bessern und vor neurodegenerativen Erkrankurigeansch

*|UO|Oss

wird das als ,Methylierung” be
zeichnet — die Gesundheit und
Anpassungsfahigkeit des- Ge
hirns. Ist das BDNF-Gen methy
liert, werden damit Stimmungs
storungen und einige kognitive
Beeintrachtigungen in Zusam
menhang gebracht, was typisch
fur Depressionen ist.
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Die Methylierung dieses Gens
wird auch bei belastendenKind
heitserfahrungen beobachtet.
Bei Suizidopfern war die-Me
thylierung in Studien beson
ders gravierend. Hier ertffnen
sich durch die Epigenetik neue

Neben den schon beschriebenen BDNF- und NGFRr&enen wMdglichkeiten, da epigenetische
mit Tremellauch das GDNF-Gen (Glial Cell Line-Derived Neu

rotrophic Factor) hochreguliert. Es ist fur dejeBebiete im
Gehirn verantwortlich, die wichtig fur Lernenci@eigaund
hoéheres Denken sind.
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Veranderungen riickgangic
gemacht werden konnen.
~Epigenetische  Program
mierung, verursacht durch
frihe negative Erfahrung®,
so Greenblatt, ,ist nach
weislich durch positive
psychosoziale Erfahrungel
umkehrbar.”

%0 a UOA
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Neue Studien zeigen,
dass bei Gesunden akute
Stress die BDNF-Proelukti
on steigert und zu héherer
BDNF-Konzentration im
Blut fuhrt. Das dirfte an
der Fahigkeit zur Stress:
anpassung liegen und der
schutzenden Effekt von
BDNF auf das Nervensy
stem widerspiegeln. Hohe
BDNF-Spiegel zeigen des
halb hohe Anpassungs-
und  Widerstandsféhig

keit, ,Resilienz* genannt
Doch Achtung! Wird der
Stress chronisch, fallt die
BDNF-Konzentration im
Blut ab — die Resilienz is
erschopft. Intensives und
regelmafiges Training unc
sportliche Aktivitaten stei

gern das BDNF-Grundle
vel Ubrigens genauso wie
intermittierendes Fasten.

VsEOV A
o0 $00°
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Notfallmedikamente lindern
zwar akute Panik, langfristic
helfen sie aber nicht und
man gewohnt sich schnell

64 *0U

Ablenkungen nutzen

Ein Trick, der eigentlich in der Therapie vorlirigs&térungen ein
gesetzt wird, kann bei Panikattacken lindernd, widem man abge
lenkt wird. Beispiele sind ,in eine Zitrone bed&ensich einen leichten
Reiz (ohne zu verletzen) zufligen“, wie ein Guthamib&iandgelenk
schnalzen lassen. Auch etwas Schones wie eindheto eder ein-an
genehmer Duft kdnnen ablenken. Man sollte albegsvgirh bewahrt,
die , Trickkiste" auch wirklich bei sich tragiemféiall der Falle. Die innere
Vorstellung eines sicheren Ortes — das musemiagsalh Ruhe (iben
und in allen Details und mit allen Sinnen ausgemsidevie aus dem
Gedachtnis abrufbar machen — kann ebenfalls teiieeciung der
Panik herbeifiihren und immer auch ohne Hilfsomtjeifiinrt werden.

Sich der Angst stellen

Tiefer geht aber die kognitive Verhaltensthardmeich die Hypnose
koénnen Wunder wirken, wenn die im Unterbewusstgeaibene Ur
sache aufgedeckt werden kann. Wichtig ist, daesnasich weder
von der Angst lahmen zu lassen noch in Abwelrenu Benn das
kann die Attacke noch verstarken, genauso vaeeieling von-Si
tuationen, in denen man schon eine Panikattatekéiaaiurch fallt es
noch schwerer, sich der Panik zu stellen.

Es wieder schaffen

Dabei hilit, sich die Erfahrung ins Gedéchtrisrzalass man die Panikat
tacke schon einmal tiberstanden hat und folglichellBegahrung verfligt,
dass man es erneut schaffen kann. Die beste Stratedaher, die Panik-
attacke zuzulassen und nicht dagegen anzukanngdfieweAn es noch
nicht auf Anhieb gelingt, die Vorstellung undsie\\dass sie vorbeigeht,
nimmt der Panikattacke ihre Macht und dominief ki nicht mehr das
Leben. Dann kann man sie als Signal sehen, siethselost zu achten.

ralstoffdefiziten und ist mit fast jeder psychische

Lithiumverwendet werden.
Obwohl es unbedenklich
ist, muss aus rechtlichen
Grunden darauf vermerkt
sein, dass es nicht fur den
menschlichen Verzehr ge
eignet ist. Es kann allerdings
genauso in die Armbeugen
oder in den Nacken gerieben
werden. Etwa funf Sprih
stol3e taglich reichen unserer
Erfahrung nach oft schon
aus. Auf unserer Vereinsweb
site geben wir weitere Er
fahrungen und Dosierungs
empfehlungen bekannt.

e Durch Vitamin D

Der BDNF-Spiegel wird
aufRerdem durch Vitamin
D erhoht, was kein Wun
der ist. Man fihlt sich bei
Sonnenlicht  normaler
weise auch viel wohler.

* Durch delericiunund
denTremella Vitalpilz

Die Erfahrung zeigt: Der
Hericiunberuhigt das Ner
venkostim und hat eine
natirliche stimmungsauf
hellende Wirkung. Dég
riciumund deffremella Pilz
sind auf3erdem seit langem
dafir bekannt, die Regene
ration peripherer Nerven zu
fordern, indem sie die Akti
vitat des Nervenwaehs
tumsfaktors (NGF) anregen
und damit auch Erhaltung
und Reparatur wichtiger
Nervenzellen. Aber das ist

daran. Das macht auch psychisch abhéngig Stdtung verbunden®, schreibt Greenblatt umdch nicht alles. Beide Pilze enthalten BDNF
verhindert, dass man sich der Angst stellt undh&ést darauf hin, dass Lithium extrem vorteilh@erade bei einem BDNF-De zit kdnnen sie
damit Uberwindet. Es gibt auch einfache Hilfenf bestimmte Gene wirkt, sie ,einschalten” uieshalb grof3e Dienste leisten — auch wah
die allerdings am besten mit mentalen Strategiadere ,abschalten” kann, je nachdem, was besid Therapien, die auf eine Aufarbeitung von
verkniipft werden sollten. Folgende Empfébt wird. Lithium kann das BDNF-Gen erhdteanikattacken oder

lungen kénnen wir zur Erhdhung der BDMEs Medikament ist Lithium hochdosiert ind téindheitstraumen

Konzentration im Blut geben:

benwirkungsreich. Niedrigdosiertes Lithiumoraisizielen.
das genauso gute Wirkungen ohne Nebenwir

0>SS>V* s0V 1 Q VO | kungen zeigt, ist in der EU nicht erlaubt (in den
LLithiummangel gehdrt zu den haufigstern MingSA aber sehr beliebt). Alternatikkénidales

Uber den Co-Autor: Benjamin Ehrenbe8c., seit Ende 2022, GF von Anatis NaturpEoabkte
Absolviert sein Masterstudium in Psychologiebeitdtan der Krisenintervention fiir Jugendliche.
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Eisenmangel macht D U R H das Spurenelement ist am
vielerlei Beschwer C Aufbau von Neurotransmit

den. Etwa ist er die hdu gste rn wie Dopamin, beteiligt.
Ursache fur Blutarmut und E I S E N M AN G E L opamin erzeugt Gefuhle
die damit verbundene-Un = der Belohnung, Freude,-Anre

terversorgung der Organe gung und Motivation. Zudem
mit Sauerstoff. Das fuht 0 " +9"E “"S9f = 979 391 [ 8S+ 97 | "%l ERdn+bef Yer HeSD ™ ™3
zu FunktionseinbuBen und| 3°S~9° ~ 1 9779+ 3971 s9° +0Eeé - E9+ RrigRohifotchinMasEaB [T , 9
stort die Energiegewinnung.3 9 671+ -[97° 7:9°-[9” "3 A0E&eé -~ E9 39 6litkshothon*t@idnnt ist. ~3
Deshalb ist Eisenmangel sehr wie man es beheben kann. Man kann sich also vorstellen,
héu g ,die" Ursache fur Ml dass Eisenmangel sich psy
digkeit und macht in erster =~ *Te &[ fe *=1 = 4 9 797-0[197,97S91 " Bhisth alswirk® AuRert&m: -
Linie schlapp und schwach. Wie Goldkolloidales Gold)

kann auch Eisen den gesun

| o] a 00s” rissige Haut, briichige Nagel oder erhéhte dien Selbstwert stérken.

#U 0 $ Q 0" ovao~ fektanfalligkeit — bei Kindern, die aufgrund des

Eisen ist fiir die Muskulatur gleich doppelt Vdfachstumsprozesses hau g EisenmangelWI E
Bedeutung: Die Muskelkontraktionsleistubgn, ist das oftmals der Fall. Méglich sind a

hangt von Sauerstoff und damit indirekt vaBymptome von mehr allgemeiner Natur \ENT TE HT
Eisen ab. AuRerdem wird Eisen bei der Bild\pggtitlosigkeit, Magen-, Darm-Stérung

von Muskeleiwei? (Myoglobin) verbrauchie Blahungen, Reizbarkeit, Nervositt. SpO V O A
Muskelschmerzen, Muskelschwéache uwndcher sind da schon [6ffelférmige Veran a.
Muskelverspannungen sollten deshalb Aladferungen der Fingernagel, Entziindung LM ANGEL’?
signale fiir einen maoglichen Eisenmangel séér. Zunge, Mundecken (Rhagaden), Schl

Die schlafraubenden Muskelzuckungen &érungen, Restless Legs und seltsame
.Restless Legs" (unruhige Beine) sind nieisigerattacken auf Erde, pure Stérke oder gisl % V JO U

auf Eisenmangel zurtickzufiihren. Was aber haben Atemnot, ein erhohter Pis\/ a0~ ou S0 a’f

_und Schlafstdorungen gemeinsam? Sie lassed O * O U 0 U 0 U 16" J
oVv a a Q 0°JO0 U $ 0 0 “an eine Herzinsuf zienz denken, kénnen aber Grunde verliert jeder Mensch bestandig

0l a0sia | 04 auch durch Eisenmangel entstehen. Eisen, da immer wieder Zellen abgestol3en
Allgemeine Eisenmangel-Symptome  sind R und durch neue ersetzt werden. Verbrauch
Blasse, standige Mudigkeit, Schwindel, HarV a0~ o Ua $ Q 0 te Zellen werden recycelt und so steht Eisen

ausfall, stumpfe, briichige Haare, trockeBResenmangel macht depressiv und gereizt. Dreieler zur Verfligung.
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U 60~ | JO~ gensaure oder Gastritis und nehmen Eisen oft
besonders schlecht auf. Auf3erdem bauen sit
Sie sind von latentem Eisenmangel am h@er Magen ist die erste Instanz, wenn es wermehrt Erythrozyten ab und ernahren sich
gsten betroffen. Je starker die Regelblutudg Eisenaufnahme geht, denn die Magensauesst eher schlecht in Hinblick auf die Eisen
ausfallt, desto groRRer sind die Eisenverluspgelt fir die Eisenaufnahme eine wichtige Retrsorgung. Das fihrt hau g zu einem-allge
Vor allem, wenn die ,Spirale” zur VerhutuBgi Gastritis etwa kann es zu Eisenmangel koiginen Schwéachegefiihl, auch Gedachtnis
genutzt wird, da die Regelblutung dammen. Auch bei Einnahme von Saureblockstiitungen, Kopfschmerzen, Verwirrtheit und

starker ist. Ibuprofen oder Acetylsalicylsdure (ASS) sigigesslichkeit — denn auch das Gehirn bend
. " — tigt Eisen, vor allem fur Myelin
a $ . JOUA und Dendriten der Nervenzellen.
a$Q Ii o
OViouo AU

Nicht nur wahrend, sondern oU "06°J0"

auch nach einer Schwanger

schaft sind die Eisenspeicher Bei Schilddriisenerkrankungen
naturgemal stark entleert und oder Schwermetallbelastungen,

der Eisenbedarf ist erhdht. Das Herzinsuf zienz, Dialyse oder

Wachstum des Fotus erfordert Nierenfunktionsstorungen st
Eisen. Bei Kindern ist Eisen Eisenmangel ebenfalls hau g.

mangel aufgrund des Wachs
tums ebenfalls hau g.

o S "y e
. . aU> Uil
OUsOA Ins Gewicht fallt Eisenmangel
%6°J0" auch beim Sport. Sportler sehwit
zen viel und verlieren damit Eisen.
Bereits kleinere Blutungen, wie Es wird aber auch mehr Eisen
sie etwa durch Hamorrhoi bereitgestellt, um den erhohten
den entstehen, koénnen sich Sauerstoff- und Energiebedarf
auf die Eisenbilanz auswirken. zu decken. Etwa 15 % des Eisens
Blutverlust steht sogar an er im menschlichen Korper be
ster Stelle der Eisenmangel- nden sich im Muskelprotein
Problematik, denn was nicht Myoglobin. Es muss allerdings
mehr da ist, kann auch nicht Uber die Erndhrung wieder
mehr recycelt werden, wie genugend Eisen nachgeliefert
das im normalen Bluterneue werden, da sich sonst-Ver
rungsprozess der Fall ist. Auch spannungen, Schwéache oder
beim Blutspenden gilt es das Schmerzen der Muskulatur
zu bedenken. bemerkbar machen kdnnen.

* UJ4$Q *0°
238 45Q $QO

Auch Aufnahmeschwachen

Die Zellen der Darmschieim kdnnen eine Rolle spielen, wie
haut benétigen Eisen, wenn sie das Beispiel einer jungen Ten
sich alle drei Wochen erneuern. nisspielerin zeigt, sehr talentiert,
Der Kdorper reagiert darauf, in sehr erfolgreich — aber nur in
dem er fur eine erhdhte Eisen- der Halle. Beim Spielen im Frei
Resorption im Darm sorgt. Al en uber el sie bei Sommerhitze
lerdings muss auch gentigend heftiger Schwindel mit Ghn
Eisen ins Blut gelangen, damit macht. Eisentabletten anderten

die Schleimhaut gut ausgebildet werdeon Nahrungsergdnzungsmitteln mit Kalziugar nichts daran. Erst durch Eisen als-Schiiss
kann. Bei chronisch-entziindlichen Darmend Magnesium aus Carbonaten ist das halegsalz (Ferrum phosphoricum) gegeben, ver
krankungen, Durchfallen, Zwolf ngerdarnder Fall, da die Magensaure neutralisiert wirdbesserte sich die Resorptionsfahigkeit und die

geschwiren, Zwerchfellbruch, Divertikulose — .. Eisengaben konnten Gberhaupt wirken. Auch
oder Darmkrebs ist Eisenmangel besonders S|TOU daskolloidale Eisemrmgeht Resorptionspro
hau g. Altere Menschen haben h&u g zu wenig Meleme und kann die Eisenaufnahme verbesser



.0 = hin zur Andmie gehen. Allerdings hat dies&sen oder Bakterien die Eisenverfiigbar
Q Uai>Il0 Phanomen auch eine Kehrseite. Die Zellerkégsvom Immunsystem gedrosselt, kann
Gerade in Bezug auf viele muskulare Problemmaunsystems selbst bréauchten ebenfalls gean das ohne negative Folgen umgehen,
sind Magnesium und Eisen bewéhrte Partn&gend Eisen fur ihre Ausreifung und Funktidem man statt Eisen den ,Eisenbruder”
konkurrieren jedoch um die Aufnahme. B, sodass bei jeder Infektion ein Drahtseiliingan anwendet. Mangan kann die
Restless Legs etwa kénnen Magnesium undviischen Begrenzung und Angebot von Eufgaben des Eisens tbernehmen, ohne
sen genauso gut helfen oder sogar noch besser statt nden muss. Abhilfe kann Mangadgrebszellen und Mikroben zu flttern. Bei
als nebenwirkungsreiche Dopamin-Medilszhaffen, wie wir weiter unten ausfuihren. Eisenmangel ist Mangan im Blut eben

mente. Man sollte aber normalerweise, um die falls niedrig, da es ersatzweise vom Kor
Aufnahme beider nicht zu stéren, zwei bis EI SEM per fiir die Eisenaufgaben herangezogen
Stunden Zeit zwischen der Eisen- und der wird. Man fuhlt sich mit Mangan bei Krebs
gnesiumeinnahme verstreichen lassen. Em ANG EL oder Infektionen sehr schnell beksér.
wird sonst eventuell sogar ausgeschieden. loidales Mangaist besonders geeignet.
Ausnahme sinlisen-Chelaind kolloidales CBEH EBEN Man spriitht es mehrmals taglich etwa in
Eisenwie wir noch ausfiihren werden. Au die Armbeugen.

manche Lebensmittel schaden der Eisenauf .

nahme wie hoher Kaffee-, Griin- und Sehwarz gvss>V* s0@

tee- oder Rotweinkonsum aufgrund von Tannid, O T O a ovao~ Kolloidales Eisgjibt es zum Aufsprihen

phytatreiches Getreide, Soja, Reis, Mais-undHtighdosiertes synthetisches Eisen ist unginatigyassriger Form oder zum Einreiben in
senfriichte - hier hilft langes Einweichen, phegrschlechtert die Aufnahme sogar, da auchdliger Form. Kolloide sind ein eigener For
phatreiche Getranke wie Cola und Limonadefonzentration des Peptids Hepcidin erhéht wechungsbereich. Da hier die Verbindungen
das weniger Eisen ins Blut gelangen l&ésst. Higteits aufgeschlossen sind und nicht mehr
9) U O# aE|senmengen sind auf3erdem fir viele Beschvendaut werden mussen, konkurrenzieren sie
“100iV>"0" den im Oberbauch mit Ubelkeit und Erbreckah bei der Aufnahme nicht gegenseitig. Sie
Das sollten Sie wissen: Ein vom Korper setrsntwortlich. Auch sonst sind hohe Eisengid aul3erdem kleiner als die tblichen Ver
in die Wege geleiteter Eisenmangel tritt iiein nicht giinstig. Es werden mehr freie Shindungen und Uber die Haut aufnehmbar
Krebs und Infektionen auf. Denn Krebszelestoffradikale gebildet, die zu koronaren Hégrol3 chig aufsprihen und einreiben).
Viren und Bakterien erndhren sich von Eisgkrankungen filhren konnen. Eisensulfat Wifdn kann alle Kolloide kombinieren. Auf
etwa hdug als Eisenpraparat zugrund ihrer hohen Ladung, der vielen freien
Behandlung von Eisenmangel veElektronen, sind sie extrem reaktionsfreu
wendet, obwohl es Entztindungedjg und schon in kleinen Mengen wirksam,
Oxidation, Ubelkeit und Verstopselbst bei Aufnahmestérungen. Uberschiisse
fung mit dunklem Stuhl auslést.  werden einfach ausgeschieden.

OVAao~"$Q0si. ~ioUao6#ai "%0"

Eine Ausnahme unter den Eisein den meisten Eisenpraparaten ist drei
praparaten, die fur uns wirklich ,gutvertiges Eisen enthalten, das erst zu
funktionieren®, ist d&gsen-Chelat zweiwertigem Eisen umgewandelt werden
aus echten Aminosdure-Chelatamuss. Anders ist das bei Natursubstanzen,
(auch Eisenbisglycinat genannt). &® trotz kleiner zweiwertiger Eiseamen
verfugt Uber einen eigenen Trangien zuverlassig eine gute Versorgung Si
portmechanismus im Darm, helitherstellen. Beispiele dafir sind
den Eisenspiegel recht schnell anDer Ballaststoffspendgaobab
und wird sehr gut vertragen. Au3er Die Anti-Stress- und Schlafp anze
dem kommt es zu keinen Einschran Ashwagandha
kungen, was man isst oder trinkt, Das nahrstoffreici\doringdlatt
denn die Eisenaufnahme wird da Vitamin C-haltiges, wie
durch nicht konkurrenziert. MitVita Baobaffordert die
min C in der Rezeptur —und unsererEisenaufnahme

Eine Abwehrstrategie des angeboreren HErfahrung nach auch noch zusétzlich roter RibeGurcumimeduziert

munsystems sorgt deshalb dafiir, dass Ubewdfie Eisen-Chelat noch besser aufgenommerhingegen Eisen im

Freisetzung von Entziindungsbotenstoffen " Kdrper

Hepcidin in der Leber stimuliert wird, das dén J

Transport, die Aufnahme und die Freisetzung

von Eisen weitgehend verwehrt. Das kannidisd durch Anwesenheit von Krebszellen,

Uber den Co-Autor:
Paul Ebert, BBSeit Ende 2022 Geschéftsfihrer von Aquariugddatiig GmbH. Studium dertech
nischen Physik, derzeit im Master-Studium deiaPiearm
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wird es nicht anders sein. Dann aber sind Infameatiwie
diese hier von unschatzbarem Wert. Warum? WeViatei
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gut regenerieren, wenn bereits eine Erkaltunghlages hat.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
"3 $ [917 * +-[E 3 #a

D er Herbst ist die Jahreszeit, in der die Lungienablatur
kalender der Traditionellen Chinesischen M&@W)m@&@
ximale Energie im zugehdrigen Meridian erhélanniicdbésonders
bereit ist fiir Regeneration. Andererseitsistigeér Jahreszeit auch
emp ndlicher. Dagegen hat die TCM bewéhrte Eng#alparat.

“>AJ>al U *VO0 s6°J0

Viel lasst sich schon erreichen, wenn man jetetrdaglet, was die
Lunge am meisten stresst und beeintrachtigteBéesient und warm
mag, vertragt sie Trockenheit, Hitze und Kaltsonieht. Hinlénglich
bekannt ist, dass Rauchen ungtinstig ist unelitkaditt Atemluft zu
setzt. Der Faktor Trockenheit ist hingegen geinwievierstehen.

TU>$00"QOWD*061707T V" A OUsdai
Trockenheit ist laut TCM ein Grundproblem fiirghedas zu ,,Yin-\Ver
lust” fuhrt. Yin umfasst die Substanz, die ,gifitehusid das Blut. Bei
einem Yin-Mangel ist die Lunge nicht nur wenidesfguchtet, was
zu trockenem Reizhusten fuhrt, sie ist auch vgenidarchblutet. Ty
pische Symptome bei Lungen-Yin-Mangel sind iiisteinig Sekret,
eine raue, heisere Stimme, trockener Mund, tidakenschleimh&u
te, trockene Haut, Pollen-, Tierhaar- oder Hoatstgie, Nasenbluten,
Asthma, chronischer Husten oder Halsschmerzges Baaken bzw.
Schmerzen im Hals oder hau g gerdtete Wangene#dgeyin-Man
gel zeigt sich auch noch durch Hitzewallungetsdia@hil3, Hitze in
den Fuf3sohlen, innere Unruhe, Schlafproblemsiayeviangel an
Substanz wie Untergewicht, Haarausfall oderdiligbe).

VO 1U>$00"QOVT&I0QT
Trockene Luft durch die Heizung oder Klimaardafyeclane, zu
wenig Yin-reiche Nahrung fallen besonders in$tG@&vwdcknend
wirken hédu ge Brotmahlzeiten, das Fehlen vonhtefelan Speisen
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wie Suppen, Eintopfen, saftigem, gedinsteS S 0 U J VK) 0i aJ "%
tem Obst und Gemiise. Stattdessen bestent * O U 0a&
eine Vorliebe fir scharf Gebratenes und Ga sich nach Sicht der TCM ,die Lunge in die
grilltes, scharfes Essen, Rauchen, viel Kdffase oOffnet”, ist der Heuschnupfen-eben
Schwarztee oder scharfen Alkohol.- Trofls eine Folge von Lungen-Yin-Mangel.
nend wirken zusétzlich noch viel schwitz€banz anders als aus westlicher Sicht, wo wir
Uberanstrengung, chronischer Stress, larigeskheiten gern isoliert betrachten, kennt
Aufbleiben abends, stundenlange Gomgplie TCM energetische Zusammenhénge und
terarbeit, langanhaltende Trauer und Trdtolgen von Ungleichgewichten genau und
rigkeit sowie chronische Krankheit. kann uns schon deshalb interessante LO
o sungsmaoglichkeiten aufzeigen.
a 0" #0V

V A| "J0s—
Die TCM emp ehlt: Bei Trockenheit muss
das Yin wieder besser ,genahrt* werden,
sonst darbt die Lunge dahin, weil ihr der Yin-
Mangel im wahrsten Sinne des Wortes ,an
die Substanz geht". Das dauert seine Zeit und
erfordert einen entsprechenden Lebensstil -
friih schlafen gehen zum Beispigid die
entsprechende befeuchtende Erndhrung, je
doch ohne viel Verschleimendes wie- Milch
produkte, Weizen oder Zucker.

iU0]0ss Vi sUVs%

QVsli #0V V A| "JO0s o

Zur Unterstitzung empfehlen wir des *07% 71 N T G _
mella Vitalpilden viele nur als ,Schénheits ~9 I *I 19 CNE 9 ff f ? f o~ [,\
pilz* kennen. Aber das ist kein Zufall. Dend 7 R ™S = RST "3 =9 791

laut TCM, der ,Entdeckerin“Tdesiella Vi *9° 97 11,9 *1~ S9S9°
talpilzeswird die Haut dem Funktionskreis T _—-Q~ > o = ‘
Lunge/Dickdarm zugeordnet. Daher wird es = 9,\ [9 ~ 3\9 s °S9
nicht verwundern, dass dezmella Vitalpilz [ | [ | ¢

auf Lunge und Dickdarm mindestens ebenso o

phantastisch wirkt wie auf die Haut.

iU0|0ssJ0JO0” QVi%n0 .

V™ *0U s6°J0 V'100iV>"0#0a40U
Was mit Yin-Mangel beginnt, wachst sich ss0 $ Q ao”

richtig aus, wenn etwa eine Erkaltung niind noch etwas, dem wir im Westen grof3e
starker Beteiligung der Lunge oder AsthiBadeutung zusprechen, pro tiert voma
hinzukommen. Ein Infekt bedeutet Entzimella VitalpiDie Abwehrkraft. In der TCM
dung, also Hitze, die nochmals austrocknevit sie als ,Wei-Qi“ bezeichnet und halt
auf die Lungenschleimh&ute wirkt und nasbwohl Ungluck, das von auf’en auf uns
der ersten Phase mit viel Schleffremel zukommt, als auch Infektionen von uns ab.
la ist ein mildes schleimlosendes Mittel Bamit leistet defremellachon vorbeugend
schlie3lich zu trockenem Husten fuhrt. ate Dienste gegen jede Grippewelle.
mancher histelt wochenlang dahin und will

sich nicht und nicht davon erholen. Oder er_ Uo | * 4 s6"JO"AUV
wird von Asthma geplagt, das in der TCM U 0JO"

ebenfalls als Yin-Verlust (Hitze in der Lurigetr wenn Yin und Yang im Gleichgewicht sind,
heil3er Schleim in den Bronchien) verstandt@nn die Lebensenergie Qi ruhig und kraftvoll
wird. Dann ist die Einnahmeremelfaber  in den Meridianen ief3en. Eine logische Folge
einige Wochen ideal. Er gibt der Lunge ®les Lungen-Yin-Mangel ist daher, dass auch
verlorene Yin zuruck und das sogar bei atles Lungen-Qi geschwécht ist. Da die Lunge
Stadien von Lungenschéaden durch Rauchéim. die Verteilung von Qi im ganzen Korper
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zustandig ist, ist eine Person mit schwalle drei stark sind, haben Erkaltungen keine
chem Lungen-Qi ausgezehrt, antriebslos @ithnce. D&ordycepst eine der wenigen
schwach. Ist aber auch noch die Stimme &ibstanzen, die das Jing im unteren- Erwar
ser, die Nase dauerhaft verstopft und sind ilier wieder auffillen, Uberhaupt, wenn es
Haare dunn, kann die Lunge schon langerduch einen auspowernden Lebensstil und
mehr ungentligend Energie produzieren.  Stress reduziert wird.

$>U* $0U& VAs
UVs®BU#0aaoUi
s6”"JO"AUV

Jetzt kommt deZordycepss Spiel. Obwohl

er den meisten als ,der* Nierenpilz bekannt
ist, hat er nebenbei auch noch so viele fiir
die Lunge gunstige Eigenschaften, dass
man ins Staunen kommt. Einerseits starkt
er das Lungen-Qi und auch das Lungen-Yin
(aber nicht so stark wie @ezmellaund er
warmt. Verschiedene klinische Studien zeigen
den Nutzen voBordycefdsei der Linderung
von Symptomen der Atemwege, egal-ob die
se infektios oder allergisch bedingt sind. Er *Q1 $-730 - 9 e~
hilft bei chronischer Bronchitis, chronischem
Husten, blutigem Auswurf, Verschleimung,
Kurzatmigkeit, COPD oder Tuberkulose. Der—
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Cordycepsnindert die Kontraktionen bei 3 (E° 39 5§ "S9"R "~
Asthma, wodurch man mehr Luft bekommt.
Er stéarkt die Lungenfunktion, I6st Schleim o

und hemmt die Entzindung bei Bronchitis.

AuRRerdem wirkt er Nachtschweil® und Er . .

schopfung entgegen. Die Sauerstoﬁ:vers@ Vsii #IUOVOUVJIoOVi

gung wird verbessert, was bei eingeschraimklem die Lungenfunktion gestarkt wird, bes

ter Lungenfunktion sehr wichtig sein kannsern sich mit Lungenschwéche verbundene
o . B negative Emotionen wie Traurigkeit, Kummer
al Uol *V& O Q U und Besorgnis. Tatséchlich hemn@ately

Noch etwas Besonderes kan@detyceps. cepsinensis hachweislich das Enzym Monoa

Alle Vitalpilze starken die Immunabweiminooxidase (MAO), das die Stimmungs- und

aufgrund ihrer Beta-Glukane, besondéréohlfiihl-Botenstoffe wie Serotonin, Nora

Polysaccharide, die unser Immunsystdranalin und Dopamin abbaut. Damit setzt

trainieren und unglaublich t machen. Mander Cordycepsyie bestimmte Antidepressiva

che Cordyceps-Produkte (Extrakte) halfstAO-Hemmer), an der Wurzel der Depressi

30 Prozent Polysaccharide, aber es -gibt @men an. Serotonin und Dopamin wirken durch

gar eines mit Uber 60 Prozent — ohne ddlss langer. Er enthalt auch die Aminosaure L

es sich um einen Extrakt handeltddas Tryptophan, aus der der Kérper das Wohifuhl

dycepsvollspektrum Pilzpulver aus paternormon Serotonin selbst aufbauen kann. Da

tierten Aufzuchtkammern, aus dem origin2kpressionen wie standige Uberforderung ins

tibetischen Cordyceps in allen WachstunBirnout flihren kdnnen, bietet Gerdyceps

phasen und allen Pilzteilen gewonnen — egiee einfache und wirksame Maglichkeit, wei

herausragende Qualitat. In der TCM stghin am Leben teilhaben zu konnen

man, dass fur eine gute Abwehrkraft (Wei-

Qi) auch viel Essenz (Jing), das ist das Y8k die Co-Autorin:

geburtlich angelegte Qi in der Niere, aughytherina Duftschmid, BSc

unterer Erwarmer genannt, vorhanden seif jm pharmazie-

muss. Ein starkes Jing, ein gutes Nahrungssterstudium an der

Qi (Milz, mittlerer Erwarmer) und eine guighversitat Wien.

Verteilung an der Korperober ache durchejt sommer verstarkt

die Lunge (oberer Erwarmer) zusammgg nser Vereins-

machen ein starkes Abwehr-Qi aus. WMy Redaktionsteam.
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Schwéche, Erschépfung, Mudigkeit
Blasse und Antriebslosigkeit
Kurzatmigkeit, Atemnot
Keuchen bei kleinster Belastung
Husteln, kraftloses Husten
(klarer Auswurf)

Heiserkeit

Verstopfte Nase

Leise und schwache Stimme
Schweigsamkeit
Erkaltungsanfalligkeit
Schweif3ausbriche

Traurigkeit

a> OUA B
TQUT

? %SO$ VA]

Viel sprechen, Uberarbeiten
T&fkuhlkost Mikrowellenkost
Kihteade Lebensmittel wie Eiscreme,
Zucker, Fruchtzucker, Weizenprodukte
frisches Brot, Gurken, Sellerie, Melanz:
Rohkost, Sojasprossen, kalte Getranke
Sojamilch

Saure, kiihlende Lebensmittel wie
Zitrusfriichte, Ananas, Papaya, Tomate
Obstsafte, Sauerkraut, Joghurt,
Sauerrahm

Bittere, kiihlende Lebensmittel wie
Kaffee,

Schwarz- und Griintee, Bier, Endivie,
Chicorée

Scharfe, kiihlende Krauter wie
Pfefferminz, Eukalyptus

avy
“JO0s

| 4> #0340U7 aV$C
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Cordyceps Vitalpilz

Astragalug/urzel

Pranayama Atemtechnik

Warmes Essen, langes Schmoren,
Kraftsuppen

Backofen

Meer sch, Wild, Eier, Huhn, Schafs- un
Ziegenmilchprodukte, Trockenfriichte
Nahrungsmittel aus dem
-Metall-Element", dem die Lunge
zugeordnet wird, wie z. B. Rettich,
Radieschen, Kar ol, Lauch, Zwiebel, Kc
Fenchel

Hafer ocken, Trockenfriichte
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durch Natursubstanzen deutlich erleichtert werden.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

D ie Glrtelrose wird von dem -Vari o)

zellen-Zoster-Virus  hervorgerufen

demselben Erreger wie die Windpocken, au]clsl) S9" 3 9 + ~97
Feuchtblattern oder Varizellen genannt. Bei *913 9" GE 0 T)
der Glrtelrose handelt es sich also um eine g * [T - [ ¢ - [* S ~3 [
.Nachfolgeerkrankung“, eine Reaktivierung ~ | 9°°S9=9
des lebenslang in den Nervenknoten des Ner . f :
vensystems verweilenden Virus. Eine Reakti o)

vierung kann auch bei jenen erfolgen, die kei
ne Windpocken-Erkrankung durchgemadbh und ist dann erfahrungsgemald schr
haben, sondern gegen Windpocken geimpiéder vortiber. Die schwereren Verla
sind. Die Ansteckungsgefahr ist nicht so haretten bei den tber 50jahrigen auf. Da ke
wie bei Windpocken. Die Gurtelrose kann esischon zu oft monatelang dauernden, h
Uber die Flussigkeit in den Blaschen éibertigen und schlecht behandelbaren Sehme
gen werden, weshalb auf Handewascherzestanden kommen, postherpetiscl
achten ist. Solange die Bléschen gefiillt siNdpralgie genannt. Auch ein anhaltenc
den Kontakt zu Schwangeren und abwehrgeangenehmer Juckreiz, bakterielle- Suj
schwéchten Personen meiden. infektionen, eine Beteiligung des Auges @
des zentralen Nervensystems mit Gehirne
¢ n ‘on 00 cancg 0 N @iRdung sind moglich. Sogar das Ris
anu ¢cCffne fiir Herzinfarkt oder Schlaganfall steigt.
Typischerweise ist von dem oft nur sparlich
auftretenden Blaschenausschlag nur eine ket U cn @@CE OEu U‘s°
perseite betroffen. Die damit verbundenen Néfie wir das auch von anderen Herpes
venschmerzen kénnen aber erheblich sein rerdkennen, erhoht Stress das Risiko e
das macht diese Erkrankung so beschwerlidbderholten Ausbruchs der Infektio
Weitere mogliche Symptome sind Missempweil hohe Cortisolspiegel das Immuns
dungen im betroffenen Bereich, Fieber, Ligdtem schwéchen. Ein stressbedingter A
emp ndlichkeit, Kopfschmerzen, geschwolldmeich kommt zwar weit seltener vor a
Lymphknoten und allgemeine Schwache. bei Lippenherpes, ist aber maglich- Na
haltige Besserung bringshwagandha
QS-f uan o EPrtnc; *% ICE (enin die Anti-Stress-P anze wirkt gieict
Die Gurtelrose kann schon bei Teenagern aufeeétig gegen Herpes-Viren @

| WELCHE NATURSUBSTAZEN
KONNEN HELFEN?

e Die Aminosaure Lysin

Die fur den Kollagenaufbau beliebte Aminosaure
neben seiner grundlegenden Bedeutung fur -das
munsystem die besondere Eigenschaft das Aushu
von Herpesviren zu fordern. Ihr Gegenspielar, Ar
mit dem sie um die Aufnahme in die Zelle kotkurr
Juttert” Herpes hingegen. Es sind hohe Doseml_ys
die 3 Gramm taglich erforderlich. GleichzeiGgrsati
argininreiche Nahrungsmittel wie Hafer ocken,, N
Kurbiskerne, Meeresfriichte, Schokolade meiaten.
reiche Nahrungsmittel sind Hulsenfriichte wie, Lin
Erbsen und Soja, Erdnisse, Fisch und Fletsch.
Fisch und Nisse haben beides — Lysin und Arginin

J 1T 9fi-+9DasBaikal HelfkgaUt [ —

,9 1= 97 EdtzuddBngsheRmeh® ¢hd antivieal hilfBadeal
T-[ 9779 $-) 3. \HeRnRrauschnelt uiid Sachhalfigr 9 ~
 Q Schmerzen und der Hautausschlag bilden SICh zvaodeg weniger ~
a 0 Eer HEEQUN \Otapdz  , 91

Er ist der Nervenheiler schlechthin, wirkt gegen I
venschmerzen und ist frei von Nebenwirkungen
schneller nach dem Ausbruch der Girtelrose r
den Pilz einsetzt, desto besser.

égg;,vlb%min B-Komplex
[ i Nervenschmerzen sind die B-Vitan

die wichtige ,Nervenvitamine“ sind, notwend
Nerven kdnnen sich wieder regenerieren und an

. tgnden Nervenschaden wird vorgebeugt.

Bis hierhin raten wir zur Kombination aller vier V
schlage. Die weiteren sind optional zusétzlibthniitz

e Der Fu ling Vitalpilz

Aus der Sicht der Traditionellen Chinesischen NV
zin liegt bei einem Herpesausbruch ,feuchte Hi
vor. DeFu lingyleicht das aus, indem er Feuchtigk
ausleitetFu lingst bei allen Ausschlagen mit-BI&s
chen- und Krustenbildung empfohlen.

 Der Sternanis

Antiviral und schmerzlindernd bei Nervenschmer.
ist Sternani®egleitend ebenfalls glinstig und auc
gleich zu Beginn der Infektion am wirksamsten.
Vermehrung der Viren wird gehemmt.

 Die Katzenkralle

Sie steigert die Immunkraft um 60 Prozent, wi
entziindungs und zwingt das Virus zu einem-sch
leren Riickzug.

» Bei starken Schmerzen

Im Ayurveda ist fur das Schmerzmanagement
hartnéckiger, schmerzhafter Gurtelrose ein gem
samer Einsatz der Naturmitéihrauch, Ashwa
gandhaind Gugguempfohlen.
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Zuckerproduktion in der

D ass Brokkoli ge Leber steuern, fahrt die

sund ist, weild Zuckerproduktion zurtick
heute schon jedes Kind. und wirkt gegen Insulin
Mittlerweile ist der wich resistenz. Es verbessert
tigste Wirkstoff des Brok O+ * T 9°S9™ f '-[ € 191 % R ffe+ J91 39 3 ,9 Blu@kerkérte:- ~senkt 9
koli, das Sulforaphan, abeverschiedene Anwendungen zu testen, machteratiabimbrechende Niichternblutzucker
—wie wir im letzten LEBEO™ 39-~ "S’ o-&, " 91 & " 3°'9 0 77 [E9 )-"Un#1-erhsht fSAUMT ~
Magazin berichteten -zu 39 E $-&71" " + ~ fé f:" ~—|TCE, f = 91 =+ -[-39Ihsdifi-Spieget Ausddz 9 ¢
einem derambestenun ,9 9+ T0é E f 91+3° ,9 9+Ee« #9  * |9 O~ lidréregehedsdt SRlck f
tersuchten p anzlichen splegel ausgegllchener ohne gefahrllche Spltté*retﬁrn Eine Sen noch das Bauchspei
Mittel mit einem schier + ="' *°9 *°1 87397 "3 3 + =[79 T91* "+-[ 9cheéldyBerigewebe SUAd

unglaublichen Heilpoten wirkt positiv bei einer
tial avanciert. Die positive Von Dr. phil. Doris Steiner-EhrenbergeBauchspeicheldriisen
Wirkung auf den Darm, entzindung, die immer

der Zuwachs an Energie und der Ruckggdenfalls regulierend und es gibt keine Geich eine Gefahr fur die Entstehung von
von Entziindungen sind die ersten -Erfdiahr bei falscher Dosierung. Eventuell kadiabetes oder Bauchspeicheldriisenkreb:s

rungen, die jeder damit machen kann. man auBrokkoliextrakfie eine oder ande darstellt. Sulforaphan starkt auf3erdem
Uberraschen wird dBrokkoliextrakiber re Blahung bekommen. die antioxidative Leistung der Leber und
Diabetiker, jedoch in erster Linie in der ) B wirkt nichtalkoholischer Fettleber — eine
Kombination mit de@oprinus Vitalpizie a #0 VUoIT . Schwachstelle bei Diabetikern — entgegen.
erforderliche DosBoprinu8x1 undBrok ~ # U>oo>s V 0 TU &0V Zzusatzlich verbessert es die GefaRsituation
koli2x1 Kapsel. Méglicherweise kann mdhV #0704 — senkt LDL-Cholesterin, fordert das ,gute*

die Dosis auch individuell nach einem MBrokkoliextrakiird im Darm in Sulforaphan HDL-Cholesterin, reduziert Entziindungen,
nat senken, etwaoprinu2x1 undBrokkoli ein Senfél und antioxidativer WirkstofBluthochdruck und oxidativen Stress, hebt
1x1 Kapsel. Die Natursubstanzen wirkengewandelt. Es greift in Gene ein, die diederen Blutdruck an.
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Der Pilz fordert die Insulinausschittung, re KO I\/l BI NATI

guliert Blutzuckerschwankungen und senkt e . QN
hohe Blutzuckerspiegel bei Typ-2-Diabetes. A * O V I # O V

Bereits 90 Minuten nach der ersten Einnah U S S U Q
me ist eine Blutzuckersenkung um 41 Pro
zent festzustellen. Nach drei Stunden betragt
sie immer noch 30 Prozent, nach weiteren
sechs Stunden noch 20 Prozent. Die Erkla
rung dafir: Mit der@oprinus P#teigt die
Insulinemp ndlichkeit der Zellen in def Peri
pherie, wie das auch Diabetes-Medikamente
bewirken. So wird der Insulinresistenz, die
mit gefahrlichen Blutzuckerspitzen verbun
den ist, entgegengewirkt und der Zucker
wird in den Zellen besser verwertet. Zusétz
lich werden die insulinproduzierenden Be
tazellen der Bauchspeicheldriise geschutzt

und, so lasst die Forschung vermuten, beim
Typ-2-Diabetiker sogar etwas revitalisiert.

(0]
*+*—|*‘T~ 39T V7= 77
19+ + 97 [197 S9R [1f [9~
#f -~9|T © 197 97 S9S9”
*O1 % -~91 *' 13 ™~ 390\P/63fAf9|V *O017 *VO bendtigte nach drei Tagen morgens nur

L 9++91 )9|*9| 9 «STOU”™ IV 0 %06 | mehr acht Einheiten, mittags zwei und
*V #0708A | 0*Vo | O " 4dbends gar kein Insulin mehr. Im Kranken
o Schon der erste ,Tester, ein Mann um daus konnte sie auf dreimal téglich je zwei
., 60 Jahre, der zu allem bereit war, da Enheiten eingestellt werden und fihlt
a0"oi *0° vom blutzuckersenkenden Medikament sioh damit jetzt viel besdgokkoliextrakt

s "J%O0Vi“ed$oOU starken Durchfall bekam, dass er arbeitsid Coprinusimmt sie weiterhin.

Interessant ist die Senkung des Langzeitzuakefahig wurde, lie aufhorchen. Er konnte

werts HbA1c durch depprinusler Aussagen seinen Blutzuckerspiegel Woche fir Wochk\ ~ | "7 Js0V $ . R
tiber den Verlauf der Blutzuckerwerte der lesenken — von 243 mg/dl Blutzucker-niich¥ S O T % O $00 UodU 0 064
ten zwei bis drei Monate zulasst. Dafur schémh auf 148 mg/dl, dann auf 136 mg/dl, alfie Kombination Uberzeugte sogar bei

in erster Linie seine Aminoséaure L-Ergothiord&l8 mg/dl und die Woche darauf auf 12Diabetes Typ 1. Ein 47jahriger Mann be
verantwortlich zu sein, die Arterien scheitzt, img/dl (trotz Schokolade-Ausrutscher). Ukdm dank deBrokkoli-Coprindsinnahme

dem sie durch Absenkung des Langzeitzuaitas ohne Medikament und sogar ohne Dkgine gefahrlichen Blutzuckerspitzen und
werts HbAlc GefalRschaden durch Glykosylie Unterzuckerung mehr. Die Blutzuckerkur
rungsprozesse (,Verzuckerung") reduziert. O V 01U 6 40”017 ve ist seitdem viel ausgeglichener.

aosVv #0* Ul

as Q 1%T *VOlI A4 0 Parallel dazu setzten wir bei einer 85jakf U>oo0>s VA$ > U uv” O a
Der Pilz schitzt auRerdem gegen Folgeselgen, bereits insulinp ichtigen Frau m#OV *V #0i0a A Q 6°*0"
den, die im Zuge von Diabetes auftreten k@iabetes Typ 2 (seit 35 Jah&mkkoli

nen. Etwa wirkt d@oprinustark antioxidativ, extraktund Coprinugin. Ihr Insulinbedarf Auf unsere vierbeinigen Freunde haben
durchblutungsfordernd und stoffwechselanrar zu Beginn noch gigantisch hochwir natirlich nicht vergessen. Diabetes bei
gend. Man nimmt weniger leicht zu und LO&ie spritzte morgens 18, mittags 16 umtlnden kann sich wieder zurlckbilden.
Cholesterin sinkt leicht. Auch Triglyceride —aifends nochmals 15 Einheiten - Insbas haben wir mit unserer 14 Jahre al

bei Diabetikern erhht und riskant fur die Gen. Dazwischen hatte sie mehrmals, wen Border Collie Hindin erlebt. Die beim
falRe — werden durch d8oprinuseduziert. allem nachts, gefahrlichen Unterzuck&lenschen so bewahrte Kombination pro

DerBrokkoliextraktler deCoprinus Vitalpilz Sie war im Krankenhaus zur neuerlicheieren wir gerade in Veterinarpraxen aus.
alleine wirken unseres Wissens nach nichtBlutzuckereinstellung in drei Wochels ,funktioniert genauso gut wie beim

néhernd so durchdringend. Erst die gleichzgigemeldet. Bis dahin griffen bereits delenschen, nur eben mit kleinerer Dosis
tige Einnahme beider Natursubstanzen hat Biekkoliextrakimit dem Coprinusdazu. (kleine Hunde 1/4 und grof3e Hunde %2 bis

auf3ergewohnlichen Erfahrungen ermdglichthr Insulinbedarf sank nahezu sofort. Steder Dosis fur Menschen). 7~
\/)"/\,‘
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Welche Natursubstanzen sind fur Diabetiker elbesfatiders wert in den Geféf3en sorgt, oft auch noch fir erhohakst€fin und
voll und warum? Wir haben die besten fir Sie Bugpesieilt: Homocystein. Arginin kann den Beginn der Atineseditemsen.

Bittermelone Mariendistel und Artischocke

Sie wirkt sich &uf3erst vorteilhaft auf den Zudkeesthsel aus, Gegen Bildung einer Fettleber als héu ge Bebfsitersg des Diabetes.
den sie zumindest zu Beginn von Diabetes everuellsglei

chen kann ohne weitere MaRnahmen. In der asigtische ist Vitamin D

die gesundheitsférdernde Wirkung BRi#ermelonébereits seit Das Sonnenvitamin verbessert die Insulinausschiduschiitzt
Jahrhunderten bekannt. Der konzentrierte Bitieemé&gtrakt insulinbildende Zellen.

hat auBerdem noch einen tollen Effekt: Man \eaimitt sowohl Bei Typ-2-Diabetikern greift das Insulin nur rafidétsulinre
Gewicht als auch Korperfett — ohne weitere Andiesihgbens sistenz). Eine Studie mit 5000 IE Vitamin D pileeTaq halbes
stils, wie eine japanische Studie zeigt. Gang fiiicalle, die kei Jahr zeigte bei nahezu allen Teilnehmern eirssérarizeder-n
nen Sport machen kdnnen. Denn speziell dadéviséradas, sulinwirkung, da sich die Insulinsensitivitatternidti auRerdem
wenn es im Ubermal vorhanden ist, besondersigegimest die Leistungsfahigkeit der insulinbildenden detié®auchspei
steckte Korperfett zwischen den Organen, dasisolsth Sport cheldrise. In der Placebo-Gruppe waren keirigesek&tbesse
abgebaut wird, wird durch Bittermelone-Kapselisiglbind der rungen erkennbar. Vitamin D tragt zu einer bdsgestefiung des

gestorte Fettsdureabbau normalisiert. Blutzuckers bei Typ-2-Diabetikern bei.

Cordyceps Vitalpilz Vitamin B-Komplex

Der Cordycepsnterstitzt die bei Diabetes gefahrdete Niere d2@zBedarf an B-Vitaminen ist bei Diabetes &hitamine re
enorm, selbst wenn schon Schaden eingetreten sind. geln den Um- und Abbau von Kohlenhydraten.
Aminosauren L-Lysin und Glycin Acerola Vitamin C und Zink

Diese Aminosauren dienen dem KollagenaufbawHiBe/gike da Vitamin C ist von vielfaltiger Bedeutung fur fdi8elend wirkt, wie
rauf, dass Lysin den Blutzuckerspiegel bei @gptRddn senkt. Gly Zink, antioxidativ. Zink senkt Blutzucker uimdsshewichtiges Spu
cin gibt Glykogen aus der Leber frei und hiiéeisialis den Blutzu renelement bei Diabetes, etwa zur StabilisieduBpaicherung von
cker zu regulieren, bremst au3erdem Diabetegiflerzuckerung.Insulin. Bei Zinkmangel werden die Insulinproduidi@slukosever
wertung, die Insulinsensitivitat und die AkawikEtbhangiger Enzyme
Aminosaure L-Arginin (in Endothel life) des Kohlenhydratstoffwechsels beeintréchtigikBiafied immer im
Diabetiker haben hau g auch Atherosklerose. &&prGigiema Zinkmangel, scheiden sie doch zwei- bis dreinéihiéher die Nie
tiken wie Bluthochdruck, Durchblutungsstorunigéimiesn Homo ren aus als andere und nehmen auch noch wekigef.Zin
cystein und Diabetes ist die gefalRerweiterndes@durenib-Arginin
im Endothel (GefaRinnenschicht) hau g im De zieind schad Magnesium
liche Form (ADMA, asymmetrisches Dimethylaimykigyreht Diabetiker sollten besonders auf eine ausreibfagEsiumver
— um bis zum 4-fachen sogar. Erhdhte ADMA-Spiedekhalb sorgung achten. Denn in zahlreichen Untersuchengatienten
ein Hinweis auf Arginin-Mangel, der ein sehrligeih6tickstoff- mit Typ-2-Diabetes wurde eine verringerte Magkasagamiradi
De zit in den GefaRen hervorruft, fur BluthochdnetlOxidation on im Blut nachgewiesen.

24 CBL. . 3/2024



sprechen von 60 Prozent mehr

L JO"#0O Immunpower. Auch Vitalpilze

a$ Q ou*0~ wie derAgaricus blazei murrill,
der Reishioder derCordyceps

19" Q =+ 1: [ ,9 fordern die Bildung der weiBen

J =0 = &8 5 == Blutkorperchen.

"9 T a-[-7~ Sehr empfehlenswert ist auBer

e[ 2T+ TA-[ 9 dem dieAstragalusVurzel mit

Goji Beeraind Angelika Die

F Jede Menge sogar! Streg FRAG EN& Mischung ist geeignet, wenn
kann sich auf den Magen schl gleichzeitig das weil3e und rote
gen. Stressabbau kann sieh d ANTWO RTE N Blutbild im Keller sind, hilft also
her lindernd auswirken. Viel sowohl bei Leukopenie als auch
Natursubstanzen wirken stress bei Andmie. Sie stimuliert die
reduzierend wie das besonde Bildung von roten Blutkdrper
nerven- und zugleich magen chen und verbessert die Aktivi
freundliche Tausendgulden tat des Knochenmarks.
kraut, Ashwagandhaaber erst probieren,vor Verbrennung, ohne die Behandlungie Anti-Stress-P anzeAshwagandha
ob man es gut vertragt Jlaogulanyor  beeintréachtigen. AuRerdem ist es gunstigjft ebenfalls bei Leukopenie und gleich
allem aber detlericium Vitalpildenn er den Tremella Vitalpitazu zu nehmen, zeitig bei Neutropenie, die zur Leukopenie
hilft gleich gegen viele Magenproblemen das durch die Strahlung strapaziegehért und sich durch eine Verminderung
zusatzlich. YIN des Korpers wieder aufzufullen. Viler Neutrophilenzahlen im Blut z&igh.
Es ist auch auf das héu g auftretendandere Pilze auch, schutzt @eemella wagandhdat viel Eisen, fordert deshalb
Helicobacter pylori Bakterium zu achterecht effektiv vor Radioaktivitat und daﬂ;as rote Blutbild mit.
das man nicht nur bei einer Magenspiegauch dann noch, nachdem man eine
lung, sondern auch vorerst einmal im Bl8trahlenbelastung ausgesetzt war. in Cf# N= U OsV»>ao
feststellen kann. Dagegen helfen sehr vietesind deshalb fir den Fall eines Atomun
Natursubstanzen wie dgistus Teand falls oder Atomangriffs Tremella-Praparaté-[ [ ,9 &1 3 T-[ 9797 %9-~9
diverse Kapselprodukte &@hwarzkiim fiur die Bevolkerung deponiert. Auch b#-119 f -+9 9°"S9R 7S9" "3 )!
melsamen, Oreganodl, Lactobac Darmbeiker Strahlenbehandlung infolge eine€89 ~ ~, "= "~ =+ +-[f9-[ « J°,
terienoderBaikal Helmkraut. BrokkeliexKrebserkrankung und daraus resultief 917 )97~ —
trak wirkt teilweise besser als Antibiotikender Abnahme der weil3en BlutkbrpelE
gegen Helicobacter pylori. In Studien etihen (Leukopenie) kann Termellgute Sehr gut helfen d&sikal Helmkraut
minierte sein Hauptwirkstoff Sulforaphabienste leisten. Schon wéahrend der-Straimd dieKatzenkralldedoch sind dégte
selbst solche Helicobacter-Stamme, thabehandlung eingenommen, werdenisiaannua zusammen mitoringablatt
bereits gegen mehrere Antibiotika reglas blutbildende System, die endokrirels Wirkzeitverlangerer unschlagbar. Die
stent waren. Drusen und das Immunsystem geschugtorderliche Dosis ist allerdings hoch — je
Saureblocker sollte man meiden, eventugtierhaupt ist deffremellaein in der nach Koérpergewicht 3x3 bis 2x4 Kapseln
hilft etwas anderes genauso ¢ldlloi Krebsbegleitung zu befiirwortender Pilrtemisiaind 3x1 Kapséforinga Min
dales Germaniust bei manchen ein-So Es gibt im Ubrigen noch viele Begleitmittgstens acht Wochen. Bei Agemisia
fortmittel mit nachhaltiger Wirkung (2x1®ei Prostatakrebs vBrokkoliextrakiber entscheidet die Qualitat, darum ist sie
Spruher taglich)SchwarzkiimmelsamenPapayablattis zunReishi Vitalpilz. teuer. Viele fuhren sie nur auf telefonische
oder Sango Meeres Kordflapseln sind Bestellung.
zwei weitere sehr wirksame Hilfen gegea 060> U O°VvoO . . - 0.
UbermaRige Magensaure. Die p anzliche | O"VaodaOV UVaa
Schwefelverbindung/SM bildet einen |9~ 9 | i 7 - $[9CE&- [91
Schutz Im auf der Ober ache der Magené "9 9™~ 9[1 S91°"S9 s99%5:8-97[7 = -] 9”9” |97 =~
schleimhaut und kann bei Gastritis des [f* 0 ™~ CE "3 S9S97 99 +F¥— S9:2S97" *-139 9”9
halb ebenfalls gut helfen. T =7 ,91 S917 )9|CE9 39 *9
R F Als Leukopenie bezeichnet maé 9 3 L 3+ EOSf -[ "+ —
#0aiU Q s6”J den hau g wahrend der Chemotherapi
auftretenden starken Verlust an weil3én™\ Das muss der Orthopade einschéat
9" | 77 = 9[ )-1i 9 “917 Blitkérperchen, die zur Immunabweken. Aber wir haben schon 6fters erlebt,
9+ T [f “Se 01 R T-[-9 “deh&ert. Sehr gut wirkt hier Hetzen dass gute Physiotherapie und die Natur
~ "S9% 0 T €& " ° [~ ~ 9 kralle.Di® Sehamanen-P anze aus desubstanzeSM(eine p anzliche Schwe
peruanischen Regenwald ist bekannt fétverbindung) sowi€issu€xtrakt Ein
F Vor und nach der Bestrahlung mihre starke immunanregende und- Letisse heilen konnten. Zwei Monate sollte
Baobabdinreiben. Das schitzt die Halozyten vermehrende Wirkung. Studieran sich dafiir schon Zeit geben.

BL . 25



man hier allerdings mehr Kenntnissgelfaltigen, fur die Gesundheit notwendi
Uber die Zusammenhange hat, kann mgan Aufgaben nicht storen. Laktobazillen
sich viel effektiver vor den unangenehmeind unglaublich wichtig fur die Schutz
Erfahrungen schiutzen und sich mehr deiomktion der Schleimhéute. Sie beein us
Genuss widmen — auch noch am néachsten die Verdauung positiv, férdern das
und Ubernachsten Tag. Immunsystem, bekampfen Schadbakterien
aktiv und schutzen vor Infektionen. Der

Im Herbst macht es besonders viel T (E - =f=f 97 Darm ist ziemlich wahrscheinlich sogar das

119 39" +°-[ "E * TE9™ 9t &1 f)‘ﬂ-f f 3 Reservoir auch fir diejenigen Laktobazillen,
+971* & ~ "3 * (Eé 3 : Flrde Gesundheit der Frau ist ven weie zum Aufbau einer stabilen Vaginal o

nen. Wenn da bloR3 nicht die lastigerentlich groRerer Bedeutung, dass die ienbendtigt werden. Folglich bedeutet eine

[-fS97 * 197« 0+ z -~ ‘ Parm LAd im‘'g&amten Urogenitalsystegesunde Darmora auch eine gesunde
nervt und die Erholung ist weg. Olvorkommenden Laktobazillen uber d&echeiden ora.
ScheldeanIZInfektlon bakteriellerestliche Vaginal ora dominieren, als dass_ X
S " a+9' | & f: =397 Q&nzZBeurkentinschte anaerobe Erregerin =~ , - +-[ 397
viele Menschen im warmen \Wasseiner Kultur entdeckt werden. Die Laktob& ~ f f9-

zusammenkommen, bliihen die Erreillen in der Vagina bilden — wie im DarmAntibiotlka schaden zugleich der Darm- und
ger auf. Zum Gliick ist man allerdingsine natiirliche Barriere gegen das Eindriter Vaginal ora, weshalb eine Extraversor
nicht ganz machtlos dagegen. gen von schadlichen Bakterien und Pilzgung mit Probiotika nach Antibiotikaeinnah
und halten den richtigen pH-Wert aufrechine grundlegend wichtig ist. Es helfen aller
Von Dr. phil. Doris _dings nicht alle Praparate. Alles hangt von der
Steiner-Ehrenberger S ~ =, © F£f[9797 | [ Ahzahl und Lebensfahigkeit der Keime sowie
Ist der pH-Wert durch die Laktobazilleteren Unemp ndlichkeit gegenuber Magen-
Viele Frauen kennen das. Ein Aus stabil im sauren Bereich, konnen Stammned Gallensauren ab. Fir die Laktobazillen vor
in die Therme oder das Schwimmbkrhnkmachender Bakterien gar nicht eiStamm DDS-1 (etwealiactobac Darmbakte
und schon hat man wieder Probleme. Wegedeihen und die Laktobazillen in ihrever) sind diese Féhigkeiten nachgewiesen.



f 39 menten einnehmen, da deren Abbau in dercken ausgestattet. Salz desin ziert ohne
$ [ f =l * ++ 91 Leber verandert wird. Auch auf Kaffee solt&lor und schédigt die Vaginal ora nicht.
Hormonelle Veranderungen, etwa bei Eman verzichten. Dafiir hat man nebenbéler infektanféllig ist, sollte sich lieber hier
nahme der Pille, oder chlorhaltiges Wassech ein paar gute Wirkungen in Aussicltjfhalten. Es gibt sogar Untersuchungen,
belasten ebenfalls, da die Laktobazillen tvét denen so mancher gar nicht rechnetie zeigen, dass allein schon das Einatmen
eintrdchtigt werden. Steigt infolgedess&bewichtsabnahme und Abbau der Fettleon Chlor beim Schwimmen Laktobazillen
der pH-Wert der Scheide an, werden Pitms, weniger Appetit, Cholesterinsenkusghéadigen kann, auch die der Darm ora,
und krankheitserregende Bakterien nidBlutzuckersenkung. Der Leberstoffwechdig nicht einmal in direkten Kontakt damit
mehr auf natirliche Weise in Schach-gehwaiird auf ein neues Niveau gestellt und Wisommen.
ten. Dann kommt es eher zu der — bekansénschaftler verglichen die Einnahme von_
lich immer wiederkehrenden — ScheideGrapefruitkernextragifgrund seines Nar - %I
pilzinfektion mit Juckreiz und Brennen od@genins sogar mit dem Effekt einer Fasterd 9 I U 9
zu einer bakteriellen vaginalen Infektion.kur. Aber wirklich daran halten bitte: NichWé&hrend der Regelblutung |st baden, laut

bei Medikamenteneinnahme anwenden! traditioneller chinesischer Medizin, nicht
# ~91°9ff9 V'R9~ "=~ glinstig. Kalt-feucht macht in dieser sen
)91 [\ i 3 91~ siblen Zeit noch anfélliger, selbst wenn
Studiendaten zeigen eine bis zu 80-pro man die Badebekleidung schnell wechselt.
zentige Ubereinstimmung der Lakto AuRRerdem: Bei Verwendung von Tampons
bazillen-Flora im Darm und in der, wandert Chlorwasser am Band in den
Vagina. Gibt man oral Laktoba Korper hoch. Tampons wirken daher
zillen fir den Darm, wird-da keineswegs schutzend, wie-man
durch laut Studie das Risikg che glauben.

~

einer bakteriellen Vaginosg i A
signi kant reduziert und S.ChWI.mmbader 0[91 (E9 397’
die Scheiden ora positiv sind eine Heraus- ‘1fé--f 73
beein usst. forderung fiir die Ee 3
Die Dusen von Whirlpools
o N Immunabwe.hr' . sind Chlor- und Keimschleu
So9fé f: Man kann sie mit dern, daher besser meiden
Sehr langwierig und- la vielen MaRnahmen oder zumindest darauf ach
stig kénnen auch andere unterstiitzen. ten, dass die Dusen keine

Pilzinfektionen sein, mit
denen man sich speziell in
Badern leicht in zieren kann.
Kolloidales Ozorfilft hier ein

fach phantastisch. Befallene- Stel
len ofters damit einreiben oder ein

Korperdffnungen  anstrahlen.
Auch Dampfbéder sind extrem
belastet. Ein Abspulen der Sitz &
che hilft nicht gegen Pilze, die im
feucht-warmen Klima des Dampfbads
besonders gut gedeihen. Das Desin zie
streichenOzondist so wirksam, dass es ren gegen Pilze erfordert extrem hohe Tem
sogar HPV-Infektionen, die Ausléser von peraturen, wie man von gynakologischen
Gebarmutterhalskrebs, bekampft, wenn . . . Praxenweil3. Handtticher in der Sauna nur
man es auf einem Tampon tiber einige g 9 TE F+ 91T 9 a 19 -einmal verwenden, damit man nickt irr
nachts anwendet. Mit Pilzen wird es eSb mancher hat sich schon in der Sautianlich die dem Koérper abgewandte Seite
recht fertig. Zuséatzlich sollte man bei alléterpes geholt. Dabei spielt Stress eine éasm nachsten Mal am Korper verwendet.
Pilzinfektionen immer auch ,von innen* aldsende Rolle, Uberhaupt wenn man nach _
beiten, also Laktobazillen einnehmen wiglen Anstrengungen endlich zur Ruhé. [ (A 1~ °S 39+
antimykotische Substanzen verwenddmmmt. Sofort wirksam ist diminosdu  V (EEE "0+ 9 E =
Davon gibt es jede Menge. Altbewahrt sirdLysin hochdosiert, in doppelter, auclartber hinaus spielt ein starkes Immun
etwaGrapefruitkernextratderOreganogl dreifacher Tagesdosis. Auf die betroffesyestem eine wichtige Rolle bei der Abwehr

beides in Kapseln. Stelle zusatzlickolloidales Ozorg#ében. von Pilzen und bakteriellen Infektionen. Als
Mit Baikal Helmkrageht der Infekt noch &uf3erst hilfreich hat sich eine dreimonatige
Ji é 9 RT ~ ~9179/ 1 ~schnpdler vorbei. Kur mit tissigem Siliziurwiesen, das die
197" # ~ 9719”7 - 3 U f:97 Immunabwehr unspezi sch aktiviert sowie

Man darf den wunderbaren Extrakt - i = [ 9,9 -—=[99 $[f =T seine Reaktionsbereitschaft erhoht. Auch
Kapseln ist er beliebter als der bittere FlE&sir besseren Schutz im Thermalbad: VideKatzenkralland Vitalpilze starken die
sigextrakt - allerdings nicht mit MedikaThermen sind mit Sole- oder SalzwassBnmunkraft ungemein. P
\/J
N
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