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LIEBE LESERINNEN 
UND LESER,
Nach dem heißen Sommer ein bisschen Herbst-
stimmung gefällig? Vorbereitung ist alles, deshalb 
haben wir hier die besten Tipps für das Immun-
system im Herbst zusammengestellt. Wir geben 
Hinweise zur schnellen Heilung von Fieber-
blasen und berichten, was wir mit bestimmten 
Natursubstanzen in Bezug auf Rheuma erlebt 
haben. Als Schwerpunktthema haben wir die 
Osteoporose ausgewählt. Hier erfahren Sie viel 
Wissenswertes aus der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) und noch wenig Be-
kanntes aus der westlichen Naturheilkunde. 
Lesenswert sind auch die Vitalpilz-Porträts zum 
Chaga und Shiitake Pilz und der Artikel "18 gute 
Gründe für Baikal Helmkraut", das zurecht zu 
den 50 fundamentalen Heilp�anzen der TCM 
zählt. Lesen Sie außerdem, warum Selenmangel 
das Risiko für Herzinsu�zienz erhöht und wie 
der Ernährungspionier US-Mediziner Dean Or-
nish die Alzheimer-Erkrankung allein über Er-
nährung und Nahrungsergänzung spektakulär 
verbessert. Und weil es schließlich für viele auch 
im Herbst "heiß hergeht", informieren wir, wie 
eine bessere Stressbewältigung Überforderung 
im Alltag erträglicher und vor allem auch weni-
ger riskant für die Gesundheit macht.

NUTZEN SIE UNSERE 
VEREINSWEBSITE 
�ˆ���ï�ö�Ü�ö�ˆ�*�ï�Q�0�Ü���Ù�V�0	³���ï
Zum Nachlesen: Über 100 ausführliche und neu 
überarbeitete Porträts zu Natursubstanzen und 
Kolloiden, Kurzfassungen, Fallberichte, alle bis-
herigen LEBE-Artikel, eine Indikationsliste mit 
den häu�gsten Erkrankungen und die empfoh-
lenen Natursubstanzen dazu samt Wirkweise. 
Zum Anhören: Die Podcasts unserer Experten!

PODCASTS 
UNSERER EXPERTEN!

Neu auf der Vereinswebsite naturundtherapie.at: 
Wissenswertes zum �ema aus naturheilkund-
licher, pharmazeutischer und psychologischer 
Sicht! Damit lassen sich einige �emen noch ver-
tiefen! Monatlich werden weitere freigeschaltet.

In unserem Verein �nden Sie unter  naturundtherapie.at 
viele Informationen zu Natursubstanzen samt Er-
fahrungsberichten und bisher erschienenen LEBE-
Artikeln. Mit einer Premium-Mitgliedschaft stehen 
Ihnen auch diverse Schulungsvideos zur Verfügung.
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WOVON DIE 
ABWEHRKRAFT 
ABHÄNGT 

Die Lunge hat in der TCM die Aufgabe, 
die Abwehrkraft (Abwehr-Qi) wie ein 
Schutzschild über der Körperober�äche 
zu verteilen. Wenn man von einem In-
fekt zum nächsten stolpert, könnte ein 
schwaches Lungen-Qi die Ursache sein. 
Das Lungen-Qi zu stärken, ist also auf 
jeden Fall günstig. Aber häu�g ist das 
nicht das einzige, das zählt.

ie TCM basiert auf Naturbe-
obachtung. Ihrer Lehre nach, 

zeigt die Lungenenergie, die maßgeblich 
für eine gute Immunabwehr verantwort-
lich ist, im Herbst eine erhöhte Emp�nd-
lichkeit, aber auch mehr Bereitschaft zur 
Regeneration. Der Lungenmeridian ist 
jetzt der "Leader" im Meridiansystem 
und hat besonders viel Qi (Energie für 
eine gute Funktion) zur Verfügung. Alles, 
was der Lunge und der Immunabwehr 
nützt, nützt jetzt doppelt und alles, was 
ihnen schadet, schadet jetzt besonders. 

Im kommenden Herbst denken wohl viele Infektanfällige daran: Heuer ma-
che ich es anders! Aber was schützt wirklich vor den lästigen Virusinfekti-
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�ˆ�V�0�Ü�0�ˆ	ÀYANG UND 
�|�V�s�%	ÀQI

Ihre energetische Basis hat die Abwehrkraft 
im Nieren-Yang, der Wärmequelle des 
Körpers. Das Nieren-Yang entspringt dem 
von den Eltern vererbten Nieren-Jing, der 
grundlegenden Energiequelle für ein gan-
zes Leben. Egal wie �t man sonst wirkt: Ist 
das Nieren-Yang schwach, ist es auch die 
Abwehrkraft. Denn das Nieren-Yang muss 
das Feuer anfachen, das die Milz benötigt, 
um damit im Verdauungsprozess Qi (und 
Blut) für den ganzen Körper zu generieren. 
Auch für die Immunabwehr. Innere Kälte, 
Energielosigkeit, schwache Verdauung und 
ständige Verschleimung sind Warnsignale, 
dass hier Schwächen bestehen. 
Die Milz ist in der TCM für die Trans-
formation von Feuchtigkeit zuständig. Ist 
dieses System blockiert, entsteht "Feuch-
tigkeit" (die Vorstufe von Schleim), die sich 
im Körper staut.

Tipp 1: Vitamin D löst 
Schleimstagnation
Vitamin D ist bekanntlich wichtig für das 
Immunsystem, löst nach der TCM aber 
auch den Krankheitsfaktor "stagnierender 
Schleim". Wer einen sehr niedrigen Vita-
min D-Spiegel unter 10 hat, hat laut TCM 
sein von den Eltern geerbtes Nieren-Jing, 
bereits aufgebraucht. Vitamin D gilt als 
essenziell, um die Nierenenergie zu stärken 
und, da aus Nieren-Jing-Mangel ein Nieren 
Yang-Mangel entsteht, Kälte im Körper 
zu vertreiben. Ein starkes Nieren-Yang ist 
entscheidend, um den Transport von Kör-
per�üssigkeiten zu aktivieren und die Milz 
zu unterstützen. Vitamin D wirkt aus dieser 
Sicht unterstützend, um die innere Wärme 
aufzubauen und den energetischen Nähr-
boden für den Schleimabbau zu scha�en. 
Eine weitere Möglichkeit Schleim abzubau-
en, ist die indische Myrrhe (Guggul).

Tipp 2: Stärkende, wärmende 
Ernährung im Herbst
Im beginnenden Herbst ist es mit der Som-
merküche vorbei. Die Milz muss geschont 
und Wärme bewahrt werden. Rohkost, 
Milchprodukte und Zucker reduzieren, um 
pathogene Feuchtigkeit und daraus Schleim 
zu vermeiden. Regelmäßig dreimal täglich 
warm (bzw. Gekochtes statt Rohes) essen. 
Das unterstützt indirekt auch die Abwehr-
kraft. Langgekochtes bietet mehr Yang als 
die schnelle Küche. Kraftsuppen, Au�äufe 
im Backrohr und Qi-stärkende Lebens-
mittel wie Reis, Hirse, Hafer, Buchweizen, 

Süßkarto�el, Karotten, Kürbis, Zwiebeln, 
Rettich, Honig, Mandeln und wärmende 
Gewürze wie �ymian und Ingwer stärken 
Milz und Lunge. Bei trockenem Hals hilft 
die Birne. 

Tipp 3: �o�9�`�˜���›�î�
�˜�S�9�˜�÷�
��	‘��
�~�9�`�˜�9�����`���
�Œ�`�˜���$	À�#�î�
���÷�9
Im Sommer, wenn es heiß und trocken ist, 
einen Orangensaft zu trinken, ist ok. Aber 
nicht in der kalten Jahreszeit! Wer kräftig 
ist und viel Wärme in sich hat, wird zwar 
kein Problem damit haben, aber wer käl-
teemp�ndlich, verdauungsschwach oder 
überhaupt nicht ganz �t ist, wird damit nur 
Verschlechterung erleben und "auskühlen". 
Während Rosmarin das Nieren-Yang anregt 
und günstig ist, sind Südfrüchte oder Vita-
min C (vor allem als Brause) energetisch zu 
kalt und schwächen das Nieren-Yang. 

Tipp 4: �o�
���9�9���
���R�*�9�î���9�˜��
mit Reishi
Die thermische Eigenschaft des Ka�ees ist 
bitter-kühlend und das verletzt ein schwa-
ches Nieren-Yang. Man kann den Ka�ee 
aber thermisch mit wärmendem Karda-
mom und Zimt aufwerten und statt der 
verschleimenden Kuhmilch wärmende Ha-
fermilch hinzufügen. Das Non-Plus-Ultra 
zur Stärkung des Abwehr-Qi ist jedoch 

der Zusatz von Reishi Pilzpulver (zuerst 
mit der Hafermilch vermischen). Vital-
pilze sind dank ihrer Polysaccharide wahre 
"Immunbooster". Zur Infektvorbeugung 
besonders geeignet sind - auch ohne Kaf-
fee - neben dem Reishi auch der Cordyceps, 
der Maitake, der Shiitake oder der Agaricus 
blazei Murrill . Für das Training des Im-
munsystems ist eine Einnahme über sechs 
Monate empfohlen. Die blutverdünnende 
Wirkung beachten. Vitalpilze werden nicht 
bei ganz akutem Infekt angewendet, son-
dern vorbeugend oder wenn der Infekt be-
reits etwas ab�aut.

Tipp 5: Mit Sternanis das 
Lungen-Qi anheben
Sternanis gilt als virenhemmend, da seine 
Shikimisäure die Vermehrung von Viren 
bremst. In der TCM geht man aber noch 
weiter. Er wärmt innerlich, besonders Milz 
und Niere, wirkt schleimlösend und för-
dert die Verdauung bei Blähungen und 
Völlegefühl. Deshalb ist er ideal, wenn im 
Herbst das nass-kalte Wetter beginnt. Der 
Sternanis ist sogar ein Konstitutionsmittel 
für alle jene, denen leicht kalt wird, weil 
sie Milz-Qi- und Nieren-Yang-Mangel 
haben und in der Folge auch häu�ger ei-
nen Lungen-Qi-Mangel mit Husten und 
häu�gen Infekten. Indem der Sternanis das 
Lungen-Qi anhebt, sorgt er für eine gute 
Verteilung des Abwehr-Qi und entlastet 
bei Traurigkeit, die eine typische Emotion 
bei geschwächtem Lungen-Qi ist. Das hilft 
enorm, sich geborgen und im Leben gut 
verankert zu fühlen. Sogar Stress wird re-
duziert und damit eine weitere Vorausset-
zung für ein gut funktionierendes Immun-
system gescha�en. 

Tipp 6: Astragalus vertreibt 
innere Kälte 
Kein Wunder, dass TCM-Experten den As-
tragalus für die beste P�anze zur Stärkung 
des Abwehr-Qi halten. Er stärkt die grund-
legende, von den Eltern ererbte Lebens-
energie: das Nieren-Jing, woraus sich das 
Nieren-Yang nährt. Damit wird innere Käl-
te an der Wurzel gepackt. Daneben stützt 
er das Milz-Qi und Lungen-Qi und stabili-
siert die Körperober�äche, wo das Abwehr-
Qi wirkt. Er hebt sogar eine abgesunkene 
Leukozytenanzahl an, stärkt also auch aus 
westlicher Sicht die Immunkraft. Ideal ist 
die Angelica sinensis in der Rezeptur dabei, 
ein bitter-warmes Kraut, das ebenfalls zu 
den besten Milz-Qi- und Milz-Yang-Mit-
teln gehört und blutbildend wirkt. Es soll 
bei chronisch Geschwächten, die sich von 

einem Infekt nicht erholen, Wunder wir-
ken können. Die Mischung ist aber nicht 
geeignet bei einem akuten �ebrigen Infekt 
(ein Fall für Baikal Helmkraut!), hormon-
sensitiven Erkrankungen, Einnahme von 
Blutverdünnern, Blutdrucksenkern und 
Immunsuppressiva. 

Tipp 7: Abends Tulsi Tee 
trinken!
Tulsi Tee wirkt wärmend, 
antibakteriell, antivi-
ral und ist im Ayurveda 
eines der kraftvollsten 
Kräuter zur Stärkung des 
Immunsystems. Tulsi er-
leichtert die Anpassung 
an Stress, wodurch das 
Immunsystem indirekt 
geschont wird. Denn 
bei Stress wird man eher 
krank! Tulsi enthält von 
Natur aus Zink, Vitamin 
C und hohe Mengen an 
Polyphenolen und Fla-
vonoiden, die freie Ra-
dikale neutralisieren und 
Entzündungsprozesse im 
Körper hemmen. Der Tee 
wirkt auch sehr gut bei 
Sinusitis. 

Tipp 8: Ist extra 
Zink ratsam?
"Jein". Kurzfristig ist 
Zink im Herbst oft gün-
stig. Zink in höheren 
Dosierungen (oft ab ca. 
30–50 mg pro Tag) über 
einen längeren Zeit-
raum nimmt man Zink 
aber nur, wenn man es 
wirklich extra benötigt 
- etwa bei einem De�zit
im Blutbild, bei wieder-
kehrenden Infekten, bei
der Sto�wechselstörung
HPU bzw. Einnahme be-
stimmter Medikamente.
Eine Zink-Überversor-
gung hat ihre Schatten-
seiten. Zink stärkt zwar das Immunsystem
und wird unbedingt täglich benötigt, da es
nicht gespeichert werden kann. Doch wer
ohnehin genug davon hat, riskiert einen
Kupfermangel. Denn beide Spurenele-
mente konkurrieren um denselben Rezep-
tor. Kurzfristig mag das kein Problem sein,
aber von einer unbegründeten hochdosier-
ten Zink-Dauereinnahme ist eben abzura-

ten. Ausnahme ist das kolloidale Zink, das 
man in die Armbeugen reiben kann. Kol-
loidales Kupfer und kolloidales Zink stören 
einander nicht. 

Tipp 9: Probiotika und 
Triphala
Ein Großteil der Immunkraft liegt im 
Darm. Nützliche Darmbakterien regen die 

Bildung von Immunzellen an und senken 
Entzündungsbotensto�e. Außerdem för-
dern sie die Sekretion von Immunglobulin 
A (IgA) in der Schleimhaut und stärken 
damit die erste Verteidigungslinie der In-
fekt-Abwehr. Wer wiederholte Infekte hat, 
eventuell sogar Antibiotika eingenommen 
hat, sollte das Mikrobiom mit Probiotika 
wie Lactobazillen und Bi�dobakterien un-

terstützen (z. B. Lactobac 15 Stämme und 
zusätzlich Triphala). Die ayurvedische Drei-
Früchte-Mischung Triphala emp�ehlt sich 
nicht nur aufgrund ihrer darmfreundlichen 
Wirkung, sondern auch wegen der viren-
hemmenden Polyphenole. Wer beispiels-
weise mit Triphala-Pulver gurgelt, ist Hals-
weh schnell wieder los!

Tipp 10: Keine 
Experimente bei 
Lungenentzün-
dung
Sie ist in Westeuropa die 
tödlichste Infektions-
krankheit. Man bemerkt 
sie oft nicht, denn sie 
kann auch ohne Fieber 
und auch dann noch ein-
mal auftreten, wenn man 
sie bereits überstanden 
glaubte ("verschleppte 
Lungenentzündung"). 
Warnsignale sind ein 
schweres Krankheitsge-
fühl, Schüttelfrost, eit-
riger Auswurf (tiefgelb bis 
grün), Blässe, beschleu-
nigter Puls oder Atem-
not. Im Vorfeld kann 
man zwar mit Kapuzi-
nerkresse und Meerrettich 
oder Baikal Helmkraut 
gegen eine Bronchitis 
vorgehen. Beim leisesten 
Verdacht jedoch unbe-
dingt den Arzt aufsuchen! 
Die Infektion kann in 
kurzer Zeit ernst werden, 
vor allem auf das Herz 
übergreifen.        

Über die Co-Autorin: 

SARAH 
�0�Q�Ü�0�ˆ�#�0�Ü�J�0�Ü

Sarah Ehrenberger studiert Ernährungswis-
senschaften & TCM-Ernährungslehre. 

Seit 2022 unterstützt sie die Naturubstan-
zen Produktion und Manufaktur GmbH.
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ei Herpes simplex 
– dem Erreger von 

Lippenherpes (HSV-1) 
und von Genitalherpes 

(HSV-2) – gibt es derzeit 
rund 3,7 Milliarden Be-

tro�ene weltweit. 491 Mil-
lionen davon sind HSV-2 

Betro�ene, von denen jährlich 
rund 187 Millionen symptoma-

tische Genitalherpes-Episoden 
erleben. Antivirale Medikamente 

wie Nukleosidanaloga hemmen 
zwar die HSV-Vermehrung, können 

das Virus jedoch nicht eliminieren. 

ÜBERLEBT IN DEN 
NERVENKNOTEN
Einmal im Körper angelangt, nistet sich der 
Lippenherpes Erreger HSV-1 typischerweise 

im Trigeminusganglion ein, einem 
Nervenknoten im Ge-

sichtsbereich und 

wandert immer wieder an die Hautober-
�äche zu Lippen oder Mund. Dort taucht 
er wie aus dem Nichts mit einem Kribbeln 
oder Jucken auf und bildet Bläschen, die 
sich mit einer klaren Flüssigkeit füllen. Eine 
Trübung, gelblicher Eiter, starke Rötung 
und Schwellung der Umgebung sind klare 
Anzeichen dafür, dass zusätzlich Bakterien 
(wie Staphylokokken) mitspielen. Neben 
Krankheit oder Stress sind auch intensive 
UV-Strahlung, Fieber, hormonelle Schwan-
kungen, Schlafmangel, Verletzungen oder 
trockene Lippen Ursachen für den Aus-
bruch einer Fieberblase. Genitalherpes 
(meist HSV-2) nistet sich in den Nerven-
knoten am unteren Ende der Wirbelsäule 
ein. Bei einer Reaktivierung lösen sie Bläs-
chen und Geschwüre im Genital- und Anal-
bereich aus.

NOCH EIN EINFLUSS	À
FAKTOR LAUT TCM
In der TCM wird "feuchte Hitze" als 
entscheidend für ein virenfreundliches 
Milieu angesehen. Fu Ling ist der Pilz, 
der diese Feuchtigkeit am besten über 
die Harnwege ausleitet und die "Mitte" 
(Milz/Magen) stärkt, denn eine schwache 

Milz ist der eigentliche Grund für über-
mäßige Feuchtigkeit. Ist das Milieu 

im Körper nicht mit pathogener 
Feuchtigkeit belastet, ist es für 
Viren weniger "attraktiv". 

WIE GESUND SIND WIR 
WIRKLICH?
An und für sich sollte ein gutes Immun-
system stets die richtigen Immunantwor-
ten liefern, um in Schach zu halten, was 
unseren Körper belasten könnte. Doch 
viele Krankheitserreger haben erstaunliche 
Überlebensstrategien entwickelt. Etwa, in-
dem sie sich vor dem Immunsystem verste-
cken und/oder seine Aktivität bremsen und 
so das Immunsystem austricksen. Manche, 
wie eben die Herpes-Erreger, nisten sich 
sogar in unserem Erbgut ein. 

���V�0�s�0���Ü�0���o�ï�V	À
VIERUNGEN DURCH 
�$�›���V�*	À	�	$
Während Corona haben besonders viele leid-
voll erfahren müssen, dass hartnäckige Viren 
die vorübergehende Schwäche des Immunsy-
stems ausnutzten. Die Reaktivierungen jeder 
dieser Viren können folgenreich fürs ganze 
Leben sein – egal, wie alt man ist. Schon Kin-
der und Jugendliche sind betro�en. Was ist 
also zu tun? Einerseits muss die Virenvermeh-
rung gebremst werden, andererseits müssen 
die Mitochondrien gestärkt und die Immun-
antwort muss moduliert werden, damit 
wieder ein Gleichgewicht im Immunsystem 
hergestellt werden kann. Dazu muss auch 
noch die Nährsto�ebene betrachtet werden. 
Sehr häu�g sind gerade diejenigen besonders 
anfällig, die nicht nur ernährungsbedingt 
Nährsto�mängel haben, sondern auch jene, 
die unter HPU leiden – und es im Normalfall 
nicht wissen. Bei dieser Sto�wechselstörung 
scheidet man laufend Vitamin B6, Zink und 
Mangan aus und es gibt eine unendlich lange 
Liste an Folgeerkrankungen. Da gerade Zink 
bei der Herpes-Abwehr eine zentrale Rolle 
spielt, lohnt sich bei wiederholten Infekten 
eventuell ein Urintest auf HPU. 

SO KANN 
MAN 
VORGEHEN:
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VIRUSVERMEHRUNG 
STOPPEN 

 

• Kolloidales Zinköl und 
  kolloidales Silberöl
Lokal mehrmals täglich aufbringen, ab-
wechselnd mit zehn Minuten Abstand je 
einen Tropfen auf die betro�ene Stelle.

• ���Œ�`�˜�¬�÷�����î�9���s	À�s�0�÷�`�˜
Herpesviren benötigen die Aminosäure L-
Arginin zur Vermehrung. Die Aminosäure 
L-Lysin in höherer Dosierung (4-6 Kap-
seln) ist der Gegenspieler von Arginin und 
kann helfen, die Infektion abzumildern. 
Gleichzeitig soll man auf Arginin-reiche 
Lebensmittel wie Schokolade verzichten.

• Virenabwehrende 
  Natursubstanzen
Die drei stärksten gegen den Herpes simplex 
Virus sind unserer Ansicht nach das Baikal 
Helmkraut, die Artemisia annua und das Ore-
ganoöl. Alle drei wirken auch beim Epstein-
Barr-Virus oder Herpes zoster sehr gut.
Baikal Helmkraut kann mit seinem Haupt-
wirksto� Baicalin die Vermehrung von HSV-
1 unterdrücken. Es wirkt direkt auf die Vi-
ruspartikel ein und inaktiviert sie, was den 
Eintritt in gesunde Zellen erschwert. Baicalin 
erwies sich auch als vielversprechend für die 
�erapie von HSV-1-Infektionen, insbeson-
dere bei Stämmen, die gegen das Standard-
medikament Acyclovir resistent sind. Arte-
misia annua hemmt die Virusvermehrung 
bei HSV-1 sofort nach dem Eindringen 
des Virus in die Zelle. Artemisinin-ähnliche 
Verbindungen stören die Herstellung der vi-
ralen DNA. Oreganoöl kann die Lipidhülle 
von Herpesviren zerstören, wodurch sie ihre 
Infektiosität verlieren. Seine Rosmarinsäu-
re blockiert das Eindringen des Virus in die 
Zellen, hemmt die Anheftung des Virus an 
Zellen und reduziert die Virenaufnahme um 
80–96 Prozent. Bei HSV-2 vermindert sie die 
Schädigung von Zellen. 
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MITOCHONDRIEN 
STÄRKEN
Mitochondrien sind die Zellkraftwerke, 
entscheidend für die Energiebereitstel-
lung (ATP) und die Immunantwort. Die 
Stärkung der Mitochondrien kann ent-
scheidend dazu beitragen, die Häu�g-
keit von Ausbrüchen zu reduzieren, da 
eine gesunde Immunantwort stark von 
der Energieproduktion in den Zellen ab-
hängt und Herpesviren ein geschwächtes 
Immunsystem zur Ausbreitung nutzen. 
Unserer Erfahrung nach sind folgende 
Natursubstanzen dabei besonders e�ektiv, 
da sie das "Langlebigkeitsenzym" Sirtuin 1 
aktivieren, das Mitochondrien regeneriert, 
stärkt und vermehrt neu bildet: Anka�avin 
und Monascin aus rotem Reis, Baikal Helm-
kraut, Curcumin oder Brokkoliextrakt und 
ganz besonders die Artemisia annua mit 
ihrer Vielzahl an unterschiedlichen Poly-
phenolen in einer speziellen Züchtung (im 
Verein anfragen). 

	�	³ �s���ˆ�J�0�Ü�I�Ü�V�å�ï�V�J	´��
GENE AKTIVIEREN 
FÜR MEHR 
INTERFERONBILDUNG
Man weiß heute, dass Träger eines mutier-
ten Gens (Interleukin-28B-Gen, IL28B) 
besonders unter Herpes leiden. Anhand von 
Hepatitis C-Patienten, die dieselbe Genmu-
tation tragen, erkannte man, dass die Im-
munabwehr nicht in der Lage ist, mit genü-
gend schützendem Interferon auf Viren zu 
reagieren. Dadurch ist die �erapieaussicht 
bei Hepatitis C ebenfalls schlechter.
Bei der Einnahme von Vitalpilzpulver mit 
besonders hohem Beta-Glucan-Gehalt 
(Vollspektrumpilzpulver) wie Agaricus bla-
zei Murrill, Cordyceps, Hericium, Maitake, 
Pleurotus, Reishi oder Shiitake konnten wir 
sowohl bei Fieberblasen als auch bei Hepati-
tis C beeindruckende �erapieerfolge sehen. 
Das lässt vermuten, dass deren Polysaccharide 
womöglich einen positiven Ein�uss auf das 
betro�ene Gen haben könnten und wieder 
mehr Interferon gebildet wird. Dazu gibt es al-
lerdings noch keine Studien. Die Pilze nimmt 
man allerdings nicht im akuten Stadium ein, 
sondern in der Ruhephase des Erregers, dann 
aber mindestens über drei bis sechs Monate. 
Bei geschwollenen Lymphdrüsen hat sich der 
Agaricus blazei Murrill am besten bewährt, 
bei Nervenschmerzen der Hericium.
Die Interferonbildung wird auch durch 
den Astragalus besonders stark angeregt, 
eine Wurzel, die für ihre immunmodulie-
rende Wirkung bekannt ist.        
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chmerzfrei trotz Rheuma und ohne 
Schmerzmittel? Es geht! Wir haben 

es jetzt mehrmals hintereinander erlebt. Der 
Begri� „Rheuma“ bedeutet wörtlich „rei-
ßender, ziehender Schmerz“. Er ist schon 
vor 2000 Jahren verwendet worden - als 
Synonym für die rheumatoide Arthritis. 
Heute steht er für über 100 Erkrankungen 
mit Schmerzen im Bewegungsapparat. Un-
terschieden wird zwischen Rheumaformen, 
die die Gelenke betre�en, wie das typische 
Rheuma der Fingergelenke, die auch schon 
Kinder haben können, oder die Autoim-

munerkrankungen Morbus Bechterew, 
Lupus erythematodes oder die Psoriasis-
Arthritis in Zusammenhang mit der Schup-
pen�echte. Dann gibt es noch die Fibromy-
algie, ein "Weichteilrheuma", das Muskeln, 
Sehnen und Bindegewebe betri�t sowie die 
Gicht aufgrund einer Sto�wechselstörung.

ARTHRITIS ODER 
ARTHROSE?
Oft werden Arthritis und Arthrose "in 
einen Topf geworfen". Im Gegensatz zur 
rheumatoiden Arthritis ist die Arthro-

se aber nicht entzündlich. Hier sind die 
Gelenke abgenutzt. Bei beiden treten die 
Symptome in Schüben auf, aber bei der Ar-
throse sind oft Wetterumschwünge Auslö-
ser. Es hilft eher Wärme, oft auch Muskel-
training, um die Gelenke zu entlasten und 
eine erhöhte Bildung von Gelenksschmiere 
durch Chondroitin. 

ERHÖHTE ENTZÜN	À
DUNGSBOTENSTOFFE
Die Arthritis dagegen ist wetterunabhängig 
und verlangt eher nach Kälte. Denn bei al-
len Formen rheumatischer Arthritis liegt 
eine Entzündungsreaktion vor, bei manchen 
auch im Rahmen einer Autoimmunreakti-
on, bei denen das Immunsystem körpereige-
nes Gewebe angreift wie z. B. bei der rheu-
matoiden Arthritis, beim Sjögren-Syndrom, 
der Psoriasis-Arthritis oder der Polymyalgia 
rheumatica. Es gibt auch andere Rheuma-

Jeder Dritte ist betro�en und die Folgen wiegen schwer. Rheuma wird mit 
Schmerzen und Leiden gleichgesetzt, die schulmedizinischen �erapien sind ne-
benwirkungsreich und nützen nicht immer. Umso großartiger sind die Erfolge 
mit einfachen Natursubstanzen. Sie sind sogar spektakulär, auch wenn wir da-
mit erst am Anfang stehen und vorläu�g nur drei Fallberichte dazu haben. Die 
gute Botschaft ist aber jetzt schon: Rheuma kann o�enbar so gelindert werden, 
dass keine Schmerzmittel mehr nötig sind. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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formen, bei denen das Immunsystem ohne 
erkennbare Ursache Entzündungen auslöst 
oder andere Mechanismen zugrunde liegen. 
Die Ursachen sind nur teilweise bekannt. 
Vererbung sollte etwa eine Rolle spielen, 
entzündungsfördernde Ernährung eine 
weitere. Jedenfalls werden entzündungsför-
dernde Botensto�e freigesetzt, sogenannte 
Zytokine, die zum Beispiel an der Gelenk-
innenhaut, im Knorpelgewebe oder an den 
Muskelzellen zu entzündlichen Um- und 
Abbauprozessen führen. 

�+�ö�ˆ�J�0��
MENSCHEN 
MIT RHEUMA
Viele Betro�ene sind jung, 
wenn sie eine Diagnose aus 
dem rheumatischen Formen-
kreis bekommen. Bestimmte 
Antikörper, der Rheumafaktor, 
sind bei vier von fünf Betrof-
fenen nachweisbar. Zunächst 
sind meist die Gelenke bezie-
hungsweise Gelenkinnenhäute 
von Fingern und Zehen ent-
zündet. Nachts schläft man 
schlecht aufgrund der Schmerzen und mor-
gens sind die Gelenke oft steif, geschwollen 
und fühlen sich heiß an.

NEBENWIR	À
KUNGSREICHE 
MEDIKAMENTE
Bei manchen werden die Symptome schon 
nach wenigen Wochen so stark, dass ohne 
Schmerzmittel nichts mehr geht. Schul-
medizinisch werden nicht steroidale Anti-
rheumatika (NSAR, u. a. ASS, Diclofenac, 
Paracetamol, Ibuprofen) sowie Kortison 
gegeben. Noch relativ neu in der Rheuma-
behandlung sind Basistherapeutika mit 
den Wirksto�en Methotrexat, Sulfasalazin 
und Chloroquin. Sie sollen entzündliche 
Schübe verhindern und die Beschwerden 
vorübergehend verschwinden lassen. 

DAS SEI AUSDRÜCK	À
LICH GESAGT
Wenn Medikamente dramatische Neben-
wirkungen haben wie bei der 34jährigen, 
die seit sechs Jahren mit starkem Rheuma 
kämpfte und infolge des wöchentlichen 
Zytostatikums arbeitsunfähig wurde, 
dann muss ein alternativer Weg legitim 
sein. Die Frau ist nach einem dreiviertel 
Jahr Einnahme von drei Natursubstanzen 
heute absolut frei von allen Symptomen, 
nimmt keinerlei Medikamente und do-
kumentiert den Erfolg mit regelmäßigen 
Blutuntersuchungen. 

UND GENAU HIER 
SETZEN WIR AN!
Innerhalb eines Jahres haben wir im Ver-
ein spektakuläre Erfahrungen mit Natur-
substanzen gemacht, die in Kombination 
entscheidend geholfen haben. Zwei Frauen 
34 und 62, mit sehr starkem Rheuma seit 
vielen Jahren und täglicher Schmerzmit-
tel-Einnahme, sind mit folgenden Na-
tursubstanzen in normaler Tagesdosis 
anhaltend schmerzfrei geworden. 
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Rheumatoide Arthritis für mehr 
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Die TCM bezeichnet Rheuma als Bi-Syndrom (Bi bedeutet Blockade) und erklärt die Ent-
stehung so: Äußere Faktoren wie Wind, Kälte und Nässe können in den Körper eindringen, 
wenn eine Qi-Schwäche vorliegt. Sie beeinträchtigen den Kreislauf von Qi und Blut in den 
Meridianen dauerhaft, indem in Gelenken, Bändern, Muskeln und Sehnen Blockaden aus 
pathogener Feuchtigkeit und "Schleim" entstehen. Dadurch kommt es zu Schmerzen, Steif-
heit, Taubheit und Schweregefühl. 
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• Ein�ussfaktor Wind: Schmerzen wandern von Gelenk zu Gelenk.
• Ein�ussfaktor Kälte: Schmerzen nehmen bei Kälte zu, werden gelindert durch Wärme, 
   z. B. bei Arthrose.
• Ein�ussfaktor Nässe: Es zeigen sich Schwellungen und ein Schweregefühl.
• Ein�ussfaktor Hitze: Es zeigen sich Rötung, starke Schwellung und intensive Schmerzen 
   (akuter Schub), Wärme wird nicht vertragen z. B. bei Gicht, akuter Phase der 
   Polyarthritis, Rheumatoider Arthritis. Die Entfaltung der pathogenen Wirkung setzt ein 
   geschwächtes Qi voraus. 
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• Konstitutionelle Schwäche (letztes Kind der Familie, Frühgeburt, geringer Abstand zur 
   letzten Schwangerschaft)
• Überarbeitung (körperlich und geistig)
• Bewegungsmangel
• Falsche Ernährung (unregelmäßig, Mahlzeiten auslassen, zu viel Rohkost, Milchprodukte, 
   Zucker)
• Langandauernde Krankheit, hoher Blutverlust (Geburt, Regelblutung, Unfall)
• Psychischen Stress, Kummer 

�u���ú���»�]�Ý�.�]�ç�
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Sie kann als emotionaler innerer Faktor noch hinzukommen, schwächt das System und blo-
ckiert die Meridiane zusätzlich. Denn die Leber ist in der TCM für den harmonischen Fluss 
von Qi (Lebensenergie) und Blut verantwortlich. Sie reagiert emp�ndlich auf Stress, Wut, 
Frustration und unterdrückte Emotionen, die zu der Stagnation geführt haben und jetzt 
zu Verspannungen, Schmerzen, emotionaler Anspannung und Steifheit mit eingeschränkter 
Beweglichkeit geführt haben. 



SHII
TAKE

er Shiitake trägt einen japanischen 
Namen. "Shii" ist der Pansania-

baum, auf dem der Pilz wild wächst, und 
"take" heißt Pilz. Das ursprüngliche medi-
zinische Wissen stammt aber aus China. 
Dort galt der Shiitake als so nobel und 
begehrenswert, dass er als Geschenk für 
einen Kaiser durchaus angemessen war, 
wie Überlieferungen berichten. Um ihr 
Leben zu verlängern sollen chinesische 
Kaiser große Mengen Shiitake gegessen 
haben. Wohlschmeckend ist er noch dazu, 
gilt er doch als „umami“ (geschmacksver-
bessernd), da seine Glutaminsäure ähnlich 
wie Glutamat die Geschmacksrezeptoren 
aktiviert. Getrocknete Shiitake enthalten 
bis zu 15-mal mehr geschmacksbildende 
Nukleotide als getrocknete Steinpilze. 
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Man könnte jetzt sagen, Shiitake brauche 
ich nicht extra einzunehmen, den esse ich 

sowieso hin und wieder. Aber was würde 
er erst bei täglicher Anwendung bringen? 
Der Pilz hat viele gute Wirkungen, die 
regelmäßig gebraucht werden, insbe-
sondere als Vorbeugung gegen Athero-
sklerose. Er wirkt leicht blutverdünnend 

und beugt langfristig �rombosen vor. 
Zusammen mit dem Reishi bietet der 
Shiitake den größten Schutz vor Cho-
lesterinablagerungen in den Gefäßen 
und damit vor Atherosklerose. Er senkt 
LDL-Cholesterin und da eine “reinere” 
Blutsäule weniger Druck benötigt, um 
durch die Gefäße gepumpt zu werden, 

senkt er auch Bluthochdruck. 
Für die cholesterinsenkenden 
E�ekte werden hauptsächlich 
Eritadenin und Cholin ver-
antwortlich gemacht. Sie un-
terstützen die Weiterleitung 
von Blutfetten zur Leber, um 
sie vom “schlechten” LDL ins 
“gute” HDL-Cholesterin um-

zuwandeln. Shiitake ist auch als Chole-
sterinsenker geeignet – und zwar jene, 
die mit Gesamt-Cholesterinüberschuss 
bei zu geringen HDL-Spiegeln zu kämp-
fen haben und zu einer Cholesterin-Ver-
arbeitungsschwäche in der Leber neigen. 

���0�Ü�#�0�å�å�0�Ü�ï���*�V�0��
�*�ö�Ü�$�Q�#�s�ö�ï�ö�ˆ�J 
Bei eingeschlafenen oder kalten Händen 
und Füßen, aber auch bei verminder-
ter Herzdurchblutung ist der Shiitake 
immer ergänzend günstig, da er die 
Durchblutung fördert, auch im Gehirn. 
Außerdem sind Shiitake-Pilze eine groß-
artige Quelle für B-Vitamine, die die 
Nebennierenfunktion unterstützen und 
Nährsto�e aus der Nahrung in nutzbare 
Energie umwandeln. Sie helfen dabei, 
Nervenbotensto�e auf natürliche Weise 
auszugleichen und die Gehirnfunkti-
onen während des ganzen Tages zu un
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Guggul (die indische Myrrhe) leitet blockie-
renden Schleim aus und hemmt Entzün-
dung. Der Pleurotus Vitalpilz wirkt ebenfalls 
gegen das Bi-Syndrom und stärkt dazu noch 
die Milz. Guggul mit Pleurotus hilft auch ex-
trem gut bei Arthrose, regeneriert das Ge-
webe, reduziert Schmerzen, Schwellungen 
und Gelenkstei�gkeit, bremst zusätzlich den 
knochenabbauenden Prozess bei Rheuma. 
Alternativ kann man auch Guggul mit Tri-
phala wählen. Guggul mit Pleurotus enthält 
noch zusätzlich erhitzenden �ymian. Er ist 
bei Arthrose sehr gut geeignet, aber weniger 
bei großer innerer Hitze (ersichtlich etwa an 
sehr roter Zunge). Deshalb könnte die Mi-
schung Guggul mit Tripha-
la bei Arthritis eventuell 
geeigneter sein.

• ���˜�~�
�9�
�)�`�˜��

N���|�¬�˜�
�÷�-�`�˜��
N��
Olivenblattextrakt 
Extrem entzündungshem-
mend sind Anka�avin und 
Monascin, zwei Metaboliten 
aus dem roten Reis. Sie nor-
malisieren Entzündungssy-
steme bei allen chronischen 
Entzündungen. Olivenblatt 
ist reich an Polyphenolen, 
die ebenfalls entzündungs-
hemmend wirken.

• Triphala
Triphala hat die besonde-
re Eigenschaft ö�nend zu 
wirken und damit Guggul 
ein tiefes Eindringen ins 
Gewebe zu ermöglichen. 
Triphala ist äußerst reich 
an Polyphenolen, insbe-
sondere als Extrakt, und 
gilt im Ayurveda als un-
terstützend bei Rheuma, 
da es entzündungshemmende und immun-
modulierende Eigenschaften besitzt. Tri-
phala trägt zur Entgiftung bei und hilft, das 
Gleichgewicht der Doshas (Vata-Störung 
bei Rheuma) zu harmonisieren. Es fördert 
die allgemeine Regeneration, indem es das 
Verdauungsfeuer und die Ausscheidung bei 
Verstopfung stärkt. 

WEITERE �ˆ���ï�ö�Ü	À
�|�V���0�s BEI RHEUMA
Es gibt noch viele weitere Möglichkeiten, 
Entzündungen zu regulieren. Besonders 
bewährt sind folgende, die man noch mit 
in die Auswahl nehmen könnte. 

• Baikal Helmkraut 
Wird traditionell bei Rheuma eingesetzt, 
da es starke entzündungshemmende Eigen-
schaften besitzt, vor allem durch den Wirk-
sto� Baicalin, der Entzündungen reduziert, 
kühlt, die Immunreaktion moduliert und 
antioxidativ wirkt – all das ist wichtig bei 
chronischen Entzündungsprozessen. Es 
hilft, die Schmerzen zu lindern und die 
Gelenksgesundheit zu unterstützen, indem 
es die Durchblutung fördert und Entzün-
dungsprozesse im Körper dämpft. Vor 
allem aber senkt es zuverlässig das Serum-
Amyloid (SAA), das Ablagerungen (Amy-
loidose) verursacht (die blutverdünnende 
Wirkung beachten).

• Brokkoliextrakt
Hemmt durch seine Sulforaphane entzün-
dungsfördernde Botensto�e und stärkt die 
körpereigenen antioxidativen Systeme. 
Studien deuten darauf hin, dass das Ri-
siko für Arthritis gesenkt und Symptome 
wie Gelenkschmerzen und Schwellungen 
bei bestehender rheumatoider Arthritis 
gelindert werden können. Brokkoliextrakt 
hat Ein�uss auf Gene.

• Curcumin
Kann Gelenkschmerzen reduzieren und 
die Beweglichkeit verbessern. Die Wir-
kung bei der Linderung von Symptomen 

ist vergleichbar mit Schmerzmitteln wie 
Ibuprofen oder Diclofenac. Die regelmä-
ßige Einnahme senkt Entzündungswerte 
im Blut, wie das C-reaktive Protein (CRP) 
und den Rheumafaktor (RF). Empfohlen 
sind 3 mg/kg Körpergewicht (die blutver-
dünnende Wirkung beachten).

• Weihrauch
Wirkt bei Rheuma primär durch seine 
stark entzündungshemmenden Eigen-
schaften. Der entscheidende Wirksto� 
sind die enthaltenen Boswelliasäuren. 
Sie blockieren das Enzym 5-Lipoxygena-
se, das für die Bildung von Leukotrienen 
verantwortlich ist – Botensto�e, die Ent-

zündungsprozesse im Körper be-
feuern. Weihrauch kann auch das 
Immunsystem ausbalancieren 
und so überaktive Immunreakti-
onen regulieren. In Studien wur-
de sogar eine mit Kortison ver-
gleichbare Wirksamkeit gezeigt 
bei besserer Verträglichkeit. Die 
Schmerztoleranz wird erhöht und 
entzündungsbedingte Schmer-
zen, Gelenkschwellungen und 
die typische Morgenstei�gkeit 
werden reduziert. Weihrauch ist 
kein Akutmittel – eine spürbare 
Wirkung tritt meist erst nach 2 
bis 4 Wochen konsequenter Ein-
nahme ein (die blutverdünnende 
Wirkung beachten).

• Krillöl mit 
Astaxanthin
Krillöl ist reich an Omega-3-Fett-
säuren (EPA und DHA), die die 
Ausschüttung von entzündungs-
fördernden Botensto�en hem-
men. Krillöl kann Gelenkschmer-
zen und Stei�gkeit lindern, was 
zu verbesserter Beweglichkeit 
führt. In einigen Fällen konnte 

dadurch der Bedarf an Schmerzmitteln 
gesenkt werden, insbesondere bei hohem 
Astaxanthin-Gehalt des Produkts. Nor-
malerweise sind nur höchstens 1,5 mg 
Astaxanthin in Krillöl enthalten, Premium 
Krillöl bietet aber bis zu 6 mg pro Tages-
dosis. Astaxanthin gilt als vorteilhaft bei 
Rheuma, da es stark antioxidativ und ent-
zündungshemmend wirkt, was Gelenk-
schmerzen, Schwellungen und Steifheit 
lindern kann. Es hilft ebenfalls Entzün-
dungswege zu regulieren und die Beweg-
lichkeit zu verbessern, was es zu einer 
wertvollen Ergänzung bei rheumatoider 
Arthritis macht.        
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Der Shiitake kann aber noch etwas, was im 
Alter und überhaupt grundlegend wich-
tig ist: Yin-Aufbau. Yin-Mangel bedeutet 
Verlust von Körpersäften und Körpersub-
stanz und tritt etwa infolge langanhaltender 
Leber-Qi-Stagnation durch Stress, Ärger, 
unterdrücktem Zorn, Frustration und "sich 
Zusammenreißen" auf. Ab der Lebensmitte 
(Wechseljahre) produziert der Körper über-
haupt immer weniger Yin. Die Folgen: Tro-
ckene Haut, trockene Augen, Sehschwäche, 
Schlafstörungen (besonders 1–3 Uhr nachts), 
Nachtschweiß, trockener Mund/Hals, Hit-
zewallungen, Reizbarkeit, Kopfschmerz, 
brüchige Nägel und trockene Haut, auch 
Tinnitus, Muskelverspannungen, Krämpfe, 
trockener Stuhl, trockene Lippen, trockene 
Schleimhäute, Nervenschwäche, Ängste, 
Haarausfall, brüchige Nägel, Zahnprobleme 
oder Osteoporose. Ein Mangel ist unaus-
weichlich, wenn man nicht früh sein Verhal-
ten anpasst. Das gilt es zu ändern: Stress, zu 
wenig Entspannungspausen, Schlafmangel, 
stress- oder diätbedingt zu wenig essen, zu 
viel Austrocknendes, Scharfes essen und Bit-
teres trinken (Ka�ee) – denn das raubt dem 
Körper Yin (und Blut).

�å�ï���Ü�o�ï���*���å���|�V�o�Ü�›�#�V�›�|
Der Darm ist ein wesentliches Immunorgan 
des Menschen und eine Störung des Mikro-
bioms kann zu schweren Ungleichgewichten 
führen bzw. Krankheitsverläufe verschlim-
mern. Der Shiitake entwickelt enorme Fä-
higkeiten beim Wiederaufbau der essentiellen 
Mikroorganismen im Darm bzw. beim Unter-
stützen ihrer wichtigen Aufgaben. Studien do-
kumentieren, dass die Wirksto�e des Shiitake 
das Wachstum von probiotischen Bi�dobak-
terien und Laktobakterien erhöhen und gegen 
Verstopfung wirken.

���0�V�ï�0�Ü�0�����V�Ü�o�ö�ˆ�J�0�ˆ��
• Schützt die Leber
Leberschädigende Substanzen – auch freie
Radikale – werden unschädlich gemacht, ei-
ner Fettleber wird entgegengewirkt und eine
krankhafte Vermehrung des Bindegewebes in
der Leber gebremst. Außerdem werden ent-
zündliche Prozesse in der Bauchspeicheldrüse
beruhigt und Verdauungsbeschwerden wird
vorgebeugt.
• Senkt Harnsäure
Der Shiitake lindert Gichtschübe und beugt
sie vor, indem er den Harnsäurespiegel senkt,
außerdem stärkt er die Milz, die in der TCM
für die „Trennung von Trübem und Klarem“
zuständig und damit grundlegend für die
„Reinheit“ des Körpers ist.

• Lindert Arthritis und Migräne
Seine entzündungshemmende Wirkung
macht den Shiitake bei entsprechender Do-
sierung zu einem guten Schmerz- und Ent-
zündungsmittel etwa bei Arthritis, Rheu-
ma und Migräne – vor allem zusammen
mit dem Reishi.

• Anti-Aging
Der Shiitake galt auch immer als Anti-Aging-
Pilz, weist er doch sehr hohe Mengen an  Ergo-
thionein auf, ein starkes Antioxidans, das Zel-
len vor oxidativem Stress schützt und damit
Alterungsprozesse bremst.
• Höchster Kupfergehalt
Kupfer ist wichtig für den Schutz der Blut-
gefäße, Nerven und des Immunsystems. Shi-

itake hat mehr davon als andere Pilze. Kup-
fermangel entsteht häu�g durch langfristige 
Einnahme von Zink.
• Unterstützt bei Diabetes
Bei Diabetes werden hauptsächlich der Copri-
nus und der Maitake Pilz gegeben, doch auch
der Shiitake steigert die Insulinproduktion
und wirkt Übergewicht entgegen.
• Bekämpft Übergewicht
Eritadenin und Beta-Glucane wirken prinzipiell 
positiv auf das Gewicht. Beta-Glucane erhöhen 
den Sättigungswert und bremsen Heißhunger. 
• Knochenerhaltend
Wie der Maitake regt auch der Shiitake die
Osteoblasten an und die Vorstufe von Vitamin
D ist hilfreich für den Knochenerhalt.
• Günstig bei Akne
Reich an Selen und Zink, die bei Akne, Ent-
zündungen, Hautheilung und Immunfunkti-
on eine Rolle spielen.
•  Entgiftet Nitrit in Wasser und Nahrung
Kann als "Nitritfänger" die schädlichen Wir-
kungen von Nitrit in Wasser, Gemüse und
Salaten, vor allem aber in Wurst und Fleisch
(Nitritpökelsalz), neutralisieren.

���ˆ���0�ˆ�*�ö�ˆ�J��
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Der Shiitake wird zur allgemeinen Stärkung und Förderung der Vitalität eingesetzt, zur 
Entwurmung, bei Zahnkaries und Zahnstein, zum Aufbau der Darm�ora. Er unterstützt 
das Immunsystem bei bakteriellen und viralen Infekten wie FeLV- und FIV-positiven 
Katzen, Krebs v. a. Magen, Darm, Leber, Blase, Brust und Prostata, Lymphome, Sar-
kome, begleitend bei Leukämie, Allergien, Monozyten bei Pferden, Übergewicht, Er-
krankungen des Bewegungsapparates wie Arthritis (Rheuma) und Arthrose, Cauda-
Equina-Syndrom, Hüft- und Ellenbogendysplasie, Hufrehe, Osteoporose, Spondylose, 
Stenosen, geschwächtem Bindegewebe (Durchtrittigkeit, Hängerücken), Arteriosklerose, 
Stenosen, Fettsto�wechselstörungen, Leukozytopenie, Leukosen, Leber-, Blasen- und 
Harnröhrenerkrankungen, Hufrehe, Magengeschwüren, Augenerkrankungen, alters-
bedingten Erkrankungen, Fettleibigkeit, Bauchspeicheldrüse, Diabetes Typ II, metabo-
lischem Syndrom, Albumin-Globulin-Verhältnis, Alkalischer Phosphatase und AST bei 
jungen Rennpferden.

�%�ö���#�0���$�Q�ï�0�ˆ 
In seltenen Fällen kann es zu allergischen Hautreaktionen kommen. 
Nicht geeignet in der Schwangerschaft, Stillzeit und bei Einnahme 
von Blutverdünnern. 14 Tage vor einer Operation absetzen. 
Dosierung: 2x1 bis 2x2 Kapseln 

�ï�$�|
Wie erklärt die TCM die Wirkungen des Shiitake? 
Dafür ist unsere Vereinswebsite da! Eine Beschreibung �nden 
Sie unter Natursubstanzen/Infoblätter/Shiitake
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terstützen. Damit werden die kognitiven 
Leistungen verbessert, wie man an Älteren 
feststellen kann, die deutlich wacher und 
vitaler werden. Natürlich ist diese Fähigkeit 
des Shiitake nicht auf Ältere beschränkt. 
Anwendungstests mit Schulkindern zeigten 
ebenso positive E�ekte beim Lernen und 
bei der Aufmerksamkeit. 
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Sein Eritadenin, eine Verbin-
dung, die hauptsächlich im Shi-
itake-Pilz vorkommt, kann dazu 
beitragen, einen hohen Homo-
cysteinspiegel, der ein massiver 
Risikofaktor für Atherosklerose 
ist, zu senken oder dessen An-
stieg zu verhindern. Eritadenin 
wirkt vermutlich, indem es die 
Homocysteinproduktion ver-
langsamt und gleichzeitig die 
Bildung von Cystathionin (ein 
Abbauprodukt von Homo-
cystein) fördert.
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Der Shiitake enthält als Beson-
derheit Lentinan, ein speziell im 
Shiitake vorkommendes Betaglu-
can und einer der am besten 
untersuchten immunmodulie-
renden Pilz-Inhaltssto�e. Len-
tinan wird vor allem in Japan in 
der Krebstherapie zusätzlich zu 
Chemo- oder Strahlentherapie eingesetzt 
und stärkt das Immunsystem durch Aktivie-
rung von Makrophagen und T-Zellen (Im-
muntherapie). In verschiedenen Versuchen 
konnte eine Verbesserung der körpereigenen 
Tumorabwehr und eine deutliche Vermin-
derung der Tumorbildung nachgewiesen 
werden, sodass man beim Shiitake auch von 
einem e�ektiven Naturmittel zur Krebsprä-
vention sprechen kann. Lentinan reduziert 
die Nebenwirkungen der Chemotherapie 
und verringert die Metastasenbildung. Au-
ßerdem wirkt es der Abmagerung (Kache-
xie) bei Krebserkrankungen entgegen. 

���V�$�Q�ï�V�J�å�ï�0�Ü��
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Lentinan verbessert außerdem die Aus-
schüttung und Wirkkraft von Immunzel-
len gegenüber Bakterien, Viren, Pilzen und 
Parasiten. Deshalb erhöht der Shiitake die 
Abwehrkraft gegenüber Erkältungskrank-
heiten, vor allem gegen das Grippevirus Typ 

A. Dies geschieht durch die Bildung von
mehr Interferon in den Zellen. Bei Schnup-
fen gilt der Shiitake überhaupt als wich-
tigster Pilz, da er zusätzlich Schleim trock-
net. Durch die tägliche Einnahme wird
außerdem die Widerstandskraft gegenüber
Virusinfektionen so stark erhöht, dass eine
Ansteckung weniger wahrscheinlich wird.

�#�0�o���|�Ù�I�ï���Q�0�Ü�Ù�0�å	À���V�Ü�0�ˆ, 
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Selbst der Ausbruch einer Infektion mit dem 
Herpes simplex-Virus kann durchaus abge-
wehrt werden, was am erhöhten Interferon 
liegt, wie bei Hepatitis-C. Masern und Wind-
pocken können schneller ausbrechen und da-
durch auch schneller wieder abheilen und sogar 
bei HIV-Patienten kann eine Reduktion der 
Viren-Anzahl herbeigeführt werden. Durch 
seinen Wirksto�komplex AHCC (Active 
Hexose Correlated Compound), überwindet 
man mit dem Shiitake HPV (humane Papil-
lomviren) leichter. Er stärkt das Immunsystem 
stärken und bekämpft HPV-Infektionen, in-
dem die Regeneration natürlicher Killerzellen 
gefördert wird. Wichtig ist zu bemerken, dass 
die Immunaktivierung in einer balancierenden 
Weise erfolgt, sodass keine überschießenden 
Immunreaktionen provoziert werden. Daher 
kann der Shiitake auch bei Autoimmuner-
krankungen angewendet werden. 
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Lebensmittelvergiftungen sind vor allem auf 
Reisen eine Plage. Die antibakteriellen Wir-
kungen des Shiitake gegen in Lebensmitteln 
vorkommende toxinbildende Bakterien wie 
etwa Salmonellen oder Listerien sind ebenfalls 
legendär und sogar der gefährliche und äußerst 

widerstandsfähige Eitererreger 
Staphylococcus aureus (MRSA-
Keim) lässt sich vom Shiitake 
zurückdrängen. Der Shiitake be-
kämpft auch speziell die Keimzahl 
von Mikroben im Mundraum, 
die Karies oder Gingivitis (eine 
Entzündung des Zahn�eisches in-
folge eines mikrobiellen Bio�lms 
am Zahn�eischrand) auslösen. 
Bei Nebenhöhlen- oder Man-
delentzündung bekämpft er die 
auslösenden Bakterien. Hinter der 
antibiotischen Wirkung steht ne-
ben der immunstärkenden Wir-
kung durch Polysaccharide auch 
noch die Oxalsäure, die sich den 
Erregern als weiteres wirksames 
Hemmnis entgegenstellt.

�Û�V	À�å�Ù�0�ˆ�*�0�Ü���I���Ü��
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Nun zu Wirkungen, die die TCM 
besonders am Shiitake schätzt. 
Der Pilz gilt als exzellenter Liefe-
rant von Qi (Lebensenergie) für 
Milz und Magen und stärkt damit 
deren Funktion, Nahrung gut zu 
verarbeiten und die Produktion 

von Qi (und Blut) zu fördern. Er gehört zu 
den großen Magenhelfern bei Gastritis und 
Magengeschwüren und reguliert Verdauungs-
prozesse und Qi-Gewinnung. Außerdem hilft 
er, die überschüssige pathogene Feuchtigkeit 
zu beseitigen, die eine Folge einer schlechten 
Verdauung ist. Das ist für all jene wichtig, die 
einen Milz-Qi-Mangel und dadurch wenig 
Energie sowie eine schlechte Verdauung haben. 
Schlechte Ernährungsweise und auspowernder 
Lebensstil machen sich spätestens ab der Le-
bensmitte oder auch schon früher bemerk-
bar – mit Verdauungsproblemen, Blähbauch, 
Müdigkeit, Kraftlosigkeit, Infektanfälligkeit, 
Bindegewebsschwäche, Organsenkungen, 
ständigem Grübeln, Gier nach Süßem und 
Ka�ee. Dazu kommt noch die pathogene 
Feuchtigkeit, die bei einer schwachen Milz ent-
steht, wenn die Milz die Nahrung nicht richtig 
verarbeiten kann wie etwa Ödeme, Cellulite, 
Gelenkschmerzen, Völlegefühl, Blähbauch, 
Fettunverträglichkeit, klebriger Stuhl, Allergie-
neigung oder Konzentrationsstörungen. 
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Sie gehört zu den fun-
damentalen Unterstüt-
zern der Abwehrkräfte 
und hebt Makropha-
gen, Monozyten, Mast-
zellen und dendritische 
Zellen an. Egal ob es 
bei Covid, Epstein-
Barr-Virus oder Borrelien eingesetzt wird, 
das Baikal Helmkraut enttäuscht nicht. 
Seine immunmodulierenden Eigenschaf-
ten lindern sogar eine Immunschwäche der 
T-Lymphozyten. 

	�	³ �*�0�Ü���å�Ù�0�%�V���s�V�å�ï���I���Ü
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Jede Entzündung ist ein Fall für dieses Kraut. 
Es hilft von der Atemwegs- bis zur Zahnwur-
zelentzündung, selbst wenn Eiter im Spiel ist 
und das Immunsystem gestärkt werden muss, 
weil Bakterien, Viren oder andere Erreger die 
Auslöser sind. Aus Sicht der TCM verursa-
chen sie "Hitze", die vom Baikal Helmkraut 
ausgeleitet wird. Darum wirkt es schnell und 
auch schmerzlindernd bei entzündlichen Er-
krankungen, Fieber und Infektionen. 
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Histaminintoleranz und Allergien sind ständig 
auf dem Vormarsch. Die P�anze kann mit sei-
ner blockierenden Wirkung auf die Histamin-
Ausschüttung allergische Hauterscheinungen, 
Neurodermitis, Nahrungsmittelallergien, 
Asthma usw. reduzieren. Sie gilt als natürlicher 
Mastzellstabilisator und wird unterstützend 
beim Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) 
eingesetzt. Ihre Wirksto�e hemmen anaphy-
laktische Reaktionen und können die Freiset-
zung von Histamin aus Mastzellen verringern.
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Die in der TCM häu�g diagnostizierte Stö-
rung spielt bei vielen Symptomen grundle-

gend mit und kann zu-
mindest gelindert werden. 
Deshalb hilft das Kraut bei 
damit verbundenen Sym-
ptomen wie Völlegefühl, 
Reizbarkeit, Akne, eitrigen 
oder nässenden, bläschen-
bildenden Ausschlägen, 
allen Arten von Herpes, 
häu�g geschwollenen Ober-
lidern, trübem Urin, inten-

siveren Körper- und Ausscheidungsgerüchen 
sowie bleierner Müdigkeit oder erhöhten Blut-
werten (LDL-Cholesterin, Entzündungswert, 
Augeninnendruck, PSA-Wert, Leberwerte). 
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Studien an Zellkulturen zeigen günstige 
Wirkungen bei Krebs. Sein Wogonin etwa 
kann Apoptose (programmierten Zelltod) 
in Krebszellen auslösen, während gesunde 
Zellen unbeein�usst bleiben. Sein Baica-
lin schützt davor, dass Krebszellen die für 
den Serotoninspiegel wichtige Aminosäure 
Tryptophan "kapern", um sich damit vor 
dem Immunsystem zu verstecken. Sein 
Oroxylin A erhöht bei gleichzeitiger Ein-
nahme die E�ektivität des Chemotherapeu-

tikums Paclitaxel um das Zweifache. Sein 
Melatonin könnte für Reparaturvorgänge 
in der Erbsubstanz verantwortlich sein und 
somit Krebsentstehung verhindern.
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Das Helmkraut wirkt nervenstärkend und 
-schützend, entspannt und beruhigt bei Äng-
sten und Nervosität ganz ähnlich wie Baldrian, 
jedoch ohne antriebslos, müde oder benom-
men zu machen wie viele Beruhigungsmittel.
Außerdem lindert es so manche Depression,
indem es Entzündungen im Gehirn hemmt,
die bei Depressionen mitspielen und indem es 
Serotoninmangel im Gehirn verhindert, der
entsteht, wenn Krebszellen die Aminosäure
Tryptophan für ihr Überleben "kapern".
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Indem es auf das wichtigste Stress-Steu-
erungssystem im Körper wirkt, schützt 
es vor Überaktivierung, etwa bei Dau-
erstress. Es bringt das Stresssystem wieder 
ins Gleichgewicht und reduziert die damit 
verbundene Burn-Out-Gefahr.
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Baikal Helmkraut kühlt Überhitzung, be-
wahrt Tryptophan für die Serotoninbildung, 
bremst Stress und beruhigt die Nerven - al-
les positive Faktoren für einen guten Schlaf! 
Da es aber auch selbst größere Mengen vom 
Schlafhormon Melatonin und das entspan-
nende GABA enthält, erleichtert das Kraut 
gleich auf mehreren Wegen das Einschlafen. 
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Baikal Helmkraut reguliert den Schlaf-
Wach-Rhythmus, was etwa bei Fern�ügen 
von Interesse sein kann. Gleichzeitig wirkt 
es blutverdünnend und beugt �rombosen 
durch das lange Sitzen vor.
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Eine gesunde Darm�ora wirkt sich posi-
tiv auf die Verdauung, den Sto�wechsel, 
das Gehirn und Entzündungen aus. Das 
Kraut lässt die Populationen der wichtigen 
Lactobazillen und Akkermansia besser 
anwachsen. Dadurch werden Krankheits-
keime in Schach gehalten und die Darm-
barriere wird gestärkt. Seine entzündungs-
hemmende Wirkung hilft bei Colitis.
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Bei Bluthochdruck ist das Enzym ACE 
zu hoch, weshalb man ACE-Hemmer als 
Blutdrucksenker gibt. Baikal Helmkraut 
reduziert ebenfalls ACE, Bluthochdruck 
und Wasseransammlungen für die ebenfalls 
ACE zuständig ist. Außerdem wirkt es als 
Blutverdünner, indem es die Verklumpung 
von Blutplättchen hemmt, senkt Choleste-
rin und reduziert die krankhafte Überpro-
duktion von Kollagen sowie dessen schäd-
liche Ablagerung an den Herzfasern.
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Seine Wirkungen auf das Gehirn sind 
umfassend. Es beruhigt Hyperaktivität 
(ADHS), indem es einen erhöhten Glu-
tamat-Spiegel reduziert, der auch mit Alz-
heimer und Parkinson in Zusammenhang 
gebracht wird. Es vermindert Durchblu-
tungsstörungen im Gehirn und verbessert 
Gedächtnis und Lernfähigkeit. Es wirkt 
nervenschützend bei Entzündungen des 
Zentralnervensystems, verhindert das 
Absterben von Nervenzellen, löst Abla-
gerungen im Gehirn und stimuliert die 
Regeneration von Hirngewebe bei Hirn- 
und Nervenschädigungen. Es hat auch 
erhebliches Potenzial als neuartiger entzün-
dungshemmender Wirksto� bei Autoim-
munerkrankungen wie Multiple Sklerose.
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Bei Schlaganfall dämmt das Kraut den Scha-
den ein. Es schützt die Nerven vor Reizüber-
�utung, verhindert das Absterben von Ner-
venzellen und unterstützt bei der Regeneration 
von Gehirngewebe. Motorik und Gehirnlei-
stung werden deutlich verbessert. Es fördert 
neuronale Schutzfaktoren und reduziert oxi-
dativen Stress, schützt die Mitochondrien und 
verbessert deren Funktion bei Stressfaktoren. 
Das nach einem Schlaganfall emotionale 
"Aufgebrachtsein" wird gelindert. Allerdings 
ist die blutverdünnende Wirkung zu beachten.
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Die TCM sieht Baikal Helmkraut als uni-

versales Entgiftungskraut und emp�ehlt drei 
Monate Einnahme im Frühling und Herbst 
für den modernen Menschen mit seinem 
hektischen, zu schnellen Lebensstil und 
seiner Vielzahl an psychischen und körper-
lichen Belastungen wie etwa Entzündungen.
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Baikal Helmkraut aktiviert das "Langlebig-
keitsenzym" SIRT-1, das eine Schlüsselrolle 
bei Zellreparatur, Sto�wechsel und Energie 
spielt. Es aktiviert Gene, die die Mitochon-
drienfunktion stärken. Das bedeutet bessere 
zelluläre Energieversorgung, vor für Mus-
kel- und Nervenzellen und dadurch bessere 
körperliche und geistige Leistungsfähigkeit, 
bessere Regeneration, Schutz vor oxidativem 
Stress und verzögerte Alterungsprozesse. 
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Unsere Zellkraftwerke, die Mitochondrien, 
verbrauchen Fettsäuren und Kohlenhydrate 
bei der Energiegewinnung. Das ist ein ent-
scheidender Schritt gegen das metabolische 
Syndrom und seine Symptome wie Fett-
leber, Insulinresistenz und Übergewicht. 
Durch Aktivierung von SIRT-1 werden die 
Mitochondrien gestärkt, regeneriert und 
sogar vermehrt neu gebildet. Das optimiert 
den gesamten Sto�wechsel, beschleunigt den 
Fettsto�wechsel und reduziert die Zucker-
neubildung, weshalb Leberverfettung und 
Insulinresistenz reduziert werden – beides ist 
auch entscheidend bei Übergewicht.
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Es gilt als vielversprechender Ansatz zur Lin-
derung der Endometriose, kann Schmerzen 
und das Wachstum der Herde reduzieren, 
indem es entzündungshemmende Pfade 
wie SIRT1 reguliert. Außerdem wird es zur 
Beruhigung von Nervosität, Stimmungs-
schwankungen und Linderung von Unter-
leibskrämpfen bei PMS eingesetzt. In der 
TCM begründet man das damit, dass es 
eine "Leber-Qi-Stagnation" löst, einen Ener-
giestau im Lebermeridian, der PMS auslöst.
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In der TCM wird die P�anze unter anderem 
zur Stärkung der Knochensubstanz und zur 
Behandlung von Gelenk-Rheumatismus und 
Osteoporose eingesetzt. Es gibt Hinweise da-
rauf, dass die Inhaltssto�e helfen können, 
das Gleichgewicht zwischen Knochenaufbau 
(Osteoblasten) und Knochenabbau (Osteo-
klasten) zu regulieren. 

BAIKAL 
HELMKRAUT
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Kalzium, das zu 40% in der 
Knochenmineralmasse ent-
halten ist, sorgt hauptsächlich 
für die Stabilität und Härte 
der Knochen. Magnesium, 
das eng mit Kalzium zusam-
menspielt, ist nur zu 0,7 - 
1% im Knochen gebunden, 
gilt aber als Architekt und 
Baumeister der Knochen. 
Es ist an der Regulation der 
knochenaufbauenden Zellen 
(Osteoblasten) beteiligt und 
aktiviert Vitamin D, das die 
Kalziumaufnahme aus dem 
Darm steuert. Ein Magnesi-
ummangel kann den Kalzi-
umsto�wechsel emp�ndlich 
stören und den Knochenab-
bau begünstigen.  
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Unsere Knochen sind aber nicht 
nur für die Stabilität des Bewe-
gungsapparates von Bedeutung. 
Sie werden auch als "Basen-
depot" für die Neutralisation 
bei Übersäuerung genutzt, die 
häu�g ernährungsbedingt ist. 
Wie wichtig Kalzium ist, auch 
zum Neutralisieren, weiß heute 
schon fast jeder. Aber wie steht 
es mit Kalium? Bei der "Man-
gel-Osteoporose" kann man 
interessanterweise mit Kalium 
gegensteuern. Obwohl nur 1% 
der Knochenmasse aus Kalium 
besteht, fungiert es als wich-
tiger "Säurepu�er" und macht 
hier quasi "den Job", wodurch 
die anderen basischen Mine-

7-fache Power für die Knochen. Westliche Nährsto�-
kenntnis und östliches Wissen um energetische Zu-

sammenhänge wurden im Bambus-Mix vereint. 
Darin ist an sich alles enthalten, was Knochen-
aufbau und -dichte fördert. Außer eine Kalzi-
umquelle, denn der Mix soll auch zusätzlich zu 
kalziumreichen Osteoporose-Medikamenten 

eingenommen werden können. 
• Bambus enthält viel Silizium für elastische Kno-

chen und regt den Kollagenaufbau im Knochen- 
und Bindegewebe an. Dadurch wirkt er regenerativ und 

strukturverbessernd, auch auf den Knorpel, und verbessert 
die Beweglichkeit und Elastizität insgesamt. Baut Jing auf.
• Korbfarn ist die wichtigste TCM-Wurzel für brüchige 
Knochen und trägt in China den bedeutungsvollen Namen: 
"Nimm es, wenn die Knochen splittern". Baut Jing auf und 
wirkt auch gut gegen Arthritis.
• Cordyceps Vitalpilz stärkt die Nieren, wärmt, baut Jing auf.
• Shilajit beein�usst für den Kollagenaufbau verantwortliche 
Gene und versorgt mit allen bekannten, oft auch seltenen 
Spurenelementen, darunter Bor, das bei der Einlagerung 
von Kalzium in Knochen und Zähne helfen kann. Er ent-
hält auch Schwefel und Strontium, das in Spuren günstig auf 
Knochenmasse und Knochenheilung wirkt und als „Kalzi-
umschlepper“ fungiert. Baut Jing auf.
• Aminosäure Lysin stoppt die Au�ösung des Kollagens auf 
natürliche Weise, beein�usst die Zellerneuerung positiv und 
erhöht die Kalziumaufnahme. 
• Vitamin D fördert die Kalziumaufnahme und reguliert den 
Kalzium- und Phosphat-Haushalt reguliert. Baut Jing auf.
• Vitamin K2 hemmt knochenabbauende Zellen (Osteo-
klasten) und stimuliert die Bildung neuer Osteoblasten, akti-
viert das von Osteoblasten (knochenaufbauenden Zellen) ge-
bildete Protein Osteocalcin. Außerdem steuert es die richtige 
Einlagerung des Kalziums in Knochen und Zähne.

DER 
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VERBINDET 

ZWEI WELTEN

O steoporose ist heute eine der häu-
�gsten Erkrankungen des Alters. 

Bei Frauen steigt das Risiko für Osteoporose 
hormonell bedingt ab den Wechseljahren, das 
ist bekannt. Doch auch jüngere Frauen und 
Männer können damit konfrontiert sein. Be-

tro�ene sollten alle Ursachen kennen, um auf 
mehreren Ebenen gegensteuern zu können!

�o���s�%�V�ö�|�Ü���ö�#�0�Ü���|�0�V�*�0�ˆ
Wie wichtig Kalzium für die Knochen 
ist, ist wohl jedem bekannt. Doch es 

gibt Nahrungsmittel, 
die seine Aufnahme 
verhindern oder Aus-
scheidung forcieren. 
Phosphat ist der größte 
Gegenspieler des Kal-

ziums. In kleinen Mengen fördert es die 
Knochenstabilität, doch in großen Men-
gen hemmt es die Kalziumaufnahme. 
Phosphathaltige Lebensmittel wie Cola, 
Fast Food, Fertiggerichte, Limonaden, 
Schmelzkäse und verarbeitete Fleischwa-
ren sollte man daher lieber meiden. 

Auch Oxalsäure ist ein Kalziumräuber und 
enthalten in Spinat, Rhabarber, Mangold, 
Rote Bete und Kakao. Ebenso Phytinsäu-
re, die in Vollkornprodukten, Mais, Reis, 
Nüssen und Bohnen enthalten ist (daher 
lange einweichen oder lange kochen). Das 
im Salz enthaltene Natrium fördert die 
Kalziumausscheidung über den Urin. 
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HARTE FAKTEN ZU 
SCHWACHEN KNOCHEN
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ralsto�e Kalzium und Magnesium im Kno-
chen geschont werden. Kalium verhindert 
also Knochenabbau indirekt und reduziert 
außerdem die Kalziumausscheidung über die 
Nieren. Eine Studie zeigte, dass die Verabrei-
chung von Kalium für signi�kant stärkere 
Knochen, etwa an den Lendenwirbeln, und 
für eine bessere Mineralsto�dichte sorgte. 
Gerade wer sich also nicht zu einer Ernäh-
rungsumstellung mit weniger Zucker, Weiß-
mehlprodukten und viel Fleisch durchringen 
kann, sollte wenigstens kaliumreich essen. 
Kaliumcitrat, das in der Studie eingesetzt 
wurde, darf man nur nehmen, wenn man 
sicher keine Histaminintoleranz hat, da man 
dabei allgemein Citrate nicht verträgt. 
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Oft spielt der Darm mit, wenn die Knochen 
leiden. Eine Darmdysbiose (Fehlbesiedlung 
des Darms) kann die Entstehung einer Os-
teoporose auf jeden Fall stark begünstigen. 
Ist das gesunde Darmmilieu gestört, verän-
dert sich der pH-Wert auf ungesunde Weise 
hin zu einem basischen Milieu, in dem sich 
die "falschen" Bakterien übermäßig ver-
mehren können. Mit ihrem Gärungssto�-
wechsel erzeugen sie saure Giftsto�e, die 
dann chronische Übersäuerung und stille 
Entzündungsprozesse hervorrufen. Diese 
aktivieren die knochenabbauenden Zellen 
(Osteoklasten), die den Knochenabbau be-
schleunigen. Außerdem kann die Darmbar-
riere emp�ndlich gestört, ja sogar undicht 
werden (Leaky Gut). Durch die geschädigte 
Darmschleimhaut können wichtige Nähr-
sto�e (vor allem Kalzium und Vitamin D) 
nicht mehr optimal ins Blut aufgenommen 
werden und das beein�usst den Säure-
Basen-Haushalt ebenfalls negativ. Ein in-
taktes Mikrobiom spielt also eine zentrale 
Rolle für die Mineralsto�versorgung und 
die Kalzi�zierung des Knochens! Bestimmte 
Bakteriengruppen (z.B. Clostridien) werden 
mit einem geringeren Knochenaufbau in 
Verbindung gebracht, während "freundliche" 
Darmbakterien das Knochengewebe positiv 
beein�ussen. Dazu zählen etwa die Lacto-
bazillen acidophilus DDS-1, paracasei, plan-
tarum und reuteri, während das Bi�dobacte-
rium breve die Kalziumaufnahme erhöht 
(enthalten etwa in Lactobac 15 Stämme).
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Man betont heute zwar immer wieder, wie 
wichtig Milchprodukte für die Knochen sind. 
Doch das ist zu pauschal. Manche vertragen 
sie, aber sehr viele vertragen sie aufgrund eines 

vorgeschädigten Darms nicht, insbesondere, 
wenn der Körper das Enzym Laktase zum 
Abbau der Laktose (Milchzucker)nicht 
ausreichend produziert. Kann die Laktose 
nicht im Dünndarm aufgespalten werden, 
wandert sie unverdaut in den Dickdarm. 
Dort kommt es zu Blähbauch und Durchfall, 
indem sich die gasbildenden Bakterien auf 
Kosten der gesunden Darm�ora vermehren. 
Das fördert nach ganzheitsmedizinischen 
Gesichtspunkten auch Osteoporose. 
Daher: Laktosefreie Milchprodukte 
bevorzugen und/oder das Mikrobiom mit 
freundlichen Stämmen unterstützen wie 
dem Lactobazillus acidophillus DDS-1, 
dem Streptococcus thermophilus oder 
dem Lactobacillus delbrueckii bulgaricus 
(enthalten etwa in Lactobac 15 Stämme). 
Sie fördern den Kalzi�zierungsprozess der 
Knochen nachweislich und helfen außerdem 
beim Abbau von Laktose. 
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Da Östrogen normalerweise knochenab-
bauende Zellen (Osteoklasten) hemmt und 
knochenaufbauende Zellen (Osteoblasten) 
fördert, führt der Östrogenmangel nach der 
Menopause zu beschleunigtem Knochenab-
bau bei der Frau. Ein gutes Gegengewicht 
dazu ist Vitamin K2. Es hemmt knochenab-
bauende Zellen (Osteoklasten) und stimuliert 
die Bildung neuer Osteoblasten. Außerdem 
aktiviert es das von Osteoblasten (knochen-
aufbauenden Zellen) gebildete Protein Oste-
ocalcin. Erst in dieser aktivierten Form kann 
Kalzium gebunden und fest in die Knochen-
matrix eingelagert werden. Besonders geeig-
net ist dazu eine gute Kalziumquelle. 
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Da kommen mehrere in Frage, jedoch ist 
es weder Milch noch das schwer aufnehm-
bare, anorganische Calciumcarbonat, für 
dessen Aktivierung jedenfalls ausreichend 
Magensäure benötigt wird. Ist das nicht der 
Fall, wirkt es nicht. Besser geeignet ist die 
Sango Meereskoralle, deren Zusammenset-
zung dem Knochen ähnelt und dessen Kal-
zium bereits aktiviert ist. 

�ö�ˆ�ï�0�Ü�å�ï���ï�%�ï���o�ˆ�›�$�Q�0�ˆ��
	ü���|�0�Q�Ü	´���#���›�#���#
Ein alternativer Kalziumspender ist etwa 
das afrikanische Ballaststo�pulver Baobab, 
das neben Kalzium, auch viel Kalium und 
Magnesium sowie Vitamin C enthält und 
wenig Phosphor. Der hohe Gehalt an Vi-
tamin C unterstützt die Aufnahme von 
Mineralien und ist an der Kollagensyn-
these beteiligt, wodurch Knochen und 
Knorpel gestärkt werden. Zudem wirkt es 
entzündungshemmend, wodurch Gelenk-
schmerzen gelindert und der Knochenab-
bau reduziert werden kann. Außerdem ist 
Baobab reich an löslichen und unlöslichen 
Ballaststo�en – "Futter" für die Darm-
bakterien, sogenannte Butyratbildner, die 
für die Reparatur der Darmbarriere zu-
ständig sind. Baobab unterstützt aktiv die 
Knochengesundheit, den Knochenaufbau 
und die Festigkeit von Zähnen und ist als 
"Low-FODMAP" eingestuft, daher auch 
bei emp�ndlichem Darm, Darmfehlbe-
siedelung und Reizdarm meist geeignet, 
wenn man mit kleinen Dosen beginnt. Die 
Akazienfaser hat übrigens gar keine FOD-
MAPS, jedoch auch kein Kalium, Kalzium 
und Magnesium zu bieten. 
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Ein weiterer Grund für Osteoporose ist ein 
Mangel an Magnesium, da Vitamin D der 
wichtigste "Co-Faktor" für Vitamin D ist, das 
wiederum die Kalziumaufnahme aus dem 
Darm ins Blut fördert. Ausreichend Magne-
sium wird benötigt, um das eingenommene 
Vitamin D in seine aktive Form umzuwan-
deln. Bei einem Magnesiummangel bleibt 
Vitamin D im Körper weitgehend inaktiv 
und wirkungslos. Ein weiterer Grund dafür, 
dass Vitamin D nicht aufgenommen wird, 
ist eine Blockade des Vitamin-D-Rezeptors 
durch eine chronische Belastung mit Erre-
gern wie dem Epstein-Barr-Virus, Borrelien, 
Chlamydien, dem Hepatitis-C- oder Cyto-
megalie-Virus, Tuberkulose-Bakterium oder 
Aspergillus fumigatus (im IMD Labor Berlin 

kann die empfohlene Diagnostikinformation 
bei Osteoporose abgerufen werden). 
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Der Knochen braucht aber auch ständige 
Reize, um nicht zu schnell abgebaut zu 
werden. Ruhige Sportarten wie Radfahren 
oder Schwimmen bringen für die Knochen 
allerdings nichts, sondern es müssen Bewe-
gungen in Verbindung mit Erschütterungen 
sein - wie beim Tennisspielen oder Trampo-
linspringen. Fehlt der mechanische Reiz des 
Knochens, etwa bei Bettlägrigkeit, geht über 
ein Prozent Kalzium pro Monat in den tra-
genden Knochenstrukturen verloren. 
Lauftraining oder Trampolinsprin-
gen, auch schwungvoll Stufenstei-
gen sind günstig. Die Stoßbelastung 
bei jedem Schritt setzt mechanische 
Reize, die den Knochenaufbau an 
Wirbelsäule und Hüfte signi�kant 
steigern. 
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Wussten Sie, dass Osteoporose in der 
Traditionellen Chinesischen Medizin 
ein typisches "Winter-�ema" ist? 
So wie Zahn- und Gehörprobleme, 
Schmerzen im unteren Rücken, An-
triebslosigkeit, Schwindel oder häu-
�ger Harndrang nachts? All das hängt 
mit einer Schwäche im Wasserele-
ment zusammen, zu dem die Nieren 
und Blase gehören und das im Win-
ter seine Hauptregenerationszeit hat, 
andererseits aber auch am Emp�nd-
lichsten ist.
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Der Nierenmeridian erhält im Winter 
die meiste Energie im gesamten Meri-
diansystem und ist deshalb besonders 
bereit für tiefgreifende Regeneration. 
Andererseits sind die Winterkälte und 
kurzen Tage mit wenig Licht eine 
Herausforderung für all jene, die im 
Wasserelement mit den zugeordneten 
Organen Niere-Blase eine Schwäche 
haben. Sie ist meist angeboren, denn 
die Nierenessenz ("Jing, das vorgeburt-
liche Qi"), auf der unsere Lebensener-
gie aufbaut, wird von den Eltern mitgegeben. 
Ist Jing durch Auspowern oder voranschrei-
tendes Alter bereits reduziert, schwächt das 
auch die Knochen und Zähne. Deshalb müs-
sen eine starke Milz und die geeignete Ernäh-
rung dazu dafür sorgen, dass wenigstens stets 

genug nachgeburtliches Qi gewonnen wird. 
Umso mehr, wenn man ererbte De�zite aus-
gleichen muss. 
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Im Winter heißt es deshalb noch mehr als im 
restlichen Jahr: Die Nierenenergie (Nieren-
Qi) bewahren und au�üllen! Ausreichender 
(und früher) Schlaf und Erholung sind dafür 
entscheidend. Warm halten, vor allem ent-
lang des Meridianverlaufs - von den Füßen, 
über Knöcheln, Beine, Knie bis zum unteren 
Rücken. Heiße Fußbäder bis zu den Knien 
hoch und wärmende Speisen (Suppen, Ein-
töpfe) unterstützen den Körper zusätzlich. 
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Longevity (englisch Langlebigkeit) er-
forscht wie man gesund alt wird, vital und 
beschwerdefrei bleibt. Es verbindet Wis-
senschaft mit Fragen des Lebensstils, wozu 

auch Ernährung und Natursubstanzen ge-
hören mit dem Ziel, den Alterungsprozess 
zu verlangsamen, die Gesundheitsspanne 
zu maximieren und die Lebensqualität 
zu steigern. Osteoporose gehört jeden-
falls zu ihren �emen. Da Knochen für 
ihren ständigen Umbau, Aufbau und Ab-
bau große Mengen an Energie benötigen, 
spielen die Mitochondrien – die Energie-
gewinnungszentren unserer Zellen – eine 
entscheidende Rolle. Besonders knochen-
abbauende Zellen (Osteoklasten) sind 
reich an Mitochondrien, da der Knochen-
sto�wechsel sehr aktiv ist und bei Ener-
giemangel schwächer wird.
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Alles, was das Enzym Sirtuin 1 
(SIRT1) aktivieren kann, ist wirk-
sam bei geschwächten Mitochon-
drien. Das Enzym spielt deshalb 
eine zentrale Rolle bei Anti-Aging-
Prozessen, eine Schlüsselrolle bei 
Zellreparatur, Sto�wechsel und En-
ergie. Die Mitochondrien werden 
gestärkt, repariert, vermehrt neu 
gebildet und der Abbau defekter 
Mitochondrien wird angestoßen, 
was die Ansammlung geschädigter 
Organellen verhindert.
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Erwiesen ist das für den Bambus-
Extrakt, Cordyceps Pilz, Vitamin D, 
Vitamin K2 und Shilajit. Sie stellen 
mehr Energie für den Knochenauf-
bau zur Verfügung. Nur der Korb-
farn wurde dahingehend noch nicht 
untersucht.         
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Rauchen, hoher Alkoholkonsum, Bewegungs-
mangel, Kalzium- bzw. Vitamin-D-Mangel und 
wenig Magensäure (Kalzium muss damit erst 
aktiviert werden) sind ebenfalls mit erhöhtem 
Osteoporose-Risiko verbunden. Genauso 
eine Laktoseunverträglichkeit, entzündlich-
rheumatische Erkrankungen, Morbus Bechte-
rew, chronische Darmerkrankungen und eine 
Überfunktion der Nebenschilddrüse. Die 
Einnahme von Kortison, blutverdünnenden 
Medikamenten, Pantoprazol und anderen Pro-
tonenpumpenhemmern, Antiepileptika oder 
Antiandrogenen (bei Prostatakrebs).
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tress ist ursprünglich eine Überle-
bensstrategie des Körpers, um in Ge-

fahrensituationen Energie bereitzustellen. 
Wird dieser Zustand jedoch chronisch und 
fehlen notwendige Erholungsphasen, kann 
dies fast jedes Organsystem schädigen. 
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Ein Ausgleich durch Entspannung ist essen-
ziell, aber nicht immer von alleine möglich. 
Um die Psyche zu schützen, ist eine Unter-
brechung der Stressachse und der Abbau von 
Stresshormonen notwendig. Das scha�t man 
oft schon mit Hilfe einer Auswahl an wirk-
samen Natursubstanzen, wobei ein "Tiefer-
schürfen" nach Traumata, Mustern, ererbten 
oder erworbenen unbewussten Belastungen 
dennoch sinnvoll und wichtig ist. 
Natursubstanzen wie Ashwagandha oder 
Rhodiola rosea zielen darauf ab, uns besser an 
Stresssituationen und die damit verbundenen 
Hormonausschüttungen anzupassen bzw. das 
unter Stress ansteigende Cortisol zu senken. 
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Bei der westlichen Sicht von Stress stehen die 
Stresshormone und deren Folgewirkungen 
im Vordergrund der Betrachtungen. Alles 
dreht sich ums Cortisol. Das Stresshormon 
ist aber an sich "nichts Böses", sondern er-
füllt eine wichtige Funktion im Körper. 
Es wird in stressigen Situationen von den 
Nebennieren freigesetzt. Das Herz schlägt 
schneller, die Aufmerksamkeit steigt und 
wichtige Energiereserven werden angezapft, 
um uns für Herausforderungen zu rüsten. 
Dauert Stress allerdings zu lange an, drohen 
durch hohes Cortisol Folgeprobleme wie: 

• Herz-Kreislauf: Bluthochdruck, 
Herzrasen, Herzrhythmuss-               

törungen, erhöhtes Risiko für Herzinfarkt 
und Schlaganfall 
• Muskulatur: Verspannungen, besonders 
im Nacken- und Schulterbereich, Rücken-
schmerzen, Spannungskopfschmerzen 
• Verdauung: Magen-Darm-Beschwerden 
wie Magengeschwüre, Sodbrennen, Reiz-
darm, Blähungen, Durchfall
• Sto�wechsel: Erhöhte Ausschüttung von 
Insulin, Diabetes 
• Immunsystem: Abwehrschwäche, 
unterdrückte Immunantwort, Allergien 
• Wundheilung: Langsamere 
Geweberegeneration
• Haut: Hautreaktionen wie Neuro-
dermitis, Hautausschläge, graue Haare  
• Nervensystem: Einschlaf- oder Durch-
schlafprobleme, mehr Symptome wie 
Zittern 
• Psyche: Innere Unruhe, Reizbarkeit, 
Schlafstörungen, Konzentrations-
probleme, Depressionen, Angst-
störungen und Burnout 
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Ganz anders sieht es die Traditionelle Chi-
nesische Medizin. Da steht kein Hormon 
im Vordergrund, sondern das, was energe-
tisch im Körper passiert. Hier ist es nicht 
die Nebenniere, die zählt, sondern die 
Leber. Sie ist das zentrale Steuerungsorgan 
für den freien und reibungslosen Fluss des 
Qi, der sich in Gelassenheit zeigt. Stress ist 
auf der körperlichen Ebene also ein Un-
gleichgewicht im Energie�uss der Leber 
und wird als eine Blockade gesehen, die als 
„Leber-Qi-Stagnation“ bezeichnet wird. 
Die vorherrschenden Emotionen sind 
dabei gar das komplette Gegenteil von 
"gelassen". Jetzt kommt es darauf an, wie 
schnell wir das wieder überwinden, wie gut 

unsere Stressbewältigung ist. Und auch 
das wird von körperlichen Ursachen be-
stimmt, die von Mensch zu Mensch un-
terschiedlich sind. Ob jemand tagelang 
auf Hochtouren läuft oder wieder leicht 
vom Gas runterkommt und wie er sich 

dabei fühlt, beschreibt die TCM 
sehr anschaulich. Hier ist die 

Chance, etwas grundle-
gend zu verbessern! 
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Eine Leber-Qi-Stagnation wird 

ausgelöst durch Stress, 
unterdrückte Emoti-
onen wie Ärger, Zorn        

oder Frustration oder durch plötzliche Ereig-
nisse, die dem Leben eine andere Richtung 
geben, als geplant war. Auch Blutmangel 
nach der TCM kann Auslöser sein. Denn bei 
zu wenig Leber-Blut hat das Leber-Qi keine 
ausreichende Basis, um frei zu �ießen. Das 
Leber-Blut hat die Aufgabe, das Leber-Qi zu 
„befeuchten“ und zu beruhigen. Fehlt dieses 
Blut, wird das Qi "trocken" und beginnt zu 
stagnieren. Ein Leber-Blut-Mangel kann üb-
rigens Folge eines Schocks sein, hat aber auch 
mangelhafte Ernährung, Stress, Zeitdruck, 
Schlafmangel und Überarbeitung als Ursache. 
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Aus Sicht der Naturheilkunde gibt es kurz-
fristige und längerfristige Maßnahmen, die 
die Stressbewältigung erleichtern. Aku-
punktur hilft übrigens außerordentlich bei 
einer Stagnation. Beim Leber-Blut-Aufbau, 
wie überhaupt jedem Yin-Aufbau, muss 
aber genährt werden und das geht über die 
Ernährung und über Natursubstanzen.

• Pfe�erminztee im Akutfall, meiden von 
„heißen“ Nahrungsmitteln wie Alkohol, 
Chili, Ka�ee, Lamm�eisch, Knoblauch 
und Frittiertem.
• Gerstengrassaft füllt das Leber-Blut auf,                             
wenn durch den Stau Hitze und Trocken-
heit entstanden ist und kann schon allein 
damit einen freien Qi-Fluss fördern. 

• Astragalus+Goji Beeren+Angelica sinen-
sis erhöht die Stressresistenz, wirkt gegen 
Leber-Blut-Mangel. 
• Mariendistel löst Leber-Qi-Stagnation im 
Akutfall auf, reguliert den Energie�uss und 
wirkt kühlend auf die Leberenergie. Sie hilft, 
durch Stress und angestaute Emotionen ver-
ursachte Blockaden zu beheben, indem sie 
den Qi-Fluss befreit. Sie löst Druckgefühl, 
Stimmungsschwankungen und Verdau-
ungsbeschwerden wie saures Aufstoßen. 
• Auricularia Vitalpilz füllt zu wenig Blut auf, 
bewegt feststehendes Qi und verteilt es. Außer-

dem harmonisiert der Pilz den Qi-Fluss und 
lindert die mit Stagnation verbundenen emo-
tionalen Symptome wie Reizbarkeit, Druck-
gefühle oder eine gedrückte Stimmung.  
• Reishi Vitalpilz wird langfristig einge-
setzt, um das Leber-Qi zu beruhigen, das 
Leber-Blut aufzufüllen und die Leber zu 
harmonisieren. Er reguliert Stresshor-
mone und löst emotionale Spannungen, 
die oft die Ursache für eine Leber-Qi-Sta-
gnation sind. Nicht im Akutfall mit Hit-
ze, aber bei lang bestehender Stagnation.
• Maitake Vitalpilz wird langfristig einge-
setzt, um die Leber bei der Verarbeitung 
von Toxinen zu unterstützen, was indirekt 
einer durch Stress oder Überlastung ver-
ursachten Leber-Qi-Stagnation entgegen-
wirken kann. Nicht im Akutfall mit Hitze, 
sondern wenn die Leber-Qi-Stagnation 
bereits zur Erschöpfung geführt hat.
• Zunderschwamm hilft, stagnierendes Le-
ber-Qi wieder in Fluss zu bringen. Er wird 
unterstützend bei der Entgiftung einge-
setzt, was in der TCM essenziell ist, um eine 
Überlastung der Leber zu verhindern und 
lindert ebenfalls die typischen Symptome. 
Nicht im Akutfall bei Hitze, aber bei lang 
bestehender Stagnation.                         
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• Brahmi ermöglicht dem Körper die Anpassung an den Stress. 
Reduziert Stress und Angst, indem es Stresshormone reguliert 
und Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin und GABA an-
regt. Brahmi verbessert sämtliche Gehirnleistungen, wirkt bereits 
am zweiten oder dritten Tag der Einnahme tiefgreifend entspan-
nend (ohne müde zu machen). Sehr geeignet bei Hyperaktivität.
• Ashwagandha ist ein beruhigendes Nervenstärkungsmittel und 
hilft auch gut bei Zittern, Schwindel, Schmerzen und Ohn-
macht, senkt Cortisol, löst Ängste, verhilft zu gutem Schlaf und 
regeneriert die Nebennieren.
• Rhodiola Mix ist eine Mischung aus Rhodiola rosea, Cordy-
ceps Vitalpilz und Yamswurzel zur Anpassung an Stress. Hilft in 
Krisenzeiten wie Trennungen, Trauer, Prüfungen oder einfach 
einem stressigen Alltag.
• Die Aminosäure Glycin trägt e�ektiv zur Stressbewältigung bei. 
Schwächt Signale im ZNS ab und lässt die Muskulatur erschlaf-
fen, beruhigender und entspannender E�ekt, wirkt Stresssym-
ptomen wie verengten Gefäßen und hohem Blutdruck entgegen. 
Senkt zudem den Cortisolspiegel, was den Stresslevel reduziert 
und die Resilienz gegenüber Belastungen erhöht.
• Tulsi Tee erleichtert die Stressanpassung, senkt stressbedingten 
Bluthochdruck, regeneriert die Nebenniere, hemmt die Cortisol-
ausschüttung und stärkt die Nerven.
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Symptome der Leber-Qi-Stagnation
Schlafstörungen, Anspannung, Gereizt-
heit mit Unzufriedenheit, schnelle Stim-
mungswechsel mit depressiven Episoden, 
Seufzen, Verspannungen, Brustschmer-
zen, Kopfschmerzen (seitlich bzw. am 
Scheitelpunkt), Migräne, Nacken- und 
Rückenschmerzen, Menstruationspro-
bleme wie PMS und Dysmenorrhoe, 
Völlegefühl, Appetitlosigkeit, Sodbren-
nen, Globusgefühl im Hals, Schwindel 
und Tinnitus, Bluthochdruck und andere 
Herz-, Kreislaufthemen, Probleme mit 
Muskeln, Sehnen und Augen, brüchige, 
trockene, dünne oder blasse Nägel mit 
Längsrillen und aufgerollte Zungenränder. 

Symptome des Leber-Blut-Mangels
Schlafstörungen, Ängstlichkeit, viele Träu-
me, brüchige Haare und Fingernägel, 
Regelbeschwerden.
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Hier kann eine ganzheitliche He-
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Von Dr. phil. Doris 
Steiner-Ehrenberger und 
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nsere Böden sind selenarm, das ist 
uns bewusst. Doch während wir auf 

alles mögliche achten, ist Selen meist den-
noch nicht im Blick. Dabei kann das lebens-
notwendige Spurenelement ein wichtiger 
Lebensverlängerer sein. Das jedenfalls stell-
ten Wissenschaftler der Universität Lund im 
Rahmen der Bevölkerungsstudie Malmö Fö-
rebyggande Medicin in Bezug auf das Risiko 
an einer Herzinsu�zienz zu erkranken fest. 
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Sie verglichen während einer Studienlaufzeit 
von 15 Jahren die Selenspiegel von 4.803 
Männern und Frauen mit der Prävalenz 
zu Herzinsu�zienz und fanden, was schon 
ähnliche Studien zuvor vermuten ließen. 
Ein Selenmangel führt zu einer schlechteren 
Prognose. In dieser Studie fand man bei den 
20 Prozent der Probanden mit den nied-
rigsten Selenspiegeln ein doppelt so hohes 
Risiko für eine Herzinsu�zienz wie bei den 
Probanden mit den höchsten Selenwerten.
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Vorangegangene Studien wie die "KiSel 
10 Studie" zeigten bereits ein signi�kant 
niedrigeres Risiko an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben, wenn eine tägliche 

Selengabe erfolgte und dabei auch das für 
die Herzenergie wichtige Coenzym Q10 
verabreicht wurde (die Eigenproduktion 
von Coenzym Q10 lässt im Alter sehr stark 
nach). Selen und Coenzym Q10 konnten 
die Herzmuskelleistung der Teilnehmer 
deutlich verbessern, wie mittels Echokardi-
ographie festgestellt wurde. 
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Interessant dabei: Die Untersuchung wur-
de an gesunden, normal alternden Testper-
sonen durchgeführt, die auch kein Risiko 
erwarteten. Gerade sie zeigten allerdings 
au�allend niedrige Selenspiegel zu Beginn, 
wie es bei Europäern generell der Fall ist. 
Ebenso interessant ist, dass die innerhalb 
von fünf Jahren entnommenen Blutproben 
der Versuchsgruppe mit Selen und Coen-
zym Q10 sich immer deutlicher von der 
Placebogruppe unterschieden, die kein Se-
len und kein Coenzym Q10 bekamen. 
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Das Au�älligste: Bestimmte Entzündungs-
marker bewegten sich genau gegensätzlich 
als man das beim natürlichen Alterungspro-
zess erwarten würde. Die entzündungshem-
menden und antioxidativen Eigenschaften 
der beiden Nährsto�e wirkten sich also massiv 
positiv auf die kardiovaskuläre Gesundheit aus. 
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In Schweden und einigen weiteren nor-
dischen Ländern wurde deshalb die empfoh-
lene Selenzufuhr um 50 Prozent erhöht - bei 
Männern liegt sie bei 90 Mikrogramm, bei 
Frauen bei 70 Mikrogramm, während bei uns 
Männern 70 und Frauen 60 Mikrogramm 
empfohlen werden. Aufgrund selenarmer 
Böden wird man das aber nur schwer errei-
chen ohne Extragabe Selen. Wir plädieren 
für p�anzliches Selen aus Quinoakeimlingen, 
entweder mit Jod aus der Kelpalge oder mit 
leberstärkenden Aminosäuren. Selenreiche 
Paranüsse haben den Nachteil, neben Selen 
auch viel radioaktives Radium zu enthalten. 
Mit ein paar Nüssen kann man die normale 
Belastung durch die Ernährung bereits um 
das 1000fache erhöhen.
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Auch diese Supplementierung macht Sinn, 
um die Kraft des Herzmuskels zu erhalten. 
Wir �nden die Kombination mit Trauben-
kernextrakt besonders wirkungsvoll, wenn 
ein hoher Gehalt an OPC (oligomere Pro-
anthocyanidine) vorliegt. Dieses Polyphenol 
wirkt stark antioxidativ, schützt Gefäßwände 
und hält sie elastisch. Studien deuten auf eine 
leichte Senkung des Blutdrucks (insbesonde-
re des unteren, diastolischen Wertes) und der 
Herzfrequenz hin. OPC fördert die Durch-
blutung und kann durchblutungsbedingte 
Schwellungen in den Beinen reduzieren. Au-
ßerdem beein�usst es den Cholesterinspiegel 
positiv, hemmt die Oxidation von Choleste-
rin und wirkt leicht blutverdünnend. Trau-
benkernextrakt enthält auch kleine Mengen 
Resveratrol und weitere Polyphenole.      
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Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

U ean Ornish gilt als Pio-
nier der Lebensstilme-

dizin. Der US-Mediziner hatte 
bereits 2024 in einer Studie 
zeigen können, dass sich durch 
die Kombination aus vollwer-
tiger, p�anzlicher, fettarmer Er-
nährung, täglichem Walking, 
Meditation und Nahrungs-
ergänzung das Demenzrisiko 
rückbilden kann. Unfassbar, oder? Zuvor hat 
er das schon bei Verengungen an den Herz-
kranzgefäßen oder bei fortgeschrittenem Pro-
statatumor (nicht-aggressiver Form) gezeigt. 
Allerdings muss die Ernährung entscheidend 
verändert werden, um die Situation sogar 
umzukehren. (https://pmc.ncbi.nlm.nih.
gov/articles/PMC11157928/)
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Binnen fünf Monaten kam es bereits zu einer 
deutlichen Verbesserung der Gehirnfunkti-
on. Ornish lässt es aber nicht mit „ein biss-
chen“ Ernährungstherapie oder einer „aus-
gewogenen“ Ernährung gut sein. O�enbar 
hat er, wie schon bei Herzkrankheiten und 
Prostatakrebs, damit recht. Ein weiterer As-
pekt ist die zusätzlich eingesetzte Nahrungs-
ergänzung: Curcuma, Omega-3-Fettsäuren 
aus Algenöl, Vitamin B12, Q10 und ein 
Probiotikum. Vor allem aber der Hericium 
Vitalpilz! Ob nun alles zusammen den E�ekt 

verursacht hat oder die Kombination aus 
Ernährung, Bewegung und Stressreduktion 
auch ohne Nahrungsergänzung wirksam ge-
wesen wäre, bleibt o�en. Aber die Studie gibt 
erste Ho�nung, dass Demenz im Alter doch 
kein Schicksal sein muss.
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In unserem Verein haben wir ebenfalls viel 
Erfahrung mit dem �ema Alzheimer und 
würden die Nahrungsergänzung deshalb 
leicht verändern: 
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Statt nur Curcuma würden wir das in-
tensivere, gut aufnehmbare und lange 
im Blut verweilende Curcumin-Präparat 
Curcugreen einsetzen. 
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Beim Omega-3 würden wir, gerade wenn es 
um Alzheimer-Vorsorge geht, Krillöl bevor-
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Fünf Monate Diät: vollwertig, vegan, fettarm, 
ohne stark Verarbeitetes wie Weißmehl, Zu-
cker, Süßsto�e oder Alkohol. Empfohlen ist 
reichlich frisches Obst, Gemüse, Vollkornpro-
dukte, Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen), Soja-
produkte, Samen und Nüsse. 

LÄSST SICH
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Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

D

zugen. Denn Krillöl enthält nicht nur DHA, 
den wichtigsten Baustein für das mensch-
liche Gehirn, es hat als einzige Omega-
3-Quelle auch Phospholipide und Cholin zu 
bieten. Phospholipide sind lebenswichtige 
Bausteine der Zellmembranen und spielen 
eine Schlüsselrolle bei der Signalübertra-
gung im Gehirn. Cholin dient als Vorstufe 
des Neurotransmitters Acetylcholin, der für 
Gedächtnis, Lernen und Aufmerksamkeit 
ebenfalls unerlässlich ist. Bei Alzheimer ster-
ben etwa die Nervenzellen ab, die Cholin 
produzieren. Dieser Mangel führt direkt zu 
den typischen Symptomen wie Vergesslich-
keit und Orientierungslosigkeit. Krillöl lie-
fert diese wichtigen Gehirn-Nährsto�e zu-
sammen mit den Omega-3-Fettsäuren EPA 
und DHA in einer Struktur, die das Gehirn 
direkt erkennen, aufnehmen und in die Ner-
venzellen einbauen kann. Das ist deshalb so 
wichtig, weil bei Alzheimer-Patienten der 
Hirnmembransto�wechsel gestört ist. Als 
zusätzliches Plus enthält Krillöl von hoher 
Qualität viel Astaxanthin, wodurch das sen-
sible Produkt besseren antioxidativen Schutz 
aufweist als vergleichbare Omega-3-Quellen. 

���.�
�Ø�Y�.�e���%�Í�Î���P�.���ú���»���.�Y�������»�ú�Ø�e��
Das Vitamin B12 würden wir lieber als 
gesamten B-Komplex aus Quinoa geben, da 
die Aufnahme im Verbund viel besser ist als 
bei einzelnen B-Vitaminen und auch Co-
Faktoren zur Aufnahme enthalten sind. 
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Coenzym Q10 würden wir in einer Mi-
schung mit Traubenkernextrakt (OPC) bevor-
zugen, aufgrund der weiteren antioxidativen, 
gefäßschützenden Wirkungen von OPC.
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Als Probiotikum ist ExoBDNF aus dem Pe-
diococcus acidilactici unschlagbar, da damit 
die Produktion des wichtigen Nervenwachs-
tumsfaktors BDNF (Brain-Derived Neurotro-
phic Factor) im Gehirn normalisiert wird. Das 
geschieht nachweislich über die Darm-Hirn-
Achse. Deshalb fällt das Argument "nicht ge-
hirngängig aufgrund der Blut-Hirn-Schranke" 
gänzlich weg. Der Wirkweg ist ein anderer. 
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Der Hericium Vitalpilz, der in der Studie 
ebenfalls verwendet wurde und dem wir 
große Bedeutung bei Alzheimer zuschrei-
ben, arbeitet auch über diese Achse. Der 
Pilz enthält ebenfalls nicht direkt BDNF, 
sondern erhöht es über andere Mechanis-
men wie Aktivierung von TrkB-Rezeptoren, 
Stimulation des ERK1/2-Signalwegs und 
Steigerung des eng mit BDNF arbeitenden 
NGF (Nerve Growth Factor).                   
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eine Art Immuntherapie und das erklärt 
auch seine guten Wirkungen gegenüber 
Bakterien, Viren und Pilzen, wie Candida. 

�0�V�ˆ���|���J�0�ˆ 	À���ö�ˆ�*��
�*���Ü�| �Q�0�V�s�0�Ü 
Der Chaga ist – wie der Hericium – auch be-
kannt für seine regenerierenden Wirkungen 
auf Magen und Darm. Zu seinen Spezialauf-
gaben zählen alle Erkrankungen in diesem 
Bereich wie Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, 
Gastritis und Magengeschwüre sowie Ent-
zündungen des Zwöl�ngerdarms, Dünn-
darms, Dickdarms und Mastdarms. Der 
Chaga drängt das Helicobacter pylori Bak-
terium zurück und ist auch bei Polypen in 
Magen und Darm sowie  gestörter Darm�o-
ra angezeigt. Durch seine vielfältigen schüt-
zenden, sanierenden Wirkungen im Magen-
Darmbereich beugt der Chaga Magenkrebs 
und Darmkrebs vor. 
Im Gegensatz zum Hericium, der als der 
direkte Schutz- und Reparaturpilz für 
die Schleimhaut gilt und traditionell bei 
Gastritis, Magengeschwüren, Reizma-
gen, Sodbrennen, Magengeschwüren und 
entzündlichen Darmerkrankungen (z.B. 
Leaky-Gut-Syndrom) sowie zu trockenem 
Darm eingesetzt wird, 
wirkt der Chaga pri-
mär entzündungshem-
mend und antioxida-
tiv, stärkt aber ebenfalls 
den gesamten Verdau-
ungstrakt und wird oft 
zur Beruhigung chro-
nischer Entzündungen 
wie Reizdarm genutzt. 
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Seine Fähigkeit, den Darm zu sanieren, 
wird für den Erfolg bei Hauterkrankungen 
verantwortlich gemacht. Ekzeme und 
Schuppen�echte sowie Wundheilung bes-
sern sich, ebenso Neurodermitis, juckende 
Hauterkrankungen, Knötchen�echte, Vi-
tiligo, Alters�ecken, Fußpilz oder weitere 
Pilzinfektionen. Durch die immunbalan-
cierende und Histamin hemmende Wir-
kung hilft er häu�g bei Allergien.
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Er unterstützt den Serotonin-Sto�wechsel 
und fördert dadurch auch die Melatonin-
produktion. Außerdem entspannt er die 
Muskulatur und wirkt ausgleichend auf das 

Nervensystem, wodurch er beruhigt, Äng-
ste und innere Unruhe lindert. Der Chaga 
sorgt für bessere Regeneration nachts und 
tagsüber für mehr Vitalität und Energie.
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• Wirkt als starkes Adaptogen
Reduziert die Folgen von Stress maßgeblich 
und zeigt immunmodulierende Wirkung. 
Er regt an, wo zu wenig ist und dämpft, 
wo zu viel ist.
• Schenkt Energie
Er wirkt als ko�einfreier Energiebooster, 
steigert Konzentration und Ausdauer durch 
erhöhte Sauersto�aufnahme.
• Lindert Autoimmunerkrankungen 
Wird eingesetzt bei Rheuma, Morbus 
Crohn, Colitis Ulcerosa, Morbus Bech-
terew und Autoimmunerkrankungen der 
Schilddrüse wie Hashimoto-�yreoiditis 
oder Morbus Basedow.
• Transformiert Feuchtigkeit 
Trocknet nicht nur Husten mit viel 
Schleim, sondern auch feuchte Hände oder 
Hautausschläge mit Bläschen.
• Entspannt die Muskulatur
Verbessert die Muskelentspannung, löst Fas-
zien und ist sehr geeignet bei Übersäuerung. 

• Unterstützt Herz und Gefäße
Senkt Bluthochdruck, LDL-Cholesterin 
und Triglyceride, wirkt gegen  
Cholesterinablagerungen, verbessert den 
Blut�uss, entlastet den Herzmuskel und  
verbessert die Herzleistung. 

• Verbessert Diabetes Typ 2 
Unterstützt die Bauchspeicheldrüse, verbes-
sert die Insulinsensibilität, schützt die bei Di-
abetes besonders gefährdete Leber und wirkt 
antioxidativ und entzündungshemmend. 
• Beugt Prostataerkrankungen vor 
Verringert die Ausschüttung von Dihydro-
testosteron, stoppt die Vergrößerung der 
Prostata, hemmt Prostatakrebszellen und 
Entzündungen. 
• Frauenheilkunde
Frauen pro�tieren bei Zysten und Myomen.
• Mundgesundheit 
Bekämpft Parodontose-Bakterien u. Aphten. 
• Rheuma und Gicht
Wirkt entzündungshemmend, schmerzstil-
lend und Harnsäure ausleitend.  

       ���ˆ���0�ˆ�*�ö�ˆ�J���V�ˆ��
�*�0�Ü���ï�V�0�Ü�|�0�*�V�%�V�ˆ
Der Chaga wird bei Tieren bei 
schleimigem Husten, Würmern, 
Juckreiz, Allergie, Rheuma, Magen- 
und Darmproblemen wie Gastritis, 
Colitis, Durchfall, Magengeschwür, 
Sto�wechselstörungen, bei Verdau-
ung-, Herz-, Lungen- und Hautpro-
blemen sowie bei Krebs im Magen, 
Darm und Leber, bei Hautkrebs 
und Sarkomen eingesetzt. Nicht ge-
eignet bei Neigung zu Nierensteinen 
(Kalzium-Oxalatsteinen).
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Seine blutverdünnende und leicht 
blutdrucksenkende Wirkung muss 
bei der Einnahme von Medikamenten 
berücksichtigt werden. Eventuell nicht 
geeignet bei Einnahme von Epilepsie-
Medikamenten. Da der Chaga hohe 
Oxalatwerte aufweist, nicht bei Nieren-
steinen und Nierenschwäche einsetzen. 
Dosierung: 3x1 bis 3x3 Kapseln 

ch hatte ewig lange einen Husten, der 
sich so verschleimt anhörte wie ein 

Raucherhusten, dabei habe ich noch nie 
geraucht. Dass das je enden wird, habe ich 
nicht mehr gedacht. Doch der Chaga hat so-
fort geholfen und den Husten in wenigen Ta-
gen zum Verschwinden gebracht", berichtete 
eine �erapeutin auf einem Seminar, nach-
dem sie die trocknende, entzündungshem-
mende Wirkung des Chaga auf verschleimte 
Atemwege am eigenen Leib erfahren hatte. 

�0�V�ˆ���#�0���$�Q�ï�s�V�$�Q�0�Ü��
�s�ö�ˆ�J�0�ˆ�Ù�V�s�%
Doch warum ist der Chaga hier so e�ektiv 
und was haben Birken damit zu tun? Der 

Chaga bildet in der Natur ein fast schwar-
zes "Geschwür" am Birkenstamm. In 
seinem Inneren wandert die Betulinsäure 
aus der Birke in den Pilz und verstärkt 
dessen Wirkung. Zusammen mit dem 
Inotodiol des Chaga reduzieren sie ent-
zündliche Prozesse in den Atemwegen 
und regulieren Entzündungsbotensto�e, 
was bei chronischen Entzündungen der 
Bronchien, aber auch bei Krebs und All-
ergien, hilfreich sein kann. Allerdings ist 
der Chaga eher bei starker Schleimbildung 
empfohlen als bei trockenem Reizhusten. 

�å�$�Q���ï�%�ï���Ü���ö�$�Q�0�Ü
Denn der Chaga wirkt selbst trocknend 
und beruhigend auf die Atemwege und 
reduziert übermäßige Schleimbildung. 
Er wird durch seine starke antivirale 

Kraft bei akuten Infekten der oberen Atem-
wege eingesetzt, etwa bei Husten mit starker 
Verschleimung und Bronchitis, ist aber auch 
bei chronisch, obstruktiver Atemwegser-
krankung (COPD) mit verengten Bronchi-
en, Husten und Atemnot sowie bei Asthma 
empfohlen. Als starkes Antioxidans schützt 
der Chaga die Lungenzellen vor oxidativem 
Stress, der durch Umweltgifte, Feinstaub 
oder Rauchen verursacht wird. 

���ˆ�ï�V�›���V�*���ï�V�����*�ö�Ü�$�Q��
���V�0�s���|�0�s���ˆ�V�ˆ
Überhaupt fällt der extrem hohe Gehalt 
an Antioxidantien auf, wodurch der Chaga 

Zellen vor oxidativem Stress und vorzei-
tiger Alterung schützt. Außerdem regt er 
körpereigene antioxidative Schutzsysteme 
an. Eine besondere Rolle spielt dabei auch 
sein Melanin, ein hochwirksames Antio-
xidans, das verantwortlich ist für die tief-
schwarze, kohleartige Kruste des Pilzes, mit 
der er sich gegen extreme Kälte und Strah-
lung schützt. Beim Menschen kann das im 
Chaga enthaltene Melanin die Haut vor 
UV-Schäden schützen und Bräune besser 
ausbilden, die Melaninproduktion regulie-
ren und das Auftreten von Pigment�ecken 
minimieren. Melanin aus dem Chaga wirkt 
entzündungshemmend und kann das Im-
munsystem modulieren sowie Zellen vor 
Schäden am Erbgut schützen. 

�$�Q���J�����V�ˆ���*�0�Ü��
�o�Ü�0�#�å�#�0�J�s�0�V�ï�ö�ˆ�J
Der Chaga von Birken ist besonders wert-
voll in der Krebsbegleitung. Die Birke gilt 
vielen Völkern als Baum des Lebens und die 
modernde Forschung bestätigt die lebens-
fördernde Wirkung. Wie die Mistel von 
Birken durch die Betulinsäure an Wirk-
samkeit gewinnt, leistet der Baum auch ei-
nen wichtigen Beitrag zur Wirksamkeit des 
Chaga. Inotodiol hemmt das Wachstum, 
die Migration und Invasion verschiedener 
Krebszellen (z. B. Lungen-, Gebärmut-
terhals-, Dickdarm- und Brustkrebs). In 
Russland, wo man auf langjährige Erfah-
rung zurückgreifen kann, setzt man den 
Chaga außerdem bei Krebserkrankungen 
und Metastasenbildung von Magen, Darm 
und Haut ein. Aber auch bei Leber-, Ge-
bärmutter-, Brustkrebs oder Lymphom hat 
man gute Erfahrungen gemacht. Sein Be-
tulin zeigt eine hohe Wirksamkeit bei Me-
lanom, Neuroblastom, Medulloblastom, 
Ewing-Sarkom, bösartigen Hirntumoren, 
Eierstockkrebs, Leukämie und Plattene-
pithelkarzinomen im Kopf-Hals-Bereich. 
Der Chaga wird außerdem zur Linderung 
der Nebenwirkungen der Chemotherapie 
eingesetzt und schützt die gesunden Zellen 
vor der Strahlenlast bei Bestrahlungen. 

�å�ï���Ü�o�ï���*���å��
�V�|�|�ö�ˆ�å���å�ï�0�| 
Laut der Helsinki School of Pharmacy be-
ruht die Wirkung bei Krebs weniger auf 
einer direkten zytotoxischen Wirkung als 
vielmehr auf einer starken Aktivierung des 
Immunsystems. Das hat der Chaga aber 
mit allen Vitalpilzen aufgrund der pilzty-
pischen Polysaccharide gemeinsam. Fress-
zellen, Killerzellen und demaskierende Zel-
len werden trainiert. Der Chaga bietet also 
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Meine Mutter ist 70 und ist abgeschla-
gen, müde, kommt schnell außer Atem. 
Der Arzt meint, sie spüre das Alter. Kön-
nen sie etwas empfehlen, das sie stärkt?

 Da kommt mehreres in Frage, etwa 
der Weißdorn. Er schützt das Herz gerade 
in belastenden Zeiten und wenn es bereits 
erste Schwächen zeigt. Er entlastet das 
Herz, hat herzschützende Wirkung, stär-
kt die Kontraktionskraft des Herzmuskels, 
wodurch die Koronararterien besser durch-
blutet werden. Er steigert den Blut�uss in 
den Herzkranzgefäßen und im Herzmuskel, 
senkt den Gefäßwiderstand, erweitert die 
Gefäße und schützt den Herzmuskel vor 
Sauersto�mangel. Er wird bei Herzinsu�-
zienz-Stadium II empfohlen. Jedenfalls hat 
der Weißdorn keine Nebenwirkungen und 
es gibt auch keine Einschränkungen für 
die Einnahme bei ernsthaften Herzproble-
men – außer, dass man eine fortgeschrittene 
Herzschwäche nicht ohne Arzt selbst be-
handeln sollte. Besonders erwähnenswert: 
Der Weißdorn ist auch bei Medikamenten-
einnahme erlaubt! 

Ich (57, männlich) habe seit einem hal-
ben Jahr Bluthochdruck, will aber noch 
keine Medikamente nehmen. Außerdem 
bin ich unruhig, müde und schlafe trotz-
dem schlecht. Im letzten Sommer hatte 
ich einen Unfall mit erheblichen Verlet-
zungen und schlechtem Heilungsverlauf, 
kann das damit zusammenhängen?

 Eventuell, ja. Lassen Sie ihren Argi-
nin-Spiegel im Blut bestimmen. Bei Verlet-
zungen ist der Bedarf an Arginin erhöht, bei 
einem Mangel heilen Schnitte oder Verlet-
zungen langsamer und Bluthochdruck ist 
überhaupt ein deutliches Zeichen für einen 
Mangel an dieser Aminosäure. Arginin ist 
nämlich die Vorstufe von Sticksto�mo-
noxid, das die Gefäße erweitert, wodurch 
Bluthochdruck dann wieder reguliert 
wird. Auch schlechter Schlaf, Unruhe und 
Müdigkeit können auf Arginin-Mangel 
hindeuten. Der Körper stellt Arginin zwar 
auch selbst her, doch wenn der Bedarf 
die Produktion übersteigt und bei abneh-
mender Eigenproduktion, schon zwischen 
35 und 45 Jahren, brauchen manche das 
L-Arginin noch extra. Bei vielen Männern
zeigt sich Bluthochdruck schon vor 50, bei
Frauen ab 65. Sie könnten, wenn ihnen die
Aminosäure-Untersuchung zu mühsam

ist, auch einfach "Endothel vegan" für einen 
Monat lang ausprobieren. Dort sind auch 
B-Vitamine enthalten, die ebenfalls für
Wundheilung, Schlaf und Entspannung
wichtig sind.

Ich schwitze stark in der Nacht und tags-
über nie. Die Wechseljahre sind bereits 
vorbei, deshalb verstehe ich nicht, warum 
das so ist.

 Nach der TCM wird Nachtschweiß 
durch einen Yin-Mangel verursacht. Pro-
bieren Sie Yin-Spender wie den Auricu-
laria, Tremella oder Shiitake Vitalpilz und 
essen Sie Kompotte (ohne Zucker) wie Ap-
felkompott, Suppen und Eintöpfe.

Ich hätte gern glänzende Haare, aber es 
klappt nicht. Fehlt mir ein Nährsto� oder 
was mache ich falsch?

 Wenn Haare nicht glänzen, matt und 
stumpf sind, deutet dies häu�g auf einen 
Mangel an essentiellen Nährsto�en hin, al-
len voran Biotin (Vitamin B7), Omega-3 
Fettsäuren, Zink und Vitamin A. Diese 
Sto�e sind entscheidend für die Talgpro-
duktion, die Feuchtigkeitsversorgung und 
den Aufbau der Haarstruktur. Interessant 

ist aber, was die TCM sagt: Haare und 
Nägel leiden besonders unter Blutmangel 
(nach TCM), der auf eine Milz-Qi-Schwä-
che hinweisen könnte. Da die Haare und 
die Nägel ganz am Ende der Blutversor-
gung stehen, erhalten sie zu wenig Nähr-
sto�e aus der chinesischen Sicht. Helfen 
kann Astragalus, die das Milz-Qi aufbaut, 
sehr gut gegen Kälte wirkt (baut Yang auf) 
und schon dadurch gegen Blutmangel 
wirkt. In einer Rezeptur mit Goji Extrakt 
und Angelika sinensis wird die Blutbildung 
noch optimiert – das Ergebnis, glänzende 
Haare und schöne Nägel, sieht man schon 
nach einem Monat.

Ich habe häu�g sehr schlimme Verstop-
fung. Ballaststo�e helfen bei mir nicht, 
was kann ich sonst noch tun?

 Wahrscheinlich ist ihr Darm zu tro-
cken und falls sie Flohsamenschalen als 
Ballaststo�e probiert haben, die auch noch 
Feuchtigkeit anziehend wirken, haben sie 
sich damit keinen Gefallen getan. Statt-
dessen empfehlen wir die Akazienfaser als 
Ballaststo�. Es gibt aber auch sehr geeig-
nete Natursubstanzen gegen Verstopfung, 
etwa die bewährte Drei-Früchte-Mischung 
Triphala. Der Extrakt stimuliert die Darm-

kontraktionen und beschleunigt den Trans-
port der Nahrung, was Verstopfung lindert. 
Er hilft, Ama (unverdaute Rückstände) 
und Giftsto�e aus dem Verdauungssystem 
zu entfernen, unterstützt das Wachstum 
nützlicher Darmbakterien und scha�t ein 
gesundes Darmmilieu. Er stärkt den Darm 
und wirkt mild abführend, ohne ihn zu 
überreizen oder Gewöhnungse�ekte zu 
erzeugen.
Auch der Aloe Vera Extrakt wird innerlich 
besonders bei Verstopfung empfohlen, 
wenn andere Methoden versagen, weil 
er den Darm befeuchtet und zur Unter-
stützung der Verdauungsgesundheit (z.B. 
bei Sodbrennen oder Reizdarmsyndrom), 
aber auch zur Immunstärkung und Blut-
zuckerregulierung dient. Ebenso geeignet 
ist der Auricularia Pilz, der den Dickdarm 
befeuchtet und damit schon so manchem 
aus der Verstopfung herausgeholfen hat.

Man hört, dass Grapefruit Cholesterin 
senken kann und das HDL, das bei mir 
zu niedrig ist, anhebt. Ist da etwas dran?

 Ja, das Bio�avonoid Naringenin senkt 
erhöhtes LDL-Cholesterin und Triglyze-
ride, hebt aber das "gute" HDL-Chole-
sterin. Der Wirkmechanismus entspricht 
genau dem einiger Medikamente gegen 
Fettsto�wechselstörungen: Es werden zwei 
Proteine aktiviert und ein drittes im Leber-
sto�wechsel blockiert. Das führt zu einem 
verstärkten Abbau von Fettsäuren und 
senkt letztlich den Anteil des „schlechten“ 
LDL-Cholesterins. Es wird berichtet, dass 
Cholesterineinlagerungen bei den Augen 
durch Bio�avonoide verschwinden. Der 
Grapefruitkernextrakt ist aber viel konzent-
rierter und wirksamer als Grapefruits. Der 
Bio�avonoid-Anteil liegt bei bis zu 50 Pro-
zent. Das bringt nicht nur mehr Naringe-
nin, auch Quercetin ist mehr enthalten. Es 
reduziert Entzündungsreaktionen, während 
sein Hesperidin, Rutin und Naringin auf 
das Herz-Kreislaufsystem wirken. Rutin 
stärkt das Herz, schützt vor Ödemen und 
Blutungen bei schweren Infektionskrank-
heiten, unterstützt bei Bluthochdruck und 
Naringin hilft bei der Normalisierung des 
Hämatokrits und fördert die Aussonderung 
alter roter Blutzellen. Hesperidin trägt eben-
falls zur Senkung von erhöhtem Blutdruck 
bei. Grapefruitkernextrakt ist großartig, hat 
aber einen Nachteil: Man soll ihn nicht zu-
sammen mit Medikamenten anwenden, da 
deren Wirkung verändert werden kann.

Was könnte mir bei einer Bauchspeichel-
drüsenentzündung helfen?

 Hier kommen mehrere Natursub-
stanzen in Frage. Ganz besonders das Pa-
payablatt, als Tee oder als Kapseln, zu dem 
wir sehr gute Rückmeldungen bekom-
men, auch bei Tieren übrigens. Es kommt 
aber noch mehr in Frage, das man gut 
dazu kombinieren kann, etwa der Brok-
koliextrakt. Er reduziert Oxidation und 
Entzündung, regeneriert das Bauchspei-
cheldrüsengewebe, senkt das Risiko für 
Bauchspeicheldrüsenkrebs (durch Elimi-
nierung von Tumorstammzellen) und Dia-
betes. Der Weihrauch hilft bei allen akuten 
und chronischen Entzündungen, auch be-
gleitend bei Bauchspeicheldrüsenentzün-
dung, da bei der Aufrechterhaltung der 
Bauchspeicheldrüsenentzündung Leuko-
triene eine entscheidende Rolle spielen, die 
durch Weihrauch gehemmt werden. Der 
Coprinus Vitalpilz wird bei Erkrankungen 
der Bauchspeicheldrüse und zur Regene-
ration von Bauchspeicheldrüsengewebe 
eingesetzt. Curcumin ist ebenfalls bewährt 
bei entzündlichen Prozessen und hat eine 
A�nität zur Bauchspeicheldrüse.

Kann man bei Gicht oder erhöhten 
Harnsäure-Werten unbedenklich Pilz-
Präparate einnehmen? Ich frage das we-
gen der vielen Purine in Pilzen, die ja im 
Körper zu Harnsäure umgebaut werden.

 Der Verzehr von Heilpilzen ist bei 
Gicht unbedenklich, solange er in mode-
raten Mengen erfolgt und Teil einer insge-
samt purinarmen Ernährung ist. Es gibt 
sogar Heilpilze, die de�nitiv Harnsäure 
ausleiten und bei Gicht empfohlen sind, 
wie der entwässernde Polyporus, der ent-
giftende Shiitake oder der nierenstärkende 
Cordyceps. 

Mein Mann (74) erbricht sehr häu�g, 
ohne dass ihm übel ist, und niemand weiß 
warum. Er nimmt seit einer �rombose 
vor zehn Jahren leichte Blutverdünner, 
sonst keine Medikamente. Kann es damit 
zusammenhängen?

 Es klingt so, als ob eine Abklärung bis-
her nicht erfolgreich war. Gehen wir davon 
aus, dass die Nierenwerte in Ordnung sind 
und dass es sich bei dem "leichten Blutver-
dünner" um ein Acetylsalicylsäure-Präpa-
rat handelt, einen sogenannten "�rom-

bozytenaggregationshemmer". Dann kann 
es mit dem Erbrechen zusammenhängen. 
Fragen Sie nach, ob ihr Mann das Medika-
ment überhaupt noch nehmen muss. Ace-
tylsalicylsäure schädigt die Schutzbarriere 
des Magens und Darms. Die Produktion 
von Schleim und Bicarbonat zur Abschwä-
chung der Magensäure wird gehemmt, die 
Säurewirkung und die Durchlässigkeit der 
Schleimhaut erhöhen sich und es kann zu 
Durchblutungsstörungen, Gastritis, Ge-
schwüren und Blutungen kommen. 
Es gibt als Ersatz den Auricularia Vital-
pilz, der ebenfalls ein �rombozyten-
aggregationshemmer ist, aber diese 
Nachteile nicht hat und auch noch be-
feuchtend auf die Magenschleimhaut 
wirkt. Der Hericium Vitalpilz regeneriert 
die Magenschleimhaut. Beide Pilze wir-
ken entzündungshemmend.

Meine Tochter (22) hat zu hohes Testo-
steron und Bläschen auf den Eierstöcken. 
Die Ärztin spricht von Polyzystischem 
Ovarialsyndrom. Es soll unheilbar sein, 
sich aber auch zurückbilden können.

 Viele Frauen haben diese Sto�wechsel-
störung und sie ist de�nitiv nicht unheilbar. 
Wir haben bereits mehreren Betro�enen 
mit diesen Naturmitteln helfen dürfen: 
Anka�avin und Monascin aus rotem Reis, 
Brokkoliextrakt und Krillöl mit Vitamin D 
drei Monate lang (normale Tagesdosie-
rungen) – und alles hat sich reguliert. Nach 
zwei Monaten zeigte sich bereits ein Sinken 
des stark erhöhten Anti-Müller-Hormons, 
ein typischer Messwert für PCO. Alle Be-
schwerden von Akne, Haarausfall, Zysten 
auf den Eierstöcken bis Kinderlosigkeit (!) 
waren nach vier Monaten Geschichte.

Ich habe recht dünne Haut aufgrund 
meines Alters und habe eine Operation 
am Bein vor mir. Aus Erfahrung fürchte 
ich, dass die Wundheilung schlecht sein 
könnte. Kann ich sie irgendwie fördern?

 Ja, das ist möglich. Wichtig ist ei-
nerseits eine ausreichende Versorgung mit 
B-Vitaminen und Zink, die für die Wund-
heilung von Bedeutung sind. Andererseits 
gibt es auch Natursubstanzen wie den 
Zunderschwamm, die die Wundheilung 
beschleunigen und verbessern. Das ist viel-
fach erprobt bei unserer Leserschaft und 
drum können wir diesen Vitalpilz wärm-
stens empfehlen.  
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