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Curcurga s
...der-pflanzliche Internist

Liebe Leserinnen und Leser,

Es gibt wohl kaum jemanden, der Vi-
tamin B nicht braucht. Darum erwartet
Sie diesmal ein wichtiger Artikel tber
Vitamin B-Mangel, dem man auch
die Uberschrift ,die ungelosten Fal-
le der Medizin" hatte geben kénnen.
Bei etwa 80 % aller an mich gerichte-
ten Gesundheitsfragen empfehle ich
Vitamin B-Komplex aus Quinoa. Da-
rum habe ich mich auch bei diesem
Artikel mehr ausgebreitet als sonst: 6
Seiten, die vielleicht Ihr Leben veran-
dern...Wichtig auch der Artikel tber
Curcuma, ein Wundermittel fiir mich
personlich, weil es die Verdauung so
schon unterstitzt. Lesenswert ist auch
der Artikel tiber Erkaltungen und wie
man ,mit Geheimwaffen der Natur”
dagegen vorgeht. Hilft wirklich! Man
muss die Mittel nur sofort zur Hand
haben, also die Hausapotheke damit
aufriisten.

Weil ich immer so viel schreibe, haben
wir sehr wenig bis gar keinen Platz fiir
unsere Veranstaltungen. Dabei sind sie
mehr als interessant! Energetisch Te-
sten ist beispielsweise etwas, dem ich
den GroBteil meiner Erfahrungen ver-
danke. Sie konnen sich aber auch wei-
terbilden am ,Tag der Heilung" oder
beim ,Zeitenwende 2012" Kongress
vom 6. bis 9.12. erfahren, wie Sie zum
beitragen und
wie Sie sich personlich darauf einstel-
len konnen. Auch ich werde mir die
phantastischen Referenten anhoéren...
mehr dazu auf unserer website unter
www.aquarius-nature.com und falls Sie
einen ermaBigten Kongresspass beno-
tigen, schicken Sie uns ein Mail an:
info@aquarius-nature.com.

Bewusstseinswandel

Herzlichst, Thre

Dr. Doris Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie
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Curcuma

.

...der pflanzliche Internist

In allen groBen Medizinkulturen dienen
Nahrungsmittel und speziell Gewirze als
Heilmittel. Jahrtausende lange Erfahrung,
wie der Mensch gesund bleiben kann,
flieBt in die Kochkunst ein. Eines dieser
ganz besonderen Gewirze ist Curcuma.
Als Hauptbestandteil des Currypulvers
wurde es weltbekannt und ist dank seiner

zahlreichen Heilwirkungen auch im We-
sten beliebt.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Die Farbenpracht Asiens fasziniert. Immer wieder fal-
len die leuchtenden Gewdander der buddhistischen
Monche auf. Sie tragen gelb-orange, die Farbe der
Freude und Reinheit, bis heute gewonnen aus der hei-

ligen Pflanze Curcuma.

Curcuma, das auch als "Gelbwurz” bezeichnet wird,
ist ein Ingwergewachs, eine Pflanze von wunderbarer
Schonheit. Doch sein eigentlicher Reichtum liegt in der
Waurzel. Seit 5000 Jahren ist das leuchtende Pulver wich-
tiger Bestandteil des Ayurveda, der “Wissenschaft vom
Leben". Schon in den heiligen Schriften der Hindus,
den Veden, beschrieben, wird Curcuma als Farbstoff,
Gewlirz und Heilmittel angewandt und ist in Stdasien
allgegenwartig. Kaum ein Gericht, das ohne Curcuma
auskommt. Es wird allein oder in Kombination mit an-
deren Gewtlrzen, etwa im Curry, verwendet. Mag sein,
dass deshalb viele im Westen haufige Erkrankungen in
Asien kaum auftreten.

Die gelb-orange Farbinformation steht nach der in-
dischen Chakrenlehre, die sich mit den sieben Haupt-

3/2012 LEBE 3




energiezentren des Menschen be-
fasst, fir das zweite und dritte
Chakra, fir die Verdauungsenergie,
fir Umwandlung, Reinigung, aber
auch fur konzentriertes Denken und
Freude. Dafiir, was der Mensch ver-
daut, was er annehmen und in sich
aufnehmen will und was er nicht an-
nimmt, wieder loslasst, ausscheidet.
Die Farben Gelb und Orange entspre-
chen den Organenergien des zweiten
und dritten Chakras, von Milz, Leber,
Galle, Magen, Bauchspeicheldriise,
Dinndarm. Und siehe da, tiberall dort
unterstitzt Curcuma, Merkfdhigkeit
und Konzentration, ja sogar freudige
Stimmung inbegriffen!

Blahbauch? Verdauung
fordern!

Curcuma ist so vielseitig, dass seine
zahlreichen Wirkungen den Rahmen
dieses Artikels sprengen wiirden.
Daher konzentrieren wir uns hier
hauptsachlich auf seine Bedeutung
als wichtige Verdauungshilfe, die von
vielen Menschen heute so dringend
benoétigt wird.

Curcuma ist reich an Bitterstoffen
und regt daher die Verdauung an.
Doch im Unterschied zu vielen an-
deren Bitterstoffen ist Curcuma en-
ergetisch warm, was auch fir viele
Frauen bekoémmlich ist, die leicht
frieren, zu wenig Energie haben, die
zu Wasseransammlungen und Binde-
gewebsschwache, zu Blahungen und
Vollegefiihl neigen, durch zu wenig
“Verdauungsfeuer” schlecht ver-
dauen und trotz Didaten eher zu- als
abnehmen.

Curcuma regt die Verdauungssafte
an und unterstiitzt nebenbei die Ver-
dauungsorgane. Etwa starkt es die
Magenschleimhaut und wirkt gene-
rell entzindungshemmend im ganzen
Korper, so auch im Magen, Zwolffin-
gerdarm und Dinndarm (Reizdarm).

Flacher Bauch und gute
Verdauung

4 LEBE 3/2012

Curcuma in der TCM

Fordert die Fettverdauung

Weiters profitieren Leber und Galle
ganz auBerordentlich von den Wirk-
stoffen des Curcuma. Das Gewtlrz
fordert den Gallenfluss, der in der
Leber gebildet wird, und unterstitzt
die Kontraktion der Gallenblase. Da-
durch werden einerseits Leber und
Gallenblase gereinigt und schneller
entgiftet, andererseits wird die Fett-
verdauung verbessert. Nahrungsfett
wird durch ausreichend Gallensau-
ren in kleinste Fettkiigelchen zerteilt
und kann so verdaut werden. Werden
hingegen zuwenig Gallensauren ge-
bildet, “schwimmt” das Fett auf der
Magensaure, verursacht AufstoBen,
oft auch Blahbauch und Véllege-
fihl. Durch die reinigende Wirkung
des verstarkten Gallenflusses kann
Curcuma in gewissem Mal sogar
Leberschaden “reparieren” und bei
Lebererkrankungen sowie bei Bela-
stungen durch Alkohol oder Medika-
mente unterstitzen.

Curcuma hilft weiters bei der Ei-
weillverdauung durch Anregung des
Bauchspeicheldriisenenzyms  Tryp-
sin. Eine Schwéache kann hier ebenso
Symptome wie Bldhungen, Vollege-
fihl, Druck im Magen und Aufstoen
hervorrufen. Diese Beschwerdebilder
sind sehr verbreitet. Aber vielleicht
ist es der indischen Weisheit und Be-
obachtungsgabe zu verdanken, dass
solche Schwachen durch richtiges Ko-
chen und eben der Anwendung von
Curcuma gar nicht erst ins Gewicht
fallen.

Trypsin-Hemmer in unserer
Nahrung

Um die verdauungsféordernde Wir-
kung zu genieBen, ist das gemahle-
ne Pulver der Wurzel zu verwenden,
ein Wirkstoffauszug (Curcumin) dient
anderen Einsatzbereichen. Curcuma
kann als Gewiirz zum Kochen ver-
wendet werden, als Tee und - am
besten vor dem Essen - in Form von
Kapseln, wenn man keine Lust auf
Curcuma-Geschmack hat oder gro-
Bere Mengen als nur eine Prise be-
notigt. Wichtig ist jedenfalls immer
die Qualitat. Bio ist unbedingt erfor-
derlich, steht aber nicht immer auf
der Packung, wenn die Firma selbst
nicht biozertifiziert ist. Nachfragen ist

also sinnvoll, denn in Indien sind DDT
und andere Gifte erlaubt. Es gibt auch
genigend bestrahlte Gewtlirze am
Markt, die nebenbei auch nur selten
frisch vermahlen sind und kaum mehr
dtherische Ole enthalten. Solches
Curcuma verliert an Kraft und ist nur
mehr zum Farben geeignet.

Verkapsuliertes, in der Dose aufbe-
wahrtes, Curcuma ist gut geschitzt.
Will man es auch zum Kochen ver-
wenden, kann man die Kapsel 6ffnen.
Aus der Gegend von Alleppy, Sudin-
dien, oder aus Java weist es den hoch-
sten Wirkstoffgehalt von mehr als 5 %
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Curcumin auf. Dadurch kann es,
vorausgesetzt man dosiert es hoch
genug, auch fir weitere Einsatz-
bereiche unterstiutzend verwendet

werden, die in diesem Artikel nicht

erwahnt wurden wie erhohte Chole-
sterinwerte, Diabetes, Arteriosklero-
se, Arthritis, Odeme, Schwellungen,
Andamie, Tumore, alle Entziindungen
(etwa des Magens, des Dinndarms,
der Nebenhohlen, der Haut), Antibi-
otikaresistenzen (antibakteriell und
antiseptisch), Miudigkeit, Blutar-
mut, Lungenprobleme wie Asthma,
Husten, Bronchitis, Blasensteine,
Vergesslichkeit, Alterung (Oxida-

> Rezept

StuBkartoffeln aus dem Ofen
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Kirbis mit Curcuma und Rosmarin aus dem Ofen

tion), Muskoviszidose, grauer Star,
Darmpolypen, erhohter Histamin-
spiegel, Heuschnupfen, Schnarchen,
Schluckauf, Fieber, Schmerzen und
vieles mehr.

Frisch vermahlen ist Curcuma reich
an atherischen Olen, deshalb gut
aufnehmbar und von kraftiger Far-
be. Von dieser Qualitat darf man
sich  therapeutische @ Wirkungen
erwarten!

Gelegentlich wird der Zusatz von
Pfefferextrakt angeboten und damit
argumentiert, dass Curcuma im Cur-

ry auch mit Pfeffer vermischt wird
zur besseren Aufnahme. Doch nicht
jeder vertragt den Pfefferextrakt und
er ist nicht notwendig, wenn die ur-
spriunglichen Inhaltsstoffe der Wur-
zel mitsamt den &therischen Olen
noch vorhanden sind. Die Natur
kombiniert intelligent und was gabe
es da noch zu tUbertreffen? [}“

“Fur mich ist Curcuma zusam-
men mit frischem Ingwer und
Koriander das wichtigste Ge-
wirz in der Ayurveda-Kiiche.

Curcuma ist vom Geschmack
her bitter. Daher harmonisiert
das Gewtlrz mit erdigem und

siissem Gemiise wie Kartoffeln,
Kiirbis, Karotten, Siisskartof-
feln oder Pastinaken. Hier kann
man reichlich mit Curcuma
wiurzen. Ebenso gehort Curcu-
ma in fast jede Suppe. Curcu-
ma erleichtert die EiweiBiver-
dauung. Daher empfiehlt es
sich bei sehr eiweiBhaltigen
Speisen wie Joghurt, Linsen
oder Fleisch beizufiigen.”

Dag Weinmann ist Ayurveda-
Experte, genialer Ayurveda-
Koch, veranstaltet Kochkurse
(www.ayurveda-in-salzburg.at)
und hat uns die beiden Rezepte

zur Verfiigung gestellt.
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Ein kleines Bio-Weingut im steirischen Vulkanland. Eine Idyl-
le, wie man sie sich harmonischer gar nicht besser vorstel-
len kann. Ein Beispiel daflir, dass Weinbau nicht wie eine
yintensivstation“ flir Weinstdocke betrieben werden muss. Ein
»gesunder Tropfen“ kommt aus einer gesunden Umwelt. Nie-
mand wei3 das besser als Stephan Waldmann, Bio-Winzer,
internationaler Kinstler, aktiver Umwelt- und Tierschitzer.

Ein Bericht von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Auf dem Bio-Weingut von Stephan
und Ilona in Aschbach bei Firsten-
feld lasst sich leicht der Alltag ver-
gessen. Uberall nur lebendige Natur.
Tiere und Ihre Gegenspieler, viele
auch seltene Vogel wie die Hals-
bandschneppe, der Schwarzspecht,
Frosche, Eidechsen, Feuersalaman-
der und Reptilien halten Insekten in
Schach. Zwischen den Weinstocken
wachsen Krauter und bodendeckende
Erdbeeren.

Unter dem uralten Apfelbaum der
kleinen Weinschenke fiihlt man sich

in eine andere Zeit versetzt. In eine
Zeit, als es noch nicht nétig war, den
Weinberg mit einem Chemie-Schutz-
anzug zu betreten und ja nicht ohne
Handschuhe oder barful}, wie Daten-
blatter moderner ,Pflanzenschutz-
mittel” auch noch 14 Tage nach jeder
der zahlreichen Spritzungen empfeh-
len. Als noch Wildblumen zwischen
den Weinstocken wuchsen, dort wo
jetzt ublicherweise Unkrautvernich-
tungsmittel allem Leben den Garaus
machen.

Hier in Aschbach ist halt die Welt

noch in Ordnung. Oder wieder in
Ordnung, denn die Idylle ist viel Ar-
beit gewesen. Man muss viel Wissen
und eine besondere Liebe zur Natur
mitbringen, zum Weinbau, zu Pflan-
zen, zu groBen und kleinen Lebewe-
sen, denen sonst niemand Beachtung
schenkt.

Aber das Ergebnis kann sich se-
hen und natirlich trinken lassen:
Bio-Wein allererster Giite, gesund,
frei von Giften und Rickstanden,
so wie er friher einmal war. Quali-
tatswein, aus Welschriesling, WeiB3-
burgunder und Blauburger. Neben
den Edelsorten werden unempfind-
lichere, widerstandsfahigere Sor-
ten gepflegt und zu feinen Weinen
verkeltert.

In MaBen genossen, ist Wein ge-
sund. Er enthalt viele wertvolle Mi-
neralstoffe und Spurenelemente wie
Magnesium, Kalium, Eisen, Kupfer
und Mangan. Vor allem aber Poly-
phenole und Anthocyane, antioxi-
dative Pflanzenstoffe, die unter an-
derem Herz vnd GefalBle schiitzen.
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Schon in die Wiege gelegt

Stephan Waldmann ist mit der Lehre
der Anthroposophie grol geworden.
Sein Vater war Lehrer und Mitbe-
grunder der Rudolf Steiner Schule
in Minchen, wohin die Familie mit
3 alteren Kindern iibersiedelte. Ste-
phan blieb bis er eingeschult wurde
bei der Oma in der Steiermark. Hier
gab es eine kleine Landwirtschaft
mit einer Gartnerei, Bio-Anbau in
Demeter-Qualitat, Esel, Hihner,
Ziegen, Schafe auf der Streuobst-
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wiese, etwas Weinbau, Eindriicke,
die ihn pragten.

Jedes Kind der Familie spielte ein In-
strument. Stephan lernte Geige und
nahm damit die Chance wahr, nach
seinem Magister-Abschluss in Sino-
logie und Japanologie in die Welt zu
ziehen. Es folgte ein Gitarren-Studium
in den USA, er wurde Solo- und Orche-
stermusiker und ging auf Tourneen,
mit GroBen der Pop-und Rockszene,
danach als Sologeiger und Gitarrist in
Bernhard Paul’s Circus Roncalli.

Doch der Gedanke an ein Leben in der
Natur liefl ihn nicht wirklich los. Immer
wieder kehrte er zwischen den Engage-
ments zuriick zu Landwirtschaftspro-
jekten auf der ganzen Welt. Kaki- und
Erdnussanbau in Japan, Veredelung
von Kiwis in Frankreich. Reisanbau in
China, Brauntierzucht, Schweinezucht,
die Vielfalt der Erfahrungen bildete ei-
nen gewissen Horizont.

Irgendwann lief ihn das Heimweh ins
steirische Hiugelland nicht mehr los.
Mit Ilona hatte er eine Partnerin gefun-
den, die die Liebe zur Natur mit ihm
teilte und auch bereit war, den harten
Pionierweg mit zu gehen: Bio-dyna-
mischen-Weinbau hatte er sich vorge-
nommen, das schwierigste Metier, das
man sich nur vorstellen kann.

2006 fanden die beiden das ideale
Grundstiick daftir. Hufeisenférmig von
Wald umgeben, in ruhiger Lage fernab
von Verkehr, mit eigenem Brunnen, al-
tem Obstbaumbestand, auch ein Wein-
garten war dabei. Stephan machte in
Silberberg den Bio-Wein-Zertifikats-
lehrgang, absolvierte danach die Win-
zerausbildung in Eisenstadt.

Als Greenpeace- und WWF-Aktivist,
aktiver Vogelschiitzer ist fir Stephan
Waldmann klar, was im Leben getan
werden soll und was nicht vertretbar
ist. Mit der Natur denken, von der
Natur lernen, mit der Natur arbeiten,
sind ihm wichtiger als ein bequemeres,
einfacheres Leben nach den natur-
verachtenden Prinzipien moderner
Intensivlandwirtschaft.

Das Gut hat er sofort auf ,bio” umge-
stellt. Als erstes kamen die Tiere zu-
rick. Reptilien, Bienen. Vogel, auch
ganz seltene Arten, besiedeln seine
470 Nistkasten. Sogar mitten in den
Weinstocken gibt es jetzt Nistplatze
von Stieglitzen. Diese Tiere sieht Ste-
phan als seine Mitarbeiter: ,Sie helfen
mir, genauso wie die Regenwirmer
und Mikroorganismen in der Erde,
die uns das nattrliche Gleichgewicht
erhalten.” Auf einem konventionell
betriebenen Weinberg wirden diese
Tiere buchstablich verhungern, weil es
nichts mehr zum Fressen gibt, wo die
Chemie fur endgultige Losungen sorgt.

Etwa ist es Gang und Gabe im Wein-
bau Roundup der Firma Monsanto, ein
Entlaubungsmittel aus dem Vietnam-
krieg zu verwenden. Ein Gift der Son-
derklasse, bis zu 4 km flussabwarts
noch nachweisbar. Praktischerweise
muss man damit den Unterstockbe-
reich nicht mehr méahen. Weil dort oh-
nehin alles Leben verschwindet.

Stephan pflegt hingegen niedrig
wachsende Wildkrauter und Erdbee-
ren zwischen den Rebstocken. Diese
Pflanzen ersparen Hack- und Mah-
arbeiten und schenken zudem reich-
lich Frichte und Gewtrze. Es wird
nur einmal im Jahr auf 20 cm Hohe
gemaht, Pflanzen und Tiere werden
geschont, Bienen finden reichlich
Bliiten.

Wahrend Ilona und Stephan mit ihren
.Mitarbeitern”, den Eseln, Voégeln,
Wirmern und Wildkrautern den sorg-
samen Umgang mit der Natur pfle-
gen, bei viel Handarbeit im harmo-
nischen Gesprach mit Pflanzen und
Tieren stehen, kampfen konventio-
nelle Weinbauern mit schweren Ge-

schiitzen. Gegen die amerikanische
Rebzirkade und andere unliebsame
Insekten wird Confidor gespritzt, ein
pures Nervengift, das auch fir das
Bienensterben mitverantwortlich ist.

Weinpflanzen befinden sich im kon-
ventionellen =~ Weinbau gleichsam
auf der ,Intensivstation”. Die Sprit-
zungen erfolgen 10 tagig, dadurch
bilden sich Resistenzen aus. Die Gifte
systemischer Mittel gehen in den Saft-
strom. Es ist so, als wiirde man sie der
Pflanze intraveno¢s verabreichen. Erst
in den Saftstrom gelangt, dringen die
Gifte bis zur Traube vor.

Es fragt sich, warum so etwas zulassig
ist. Ublicherweise wird, wenn nach ei-
ner Wartezeit ein Prdaparat nicht mehr
nachweisbar ist, die Zulassung erteilt.
Doch wenn auch ein Komplex zer-
fallt, wo bleiben die Komponenten?
Kann es ein Zufall sein, dass Bauern,
die Intensivlandwirtschaft betreiben
mittlerweile als extrem gefahrdet fir
bestimmte Erkrankungen wie etwa
Morbus Parkinson gelten?

Im konventionellen Weinbau kommt

heuer noch eine Thematik dazu. Ei-
ner grofen Chemiefirma geschah ein
Missgeschick mit vielleicht europa-
weiten Auswirkungen. Bei der Pro-
duktion von Pflanzenschutzmitteln fir
den Weinbau kam es zu Verunreini-
gungen mit Captan, ein Wirkstoff ge-
gen Schorfbildung beim Apfel. Er ist
dort zuldssig, denn man geht einfach
davon aus, dass Apfel vor dem Ver-
zehr gewaschen oder geschalt wer-
den. Bei der Weinproduktion ist das
nicht der Fall. Wie viele Winzer ha-
ben die vergifteten Chargen wirklich
zuruckgeschickt?

Bei Bio-Wein muss man sich solche
Gedanken zum Gliick nicht machen.
Im lebendigen Weingarten ersetzen
Pflanzenstarkungsmittel, unter ande-
rem der Schachtelhalmtee, bis zu finf
verschiedene chemische Spritzmittel.
Esel ersetzen den Traktor beim Holz-
holen und bei der Ernte, sind fleiBige
,Grinlandumsetzer"”, sorgen fir den
besten Diinger, reich an naturlichem
Stickstoff. Die Esel Luna und Flavio
sind uberhaupt die groBen Lieblinge
am Waldmann-Weingut. Nicht nur
durch ihre wertvolle Arbeit, sondern
auch, weil sie so viel Freude machen...

Gliicklicherweise interessieren sich
immer mehr konventionelle Betriebe
und Organisationen fur die biologische
Wirtschaftsweise und nehmen Oko-
Beratung bei Stephan in Anspruch,
stellen mit seiner Hilfe ihre Betriebe
um. Der Konsument wird bewusster im
Umgang mit seinen Nahrungsmitteln.
,Bio" ist schon fiir viele selbstverstand-
liche Notwendigkeit. Warum sollte das
beim Wein anders sein?

Als Besonderheit kommt noch etwas
am Bio-Hof der Waldmann's hinzu: Im
Weingarten und im Weinkeller sor-
gen sanfte Klange fir harmonisches
Wachstum und bessere Qualitat in der
Garungsphase. Immer wieder ertont
Stephans Geigenspiel: ,Musik erfreut
nicht nur die Menschen, sondern alle
Lebewesen, da gehoren die Esel, die
Pflanzen und der Wein auch dazu!" ﬂ‘—\

Bio-Weingut Waldmann, Aschbach 2,

A-8062 Séchau
www.weingut-waldmann.at
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Bis zu 200 Erkaltungen durchschnittlich erlebt der Mensch im
Laufe eines Lebens. Es gibt zwar auch die Meinung, dadurch
werde das Immunsystem ,trainiert”, dennoch qualt eine Erkal-
tung mit ihren vielen lastigen Beschwerden oft genau dann,
wenn man sich das Training gar nicht leisten kann. Aus der

Naturmedizin kommen echte ,,Geheimwaffen“ -

gut fur uns,

schlecht firr Viren und Bakterien. Sternanis, Reishi Heilpilz und
Baobab sind Sofortmittel, die wirklich wirken!

Statt im Bett mit Fieber dahinzu-
dammern, oft mit Schnupfen, Hals-
schmerzen, Husten, kann man sich
wirkungsvoller Naturmittel bedie-
nen. Gemeint sind nicht etwa die vie-
len kleinen Hausmittelchen, die man
uberall empfohlen bekommt. Sie tun
gut, keine Frage. Aber unter ,wirk-
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lich effektiv” fallen nur ganz wenige
Naturmittel, die noch kaum bekannt
sind. Umso mehr berichten wir in
LEBE alle Jahre wieder tber Stern-
anis, ein Jahrhundertgewirz, mit
dem man Viren und Bakterien unter
Kontrolle bringt. Und das in wenigen
Stunden.

2005 hat Hofmann la Roche die ge-

samte Sternanis-Welternte aufge-
kauft. Das beliebte sternférmige
Weihnachtsgewtiirz diente damals

als Ausgangsstoff zur Gewinnung
von Shikimisdure, woraus die Anti-
Grippe-Medikamente Tamiflu und
Oseltamivir erzeugt wurden. Die als
nebenwirkungsreich beschriebenen
Medikamente werden in der Zwi-
schenzeit aus gentechnisch veran-
derten Bakterien hergestellt. Zum
Gliuck, muss man fast sagen, denn
dadurch ist wieder gentigend echter
Sternanis verfiigbar.

Das wunderbare Gewtlirz aus Asien
wurde in den letzten Jahren zum Ge-
heimtipp in Grippezeiten. Egal, ob

es sich nur um eine Erkaltung oder
eine echte Grippe handelt. Am be-
sten schon bei den ersten Anzeichen
eingenommen, wirkt Sternanis rasch
gegen Husten, Schnupfen, Heiserkeit
und Fieber. Die enthaltene Shikimi-
saure — moglicherweise aber auch
weitere noch unbekannte Inhaltsstoffe
— gelten als Geheimwaffe des Sterna-
nisbaumes, um seine Friichte vor ne-
gativen Einflissen der Umgebung zu
schitzen. Uns hilft das aromatische
Gewlrz die Vermehrung von Viren
zu verhindern. Sie konnen sich nicht
von der Wirtszelle 16sen und vermeh-
ren. Darum ist die rasche Einnahme so
wichtig. Die Infektion kann sich dann
nicht ausbreiten und ist oft in wenigen
Stunden , erledigt”.

AuBerdem ist die ausreichende Dosie-
rung wichtig. Je langer man mit der
Einnahme zuwartet, desto langer dau-
ert es, bis alle Symptome verschwun-
den sind. Man nimmt alle drei Stun-
den zwischen zwei und finf Kapseln
bis man sich besser fiihlt, dann reichen
auch schon weniger. Man kann Stern-
anis nicht uberdosieren. Diese Emp-
fehlung ist fur alle geeignet mit Aus-
nahme derer, die Sternanis im Magen
nicht gut vertragen oder unvertraglich
auf das enthaltene &therische Ol re-
agieren, was aber selten vorkommt.
Selbst Kinder konnen schon hohere
Dosen vertragen. Man kann de Kap-
seln auch aufmachen und mit Honig
vermischt verabreichen oder das Pul-
ver mit Creme vermischt nachts auf

die FuBsohlen geben (Socken dari-
ber). Auch bei erkrankten Haustieren
hat sich Sternanis bewahrt.

Selbst wenn die Erkaltung schon richtig
ausgebrochen ist, hilft Sternanis. Seine
antibakteriellen Eigenschaften schiit-
zen vor einer bakteriellen Sekundar-
infektion, etwa der Bronchien, die zu
den haufigsten Komplikationen bei Er-
kaltungskrankheiten zahlen. Sternanis
16st dabei auch den Schleim zuverlas-
sig. Selbst bei chronischen Atmungsbe-
schwerden und hartnackiger Bronchitis
lohnt ein Versuch mit Sternanis.

Erfreulich sind dabei auch seine vielen
guten Nebenwirkungen, die jede fir
sich ein Grund sein kénnen, Sternanis
auch auBerhalb der Grippezeit zu neh-
men. Es gibt Erfolge bei Mandelentziin-
dung, Blahungen, Zahn-, Nerven- und
Ischiasschmerz, Hexenschuss, Giirtel-
rose, Herpes, Menstruationsstorungen.
Interessant ist auch seine entspannende
Wirkung auf die verkrampfte Muskula-
tur. Wir erhalten Erfolgsmeldungen bei
Reizblase, Muskelanspannung infolge
spastischer Lahmung, Spannungskopf-
schmerz und Verstopfung durch einen
angespannten Darm.

Reishi Heilpilz

Ebenso aus dem asiatischen Raum
stammt der Reishi Pilz. Seine unzah-
ligen Wirkungen, vor allem auf das
Immunsystem, auf Herz und Kreislauf
und bei allen Entztindungen sind le-
gendar. Es gibt hervorragende Riick-
meldungen zu Beschwerden wie
Allergien, Unvertraglichkeiten, Sod-
brennen, Magengeschwiire, Tumo-
re, Autoimmunerkrankungen, Neu-
rodermitis, = Herzrhythmusstoérungen,
Bluthochdruck, Schwindel und Herz-
schwache, um nur einige zu nennen.
Der als ,Konig der Heilpilze” bekannte
Wunderpilz verkiirzt auch das Krank-
heitsgeschehen bei grippalen Infekten.
Sogar Angina, Sinusitis, Bronchitis las-
sen sich damit positiv beeinflussen. Der
Reishi Pilz fordert dabei einerseits das
Immunsystem, stimuliert es, ist dabei
vielleicht das wirksamste Naturmittel
uberhaupt. Andererseits wirkt er Viren,
Bakterien und Pilzen, (sogar Schimmel-
pilzen wie Asperagus niger) entgegen.
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Baobab bei Fieber

Ein weiterer Geheimtipp ist die Frucht
des afrikanischen Baobab-Baumes.
Das Baobab-Fruchtpulver ist vor allem
ein verdauungsfordernder Ballaststoff
mit unglaublichem , Wohlfiihlfaktor”.
Man hat nie eine bessere Verdauung
gehabt! Die Darmlymphen erholen
sich, die Darmbakterien werden ge-
fordert und gendahrt, der Bauch wird
flacher — einfach genial. Mit einer
Einschrankung: nicht alle reagieren
so darauf, manche bekommen Bla-
hungen. Dann ist es kein Nahrungs-
erganzungsmittel fir jeden Tag, sollte
aber in der Hausapotheke stehen,
falls ein grippaler Infekt mit Fieber
und Husten droht. Denn da ist Bao-
bab einfach wieder genial: fiebersen-
kend, schmerzstillend, entziindungs-
hemmend, hustenlindernd, reich an
Vitamin C und Antioxidantien. Die
Tagesdosis von zwei Essloffeln Bao-
bab entspricht der entziindungshem-
menden, fiebersenkenden Wirkung
von 500 mg Paracetamol. Schon er-
staunlich fur eine einfache Frucht.
In Afrika hat sie aber dartiberhinaus
noch einen besonderen Ruf. Der Bao-
bab-Baum wird dort Apotheker- oder
Zauberbaum genannt. Man baut die
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Dorfer rund um einen Baobab-Baum.
Stirbt der Baum, zieht das Dorf um.
Zum nachsten Baobab-Baum. Denn
man fand heraus, dass im Umkreis
des Baumes weniger Krankheiten auf-
treten, Infektionen sich weniger stark
ausbreiten. Was nach Aberglaube
und Zauberei klingt, ist durchaus Ge-
genstand moderner Naturforschung.
Pflanzen haben die Fahigkeit, sich ge-
gen Feinde von aulen zu wehren und
senden Signale aus, die schadliche
Mikrolebewesen in die Schranken
weisen konnen. So ist es nur allzu ver-
standlich, dass auch die Frucht antivi-
rale und antibakterielle Eigenschaften
hat und diese an den Erkrankten ab-
gibt. Uberdosieren kann man Baobab
nicht, mehrere Drinks am Tag, ver-
mischt mit Wasser, Apfel- und/oder
Orangensaft werden gerade bei Fie-
ber als sehr hilfreich und angenehm
empfunden.

Fiur Sternanis, Baobab oder Reishi-
Einnahme braucht man keine the-
rapeutische Begleitung. Man kann
damit schon vorbeugend arbeiten, zu-
mindest alles griffbereit in der Haus-
apotheke haben. Doch es kann auch
andere Hintergrinde fir eine Nei-
gung zu Erkaltungskrankheiten ge-

ben. Vor allem, wenn sie immer wie-
der kommen. Mangelt es etwa an Zink
oder Silizium oder ist die Darmflora
infolge Antibiotika-Einnahme gescha-
digt, dann muss man diesen Mangel
ausgleichen. Laktobac Darmbakterien
aus widerstandsfahigen Laktobazil-
len eines besonderen Acidophillus-
stammes etwa sind enorm aktiv und
regenerieren die Darmflora schon in
einem Monat. Silizium- oder Zink-
mangel kann man — mit oder ohne the-
rapeutische Hilfe - durch einen ener-
getischen Test ermitteln. Muskel- oder
Armlangenreflextest bzw. Testen mit
Tensor haben schon so manche Dauer-
erkdltung zu einem glicklichen Ende
gebracht.

Zum Schluss seien noch zwei Neben-
darsteller im Erkaltungsgeschehen ge-
nannt. Das eine ist Curcuma, das bei
Bronchitis vor allem dann erfolgreich
sein kann, wenn Antibiotika versagen
und bei Sinusitis hilft. Das andere ist die
natirliche Schwefelverbindung MSM,
entzindungshemmend und schmerz-
stillend sowie sehr bewahrt bei Hals-
schmerzen. Gurgeln mit aufgelostem
MSM ist zwar eine bittere Angelegen-
heit, aber die Halsschmerzen sind im
Nu wieder verschwunden. )"

Natursubstanzen

retten
indianer

Im Winter 2011/2012 startete Richard
Weixler von SOS Regenwald im Ama-
zonastiefland Perus ein 20.000 ha
groBes Indianer-Schutzprojekt. Bei
der Reise zu den Huni Kuin Indianern
am Rio Purus in Richtung Brasilien be-
suchte er 12 Dorfer und stief auf eine
dramatische Situation. Holzfaller, Missi-
onare und Paramilitars hatten die Grip-
pe eingeschleppt. Im dritten Dorf waren
bereits mehrere Indianer(kinder) daran
verstorben.

Richard Weixler: “Schamanen, die sonst
praktisch jede Krankheit heilen konnen,
sind gegentiber der aus Europa einge-
schleppten Grippe machtlos. In diesem
Dorf waren noch 9 schwer erkrankte
Kinder und 6 Jugendliche/Erwachsene
in einem abgelegenen Haus unterge-
bracht.” Er lief ihnen durch Schama-
nen Sternanis verabreichen, die wir ihm
vor seiner Reise tibergeben hatten. Als
Pulver, nicht in Kapseln. Indianer haben
kein Problem mit der Einnahme von
Pflanzenpulvern. Dazu Weixler: “Kin-
der erhielten einen halben Teeloffel,
Jugendliche einen gestrichenen Teelof-
fel Sternanis, gemischt mit Fruchtsalat,
wie die Schamanen empfahlen. Nach
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“Blutsbriider” im Einsatz fiir die Amazonas-Indianer und be-
geisterte Fans von Natursubstanzen: Der Osterreichische Sén-

ger Waterloo und Richard Weixler von SOS Regenwald. Auch
ein Teil des Erloses der neuen Waterloo-CD “Indian summer"”

geht an Weixlers groBartige Schutzprojekte.

drei Tagen waren
Erkrankten
geheilt!"”
In weiteren drei
Dorfern  wurden
33 Indianer durch
wieder gesund. Dasselbe
wiederholte sich bei Weixlers Weiter-
reise nach Brasilien. Er unterstiitzte am

Sternanis

Jordao-Fluss die Kaxinawa — Indianer.
Weixler: "Wieder wurden etliche Er-
krankte binnen 2-3 Tagen geheilt. Es
gab keinen einzigen Todesfall mehr."”
In anderen Dorfern konnte Richard
Weixler mit weiteren Natursubstan-
zen Parasiten und Hauterkrankungen
durch Insektenstiche heilen. Zu erwah-
nen ist noch, dass Indianer Pharma-
Produkte nicht vertragen. Wohl mei-
nende Missionare und Arzte-Teams
erleben immer wieder Todesfalle durch
Medikamentengaben.

Wenn Sie das Uberleben der letzten un-
entdeckt von der Zivilisation lebenden
Indianer bertihrt, machen Sie bitte mit
bei unserer neuesten Aktion. Auch heu-
er sind dieselben Stamme von Grippe
und Zerstorung ihres Lebensraumes be-
droht. Der ortsansassige Pfarrer, einige
Unternehmer und Holzfallerfirmen ha-
ben massives Interesse an einem Stra-
Benbau mitten durch eines der letzten
unbertihrten Gebiete des Amazonas-
dschungels. Diesem LEBE-Magazin

liegt ein Protest-Brief an den Pra-
sidenten von Peru bei, der per Post
geschickt werden kann. Solche Ak-
tionen haben schon unglaublich viel
bewirkt und einige Wahnsinnsprojekte
gestoppt. Sollten Sie den Brief nicht
beigelegt finden, so gibt es ihn hier
zum Download: www.sos-regenwald.
at, SOS-Regenwald, Aichbergstr. 48,
A-4600 Wels

Tel. 0043-7242-66692 Fax DW 4

Dank Sternanis rasch wieder gesund!
An Grippe erkrankte Kinder aus dem
Amazonasgebiet
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Ein GroBteil der Bevolkerung, darunter immer mehr jun-
ge Menschen, befindet sich in einem “Diabetes-Vorsta-
dium"”, bedingt durch Bewegungsmangel, falsche Ernah-
rung, Ubergewicht. Und iibersieht dabei die verborgenen
Gefahren: erhohter Blutzucker vernetzt Proteine im Kor-
per und macht sie dadurch “unbrauchbar”. Es kommt
zu Schaden an den kleinen und groBen Blutgefdf3en, die
wiederum Herzinfarkte, Schlaganfalle, Augenleiden,
Nieren- und Nervenschaden nach sich ziehen. Fur ein
langes und gesundes Leben ist es daher aulerordentlich
wichtig, den Blutzuckerspiegel moglichst ausgeglichen
und niedrig zu halten.

Regulator des Blutzuckers ist das Insulin, das von der
Bauchspeicheldriise gebildet wird. Die meisten Men-
schen produzieren gentigend Insulin, viele kénnen es
aber durch Bewegungsmangel nicht genug verwerten.
Thr Alltag ist gespickt mit falschen Ernahrungsgewohn-
heiten, vor allem mit Zucker, Limonaden, Weilmehl oder
anderen Auszugsprodukten. Dadurch steigt ihr Blutzu-
cker schnell stark an und treibt das Insulin in die Hohe.
damit der Zucker in die Korperzellen gelangen kann.

elone
Diabetes

tzuckerspiegel auch auf  Vollwertprodukte, Salate,
sser unter Kontrolle brin- Vil Gemise mit ihren

. fur die Blutzuckerregu-
se und traditionelle Me- lierung bedeutenden na-

2i denen Diabetes kaum  tiirichen B-Vitaminen,
1 fr die Verwendung be- Mineralstoffen und Spu-

anzen wie Bittermelone renelementen, weniger

gesattigte Fettsduren ge-

horen zu einer vorbeu-

gend richtigen Erndhrung. Ist man bereits Diabetiker,

missen Kohlenhydrate stark eingeschrankt werden, da
der Korper damit nicht mehr umgehen kann.

Stark unterschatzt wird die Bedeutung der Bitterstoffe,
die aus unseren Salaten und Gemiisen immer mehr he-
raus gezlchtet werden. Sie helfen mafBgeblich bei und
gleich in mehreren Abschnitten der Verdauung (siehe
auch Artikel tiber Curcuma in diesem Heft). Was nur
wenige wissen: Bitterstoffe sollen, so die Auskunft der
erfahrenen Schamanin und Naturheilkundlerin DDr.
Efigenia Barrientos, eine noch groBere Rolle spielen,
wenn die Gallenblase entfernt wurde. Es soll in den
Folgejahren vermehrt zu Diabetes kommen, was man
durch tiber den Tag verteilt konsumierte Bitterstoffe ver-
hindern kénne.

Uberhaupt gibt es einen wenig bekannten Zusammen-
hang zwischen Bitterstoffen und dem Blutzuckerspiegel.

Man kann sogar beobachten, wie nach dem Genuss einer
halben Grapefruit der Blutzuckerspiegel sinkt.

Es ist wohl kein Zufall, dass die meisten blutzuckersenken-
den Pflanzen und deren Frichte bitter sind und dass sie
gleichzeitig auch beim Abnehmen von tibermaBigem Kor-
perfett sowie bei erh6htem Cholesterin und Triglyceriden
malgeblich unterstitzen. Die Vielfachwirkungen auf die
Gesundheit machen Natursubstanzen eben so faszinierend.

In Indien, wo extrem viel mit dem Bitterstoff Curcuma ge-
wirzt wird, ist auch die haufige Verwendung der Bitterme-
lone als Gemiiseeintopf Hintergrund ausgewogener Zucker-
spiegel der Bevolkerung. Bei der langlebigen Bevolkerung
Okinawas (Japan) kommt die Bittermelone taglich auf den
Tisch. Die Friichte des Kiirbisgewdachses werden unreif, griin
und in verschiedenen Zubereitungsarten gegessen, meist ge-
schnitten und mit Salz mariniert, um den bitteren Geschmack
etwas zu reduzieren. In der traditionellen indischen Medizin
finden die unreifen Friichte, Samen, Wurzeln und Blatter Ver-
wendung. Da Bittermelonen als Gemiise in unseren Breiten
schwer erhaltlich sind, ist es umso sinnvoller, die Nahrung mit
konzentriertem Bittermelonen-Extrakt zu ergdanzen.

Bittermelone mit Zimt,
Banabablatt und Chrom

Aus Bittermelonen-, Zimt-, Banabablattextrakt und Chrom
wird eine effektive Mischung zur Unterstiitzung der Blutzu-
ckerregulierung gewonnen, die sowohl fiir den Diabetes-Typ
I als auch fir den Typ II geeignet ist, weil sie vorbeugen und
vieles verbessern kann, regulierend wirkt, ohne eine Unter-
zuckerung zu riskieren:

Die Bittermelone erhoht die Insulinproduktion, schiitzt die
insulinproduzierenden Zellen der Bauchspeicheldriise,
hemmt die Glucose-Aufnahme und optimiert deren Verar-
beitung. Sie hilft auch mit, dem grauen Star vorzubeugen, ei-
ner der moglichen Spétfolgen von Diabetes. Aulerdem senkt
sie Cholesterin und Triglyceride und rickt dem versteckten
Korperfett zu Leibe.

Zimtextrakt wirkt ebenso blutzuckeroptimierend, ist auch
bei uns fir seine guten Eigenschaften bei Typ II Diabetes
bekannt. Tee und Extrakte aus den Blattern des Banaba-
baumes sind in der Volksmedizin Indiens und der Philippi-
nen sowohl zur Vorbeugung als auch zur Unterstiitzung bei
Diabetes beliebt, wobei auch hier wieder die gewichtsredu-
zierenden Eigenschaften und die Senkung von Cholesterin
und Trigylceriden auffallt. Banaba ist ein nattrlicher Blut-
zucker-Transporter, der den Blutzucker fiir die Energie-Ge-
winnung zu den Muskeln und zur Leber transportiert und
somit die BlutgefdaBe und Nerven von den verheerenden
Folgen standig tuberhohter Blutzuckerwerte schiitzt. Die
Erganzung mit Chrom deckt den Tagesbedarf des wich-
tigen Spurenelements, es verbessert die Insulintoleranz,
hilft so den Blutzucker besser zu verwerten und schiitzt vor
Insulin-Resistenzen. J—

Vitamin B-Komplex aus Quinoa

Aminosauren III
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“Seit vielen Jahren hatte ich immer
wieder starke Kopfschmerzen, beson-
ders bei nervlicher Anspannung”, be-
richtete kirzlich eine Therapeutin.
“Das ging bis zur Ubelkeit und

b ohne schmerzstillende Tablet-

ten waren die Kopfschmerzen nicht
auszuhalten. SchlieBlich kam mir
der Zufall zu Hilfe. Eine Freundin
hatte schon seit Tagen elende
Migrane, Schmerztabletten
halfen nicht. Spontan bot
ich ihr an, energetisch

auszutesten, ob sie eine
meiner Natursubstan-

zen braucht. Es testete
der Vitamin B-Kom-

plex aus Quinoa.
Ich gab ihr drei
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Pflanzlicher
Vitamin
B-Komplex -

fast so wichtig wie
Sauerstoff?

Kopfschmerz, Ubelkeit, Depressionen, Taubheit an Armen und
Beinen, Schwindel, Hautjucken, GefaBprobleme, Vergesslich-
keit — wer wirde dahinter einen Mangel an B-Vitaminen vermu-
ten? Die Folgen fiir die Gesundheit sind alarmierend und be-
treffen sehr viele Menschen. Gliicklicherweise lassen sich die
Symptome oft so schnell vertreiben wie sie gekommen sind,
selbst dann, wenn sie schon langer bestehen!

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Kapseln. Eine halbe Stunde spater
rief sie mich vollig verblufft an, der
Kopfschmerz war weg! Ich versuchte
es auch und habe nun keine Kopf-
schmerzen mehr. Ich bin deutlich bes-
ser gestimmt, setze mich selbst nicht
mehr unter Stress und freue mich tiber
ganz neue Lebensqualitat. Verges-
se ich auf die regel-
maBige Ein-
nahme,

i
R

dann
kommen Stress
und Kopfschmerzen wieder. Mit drei
Kapseln Vitamin B-Komplex aus Qui-
noa verschwinden die Symptome in-
nerhalb einer halben Stunde. Mei-
ner 10 jahrigen Tochter geht &
es genauso. Im Auto wird ‘

ihr nun auch nicht
mehr tibel, der Vi-

tamin B-Kom- 1
plex hat
gegen

\

die Reisekrankheit geholfen, auch
ihre “Mundecken”, rissige Hautstel-
len um den Mund, sind endlich ab-
geheilt. Moglich, dass auch ihr hin
und wieder unter Stress aufgetretenes
Stottern durch die B-Vitamine ver-
schwunden ist.”

Viele Berichte von Betroffenen, dass
der Vitamin B-Komplex in nattirlicher
Form aus Quinoa bei unglaublich vie-
len unterschiedlichen Symptomen
eine zentrale Rolle spielt und sehr
schnell zu Besserungen fiihrt, ist An-
laB fiir diesen Artikel. Es lohnt sich
diese Symptome kennenzulernen und
im Bedarfsfall iiber einen so einfachen
und gesunden Weg zum Ausgleich
Bescheid zu wissen.

Die B-Vitamine beeinflussen also
beispielsweise das Schmerzemp-
finden, bei einem Mangel ist jeder
Schmerz groBer. Ob Ischiasschmerz,
Zahnschmerz, Kopfschmerz, Ge-
lenksschmerz, Regelschmerz, Ner-
venschmerz (etwa durch Giirtelrose),
Karpaltunnelsyndrom - immer sollte
man an den Vitamin B-Komplex den-
ken. Vorbeugend eingenommen, ist er
bei Migrane und Kopfschmerzen hilf-
reich. Er verringert die Haufigkeit der
Anfalle und mindert deren Beschwer-
den, falls sie dennoch auftreten. Die-
se Wirkung soll tber einen normali-
sierenden Einfluss auf Botenstoffe im
Nervensystem zustande kommen.
Eigentlich ist es nach heutigem Wis-
sen Uber B-Vitamine und worin sie in
unseren Lebensmitteln enthalten sind,
sehr erstaunlich, dass es tiberhaupt zu
Mangeln kommen kann. Jedes ein-
zelne der 8 wichtigsten B-Vitamine
hat seine eigene Bedeutung und
Aufgaben im Korper, kommt in
unterschiedlichen, aber all-
taglichen Nahrungsmit-

teln vor wie etwa
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Fisch, Eiern, Milchprodukten, griinem
Gemiise und Getreide. Natiirlich gibt
es auch erhohten Bedarf, etwa bei
Schwangeren, Stillenden, Leistungs-
sportlern oder — bezogen speziell
auf das Vitamin B12 - bei Vege-
tariern und Veganern.

Aber die Vielzahl der moglichen
Mangelsymptome, die bei wei-
tem nicht nur in Ausnahmefallen
und bei ganz “normaler” Erndh-
rung alltaglich auftreten, sollte
zu denken geben.

Symptome erkennen

Im Blut ist Vitamin B-Mangel
nicht immer direkt feststellbar.
Es kann sich etwa gentigend
Vitamin B6, B9 (Folsaure) und
B12 im Blut befinden, dennoch
in-aktiv und daher nicht ver-
figbar sein. Oft findet man den
tatsachlichen Mangel nur uber
Umwege durch andere Blutun-
tersuchungen heraus, wie spater
noch berichtet wird.

Interessanterweise treten Sym-
ptome, die auf einen Vitamin B-
Mangel schlieBen lassen, nicht
alle gleichzeitig auf. Oft liegt
nur ein Symptom vor und erst im
Laufe der Zeit kommen weitere
dazu, wenn sich die Vitamin B-
Versorgung nicht grundlegend
verbessert. Je frither man also
fiir einen Vitamin-Ausgleich
sorgt, desto hoher ist die Chance,
die Gesundheit schnell wieder
herzustellen. Die Probleme fan-
gen oft schon in jungen Jahren
an und ziehen sich dann durchs
Leben:

Ein Kleinkind mit Neurodermitis kratzt
sich jede Nacht blutig. Mit dem Vita-
min B-Komplex und dem Reishi Heil-
pilz lasst der Juckreiz schon nach zwei
Tagen nach, die Haut wird geschmei-
diger, das Kind wird entspannter.

Ein Schulkind ist hyperaktiv, kann
sich nicht konzentrieren, ist oft krank.
Ein Urintest auf Pyrrole im Harn zeigt,
dass der Bub eine Stoffwechselsto-
rung, die Kryptopyrrolurie hat, bei
der Vitamin B6 und Zink als Komplex
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ausgeschieden werden
und daher standig fehlen.
Durch die regelmaBige
Einnahme des Vitamin

Quinoa galt in Urzeiten als heilige Nah-
rungspflanze der Inkas. Esist, im Gegensatz
zu Weizen, frei von Gluten, ein sogenann-
tes Pseudogetreide, ums Vielfache reicher
an B-Vitaminen als Vollkorngetreide oder
Weizenkeime. Streng biologisch angebaut,
nehmen die ohnehin schon vitamin-, prote-
in- und mineralstoffreichen Keimlinge in ih-
rer Wachstumsphase durch spezielle Nahr-
stoffboden noch mehr B-Vitamine in sich auf
und bilden sie zu einem organischen, biolo-
gisch hochst aktiven, ltickenlosen Vitamin
B-Komplex aus (frei von verdauungshem-
mendem Trypsin tibrigens). Das unterschei-
det sie vollig von isolierten, synthetischen
B-Vitaminen aus dem Chemielabor. Sie bie-
ten einen Nahrstoffteppich, wie er sonst nur
in hochwertigen Lebensmitteln vorkommt.
Warum das erstrebenswert ist? Weil die B-
Vitamine nach unseren Erfahrungen der
letzten Jahre eine absolute Schliisselfunk-
tion in unserer Gesundheit haben, weil sie
im naturlichen Verband besser wirken als

isoliert, weil Vitamine zwar fehlen konnen,
Langzeitstudien mit synthetischen Vitami-
nen aber immer wieder Nebenwirkungen
bei Erkrankten zeigen und weil eine Ver-
sorgung uber die Emdhrung nicht so selbst-
verstandlich ist.

B-Komplexes aus Quinoa und eines
Zinkpraparates hat sich alles veran-
dert. Die Schulleistungen sind besser,
er ist nicht mehr so nervos und sel-
tener krank.

Ein 9-Jahriger hat haufig Nasenbluten,
was auf einen Vitamin B9 (Folsaure)-
Mangel hinweist. Er ernahrt sich mit
viel SuBigkeiten und wenig Gemiise,
verbraucht daher durch Zuckerkon-
sum viele B-Vitamine und fiihrt spezi-
ell wenig Folsaure zu. Er leidet unter

Eisenmangel. In der Schule ist er
unkonzentriert, haufig mitde, ist
sehr launisch bis depressiv. In-
nerhalb einer Woche mit Vitamin
B-Komplex aus Quinoa, zusatz-
lich Eisen-Chelat und einer Er-
nahrungsumstellung geht es ihm
entscheidend besser.

Eine junge Frau mit hohem
Eisenmangel nimmt gut auf-
nehmbares Eisen-Chelat, das
ihr erstaunlicherweise nichts
bringt. Erst durch den Vitamin
B-Komplex aus Quinoa zusatz-
lich kommt ihr Eisenspiegel in
zwei Monaten zum Normalwert.
Gleichzeitig sind ihre Regelschmerzen
verschwunden.

Eine Frau mit unerfilltem Kinder-
wunsch klagt tiber standige Erschop-
fung, depressive Stimmung, der
Bauch ist aufgeblaht, sie ist aufgrund
schwacher Entgiftungsfahigkeit hy-
persensibel gegentiber Chemikalien.
Endlich zeigen Tests einen eklatanten
Vitamin B-Mangel. Nach einem hal-
ben Jahr Einnahme des Vitamin B-
Komplexes aus Quinoa geht es ihr

entscheidend besser.

Eine Frau klagt tiber belegte Stimme,
Blaschen im Mund, allerlei Allergie-
symptome, doch auBler erhohtem His-
taminspiegel, kann nichts festgestellt
werden. Ein Urintest ergab auch bei
ihr “Kryptopyrrolurie”. Nach bereits
zwei Wochen Einnahme von Vitamin
B-Komplex aus Quinoa bezeichnet sie
sich als “neuer Mensch".

Ein Pensionist verletzt sich schwer
mit einer Motorsdage. Die Wunde will
nicht heilen, Antibiotika-Gaben brin-
gen keinen Erfolg. Auffallig sind sei-
ne oft depressiven Stimmungen und
juckenden Hautstellen an den Ober-
armen, die er standig aufkratzt. Nie-
dergeschlagenheit, schlechte Wund-
heilung und Juckreiz passen perfekt
ins Bild des Vitamin B-Mangels. Nach
ein paar Tagen Einnahme des Vitamin
B-Komplexes aus Quinoa waren die
Wunden an den Armen verschwun-
den, die Stimmung besser und der
Heilungsprozess seiner schweren Ver-
letzung war endlich im Gange.

Vitamin B wird also oft schon im “ganz

normalen” Alltag vermehrt bendtigt,
ohne dass man das weif. Nicht nur
von Vegetariern oder Veganern. Samt-
liche genannten Fallschilderungen
betrafen Menschen, die Fleisch, Fisch,
Milchprodukte und Eier essen.

Balsam fur die Nerven

Konnte Stress vielleicht auch eine
groBere Rolle spielen bei der Vitamin
B-Thematik? Verbraucht man mehr
B-Vitamine unter Stress? Die Wissen-
schaft sagt: ja. Daher ist die Zahl de-
rer, die Vitamin B fiir ihre nervliche
und seelische Gesundheit bendétigen,
wahrscheinlich besonders groB.

Die Vitamin B-Gruppe ist ganz ent-
scheidend wichtig fir die Nerven.
Bei einem Mangel fithlt man sich
angespannt, wenig belastbar, hat
schwache Nerven, die oft iuberreizt
sind, ist schnell tiberlastet. Vor allem,
wenn man jetzt nicht fiir gentigend
Regeneration und Entspannung sorgt,
geht es in die ndachste Phase: Man ist
miude, erschopft, schlecht gestimmt,
kann nachts nicht abschalten, schlaft
nicht durch. Oft kommen noch De-
pressionen dazu, man traut sich nichts

mehr zu, stellt sein Leben in Frage.

Durch die Einnahme des Vitamin
B-Komplexes aus Quinoa kann sich
hier einiges verbessern. Man kann
gelassener an Probleme herangehen,
Schwierigkeiten 16sen sich schnel-
ler auf. Man erkennt, dass Zeitdruck,
Angste und Sorgen oft “hausge-
macht” sind und einer ungesunden
Bereitschaft zu Leiden und unter
Druck zu kommen entspringen. Be-
troffene berichten, dass die B-Vita-
mine eine unverzichtbare Hilfe bei
der Bewadltigung von belastenden
Situationen wie Krankheiten, Angst-
zustanden (Priifungsangste, Phobien)
oder traumatischen Zustdnden sind.
Gedankenmuster, die uns ein Leben
lang begleiten, konnen durch diese
Unterstiitzung verandert werden, da
die Grundverfassung stabiler ist. Das
Ausbrechen aus vergangenem See-
lenleid, Stress und Angst fallt leichter.
Ist man einmal im Burnout, kann es
schon zu einem enormen Defizit der
Botenstoffe im Gehirn mit Depressi-
on und totaler Erschépfung kommen.
Anti-Depressiva helfen nur, solange
noch gentuigend Botenstoffe verfiigbar
sind, denn sie verlangsamen nur ih-
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ren Abbau. Fur ihren Aufbau jedoch
sind wieder die B-Vitamine zustandig.
Nun eventuell doch in synthethischer
Form, =zusatzlich zum liickenlosen
Nahrstoffteppich des Vitamin B-Kom-
plexes aus Quinoa, da nun sehr hohe
Dosen benotigt werden.

Fir Wachstum, Haut, Blut-
bildung und Sehkraft

MiBbildungen beim Foétus und Wachs-
tumsstorungen bei Kindern hangen
haufig mit Vitamin B-Mangel zusam-
men. In der Schwangerschaft, Still-
zeit und im Wachstum werden die B-
Vitamine deshalb dringend benétigt.
Schwangerschaftserbrechen ist etwa
ein typisches Zeichen fir Vitamin B6-
Bedarf. Es verschwindet sehr schnell,
wenn man den Komplex aus Quinoa
einnimmt.

Ebenso verhalt es sich mit Hautscha-
den. So kann sich etwa ein Mangel
an Haut- und Schleimhaut bemerk-
bar machen, haufig mit Rissen um
den Mund, mit trockener, sproder,
juckender, schuppiger, oft auch fet-
tiger (Akne) Haut, verzogerter Wund-
heilung, De- und Uberpigmentierung
der Haut, fettigen Haaren, gesteiger-
ter Talgabsonderung, welker Haut,
glanzlosem Haar, Haarausfall, Schup-
pen, brichigen Nageln. Durch den
Vitamin B-Komplex sollte die Wund-
heilung wieder in Gang kommen, die
Haut wieder weich und geschmeidig,
das Haar glanzend und die Néagel fest
werden, gerade bei Neurodermitis
oder Ekzemen, wo die Versorgung der
Haut besonders wichtig ist.
Entziindete, juckende, brennende Au-
gen, Lichtempfindlichkeit bis hin zu
Hornhautveranderungen und Linsen-
tribung kénnen mit Vitamin B3-Man-
gel zusammenhangen.

Blutarmut ist ein weiteres “Vitamin B-
Thema". Durch Vitamin B12-Mangel
kommt es am haufigsten zu Anamien.
Hintergrund des Mangels sind Vita-
min B12-Aufnahmestorungen, etwa
durch einen Rezeptormangel fiir Vita-
min B12 (fehlender “Instrinct Faktor"),
infolge langzeitiger Antibiotikaein-
nahme, Einnahme von Saureblockern
oder bei vielen dlteren Menschen
durch chronische Magenschleimhaut-
entziindungen. Ist die Aufnahme tiber
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oralem Weg also nicht mdéglich, kann
nur eine Injektionskur mit synthe-
tischem Vitamin B12 helfen. Feststell-
bar ist Vitamin B12-Mangel im Blut
durch den Holo-TC-Test. Er misst das
aktive Vitamin B12.

So gesund die vegetarische Lebens-
weise sonst auch ist, Vegetarier und
Veganer, die sich nicht gezielt mit
Vitamin B12 versorgen, konnen zwar
etwa finf Jahre lang von ihren Spei-
chern leben, doch spatestens dann
sollten sie aktiv werden. In einem
spateren Stadium kann Vitamin B12-
Mangel zu irreversiblen Schaden am
Nervensystem fithren. Der Vitamin
B-Komplex aus Quinoa ist fir sie ide-
al, weil er biologisch aktiv ist und in
naturlichem Verband aller B-Vitamine
vorliegt, deshalb gut wirkt. Algenpra-
parate sind nach neuesten Erkennt-
nissen als Vitamin B12-Spender nicht
wirklich geeignet, ja nach mancher
Meinung bei Vitamin B12-Mangel so-
gar kontraproduktiv, da sie nur “Ana-
loga" sind, dhnlich aufgebaut, die
Rezeptoren fiir Vitamin B12 besetzen,
aber dort nicht wirken wie “echtes”
Vitamin B12.

Stoffwechselstérung
Kryptopyrrolurie

Bei der Stoffwechselstérung Krypto-
pyrrolurie entsteht ein chronischer
Vitamin B6- und Zinkmangel. Die Be-
troffenen scheiden die beiden Stoffe
als Komplex aus. Diese "Pyrrole” sind
mit einem speziellen Harntest feststell-
bar. Die Storung betrifft leider doch
mehr Menschen als angenommen
wird, wird aber selten erkannt, weil
nur Spezialisten damit vertraut sind.
Allerdings treten markante Symptome
auf, was die Beroffenen von Arzt zu
Arzt laufen lasst. Einmal aufgedeckt,
ist die Kryptopyrrolurie durch Vitamin
B-Komplex aus Quinoa und zusatz-
licher Zinkversorgung auf Lebenszeit
auszugleichen. Der nattirliche Kom-
plex ist hier viel besser geeignet als
hochdosiertes synthetisches Vitamin
B6, das viele nicht gut vertragen.

Typische Symptome des Vitamin
B6-Mangels sind Hyperaktivitat bei
Kindern, @ Schwache, Depression,
Aggression, Nervenschadigungen,

Schlaflosigkeit, Aufmerksamkeitsde-
fizit, Lernschwache, Angste, Panik-

attacken, Krampfanfalle, Andamie,
Allergien, Unvertraglichkeiten, MCS
(vielfache Chemikalienunvertrag-

lichkeit), mangelnde Entgiftungsfa-
higkeit des Korpers, Ausschldage um
Augen, Mund und Nase, Diabetes,
Arteriosklerose, Alzheimer, schlech-
ter Gallenfluss mit Vollegefiihl, Ap-
petitlosigkeit, AufstoBen, Ubelkeit,
Brechreiz, Verdauungsprobleme,
Bauchschmerzen, Blahungen, Nei-
gung abwechselnd zu Durchfallen
und Verstopfung, Reizdarm, Infekt-
anfalligkeit, niedriger Blutdruck,
Knotenbildung und VergroBerung
der Schilddriise sowie die Hashimoto
Erkrankung. Selbst Zyklusunregel-
maBigkeiten, PMS-Syndrom, Frucht-
barkeitsstorungen oder Beschwerden
der Wechseljahre konnen mit Vitamin
B6-Mangel zusammenhdngen. Sogar
Schizophrenie und andere neurolo-

gische Stérungen konnen dadurch
verursacht sein.

Unverzichtbar fur die
Gefale

Homocystein ist ein Entziindungsstoff,
der in der Leber voriibergehend ge-
bildet wird und zu dessen Abbau die
Vitamine B6, B9 (Folsaure) und B12
benotigt werden. Wenn speziell diese
Vitamine nicht ausreichend vorhan-
den oder nicht verfiigbar sind, kann es
zu einem erhohten Homocysteinspie-
gel im Blut und dadurch zu Schaden
in den Gefaflen kommen.

Als Schutzreaktion schittet der Kor-
per dann vermehrt den “Klebstoff"
Cholesterin aus. Nur Cholesterinsen-
ker zu geben, auch wenn es nattirliche
Mittel sind, bedeutet also, nur eine
Auswirkung zu bekampfen und die
mogliche Ursache zu tibersehen. Ein

erhohter Cholesterinspiegel ist daher
immer ein wichtiger Grund, den Ho-
mocysteinwert im Blut feststellen zu
lassen. Wenn er tber 10 pmol/l liegt,
ist an Vitamin B6, B9 (Folsaure) und
B12-Mangel zu denken, nebenbei
kann auch ein Nierenproblem den
erhohten Wert verursachen. Homo-
cystein ist oft bei Diabetikern erhoht.
(Wie die B-Vitamine speziell dort zu
Verbesserungen beitragen, lesen Sie
im Artikel ,Bittermelone bei Diabe-
tes” in diesem Heft.)

Homocystein senkend wirkt neben
dem Vitamin B-Komplex aus Qui-
noa auch die Aminosdauremischung
IIl. GefaBschaden koénnen sich sogar
rickbilden, wobei auch andere Natur-
substanzen wie vor allem die Omega
3 Fettsauren aus antarktischem Krill
(Krillol) beitragen.

Da hohe Homocysteinwerte die Ver-
sorgung mit gleich drei B-Vitaminen
in Frage stellen, lohnt es die dahinter
haufig verborgenen Krankheitsbilder
zumindest zu kennen, um gegensteu-
ern zu konnen.

Die Symptome bei Vitamin B6-Man-
gel wurden bei der Kryptopyrrolurie
schon erwahnt. Mit B9 (Folsaure) zu-
sammenhdngende Symptome sind
recht haufig und umfassen etwa An-
amie mit Miudigkeit, Konzentrations-
storungen, Blasse, Atemnot, Herz-
klopfen, Ohrensausen und Schwindel,
weiters Immunschwache, Stérungen
des Nervensystems, Reizbarkeit, De-
pressionen, Unfruchtbarkeit, Miss-
bildungen des Neuralrohres (Spina
bifida, Lippen-Kiefer-Gaumen-Spal-
te), Gefdallschaden mit Thrombosen,
Schlaganfall, Herzinfarkt, Vergess-
lichkeit, Alzheimer.

Mit Vitamin B12-Mangel in Verbin-
dung stehen etwa (Perniziose) An-
amie, Storungen im Nervensystem,
Depressionen, chronische Midigkeit
und Antriebsschwache, Sensibilitats-
storungen, Taubheit in den Muskeln
(kann auch B5-Mangel sein), uner-
klarliche Schmerzen in den Muskeln,
Kribbeln, Kaltegefiihl, Zungen- und
FuBbrennen, Parkinson, Multiple
Sklerose, Lahmungen, Bewegungs-
storungen, Muskelzittern und -zu-

ckungen, Ticks und Krampfe, ver-
minderte Sehkraft, blinde Flecken.
Weiters Demenz, Herzjagen, Schwin-
del, Probleme mit Haut und Haaren,
Gewichtszunahme, Unfruchtbarkeit,
Schlaflosigkeit, erhohtes Risiko fur
Herzerkrankungen, Schlaganfall und
Osteoporose. Tinnitus hat etwa bei
47 % der Betroffenen Vitamin B12-
Mangel als Hintergrund. Bei Multip-
ler Sklerose sollte unbedingt Vitamin
B12-Mangel getestet werden (Holo-
TC-Test), da Vitamin B12 fiir den Auf-
bau der Myelinschicht benoétigt wird
und es bei langanhaltendem Mangel
zu irreversiblen Schaden kommt.

Die Auflistungen von Symptomen lie-
Ben sich noch weit fortsetzen. Da oft
erst bei massiven Mangeln die Vi-
tamin B-Problematik erkannt wird,
macht es sicher Sinn, rechtzeitig an
eine Zusatzversorgung zu denken und
selbst zu beobachten, ob man damit
Erfolg hat. Wenn man synthetischen
Vitaminen misstraut, was angesichts
von Nebenwirkungen (siehe Artikel
Bittermelone und Diabetes in die-
sem Heft), die hier zu besprechen zu
weit fithren wiirde, kann man seinen
Bedarf nur tber natiirliche Vitamine
decken. Etwa mit dem Vitamin B-
Komplex aus Quinoa, der in Kapseln
angeboten wird. Quinoa-Keimlinge
sind aber ein Lebensmittel. Man kann
die Kapseln daher auch aufmachen
und das Pulver tiber Gerichte streuen,
ins Musli, ins Joghurt, auf den Salat, in
Smoothies. Sogar Kekse kann man da-
mit backen, die kostlich nussig schme-
cken, bei kleiner Temperatur, damit
die wertvollen Stoffe erhalten bleiben.
Der Vitamin B-Komplex ist in natiir-
licher Form voluminéser als in synthe-
tischer und deshalb benoétigt man zur
Deckung des gesamten Tagesbedarfs
beim natiirlichen Komplex 6 Kapseln,
wahrend man beim Synthetischen nur
1 Kapsel benotigt. Unterdosierung
bei vorhandenen Madngeln ist nicht
sinnvoll.

Der Vitamin B-Komplex aus Quinoa
ist keine Wunderdroge, er kann aber
die Voraussetzung dafir schaffen, dass
viele Beschwerden entweder ganz ver-
schwinden oder gebessert werden. Er
ist sicher ein wichtiger Schlissel, um
aus Gesundheits- und Lebenskrisen
leichter wieder herauszukommen. )~
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Altersflecken schon beobachtet. Eine
Leberreinigungskur etwa mit Curcu-
ma und Vulkanmineral kann ebenso
helfen.

Helicobakter

Bei mir wurden Helicobakter Bakte-
rien festgestellt. Ich vertrage Antibi-
otika nicht und vielleicht gibt es eine
Alternative.

Sehr wirksam sind Laktobac Darm-
bakterien, der Reishi Heilpilz und
auch die natiirliche Schwefelverbin-
dung MSM sowie kolloidales Silizium
- jedes fir sich oder in Kombination

ger Angst, traut sich mehr zu und ist
besser drauf. Beim Lernen und bei
der Prifung. Zusatzlich kann auch
der Vitamin B-Komplex aus Quinoa
nicht schaden, der fiir die Nerven sehr
wichtig ist.

Regelbeschwerden

In unserer Familie haben alle Frauen
Regelprobleme. Entweder sie bleibt
ganz aus, ist schmerzhaft, zu stark,
manchmal mit Migrdne bis zum Erbre-
chen verbunden. Wir drei Schwestern
freuen uns geradezu auf den Wechsel.

Das muss nicht so sein! Da gibt es Hilfe

Bei Erbrechen wahrend der Menstrua-
tion unbedingt an Vitamin B-Komplex
denken, es konnte tiberhaupt ein Vita-
min B-Mangel dahinter stecken.

Prostatabeschwerden

Mein Vater hat immer wieder Pro-
bleme mit der Prostata. Gibt es dafiir
Naturmittel?

In Frage kommen vor allem Maca, Gra-
natapfel oder Yams. Das balanciert die
Hormone und wirkt damit positiv auf die
Prostata.

INTELLIGENTE WESEN MIT THERA

Die Na'viim Film AVATAR sind in der Lage, mit Pflanzen zu kommunizieren. *
Pflanzen sind in ihrer Evolution uns Menschen wesentlich ahnlicher als angenommen. Diese intelligenten Lebewesen sind nicht nur gut geerdet und fest verwurzelt, sie haben iiberdies keine Beine, um vor Problemen da-

Am Vortag findet am selben Ort ein radiasthetischer Workshop und Fachvortrag statt. Mehr dariiber auf natursubstanzen.com
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sind dafiir bestens geeignet. Nach vier
bis sechs Wochen Erfolg tiberprifen!

Angste

Mein Sohn leidet an Versagensdng-
sten in der Schule. Obwohl er sich al-
les gut merkt, filirchtet er sich vor jeder
Priifung. Wir bearbeiten das derzeit
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aus der Natur. Einerseits unterstiitzen
Pflanzenhormone und hier kommen
gleich viele in Frage, sodass eine en-
ergetische Austestung sinnvoll ist. Zur
Wahl stehen zum Beispiel: Maca, Rot-
klee mit Yams, Yams alleine, Granatap-
fel oder Tausendguldenkraut. In dieser
Reihenfolge ausprobieren, immer ein
Monatlang, oder gleich austesten. Beizu

Haben Sie Fragen?

»PFLANZENKOMMUNIKATION — DAS GEHEIMNIS DER PFLANZEN «

vonlaufen zu konnen, dariiber hinaus haben sie eine faszinierende Logik entwickelt. Naturvolker z. B. leben in vorbildlicher Symbiose mit der Pflanzenwelt und bewirken mit Aufrichtigkeit einen fiir beide Seiten produktiven

Austausch. Viele hervorragende Pflanzenforscher sind aufgrund ihrer unglaublichen Resultate zu Stillschweigen verpflichtet bzw. aus ihren Positionen entfernt worden. lhre Ergebnisse allerdings konnen nachvollziehbar prasen-
tiert werden. In diesem Tagesseminar werden wir auf die zugeordneten Heilungsaspekte eingehen sowie auf die Bedeutungen, die in Mysterienschulen zu diesem Thema gelehrt werden. Damit wollen wir uns anschauen, wie
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