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Liebe Leserinnen
und Leser,

Wir feiern unsere erste 100.000er Auflage und

GROSSE VITAMIN LONG' die 48. Ausgabe unseres LEBE natiirlich Ma-
HITZE B-MANGEL COVID-19 gazins mit einer Erweiterung auf 40 Seiten!

WENN DER WELCHE UND VITAMIN Und die Themen gehen uns immer noch nicht
KREISLAUF SYMPTOME BEI B-MANGEL aus ... Lesen Sie, wie Sonnenschutz im Ein-

VERRUCKT WELCHEM klang mit der Natur aussieht und was Sie bei
SIS A5 DIdAAn 14 groBer Hitze tun kénnen, um den Kreislauf zu
unterstiitzen. AuBerdem widmen wir uns der
Mikrozirkulation und wie man sie nachhaltig
verbessert. Sie erfahren, welche Aufgaben das
Spurenelement Bor in unserem Kérper hat, wie
man das Haarwachstum anregt, wie man Tie-
ren mit Natursubstanzen helfen kann und auf
gesunde Weise satt und schlank wird.
Corona beschaftigt uns seit einem Jahr und es
ist kein wirkliches Ende in Sicht. Vor allem fir
diejenigen, die die Grippe Uberstanden, jedoch
Langzeitfolgen haben. Ihnen sei unser Sonder-
UND teil Uber den Vitamin B-Komplex gewidmet.
ELEKTRO- Interessant ist in diesem Zusammephang auch,
welche Rolle der Feinstaub bei der Ubertragung
SMOG spielt: Viren hangen sich an Feinstaubpartikel
35 und bleiben bei Elektrosmog besonders lange
schwebend in der Luft. Somit erhdht Feinstaub
das Risiko einer Ansteckung auf ,trocken-
em Weg" und geht auch durch FFP2-Masken
hindurch. Mit der odem Technologie |&sst sich
Feinstaub in Raumen reduzieren.
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Es ist schwer, bei Sonnenschein richtig
schlechte Laune zu haben. Die Sonne tut
gut, belebt und ist gesund fur den Korper.
Bleibt jedoch die Frage: Was ist mit dem
schmerzhaften Sonnenbrand, dem Risiko
schnellerer Hautalterung oder von Haut-
krebs? Wir stellen uns Fragen rund um die
Haut im Sommer und haben auch so man-
chen auflergewohnlichen Tipp fiir einen
besseren Umgang mit der Sonne!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

B ereits wenige Sonnenstrahlen wirken sich positiv
auf Kdrper und Psyche aus. Das Licht der Sonne

macht uns vitaler, regt Atmung, Durchblutung, Kreislauf
und Stoffwechsel an. Es steigert die Abwehrkraft und sorgt
flir Wohlbefinden. Zum Teil liegt das an seiner Fahigkeit, die
Vitamin D-Bildung in der Haut auszulsen. Es ist also ganz
natirlich, dass wir uns nach Sonne sehnen...

So fangen ungefahr alle Artikel Gber Sonnenbestrahlung an
und alle setzen fort mit dem groBen ,Aber" Da die Sonne
gleichzeitig als auBerordentlich schddlich dargestellt wird,
kommt regelmaBig ein Schwung von Warnungen und lduft
immer auf dasselbe hinaus: Kaufen Sie Sonnencremes mit
hohem Lichtschutzfaktor! Cremen Sie sich schon eine halbe
Stunde bevor Sie in die Sonne gehen und mehrmals téglich
griindlich ein!

Na ja, diese Meinung teilt nicht jeder. Denn mit ,sonnenfit-
ter Haut" hat das Aufbringen von Unmengen von Chemie
auf unsere Korper nicht viel zu tun. Angefangen vom haut-
feindlichen Mineraldl Gber zellgdngige Nanopartikel bis hin
zu oft hormonell wirksamen Inhaltsstoffen neben unzih-




ligen bedenklichen Hilfs- und Beistoffen
findet sich in Sonnenprodukten eine ganze
Menge ,Mist", die man lieber nicht an die
Haut Idsst. Aber was soll man sonst tun, um
Sonnenbrand und die ganze weitere Kette
an Gefahren zu vermeiden?

DIE RICHTIGE
B1o-SONNENCREME

Bio-Sonnencreme verwendet keine Chemie,
um vor der Sonne zu schiitzen. Dadurch
erspart man sich auch hormonell wirkende
Sonnenfilter, die ebenfalls bedenklich sein
kénnen - insbesondere fiir Schwangere
und Stillende. lhre mineralischen Filter wie
Titandioxid und Zinkoxid sind aber auch
nicht ganz ohne, zumal sie aus Nanoteil-
chen bestehen kénnen, deren Zellgdngig-
keit kritisiert wird. Daflir besteht Deklarie-
rungspflicht (nano), die jedoch nicht immer
eingehalten wird. Bisher ist nicht klar, wie
Nanoteilchen im Kdrper wirken. Wir finden
angesichts dieser Problematik Sonnen-
schutz von innen noch wichtiger. Ganz er-
setzen kann man Sonnencremen dennoch
nicht immer, vor allem nicht bei ldngerem
Aufenthalt in der Sonne, sonnenentwdohnter
Haut oder verstdrkter Sonneneinstrahlung
durch starke Reflexionen am Wasser. Daher
auf Bio-Sonnenschutz und etwa auf die Be-
wertungen von Stiftung Warentest achten.

EINEN GUTEN VITAMIN
D-SPIEGEL MITBRINGEN

Wer sich ausschlieBlich mit Sonnencreme
in die Sonne wagt, bildet kein Vitamin D.
Schon im Hotelzimmer eincremen ist also
kein guter Plan. AuBerdem sollte der Vita-
min D-Spiegel zu Beginn der Sonnensaison
lieber nicht ganz ,im Keller" sein. Vitamin
D-Mangel macht die Haut ndmlich son-
nenempfindlicher. Man bekommt schneller
einen Sonnenbrand als bei guten Vitamin
D-Werten!

ASTAXANTHIN ZUM
SONNENSCHUTZ VON INNEN

Vergisst man speziell bei hohem Sonnen-
schutzfaktor nur einmal aufs Eincremen,
trdgt man mitunter schlimmste Sonnen-
brénde davon. Dagegen hilft Sonnenschutz
von innen. Das starke Antioxidans Astaxan-
thin gehdrt zu den Carotinoiden, reichert
sich unter der Haut an und schiitzt bis zu
einem gewissen Grad vor Sonnenschaden,

selbst gegen UVA-Strahlen, die Hautkrebs
auslosen kdnnen. Es verzdgert die Hautal-
terung und der Sonnenschutz wird durch
Schwitzen oder Baden nicht beeintréchtigt.
Das hat auch Vorteile fiir Hellhdutige, die
trotz Sonnencreme Sonnenbrand bekom-
men. Mit der Einnahme sollte man minde-
stens zwei Wochen vor Urlaubsantritt be-
ginnen. Astaxanthin ist in Krillél enthalten,
muss aber extra hoch dosiert sein (etwa in
premium Krilll mit 6 mg Astaxanthin). In
herkdommlichem Krillol ist oft nur sehr, sehr
wenig Astaxanthin zu finden, in Fischél und
Algendl normalerweise gar keines. Mikroal-
gendl mit 6 mg Astaxanthin pro Tagesdosis
ist ebenfalls eine Ausnahme.

BEFEUCHTUNG UND
REGENERATION DER HAUT
FORDERN

Krillol und Mikroalgendl halten die Haut mit
ihren Omega-3-Fettsduren jung, schiitzen
sie und helfen mit, sie zu reparieren. Somit
schldgt man damit gleich zwei Fliegen mit
einer Klappe. Beide sind namlich im Gegen-
satz zu Omega-3-reichen Pflanzendlen wie
Leindl sehr reich an den Omega-3-Fettsdu-
ren EPA und DHA, die gemeinsam besonders
wertvoll sind. Allerdings muss das bei Algen-
6l auf der Verpackung kenntlich sein, denn
es gibt auch Algendle, die nur DHA enthalten
und kein EPA. Speziell EPA beugt vorzeitiger
Hautalterung vor, steuert den Fettgehalt
der Haut und lasst sie Feuchtigkeit besser
halten. EPA verhindert die Verhornung der
Haarfollikel, wodurch Poren verstopfen und
zu kleinen Pickeln oder kleinen, roten Er-
hebungen an den Oberarmen flihren. DHA
ist struktureller Bestandteil der Haut und
kommt in den Zellmembranen vor, die die
Versorgung und Entsorgung der Zelle requ-
lieren. DHA regeneriert und beeinflusst den
Feuchtigkeitshaushalt der Haut maBgeblich,
beugt Spannungsgefiihlen, Hauttrockenheit
und Falten vor. Diese Wirkungen bekommen
alle jene, die Krillél oder Mikroalgendl fir die
Herzgesundheit, gegen Entziindungen oder
fur das Gehirn ohnehin regelméBig einneh-
men, sozusagen on top mit dazu.

BRAUNE ENTWICKELN -
MELANIN ANKURBELN

Gebrdunte Haut ist weniger sonnenemp-
findlich. Um Brdune zu entwickeln, wird je-
doch Melanin benétigt. Natursubstanzen, die
die Melaninbildung férdern und damit Brau-



ne beschleunigen, sind beispielsweise die
Buntnessel, die auch zum Abnehmen sehr
geschatzt wird, der Chaga und der Maitake
Vitalpilz, die das Immunsystem anregen und
noch viele weitere gute Wirkungen zeigen.

6. VERSUCHEN
S1E ES MmIT GOLD!

Fir so manchen Rotschopf bedeutet eine
gute Versorgung mit kolloidalem Gold den
ersten Sommer ohne Sonnenbrand. Die
Spektralfarbe von Gold ist blau bis violett.
Auch wenn man es nicht sehen kann, wirkt
sich kolloidales Gold kithlend und schiitzend
auf der Hautoberfldche aus. Es dringt tber
die Haut bis in den Kérper vor, bringt die
innere Sonne zum Strahlen, hebt die Stim-
mung, strafft die Haut, bindet Feuchtigkeit,
verbessert die Sauerstoffversorgung und
regt die Elastin- und Kollagenbildung an.
Und da es innere Widerstinde aufldst,
wird der Urlaub mit kolloidalem Gold
gleich noch harmonischer.

7. WENN'S DOCH
BRENNT AUF DER HAUT

Den mit Abstand besten Erfolg bei Son-
nenbrand haben wir mit dem Aufsprii-
hen von wassrigem kolloidalem Silber
auf die Haut. Juckreiz, Rotung und
Hautspannung lassen nach und die
Regeneration erfolgt meist sogar ohne
dass sich die Haut "abschalt” Ein wahres
Wundermittel ist auch Baobabdl. Es wird
in Afrika seit jeher bei Verbrennungen an-
gewendet und ist Gberhaupt ein Mittel zur
Hautregeneration, gegen Hautspannen und
verhindert oft sogar Narbenbildung.

8. AUF GROSSE
SONNENBRILLE VERZICHTEN

In der Zone unterhalb der Augen befinden
sich lichtempfindliche Zellen, die man beim
Sonnenbad nicht abdunkeln sollte. Denn
das gibt den Zellen die Information ,es ist
Nacht" Auf diese Weise irregefiihrt, schiitzt
sich die Zelle nicht gentigend. Kleine Son-
nenbrillen sind aber kein Problem. Es gibt
flirs Sonnenbad sogar ganz kleine, die nur
die Augen bedecken. Die Augen sollten aber
sehr wohl zusdtzlich von innen geschiitzt
werden. Wieder ist Astaxanthin hilfreich,
wenn es in entsprechenden Mengen im
Krillél oder Mikroalgendl vorkommt. Lutein
und Zeaxanthin aus der Studentenblume

sind ebenfalls Carotinoide, reichern sich auf
der Makula (gelber Sehfleck) an und schiit-
zen sie vor Freien Radikalen aus dem Son-
nenlicht. AuBerdem beugen sie grauem Star
vor und bewahren die Haut in gewissem
Mal vor Sonnenbrand.

9. SONNENALLERGIE
VORBEUGEN

Die polymorphe Lichtdermatose (PLD) ist
die hdufigste Sonnenallergie, unter der jede
finfte Frau leidet. Am stédrksten betroffen
von den stark juckenden Pusteln oder Blas-
chen, die wahrscheinlich von UVA-Strahlen
ausgelost werden, sind Dekolleté, Schultern,
Nacken und Innenseite der Arme, die noch
nicht an die Sonne gewdhnt sind. Wer zur
Sonnenallergie neigt, bereitet sich besser
rechtzeitig vor, wenn nicht auch im Som-
merurlaub ganz auf die Sonne verzichtet

werden soll. Zwei Natursubstanzen sind -
zusammen mit vorsichtigem Sonnengenuss
- besonders bewahrt: Vitamin D und Lutein
und Zeaxanthin. Auch Astaxanthin im Krillél
oder - bei Allergikern noch besser - im Mi-
kroalgendl kann helfen, wobei die Omega-
3-Fettsduren auch die Entzlindungs- und
Allergiebereitschaft herabsetzen und die
Hautregeneration fordern. Bekommt man
dennoch Pusteln, kann das kolloidale Ma-
gnesium schnell helfen. Magnesium kann
bis zu 50 Prozent des Histamins senken. Vor-
sicht bei der Wahl der Sonnencreme. Einige
chemische Sonnenfilter kénnen Allergien
auslosen.

10. MALLORCA-AKNE
BESIEGEN

Sie sieht sehr dhnlich aus und ist oft nicht
so leicht von der Sonnenallergie zu unter-
scheiden. Es bilden sich kleine entziindliche
und Akne dhnliche Knétchen auf der Haut.
Vor allem an Schultern, Dekolleté und obe-

rem Riicken. Ursache ist wahrscheinlich eine
Entzlindungsreaktion der Haarfollikel durch
Sonne, Emulgatoren und Fetten in Son-
nencremes und Hautpflegeprodukten, was
speziellen Sonnenschutz erfordert. Eventu-
ell greift hier ebenfalls der Sonnenschutz
von innen mit Astaxanthin im Krillél oder
Mikroalgendl. Lindernd kann auch das Auf-
spriihen von kolloidalem Zink wirken.

11. WENN SICH
FLECKEN BILDEN

Jeder liebt ebenmaBige Braune. Es ist sehr
lastig fur viele, wenn sich Sommerspros-
sen, vor allem aber dunklere, hellere oder
vermehrt kleine dunkle Flecken (,Altersfle-
cken”) bilden. Man ist hier aber nicht ganz
machtlos! Bilden sich Pigmentstérungen
in Form von hellen Flecken und wird man
uberhaupt sehr schwer braun, kann Man-
ganmangel die Ursache sein. Kolloidales
Mangan aktiviert das Enzym Katalase,
das bendtigt wird, um Oxidation durch
Wasserstoffperoxid zu verhindern. Was-
serstoffperoxid ist ein Bleichmittel und
Nebenprodukt des Stoffwechsels, das
Haare ergrauen und die Haut hell fle-
ckig werden ldsst. Kupfermangel zeigt
sich oft ebenfalls durch weiBe Flecken
auf der Haut! Ein Kupferenzym ist fur
die Pigmentierung der Haare und fr
die Brdunung der Haut verantwortlich.
Daher fiihrt Kupfermangel zu Sto-
rungen der Farbstoffverteilung der Haut
(Pigmentstérungen wie Vitiligo) und friihem
Ergrauen der Haare. Kolloidales Mangan und
kolloidales Kupfer kann man direkt auf die
Haut spriihen.

Ein wahres Ubel ist die Hyperpigmentierung
der Haut (,Melasma"), die sich mit braunen
Flecken, oft auch im Gesicht, zeigt. Meist tre-
ten sie bei hormonellen Veranderungen auf
wie Einnahme der Pille, Schwangerschaft
oder Hormonersatztherapie. Erschwerend
kommt als Ausléser die Sonne hinzu. Denn
wer zu Hyperpigmentierung neigt, muss im
Grunde standig Sonnenschutz verwenden.
Eine groBe Hilfe kann jedoch Traubenkern-
extrakt (OPC) sein.

Pigmentflecken verschwinden bei langerer
Einnahme durch Hemmung der Melanin
produzierenden Zellen. Bei Altersflecken
spielt zusatzlich oft eine Uberlastung der Le-
ber eine Rolle. Sehr hilfreich: Der Reishi Vital-
pilz. Ebenfalls bewdhrt sind bei Altersflecken
kolloidales Zink zum Aufspriihen, Ingwer
oder Tulsi Tee (innerlich und duBerlich). )~
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Sie kommen gerade wieder, die richtig heiflen Tage. Gliick-
lich, wer sie unbeschwert genieflen kann. Denn so manchem
macht die Hitze gehorig zu schaffen. Kreislaufprobleme mit
Schwindel, Kopfschmerzen und Schweilausbriichen sind
keineswegs eine Seltenheit.

ei groBer Hitze sollte man sich nicht

nur vor Hussigkeitsverlust und di-
rekter Sonneneinstrahlung schitzen, man
muss auch an den Blutdruck denken. Um
Hitze auszugleichen und Korperwdrme
abzugeben, weiten sich die BlutgefdBe.
Dadurch sinkt der Blutdruck und mit der

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

schwécheren Blutzirkulation verschlechtert
sich die Durchblutung. Das flhrt zu Sau-
erstoffmangel, Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Schwindel oder Benommenheit. Wie gut,
wenn jetzt Rosmarin zur Hand ist. Intensiv
an zerriebenem Rosmarin zu riechen, kann
schon helfen. Effektiver sind aber Rosmarin

Kapseln, die den Blutdruck ausgleichen, wo-
durch man sich schnell wieder besser fiihlt.

WENN DIE HiTZE
UNERTRAGLICH IST

Ist man schon einmal ,hei3 gelaufen”, hilft
die TCM mit ihren Empfehlungen. Einfachs-
ter Tipp: Kiihlende Wassermelone. Tiefgrei-
fendster Tipp: Baikal Helmkraut mit Andro-
graphis paniculata. Die Krauter leiten innere
und duBere Hitze aus, schiitzen damit vor
Uberhitzung und sogar vor Hitzschlag.

ELEKTROLYTE STATT
LEITUNGSWASSER

Wenn man sehr viel schwitzt, etwa bei Sport
an heiBen Tagen oder auch einfach, weil es
sehr heif ist, dann reicht normales Leitungs-
wasser nicht aus, um den Elektrolytverlust
wett zu machen. Bei starkem Schwitzen
sinkt der Gehalt an Mineralien im Blut. Kal-
ter Mate Tee ist da ideal. Er enthalt reichlich
Elektrolyte wie Kalium, Kalzium, Magnesi-
um und Natrium. Kein anderer Tee kann die
mit dem SchweiB3 verlorenen Mineralien so
gut ersetzen wie Mate Tee. Man trinkt ihn
in vielen Ldndern Stidamerikas zum Hitze-
ausgleich, zur Stabilisierung des Kreislaufs
und zur Stérkung des Herzens. Um bis zu 20
Schldge pro Minute schneller muss das Herz
bei tiber 30 Grad Celsius schlagen! Mate ent-
halt Rutin als wichtigen Herz-Schutzstoff,
requliert den Blutdruck, wirkt gefaBabdich-
tend und verbessert die Sauerstoffversor-
gung des Korpers.

Etliche Sportler Stidamerikas schwéren auf
Mate Tee. Er unterstiitzt den Stoffwechsel
bei der Nutzung der Kohlenhydrate, redu-
ziert die Uberhdhte Produktion von Milch-
sdure und senkt die Mudigkeit der Muskeln
infolge intensiver korperlicher Aktivitat.

DiE BEDEUTUNG VON
NATRIUM

Der Kérper bendtigt, verglichen mit anderen
Elektrolyten, recht viel Natrium. Man rat aber
eher, mit Salz sparsam umzugehen, denn mit
der Nahrung wird oft zu viel Natrium konsu-
miert, was sich ungiinstig bei Bluthochdruck
auswirken kann. Allerdings trifft das nicht fiir
Menschen ohne Bluthochdruck zu. Ihr Risiko
fir Herzinfarkt und Schlaganfall steigt nicht
mit hohem Salzkonsum, sondern eher mit zu
wenig Salz. Salz, oder besser gesagt Natrium,
kann tberhaupt lebensrettend sein, wenn es



sehr heiB ist und man mit dem Schweil3 zu
viel des wichtigen Elektrolyts verloren hat.
Denn Natrium ist immens wichtig flr die
Aufrechterhaltung des Volumenbestands der
Flussigkeiten im Kdrper. Entscheidend ist das
Verhéltnis von Natrium zu Wasser und von
Natrium zu anderen Elektrolyten, vor allem
zum Gegenspieler Kalium. Natrium hat aber
noch weitere Aufgaben. Es leitet Nerven-
impulse weiter, hilft bei der Aufnahme von
Glukose und Wasser in die Zellen, gibt Bewe-
gungsimpulse an die Muskeln, reguliert den
Blutdruck und verbessert die Gehirnfunkti-
on. Typisch flr Natriummangel sind Schwin-
del und Ubelkeit, Unwohlsein, Kopf- und
Muskelschmerzen, Krampfe, Zuckungen, das
Geflihl von leichten Stromschldgen, wenn
man auf einen Muskel klopft, Verwirrtheit,
Mudigkeit, Beeintrdchtigung der Nerven
und der Bewegungsabldufe, niedriger Blut-
druck, verminderte Hautspannung, weniger
Harn, Odeme, im Extremfall Hirnodem und
Koma.

NATRIUMMANGEL DURCH
HitzE, SCHWITZEN, ZU VIEL
TRINKEN

Wenn man sehr viel Wasser im Korper hat,
etwa bei Herz- oder Leberinsuffizienz, nach
bestimmten Operationen (Prostata) sowie
nach exzessivem Wassertrinken (Sport),
setzt das den Natriumspiegel herab und es
kommt zu relativem Natriummangel im
Verhéltnis zum Wassergehalt des Korpers.
Es kam schon zu Todesfdllen bei Extrem-
sportlern, die groBe Mengen Leitungswasser
nach heftigem Schwitzen getrunken haben.
Denn sehr groBBe Mengen Wasser ohne Mi-
neralstoffe kdnnen den osmotischen Druck
in den Zellen erhéhen. Das mineralstofflose
Wasser wird in die Zellen gedrdngt, sie quel-
len auf und der relative Natriumgehalt im
Blut nimmt weiter ab.

Relativer Natriummangel ist viel hdufiger
als der seltenere ,echte” Natriummangel,
wenn tatsdchlich zu wenig Natrium im
Blut vorhanden ist wie bei Erbrechen und
Durchfall, Bauchfellentziindung, haufigem
Wasserlassen, Bauchspeicheldriisenentziin-
dung, Verbrennungen, chronischen Krank-
heiten und Medikamenten wie Entwdasse-
rungstabletten, bestimmte Blutdrucksenker
oder manche Antidepressiva. Ab dem Alter
von 70 Jahren sollte man den Natrium-
spiegel Uberhaupt regelmdBig Uberprifen
lassen, da er krankheitsbedingt oder durch
Medikamente gesenkt sein kann.

KOLLOIDE VERSORGEN SOFORT

Etwas Salziges essen ist eine Losung. Soll
die Versorgung mit verlorenen Elektrolyten
besonders schnell gehen und will man die
Salzzufuhr aufgrund der blutdruckerho-
henden Wirkung eher vermeiden, dann
empfiehlt sich stattdessen kolloidales Na-
trium. Das muss der Korper auch nicht erst
aufspalten, weil es im Gegensatz zu Salz
(=Natriumchlorid) keine Verbindung ist,
sondern ein reines Element ohne Anbin-
dung an andere Stoffe. Ein paar SpriihstéBe
kolloidales Natrium stellen das Gleichge-
wicht schnellstens wieder her. Diese MaB3-
nahme hat sich etwa bei Sonnenstich sehr
bewdhrt, wahrend des Wanderns an heiB3en
Tagen, beim Sport, bei heftigem Nacht-
schweif, bei Saunagédngen usw.

Nicht Magnesiummangel, wie man glau-
ben konnte, sondern Natriummangel ist die
haufigste Elektrolytstérung. Dennoch spielt
der Verlust von Kalzium und Magnesium bei
starkem Schwitzen ebenfalls eine Rolle. Kal-
zium und Magnesium missen im richtigen
Verhéltnis zueinander vorliegen, um ihre
Aufgaben im Kérper erflllen zu kénnen.

AuBerdem kann eine ungleiche Verteilung
des einen Stoffs die Aufnahme des ande-
ren blockieren. Das gilt jedoch nicht fur
Kolloide, die einander nicht beeinflussen.
Erhéhten Bedarf an Magnesium, Kalzium
oder auch Kalium kann man am sichersten
durch Kolloide ausgleichen, da sie schon in
fur die Zelle verwertbarer Form vorliegen
und daher auch bei Resorptionsstérungen
sofort wirken kdnnen.

KALIUMMANGEL — KEIN
ColLA, KEIN RED BULL BEI
ScHWITZEN!

Durch starkes Schwitzen kann es wie bei
Erbrechen und Durchfall zu Kaliummangel
kommen. Beschwerden dabei sind Erschop-
fung und Antriebslosigkeit, Lahmungser-
scheinungen, meist in den GliedmalBen.
Die Beeitrachtigung der Nerventatigkeit
schwacht die Reflexe. Im Verdauungstrakt
auBert sich Kaliummangel als Verstopfung,
oft auch mit Folgestérungen wie schmerz-
haftem Stuhlgang, Magendruck, Véllege-
fuhl und Blahbauch.

Es ist keine gute Idee, heftiges Schwitzen
durch das Trinken von Cola, Kaffee, Ice Tea
oder - noch schlimmer, da noch mehr Kof-
fein enthalten ist - durch Energy Drinks
wie Red Bull ausgleichen zu wollen. Durch
das enthaltene Koffein mit zusatzlich Glu-
kose und Fruktose scheidet man vermehrt
Kalium aus. Bei Tagesverzehrmengen von
mehr als zwei Litern Cola (zwei Liter Cola
entspricht 160 mg Koffein, genauso viel ist
in zwei Dosen Red Bull oder zwei Espressos)
kommt es sogar recht schnell zu Kalium-
mangel. Auch Kalzium und Magnesium, die
bei heftigem Schwitzen verstarkt verloren
gehen, kdnnen durch Cola und andere kof-
feinhaltige Getrdnke noch stdrker ins De-
fizit kommen. Ausnahme ist der Mate Tee,
der zwar auch Koffein enthilt, doch so viele
Elektrolyte zusatzlich, dass er etwaigen Mi-
neralstoffverlust mehr als wett macht. Bei
Hitze sollte man Mate Tee mit Wasser und
etwas Zitrone verdiinnen.

KALIUMMANGEL UND
BLUTHOCHDRUCK

Kaliummangel kann eventuell Folgen
fir den Blutdruck haben. Bluthochdruck
bemerkt man - wenn man keinen Blut-
druckmesser zur Hand hat - etwa durch
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Nasen-
bluten, Ohrensausen, Sehstérungen, engem
Brustkorb. Kalium hat blutdrucksenkende
Wirkung. Ausgeprégter Kaliummangel kann
auBerdem ein Risikofaktor fiir Bluthoch-
druck und Herzrasen sein. Dabei ist aller-
dings nicht nur die Kaliumkonzentration,
sondern vor allem deren Verhaltnis zur Na-
triumkonzentration fiir die Regulation des
Blutdrucks entscheidend. Auch der Magne-
siumspiegel spielt hier eine Rolle, sind doch
Magnesium und Kalium zusammen fiir den
Herzrhythmus entscheidend. /—~
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n'S1€; dass die Aloe vera als eine der
offen ayurvedischen Arzneipflan-
? Wir kennen sie ja hauptsichlich
fic iulerliche Pflege der Haut und

/ erlich fir den Darm und das Immun-
stem lauter grof8artige Einsatzbereiche

ur die Aloe! Doch sie hat auch weniger

bekannte Eigenschaften, die nicht minder

/ groffartig und in unseren Breiten noch na-
hezu unbekannt sind.

/ Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

ie Aloe wird im Ayurveda - wie das

heilige Basilikum (Tulsi) oder Brah-
mi - als sehr ,sattvisch” bezeichnet. Sie
vermehrt die Qualitdt Sattva und wird da-
mit zu einem erhabenen Gewdchs. Sattva
bedeutet ,Wesen" im eigentlichen Wort-
sinn. Das, was aus der hdchsten Wahrheit
stammt und was zu ihr fiihrt. Bodhisattva
ist das ,Erleuchtungswesen”, jemand, des-
sen Wesen Erkenntnis (Bodhi) erlangt hat.
Sattvisch steht flir Ausgeglichenheit, Har-
monie, Reinheit, Licht, Freude und geistige
Klarheit. Hat jemand viel Sattva-Anteil,
ist er spirituell, liebevoll, mitfihlend und
wahrhaftig. Meditation und Yoga sowie
eine reine, naturbelassene Erndhrung
vermehren Sattva und gehoren zu einem
bewussten, sattvischen Lebensstil - und
hier gibt es auch nie ein Zuviel, man kann
niemals zu viel Sattva haben!

VERLUST VON

Dabei sieht es bei vielen so ganz anders
aus. Der Verlust von Sattva ist eine Ab-
wartsspirale. Wer unter Druck ist, erndhrt
sich meist nicht nur schlecht, er bewegt
sich nicht mehr genug, ist emotional un-
ausgeglichen und hdufig auch unkontrol-
liert, schldft nicht mehr ausreichend, kann
sich geistig nicht mehr entspannen, dann
natirlich auch nicht mehr meditieren oder
auch einfach nur gelassen sein, weil ihm
standig tausend Gedanken durch den Kopf
gehen. Ein nahezu geféhrlicher Zustand,
bei dem viele Krankheiten entstehen kén-
nen, Uberhaupt, wenn er ldnger andauert.
Statt echter Entspannung, die kaum mehr
zu erreichen ist, zdhlt nur noch Ablenkung,
um auf andere Gedanken zu kommen. Bei
zu wenig Sattva rutscht man in einen sehr
unbewussten Lebensstil ab. Dann werden
auch beispielsweise Angste nicht mehr
vom Bewusstsein kontrolliert und finden
uberall eine Projektionsflache. Darunter
leiden auch alle Formen von Beziehungen
ganz massiv. Stecken gleich zwei Men-
schen in diesem Dilemma, wird um vieles
gestritten, das eigentliche Wesen aber
nie gesehen, weil dafiir die Klarheit der
Wahrnehmung fehlt. Kein Wunder, dass
sich in der ,Corona-Zeit" mit ihrem vor-
herrschenden Gefiihl der Angst und Iso-
lation so vieles im Umfeld der Menschen
verschlimmert hat. Nun, Angst und Iso-
lation - das sind die Stichworte, um Giber
ein schwaches bzw. entgleisendes Immun-
system zu sprechen. In der Psychoimmu-



nologie ist kein Zusammenhang so qut
belegt, wie Angst, sozialer Rickzug und
ein Anstieg von Interleukin-6 (ein Ent-
zlindungsmarker und Signalstoff unseres
eigenen Immunsystems). Bei schweren In-
fektionsverldufen von Covid-19 etwa |6st
Interleukin-6 einen Zytokinsturm und da-
mit heftigste Entzindungen aus - und die
Psyche, auch wenn sie nicht allein verant-
wortlich ist, hat womadglich groBen Anteil
an dem Geschehen.

STARKT UND REGULIERT DAS
IMMUNSYSTEM

Es ist keine Frage, dass das Immunsystem
durch die sattvischen Eigenschaften der
Aloe positiv beeinflusst werden kann. Im
Westen sieht man das dhnlich. Hier

ist die Aloe als stressmildernde, ad-
aptogene Pflanze bekannt. Adapto-

gene sind weder stimulierend noch
dédmpfend. Sie requlieren das Hor-
monsystem und vermindern die kor-
perlichen Stressreaktionen. Dadurch
werden die Nebennieren entlastet,
Stress wird insgesamt besser bewal-

tigt. Die adaptogene Wirkung der

Aloe hat auBerdem direkt Folgen auf

die Organe, die unter Stress nicht
richtig gut funktionieren. Das sind

vor allem das Immunsystem und da-

mit die Krankheitsabwehr sowie der

Darm und damit die Verdauung. lhre
Leistungen sind von Entspannung
abhéngig. Sie kénnen nur richtig ar-
beiten, wenn der Parasympathikus,

der Ruhepol im autonomen Nerven-
system, geniigend zu seinem Recht
kommt und der Sympathikus, der
aktive Pol, der uns auf Flucht- und
Kampf vorbereitet, ruht. Im Schlaf,

in der Meditation oder bei einem
Waldspaziergang ist das der Fall.

Die Stdrkung des Immunsystems kann
man aber auch chemisch erkldren, durch
den wichtigsten Wirkstoff der Aloe, das
Polysaccharid Acemannan. Es wird aus
dem Glykondhrstoff Mannose aufgebaut,
der in der Nahrung eher selten vorkommt.
Was macht Acemannan so wertvoll? Es
hemmt das Anheften von Bakterien an
die Zelle und hindert sie so am Eindringen,
andererseits hdngt es sich selbst an Erre-
ger. Das bemerkt das Immunsystem und
aktiviert Makrophagen (Fresszellen), An-
tikdrper und Killerzellen. Es ist zwar nicht
untersucht worden, aber eventuell hat die

Aloe das Potential unsere Antikorperbil-
dung enorm zu verbessern, was nicht nur
zu Zeiten von Corona sehr erwiinscht ist.
Acemannan wird sogar in jede Zellmem-
bran eingelagert, wo es die Widerstands-
kraft gegen Viren, Bakterien, Pilze und
Parasiten erhoht. Etwa wird die Aloe sehr
erfolgreich bei Candida im Darm und bei
Wirmern eingesetzt. Mannose-Mangel
spielt selbst bei manchen Autoimmuner-
krankungen eine Rolle, wie etwa bei Lupus
erythematodes und bei Blasenentziin-
dung, die Diabetiker hdufig betrifft.

Hiirr DER VERDAUUNG

Es gibt aber einen feinen Unterschied zwi-
schen Aloe Frischsaft und Aloe Trocken-

> ALOE VERA
EXTRAKT ODER
FRISCHSAFT?

Fiinf Kilogramm Blatter braucht
man fir die Herstellung von einem
Kilogramm Gel oder einem Liter Saft.
Daneben gibt es auch Extrakte, die das
100 bis 200fache an Blattern benétigen

und durch das Trocknen des Saftes entste-
hen. Sie haben den Vorteil, ohne Konservie-
rungsstoffe auszukommen und man kann sie,
in Kapseln gefillt, leicht transportieren und
einnehmen. L6st man den Inhalt einer Kapsel
mit 200fach konzentrierter Aloe in Wasser auf,
ergibt das eine gute Tagesdosis - dieselbe Wirk-
stoffmenge wie in 60 ml frischem Aloe-Saft
enthalten ist. Die Aloe Vera senkt den Blutdruck,
daher Vorsicht bei niedrigem Blutdruck. Fiir
Schwangere ist sie nicht zur Einnahme geeignet.

extrakt aus dem Frischsaft. Wahrend der
Frischsaft eher kihlt, wirkt der Trocken-
extrakt eher erhitzend (Pitta). Darum sind
die aus Trockenextrakt hergestellten Kap-
seln stdrker verdauungsanregend als der
Frischsaft. Ist Pitta hoch - wie das speziell
zu Mittag besonders der Fall ist, wenn wir
idealerweise die Hauptmahlzeit des Tages
einnehmen - ist auch Jatharagni, das Ver-
dauungsfeuer, hoch. Mittags wird daher
mehr Verdauungsenergie zur Verfligung
gestellt mit nachfolgend gutem Verdau-
ungsprozess. Eine generelle Abkiihlung
des Verdauungsfeuers ist hingegen sehr

problematisch, weil dadurch viele Stoff-
wechselschwachen entstehen  kdnnen.
Energielosigkeit und Mangelversorgung
mit Nahrstoffen ist durch schlechte Ver-
dauungsleistung wahrscheinlicher und
letztlich auch eine Gewichtszunahme.
Blahungen, Véllegefiihl, Ubelkeit, Appe-
titlosigkeit, Koliken und leichter Durchfall
kénnen Symptome einer Verdauungs-
schwdche sein.

,, REPARIERT® DEN DARM

Darmentziindungen werden oft gar nicht
bemerkt, da im Darm weniger Nerven
den Schmerz weiterleiten und sie zdhlen
oft ohnehin zu den unterschwelligen und
darum besonders gefdhrlichen ,stillen
Entziindungen” Alle Entziindungen
im Darm reagieren hervorragend
auf Aloe vera, egal, ob sie einen
autoimmunen Hintergrund haben
wie Colitis ulcerosa, einen oft er-
ndhrungsbedingten wie das Leaky-
Gut-Syndrom (I6chriger Darm) oder
durch diverse Erreger hervorgerufen
werden. Die Aloe wirkt dabei auf
mehreren Ebenen. Ihre Ballaststoffe
reinigen den Darm, gleichen seinen
Wasserhaushalt  bei Verstopfung
und Durchfall aus, wirken prébio-
tisch und sind damit Wegbereiter
und Futter der gesunden Darmflo-
ra. Vor allem repariert die Aloe eine
beschéddigte Darmschleimhaut und
stellt die natlirliche Darmbarriere
bei durchldssigem Darm wieder her.

EINER DER GROSSTEN
DARMHEILER

Damit wird die Aloe, die viele nur

in der duBerlichen Anwendung als

Feuchtigkeitsspender fiir die Haut
kennen, als einer der groBten ,Darmhei-
ler" Gberhaupt eingestuft und ist dem-
entsprechend gut in der therapeutischen
Arbeit integriert. Die Aloe ist aber auch auf
eigene Faust einsetzbar, weil man bei der
Anwendung nicht groBartig viel bedenken
muss, das Wohlbefinden jedoch massiv
gesteigert werden kann. Der Darm und
das dort zum groBen Teil beheimatete Im-
munsystem haben eine Schllsselstellung
fur unsere Gesundheit und verdienen auf-
grund der vielen Belastungen, denen wir
tagtéglich ausgesetzt sind, unsere beson-
dere Aufmerksamkeit. J—

.

BE 08"

e,




WEITERE ANWENDUNGS-
VORSCHLAGE FUR DIE ALOE VERA

Sie birgt weit Gber 200 wissenschaftlich nachgewiesene Inhaltsstoffe,
die eine Verbesserung der Stoffwechselsituation im Korper bewirken
und dber die Aktivierung der Selbstheilungskrafte auf zahlreichen Ebe-
nen eine gesundheitsfordernde Wirkung entfalten. Fiir Mensch und Tier.

> LINDERT ALLERGIEN, NEURODERMITIS
UND PSORIASIS

Die Aloe schiitzt das Immunsystem im Darm und wirkt positiv bei
Beschwerden, die mit I6chrigem Darm und dadurch bedingten Im-
munreaktionen zusammenhdngen wie etwa Allergien, Neurodermitis
oder Psoriasis. Bei Allergien kann die Aloe iberhaupt sehr unterstiit-
zend wirken, da sie den Stoffwechsel, die endokrinen Driisen und die
Ausscheidungsorgane anregt, wodurch Allergene schneller ausge-
schieden werden. Sie erh6ht auch dank ihrer entgiftenden Wirkung
die Allergieaufnahmetoleranz.

>ENTLASTET DIE LEBER

Dartiber hinaus bindet sich die Aloe an Gifte im Darm und bringt
sie zur Ausscheidung. Sie reduziert generell Gifte im Darm wie etwa
Ammoniak. Beginnt etwa Nahrung im Darm zu faulen, weil zu wenig
Magensaure und Gallenfliissigkeit die EiweiBverdauung einschranken,
entsteht Ammoniak und schafft Zusatzarbeit flir die Leber, die den
Ammoniak zu harmlosem Harnstoff umwandeln muss. Im Ayurveda
wird die Aloe traditionell bei Gelbsucht, Leberschwellungen und He-
patitis angewendet. Hintergrund ist auch, dass die Aloe den Blutfluss
in den GefaBen der Leber verbessert und ihren gesamten Stoffwechsel
harmonisiert. Die Aloe ist schlieBlich die beste Natursubstanz fir die
Durchblutung der Leberkapillaren und férdert damit ganz entschei-
dend die Entgiftungsarbeit der Leber, etwa von Pestiziden.

>REINIGT DIE SCHILDDRUSE

Die Aloe entfernt Strahlenrlickstande aus der Schilddriise.

> UNTERSTUTZT DIE ATMUNG

Die Aloe vera wird im Ayurveda bei Asthma, Husten und Lungenent-
zlindung eingesetzt. Die Wirkung bei Asthma ist nicht ganz geklart,
aber bei 40 Prozent der Asthma-Patienten, die nicht auf Cortison
angewiesen sind, zeigte sich in einer Studie nach sechsmonatiger
Einnahme eine starke Verbesserung. Sie beruht vermutlich auf der
Wiederherstellung von Schutzmechanismen und der Starkung des
Immunsystems.

>HEILT DIE MUNDSCHLEIMHAUT

Eine Entziindung der Mundschleimhaut, wie sie bei Bestrahlung und
Chemotherapie oder bei Aphthen im Mund auftreten kann, lasst sich mit
einer Aloe-Splilung tber mehrere Wochen gut in den Griff bekommen.
Man kann auch eine Aloe Kapsel 6ffnen und mit 100 ml Wasser vermen-
gen. Dreimal taglich spiilt man den Mund einige Minuten mit zwei Ess-
6ffel der Hiissigkeit, den Rest kann man trinken. Bei stark geschwéchtem
Immunsystem nimmt man noch zusatzlich eine Kapsel extra ein.

>BERUHIGT DEN MAGEN

Die Aloe beruhigt den Magen, reguliert einen tbersduerten Magen,
regeneriert die Magenschleimhaut und lindert Entziindungen des
Magens oder des Zwdlffingerdarms. Sie kann sogar Blutungen eines
Geschwiirs stoppen!

>SENKT DEN CHOLESTERINSPIEGEL

Die in der Aloe enthaltenen Sterole haben eine dem Cholesterin
dhnliche Struktur. Im Diinndarm wird dadurch die Aufnahme von
Cholesterin ins Blut vermindert und der Kdrper greift auf eigene
Reserven zuriick: Der Cholesterinspiegel sinkt.

>BEEINFLUSST DEN BLUTZUCKERSPIEGEL

Eine Meta-Analyse von acht klinischen Studien mit insgesamt 470
Typ-2-Diabetikern zeigte, dass die Aloe den Langzeitzuckerwert
HbA1c reduziert und den Nichtern-Zuckerspiegel im Blut leicht
senkt. Bei Personen im Diabetes-Vorstadium verringerte die Aloe
den Niichtern-Zuckerspiegel.

>HILFT ZAHNEN UND ZAHNFLEISCH

Die Aloe hilft bei der Behandlung von Zahnfleischerkrankungen wie
Zahnfleischentzlindung, Zahnfleischbluten und Parodontitis. Sie reduziert
Zahnstein, Entzlindungen durch Prothesen und gerissene Mundwinkel.

> LINDERT PROBLEME IM BEWEGUNGS-
APPARAT WIE ARTHRITIS UND ARTHROSE

Da ihre Inhaltsstoffe nachweislich Bindegewebestrukturen verbessern
- also Bandscheiben, Stiitzgewebe, Sehnen, Knorpel und Bander - hat
die Aloe vera auch einen positiven Einfluss auf den Bewegungsap-
parat. Sie zeigt etwa zweifache Wirkung bei Gelenksproblemen. Ei-
nerseits wirkt sie entzlindungshemmend, lindert Schwellungen und
Schmerzen und andererseits sorgt sie fiir ausreichend Gelenkschmiere.
Wie die Weidenrinde enthélt auch die Aloe natiirliche Salicylsdure, das
schmerzstillende und entziindungshemmende ,Aspirin der Natur"

> UNTERSTUTZT BEI ANAMIE

Die Aloe fordert die Blutbildung und bessert Blutmangelsymptome
wie Schlafstérungen, Erschépfungszustdnde, Konzentrationssto-
rungen, Kopfschmerzen und Herzklopfen.

>BEEINFLUSST DEN UROGENITALTRAKT

Die Aloe ist auch bei Dysurie bewdhrt - damit werden sdmtliche
Symptome einer erschwerten Harnentleerung bezeichnet von der
ProstatavergréBerung, iber schmerzhaftes Brennen und Stechen
in der Harnrohre bis hdufiges Wasserlassen in kleinen Mengen bei
Reizblase oder damit in Zusammenhang stehenden Bauchschmer-
zen, Fanken- und Rickenschmerzen. Bei Frauen lindert die Aloe
schmerzhafte oder ausbleibende Regelblutung und Ausfluss.




LONG-
COVID-

UND VITAMIN
B-MANGEL

Man hort immer wieder und zu
Recht von der Bedeutung einer
guten Versorgung mit Vitamin D,
Vitamin C und Zink in Zusammen-
hang mit COVID-19. Und was ist
mit den B-Vitaminen? COVID-19
verursacht eine Vielzahl von neu-
rologischen Stoérungen, mit denen
Genesene oft noch monatelang zu
kimpfen haben. Lesen Sie tiber den
Vitamin B-Komplex, den viel zu
wenig beachteten Missing-Link der
Corona-Vorbeugung,  Begleitung
und Nachsorge!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

I rgendwann fiel uns auf, dass die meisten
Symptome bei und nach einer Uberstan-
denen COVID-19-Erkrankung ganz genau ei-
nigen typischen Vitamin B-Mangelsymptomen
entsprechen und im Grunde neurologische
Spétfolgen sein miissen. Das wurde in der Zwi-
schenzeit auch mit Studien bestétigt: COVID-19
schadigt Nerven und das 16st verschiedene neu-
rologische Kurzzeit-, aber auch Langzeitsym-
ptome aus. Warum schaut da aber niemand hin,
so als ob es denn gar keine Hilfe gdbe? Dabei
haben die B-Vitamine die engste Verbindung zu
den Nerven tiberhaupt und Méngel am Vitamin
B-Komplex im gesamten, aber auch speziell je-
des einzelnen der acht B-Vitamine, kdnnen sich
massiv auswirken. Ganz besonders offenbar bei
COVID-19. Eine groBe Rolle bei der Nervenhei-
lung spielt auch der Hericium Vitalpilz, den man
dazu kombinieren sollte.

WaruM VitamiNn B-MANGEL
Be1 COVID-19?

Eventuell werden B-Vitamine stressbedingt
massiv verbraucht bei COVID-19. Oder der Be-
troffene hatte schon einen leichten Mangel
vor der Infektion, der sich durch die Krankheit
verschlimmerte. Uberhaupt bei schweren Ver-

19

> Covid-Langzeitfolgen und Vitamin B-Mangelsymptome

Geruchs- und Geschmacksverlust: Vitamin B7, B12
Zungenbrennen oder Brennen der Nasenschleimhaut: Vitamin B2, B3, B6, B7, B12

Kurzatmigkeit: Vitamin B6, B9, B12

ErschGpfung, Midigkeit, Schwindel (Fatigue): Vitamin B5 (Pantothenséure), B6, B9 und B12

Schmerzen: Vitamin B1, B3, B5, B6, B12
Muskelschwéche: Vitamin B1, B3, B6

Schlafstérungen, Depressionen, Angste: Vitamin B3, B5, B6, B9, B12

Haarausfall: Vitamin B5, B7
Gedéachtnisschwiche: Vitamin B1, B9

Unsere Empfehlung: Die Tagesdosis Vitamin B-Komplex aus Quinoa und zusétzlich den Herici-
um Vitalpilz, der auch als ,Nervenheiler" bezeichnet wird. Bei Vitamin B12-Mangel auch kolloi-
dales Kobalt 2x 5-10 SpriihstoBe in die Haut reiben.

[dufen, wenn oft tagelang nichts gegessen wird.
Verschiedene géngige Medikamente verursa-
chen ebenfalls massive Vitamin B-Mangel. Es
sind Medikamente, die fiir sehr, sehr viele Men-
schen zum normalen Lebensalltag gehdren wie

Blutdrucksenker, Antibabypille, Diabetesmittel,
Antidepressiva usw. Eine in Singapur durch-
gefihrte klinische Studie zeigte, dass COVID-
19-Patienten, denen Vitamin B12-Préparate
(500 pg), Vitamin D (1000 IE) und Magnesi-
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> Vitamin B-Komplex aus Quinoa -
was ist anders?

Wenn man vom Vitamin-B-Komplex spricht, meint
man gleich eine ganze Gruppe wasserldslicher Vi-
tamine, lebensnotwendig und nicht maBgeblich
speicherbar. Nur Vitamin B12 wird gespeichert.
Aber auch das nicht ldnger als fiinf Jahre ab dem
Zeitpunkt, wenn man kein Heisch mehr isst, wie
Vegetarier und Veganer wissen miissen.

Meist bekommt man synthetische B-Vitamine an-
geboten. Sie sind zwar giinstig, haben jedoch nicht
den Mehrwert, den ein pflanzliches Prdparat bietet.
Quinoakeimlinge werden mit Vitamin B-Komplex
angereichertem Wasser gegossen und bauen die
wertvollen Nahrstoffe in ihre pflanzliche Struktur
ein. Das Ergebnis ist ein reichhaltiger, genial auf-
nehmbarer und wohlschmeckender Vitamin B-
Komplex mit allen acht relevanten B-Vitaminen
samt Co-Faktoren, die im Stoffwechsel fiir die Auf-
nahme notwendig sind.

Die vermahlenen Quinoakeimlinge werden pul-
verisiert und als natirliche Nahrungsergdnzung
verkapsuliert. Man kann den Kapselinhalt aber
genauso in Joghurt riihren oder auf Salat streuen
und damit den Tagesbedarf des gesamten Vitamin
B-Spektrums zuverldssig decken ohne empfohlene
Richtwerte zu Uberschreiten.

um verabreicht wurden, leichtere
Symptome hatten, der Bedarf
an Sauerstoff und Intensivpflege
reduzierte sich signifikant. Eine
weitere Studie hat gezeigt, dass
Vitamin B12 COVID-19-bedingte
Organschdden und -symptome
reduziert.

SPiEIT VITAMIN-B-MAN-
GEL BEI ANSTECKUNG
UND VERLAUF MIT?

Der Vitamin B-Komplex hat eine
Bedeutung beim Aufbau und
Erhalt eines gesunden Immun-
systems und kann auch helfen,
COVID-19-Symptome zu  ver-
hindern oder zumindest zu reduzieren. Der
Vitamin B-Komplex gleicht die Immunant-
wort aus, indem es die geflirchteten ent-
zlindungsférdernden Zytokine und damit
heftige Entzlindungsprozesse herunterregu-
liert. Es verbessert die Atemfunktion, redu-
ziert Magen-Darm-Probleme und verhindert

VITAMIN

B-MANGEL

SO KOMMT
ES DAZU

Theoretisch diirfte es - aufler Vitamin B12-Man-
gel - keine grofleren Defizite bei unserer Ernih-
rungslage geben. Doch die Realitit schaut oft
ganz anders aus. Das hat vielfiltige Griinde, mit

denen kaum jemand rechnet!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

FALSCHER UMGANG MIT
LEBENSMITTELN

Verlustreiches Schilen von Getreide, lange
Lagerung, kochen statt ddmpfen und warm-
halten kostet B-Vitamine. Ein paar Beispiele:
Das Vitamin B1, das im vollen Korn enthal-
ten ist, geht im Auszugsmehl zu Gber 80 %
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verloren! Das Vitamin B9, auch
Vitamin B9 (Folsdure) genannt,
ist nur in griinem Gemdise ent-
halten und sollte intensiv ge-
gessen werden. Allerdings ist es
so leicht zerstérbar wie Vitamin
C. Nach mehrtdgiger Lagerung
von Blattgemise sind bis zu
zwei Drittel davon verschwun-
den. Auch die Verluste durch
Hitzeeinwirkung oder Auslaugen im Koch-
wasser sind beachtlich. Licht, Wasser, Sauer-
stoff und Hitze sind Gift fiir B-Vitamine.

VitaMIN B-RAUBER ZUCKER
Wer viel Zucker und WeiBmehlprodukte isst,
bendtigt zu deren Verarbeitung mehr B-Vi-

tibermdBige Blutgerinnung. Er verbessert
potenziell das Krankheitsgeschehen und
verkirzt die Verweildauer im Krankenhaus.
Daher die Forderung der Orthomolekularme-
diziner: Man sollte den Vitamin B-Komplex-
Status bei COVID-19-Patienten eruieren und
gegebenenfalls als orthomolekulare Zusatz-
therapie einsetzen. j—~

tamine. Vor allem steigert Zucker den Bedarf
von Vitamin B1 .

(GESCHADIGTE DARMFLORA
STORT DIE AUFNAHME

Der Aufnahme schadet alles, was die Darm-
schleimhaut belastet: Zucker, leere Kohlen-
hydrate aus WeiBmehlprodukten, Kaffee,
Alkohol, Nikotin. Durchfélle und chronische
Entzlindungen im Darm sowie Antibiotika
kénnen ebenfalls Ursache fir Vitamin-B-
Mangel sein. Nur in einer gesunden Darm-
schleimhaut kann ein Teil der B-Vitamine
hergestellt werden.

MANGEL DURCH ALKOHOL,
RAUCHEN UND MANCHE
NAHRUNGSMITTEL

Bei hohem Alkoholkonsum wird Vitamin
B1 zum Abbau von Ethanol benétigt und
fehlt dadurch fiir andere Aufgaben, aber
auch andere B-Vitamine werden stdrker
verbraucht. Nikotin steigert den Bedarf von
Vitamin B2. Schwefel (Sulfit) als Konservie-



dauungsprobleme, ~ Odeme,  schlechte Entgiftungsfahigkeit, Depression,
gestorter Bewegungsablauf,  Blutzuckerschwankungen u..m. Wir ha-
Reizbarkeit,  Schlaflosigkeit,  ben beste Erfahrungen mit der Tagesdosis
Schwangerschaftserbrechen,  Vitamin B-Komplex aus Quinoa und 2x10
Angstzustande, Uberge-  SpriihstéBen kolloidales Zink und Mangan
wicht, Hyperaktivitat, Allergie,  in die Haut gerieben. j—

rungsmittel etwa im geschwefelten Wein,
groBere Mengen schwarzer Tee, Leinsamen
oder Alfalfa-Sprossen hemmen die Aufnah-
me aller B-Vitamine.

STRESS

B-Vitamine helfen, mit Stress besser umgehen
zu kénnen, da sie bestimmte Botenstoffe im
Gehirn ausgleichen. Andererseits macht einem
Stress mehr zu schaffen, wenn man ein Vita-

min B-Defizit hat. Besonders Vitamin B3 (Ni- -~
acin) wird bei Stress extrem stark verbraucht.
SCHWEISS
Leistungssportler, Ténzer, Bauarbeiter, ex-
zessive Sauna-Begeisterte verlieren B-Vita-
mine Uber den Schweil. \ \
B
SONDERFALL
> MEDIKAMENTE
Nicht nur, wer seit mehr als flinf Jahren
kein Fleisch isst, auch wer eine autoimmune Chronische Krankheiten, die die langftistige Einnahme von Medikamenten erfordern, rufen hdufig
Gastritis hat, eine chronisch-entziindliche Vitamin B-Méngel hervor. Es empfiehlt sich, zusdtzlich den Vitamin B-Komplex einzunehmen.
Darmerkrankung wie z. B. Morbus Crohn, Vitamin B-Mangel durch Medikamente
Magensdurehemmer einnimmt, Diabetes- ® Magensiureblocker (wie Antazida, Protonenhemmer) hemmen die Aufnahme von
Medikamente (und andere), eine chronische B-Vitaminen,
mikrobielle Leberbelastung hat, wenig isst * Neuroleptika (Mittel gegen Schizophrenie) hemmen Vitamin B1 (Thiamin)
und schlecht verwertet oder viel Alkohol zu e Aspirin, ASS und andere NSARs hemmen Vitamin B6 und vermindern die Aufnahme von
sich nimmt, kann Vitamin B12 nicht auf- B12, andere Antirheumatika hemmen Vitamin B1 und Vitamin B9 (Folsdure, wird bendtigt
bauen bzw. nicht auf die Speicher in der um B12 zu aktivieren)
Leber zugreifen. ® Die Antibabypille hemmt Vitamin B2, B6, B9 und B12
Eine wichtige Empfehlung ist kolloidales ® Das Diabetesmedikament Metformin hemmt Vitamin B9 und B12, weitere hemmen
Kobalt, das bereits zellgdngig und daher Vitamin B9
auf jeden Fall aufnehmbar ist (tgl. 2x 5-10 ® Abfiihrmittel hemmen Vitamin B9
Spriihst6Be in die Haut reiben) und eine al- ® Barbiturate (Schlaf- und Beruhigungsmittel, Mittel gegen Epilepsie und Krimpfe) hem-
ternative Vitamin B12-Versorgung darstellt. men Vitamin B9
® Antibiotika hemmen Vitamin B9, Penicillin und Cephalosporine entziehen gleich alle B-
SONDERFALL Vitamine, Sulfonamide hemmen Vitamin B7 (Biotin) und B12
® Entwasserungstabletten erhéhen die Vitamin B1-Ausscheidung tiber die Nieren
Bei dieser Stoffwechselstérung werden ® Antiasthmatika entziehen Vitamin B6
stiandig Vitamin B6, Zink und Mangan aus- e Trizyklische Antidepressiva entziehen Vitamin B12
geschieden (Kryptopyrrolurie) und daraus * Die Blutdrucksenker Furosemid/Torasemid entziehen Vitamin B1, B6 und Betablocker
entstehen Symptome wie Schuppenbil- Vitamin B9 und B12
dung und Ekzeme, rissige, blasse, raue, tro- ® Gichtmittel entziehen Vitamin B9 und Vitamin B12
ckene Haut, Lippen und Mundwinkel, Kopf- ® Herzmedikamente entziehen Vitamin B
schmerzen, Brennen und Entziindungen e Selektive Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer entziehen Vitamin B9
der Zunge, Blutarmut, Erschépfung, M- ® Cholesterinsenker senken entziehen Vitamin B9
digkeit, Atemnot, Krampfanfille (Epilepsie), e Schlafmittel entziehen Vitamin B9
Nervenentziindungen, Haarausfall, Akne, e Cortison entzieht Vitamin B9

fettiges Haar, GefdBschdden, Demenz, Ver-



WELCHE
SYMPTOME BEI
WELCHEM
DEFIZIT?

Kopfschmerzen, die nicht vergehen wollen? Taubheits-
gefuhle, Krimpfe oder stindige Ubelkeit? Nervositit
und Schlafprobleme oder Haarausfall? Der Vitamin
B-Komplex aus acht lebenswichtigen Vitaminen hat
Schlisselfunktion fur unsere Gesundheit und spielt
daher bei vielem mit. Der eine oder andere Mangel
kommt dabei sehr hiufig vor. Vieles liuft dann nicht
mehr rund, auch wenn der Korper lange kompensiert.
Erfahren Sie, welche Symptome auf welchen Mangel
hinweisen und wie leicht man mit dem Vitamin B-
Komplex Abhilfe schaffen kann.

enn man vom Vitamin-B-Kom-

plex spricht, meint man gleich
eine ganze Gruppe wasserldslicher Vitamine,
lebensnotwendig und  nicht maBgeblich
speicherbar. Nur Vitamin B12 wird gespei-
chert. Aber auch das nicht l&nger als fiinf Jah-
re ab dem Zeitpunkt, wenn man kein Fleisch
mehr isst. Alle Gbrigen B-Vitamine sollten
taglich in ausreichender Menge zugefiihrt
werden. Bei Defiziten kann es zu folgenden
Mangelsymptomen kommen:

MUDIGKEIT

ERSCHOPFUNG

B-Vitamine wirken stoffwechselaktivierend
und spielen vor allem eine zentrale Rolle fiir
die Umwandlung von Kohlenhydraten in Zu-
cker. Insbesondere Nerven und Muskeln sind
auf Zucker als Energiequelle angewiesen.
Wer immer abgeschlagen ist und Anzeichen
von Erschépfung, Dauermiidigkeit, Antriebs-
losigkeit und verminderter Leistungsfahig-
keit zeigt, kann einfach nur einen Vitamin
B-Mangel haben. Defizite von Vitamin B5
(Pantothensdure), B6, Vitamin B9 (Folsiure)
und B12 zeigen sich etwa durch Mudigkeit
und Schwéche.

STOFFWECHSEL

B-Vitamine sind der Ziindstoff im Stoffwech-
sel, regeln den Ab- und Umbau von Kohlen-
hydraten (Zucker), EiweiB und Fett, haben
positive Wirkung auf den Energie- und Mus-
kelstoffwechsel. Speziell Vitamin B6 gilt als
Schlankmacher, da es den Korper dabei un-
terstlitzt, die Aminosaure L-Carnitin zur Um-
wandlung von Fett in Energie herzustellen.

MANGEL
Vor allem Vitamin B6 und B12 werden fiir die
Bildung sowohl der roten als auch der weiBen
Blutkdrperchen bendtigt und Méngel kon-
nen zu Andmie und Immundefiziten fiihren.
Mangel an roten Blutkérperchen (Andmie) ist
erkennbar an Bldsse, Atemnot, Herzklopfen,
Midigkeit, Schwache, Leistungsminderung,
Konzentrationsschwierigkeiten, Schwindel und
Kollapsneigung. Vitamin B5 (Pantothensiure)
erhoht den Hamoglobinspiegel und die roten
Blutkdrperchen. Der erste Schritt zur Bildung
des Blutfarbstoffes ist von einem B6-haltigen
Coenzym abhangig.

UND
VERGESSLICHKEIT
Auch hier spielen B-Vitamine mit! Vor allem
Vitamin B1 ist von Bedeutung fiir Geddchtnis
und Konzentration. Vitamin B1 ist an der Be-



reitstellung der Zucker beteiligt und deshalb
so wichtig flir das Gedachtnis.

STORUNGEN UND
SCHMERZEN

B-Vitamine sind in vielfaltiger Weise fiir das
Nervensystem mitverantwortlich und Vitamin
B1, B3 (Niacin), B5 (Pantothensiure), B6, Vi-
tamin B9 (Folsdure) und Vitamin B12 halten
das Nervensystem gemeinsam gesund. Ein
Mangel an B-Vitaminen, zum Beispiel durch
die Einnahme bestimmter Medikamente,
kann die Nerven schadigen oder ihre Funktion
beeintrachtigen. Besonders von einem Man-
gel an Vitamin B1 sind Diabetiker und auch
Herz-Patienten betroffen, die Entwésserungs-
medikamente einnehmen.
Vitamin B1 ist etwa wichtig fiir die Erregungs-
tibertragung zwischen Nerven und Muskula-
tur. Ein langanhaltender Mangel kann sich in
Taubheit, Kribbeln und Krdmpfen in Armen
und Beinen zeigen, in allgemeinen Nerven-
schmerzen, Nervenentziindungen, Fibromyal-
gie oder Ruickenschmerzen, sogar Lihmungs-
erscheinungen hervorrufen (Beriberi).
Haufiges Kribbeln oder Brennen in den FiiBen
deutet auf Mangel an Vitamin B5 (Panto-
thensdure) hin. Sogar rheumatische Schmer-
zen kénnen auftreten.
Besondere Bedeutung hat auch das Vitamin
B12, das entscheidend an der Regeneration
und der Neubildung der Nervenfaserhiillen
(Myelinscheiden) beteiligt ist. Myelinscheiden
schiitzen die Nerven vor einem Ladungsver-
lust und sorgen fiir reibungslose Reizwei-
terleitung. Nervenschmerzen, die durch ein
kurzzeitiges Vitamin B12-Defizit ausgel6st
wurden, kdnnen durch Zufuhr von Vitamin B
12 wieder ausgeglichen werden, solange die
Nerven nicht irreversibel geschadigt wurden.
Schmerzen durch Osteoarthritis, Ischias, Neu-
ralgien und Zervikalsyndrom verschlimmern
sich durch Vitamin B12-Mangel, zum Karpal-
tunnelsyndrom kommt es haufig bei Vitamin
B6-Mangel. Jeder Schmerz wird schlieBlich
als schlimmer empfunden, wenn B-Vitamine
fehlen, egal ob es sich um Trigeminusneu-
ralgie, Glrtelrose oder andere schmerzhafte
Erkrankungen handelt.

SCHWACHE
B-Vitamine haben positive Wirkung auf den
Muskelstoffwechsel. Fehlen sie, beeintrachtigt
das auch die Arbeit der Nerven, von denen
die Muskeln abhdngen. Nerven und Muskeln
sind auf Zucker als Energiequelle angewiesen.
Vitamin B3 (Niacin) ist fiir die Muskelregene-
ration wichtig. Schwere Defizite von Vitamin

B1 flihren zu Beriberi mit Muskelschwéche,
Nervenentziindungen und Lihmungserschei-
nungen. Da Vitamin B6 flr den Auf- und
Abbau von EiweiB eine wichtige Rolle spielt,
ist es eine Voraussetzung flir den Aufbau von
Muskeln.

VERSTIMMUNGEN

UND SCHLAFLOSIGKEIT

Vitamin B1 beeinflusst den Gllicksbotenstoff
Serotonin und den Entspannungsbotenstoff
GABA. Bei einem Mangel fehlt es an Gelassen-
heit im Umgang mit belastenden Situationen.
Es kann zu Schlaflosigkeit, Unruhe, Mutlosig-
keit, Gereiztheit, depressiver Verstimmung und
Angstlichkeit kommen. Dieselben Symptome
hdngen indirekt auch mit einem Mangel an
Vitamin B3 (Niacin) zusammen. Unruhe, Un-
wohlsein, Depressionen und Schlaflosigkeit
sind ganz typisch daftir. Wird durch Stress

extrem viel verbraucht oder ist die Erndhrung
zu einseitig, nttzt der Korper die Aminoséu-
re Tryptophan, um daraus ersatzweise Niacin
herzustellen. Das fiihrt aber zu einem Trypto-
phan-Defizit und daraus zu Serotonin- und
Melatonin-Mangel, was Depressionen und
Schlafstérungen nach sich zieht. Méngel an
Vitamin B6, Vitamin B9 (Folsdure) und Vita-
min B12 wirken sich ebenfalls problematisch
auf die Bildung des Gliickshormons Serotonin
und andere Nervenbotenstoffe aus. Ein Defizit
an Vitamin B5 (Pantothensiure) duBert sich
ebenfalls in Niedergeschlagenheit.

ANFALLIGKEIT
Vitamin B3 (Niacin) unterstiitzt die Funkti-
onen des Nervensystems, hilft dem Kérper
aber auch, Energie aus Kohlenhydraten frei-
zusetzen. Das hat positiven Einfluss auf den
Blutzucker, sodass wir ausgeglichener auf
Stress reagieren kdnnen. Fehlt dieses wichtige
Anti-Stress-Vitamin ist genau das Gegenteil
der Fall. Fehlt auch die Aminoséure Trypto-
phan, die ersatzweise fiir die Herstellung von
Vitamin B3 (Niacin) verwendet wird, kommt

es u. a. zu starken psychischen Reaktionen wie
Wahnvorstellungen und Depressionen, da der
Mangel verheerende Auswirkungen auf die
Hirnfunktionen hat, zu fehlerhafter neuro-
naler Ubertragung filhrt und der Aufbau des
Gliickshormons Serotonin beeinflusst wird.
Auch ein Mangel an Vitamin B5 (Pantothen-
sdure) wirkt sich auf die Stressanfilligkeit
aus, macht nervos und unruhig. B5 regt die
Nebennieren zur Bildung stressmindernder
Hormone an.

UND

KOPFSCHMERZEN

Vitamin B6, Vitamin B9 (Folsdure) und Vita-
min B12 senken den Stoffwechselfaktor Ho-
mocystein. Wenn man auf Stress mit Migréne
und Kopfschmerzen reagiert, kénnen hohe
Konzentrationen von Homocystein im Kérper
eine Rolle spielen. Auch Vitamin B1-Mangel
kann Kopfschmerzen verursachen. Vitamin
B3 (Niacin) wirkt durch die gefiBerweiternde
Wirkung lindernd.

ERHOHTE ANFALLIGKEIT
Vitamin B2, B5 (Pantothensiure), B6 und
B12 sind an der Immunabwehr beteiligt und
ein Mangel erhoht die Infektanfalligkeit. Ein
mogliches Zeichen von Vitamin B5-Mangel
sind Infektionen der oberen Atemwege.

BESCHWERDEN
Wenn man immer wieder von Ubelkeit ge-
plagt wird, etwa auch unter Schwanger-
schaftsiibelkeit leidet, kann das ein Anzeichen
eines Mangels an Vitamin B1, aber auch von
Vitamin B6 oder Vitamin B12 sein. Vitamin
B3 und Vitamin B9 (Folsdure) unterstiitzen
das Verdauungssystem ebenfalls, ein Man-
gel kann Ursache flir Durchfall, Appetit- und
Gewichtsverlust sein. Bei Mangel an Vitamin
B6 oder B7 (Biotin) kommt noch Ubelkeit und
Erbrechen dazu. Vitamin B12-Mangel kann zu
Verstopfung flhren und ein Defizit an Vita-
min B5 (Panthothens3ure) zu Appetitmangel.

SCHADEN
Wenn Atherosklerose plagt und man Stents
oder Bypdsse benétigt oder Alzheimer-De-
menz ausbricht, kann ebenfalls erhohtes Ho-
mocystein die Ursache sein. Durch Vitamin
B6, Vitamin B9 (Folsdure) und Vitamin B12
wird Homocystein im Kdrper rasch abgebaut,
bevor es GefdBentziindungen mit Herzinfark-
ten und Schlaganféllen auslésen kann. Fehlt
auch nur eines, erhéht sich das GeféBrisiko.
Etwa bei Einnahme der Antibabypille, die Vita-
min B6, B12 und Vitamin B9 (Folsiure) raubt.
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Herz- und GefaBschdden gehdéren zu den
Symptomen des akuten Vitamin B1-Mangels.
Alkoholiker leiden in weiterer Folge oft an ei-
ner Erweiterung der rechten Herzkammer. Bei
Mangel an Vitamin B5 (Pantothensiure) kon-
nen Blutdruck und Cholesterinspiegel aus dem
Lot geraten. Es hilft einen gesunden Cholester-
inspiegel in den Arterien aufrecht zu erhalten.

UND

HERZSCHWACHE

Diabetiker brauchen generell mehr B-Vitamine
und sie brauchen sie standig. Fir Diabetiker
spielt etwa der Glukose-Toleranz-Faktor (GTF)
eine Rolle. Er besteht aus einem Teil Chrom, 2
Teilen Vitamin B3 (Niacin) und einem Teil Glu-
tathion (aus Cystein, Glycin und Glutamin).
GTF aktiviert im Korper das Insulin und fordert
dessen Bindung an die Zellwédnde, wodurch
Glukose besser in die Zelle aufgenommen
werden kann. So kann Glukose rascher aus
dem Blut entfernt und verarbeitet werden. Ein
Mangel von Vitamin B5 (Pantothensaure) kann
zu niedrigem Blutzucker flhren. Die Halfte
der Diabetiker hat aber zu wenig Vitamin B6,
B12 und Vitamin B9 (Folsdure) im Blut. Sogar
gleich 76 Prozent haben zu wenig Vitamin B1
und damit gegeniber Nicht-Diabetikern ein
doppelt so hohes Risiko, eine Herzschwéche zu
bekommen, da sie standig Vitamin B1 mit dem
Urin ausscheiden. Ein Mangel an Vitamin B1 ist
nicht nur ein Problem armer Lander. Er kann
das Herz ernsthaft schédigen, ist als Beriberi
bekannt und kann sich zur Herzinsuffizienz
zuspitzen. Dasselbe kann durch Entwésserung-
stabletten geschehen, die ebenfalls Vitamin B1
ausleiten. Vor allem, wer schon ein geschwach-
tes Herz hat, muss auf eine extra Vitamin B-Zu-
fuhr achten. Uber die Emahrung allein knnen
die Verluste kaum ausgeglichen werden.

VERANDERUNGEN DER HAUT
UND

Entziindungen oder Verdnderungen an der
Haut und den Schleimh&uten ,schreien” na-
hezu nach B-Vitaminen. Vitamin B3 (Niacin)-
Mangel ist sogar als Pellagra (,raue Haut")
bekannt. Auch Vitamin B6-Mangel flhrt zu
schuppenden Hautausschlégen, vorwiegend
im Gesicht, trockenen Lippen und trockener
Haut, Entziindungen an den Lippen und im
Mund. Bei einem Mangel an Vitamin B7 (Bi-
otin) kommt es zu trockener, schuppiger Der-
matitis, Zungenentziindung und bei Mangel
an Vitamin B5 (Pantothenséure) ist die Wund-
heilung gestort, es fehlt an Regeneration und
Hautbeschwerden dauern langer an. Bei einem
Mangel an Vitamin B12 kommt es zu Schleim-
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hautgeschwiren im Mund, Zungenbrennen,
eingerissenen Mundwinkeln, blassgelber Ge-
sichtsfarbe. Ein Mangel an Vitamin B2 zeigt
sich durch Risse an den Mundwinkeln, Linien,
die von den Lippen wegfiihren, sproden Lip-
pen, trockener und oftmals entziindeter Haut,
roter, schuppiger und juckender Haut (beson-
ders um Nase, Mund, Ohren, Augenbrauen,
Haaransatz und Genitalien). Mangel an Vita-
min B9 (Folsdure) uBert sich u. a. in Schleim-
hautverdnderungen z. B. in Lunge, Bronchien,
Gebarmutter und Darm und ebenfalls in wun-
der Zunge sowie Pigmentstérungen.

AUSFALL, BRUCHIGE
HaARE UND NAGEL
Ein Mangel an Vitamin B7 (Biotin), Vitamin
B2 und Vitamin B5 (Pantothenséure) fiihrt
zu Haarausfall, auch kreisrunden Haarausfall
und Problemen mit den Négeln. Vitamin B2-
mangel zu unnatirlich fettigem Haar.

GIEN

B-Vitamine sind zwar nicht das erste, an das
man bei Allergien denken wiirde, trotzdem
hat ein Mangel hier seine Bedeutung. Einer-
seits wegen der stressreduzierenden, Nerven
unterstiitzenden Wirkung und andererseits,
weil B-Vitamine, etwa das Vitamin B5 (Pan-
tothensaure), die Bildung von Cortisol, das
entziindungshemmende, kérpereigene ,Cor-
tison", in den Nebennieren anregen. Durch die
positive Wirkung auf die Schleimhdute wir-
ken B-Vitamine zusatzlich giinstig bei Heu-
schnupfen und durch die juckreizreduzieren-
de und wundheilende Wirkung bei Ekzemen
und Neurodermitis.

LEBER UND
ERHOHTES CHOLESTERIN
B-Vitamine, wie etwa Vitamin B2, unterstit-
zen die Organe des Verdauungsapparates,
insbesondere die Leber und deren Entgiftung.

Vitamin B3 (Niacin) und Vitamin B5 (Panto-
thensidure) sind fiir einen gesunden Fett- und
Cholesterinstoffwechsel notwendig und an
der Regulation von Triglyceriden und Chole-

sterin und des Verhéltnisses von LDL-Chole-
sterin und HDL-Cholesterin beteiligt.

e o adie..

HORMONHAUSHALT

Das Vitamin B12 spielt ebenfalls eine wich-
tige Rolle in der menschlichen Fruchtbarkeit.
So verringert ein Mangel an Vitamin B12 die
Fortpflanzungsféahigkeit sowohl bei der Frau
als auch beim Mann. Vitamin B6 harmonisiert
den weiblichen Hormonhaushalt. Es hilft beim
pramenstruellen Syndrom und in der Schwan-
gerschaft. Vor allem schwangere Frauen und
jene, die die Antibabypille nehmen, sind von
einem Vitamin B6-Mangel betroffen. Die Pille
und diverse Diabetes-Medikamente konnen
auch einen Vitamin B9 (Folsiure)-Mangel ver-
ursachen und zu Unfruchtbarkeit fiihren oder
das Risiko bei Schwangeren fir entsprechende
Missbildungen steigern  (Neuralrohrdefekt).
Vitamin B9 (Folsdure) ist ein Zellvitamin, das
fiir alle Wachstumsprozesse mit Zellteilungen
bedeutsam ist. Daher missen Schwangere
unbedingt auf eine genligend hohe Vitamin
B9-(Folsdure)zufuhr achten, insbesondere zu
Beginn der Schwangerschaft. Vitamin B12
ist wichtig, damit Vitamin B9 (Folsdure) tiber-
haupt aktiviert werden kann.

PROBLEME

Die B-Vitamine sind zwar nicht unbedingt als
Augen-Vitamine bekannt, haben aber dennoch
mafgebliche Bedeutung fiir das Auge. Vitamin
B12-Mangel beeintrachtigt das Sehen, denn
auch der Sehnerv degeneriert und man ver-
liert an Sehscharfe. Vitamin B2 duBert sich in
brennenden und juckenden Augen, die hdufig
mit Lichtscheu einhergehen. Bei chronischem
Mangel kann grauer Star entstehen. J—
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Dieses Formular ist einmalig bei Erstanmeldung auszufillen, in den Folgejahren brauchen Sie nur den Mitgliedsbeitrag liberweisen.

Datenschutzrechtliche Zustimmungserkldrung fiir den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie

Ich stimme freiwillig zu, dass meine angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Adresse, E-Mail, Telefonnummer) zu Zwecken der Zusendung von Informationsmaterial (4x jéhrlich LEBE
natdrlich Magazin) vom Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie verarbeitet werden. .

Ich stimme auch freiwillig zu, dass meine angegebenen Daten zu denselben Zwecken an Dienstleister (z.B. Osterreichische Post, etc.) tibermittelt werden und von diesen verarbeitet werden diirfen.
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Die Gesundheit von Arterien
und Adern genief§t bei der irzt-
lichen Vorsorge grofle Aufmerksam-
keit. Die kleinen Gefifle hingegen wer-

den vernachlissigt. Dabei kann eine gestorte
Blutzirkulation in den Kapillaren viele Be-
schwerden hervorrufen und - weil auch sie be-
troffen sein konnen - sogar Organfunktionen
empfindlich stéren. Will man die Mikrozirku-
lation verbessern, sollte man auf einiges achten!

ie Mikrozirkulation umfasst die

kleinen und kleinsten BlutgefalBe,
die nur eine GroBe von 0,1 bis 0,2 Millimeter
haben, aber 74 Prozent des GefaBsystems
ausmachen. Warum sie so wichtig sind?
Weil Uber sie der gesamte Blutkreislauf
stattfindet und sie in der Ndhe unserer 80
bis 100 Billionen Zellen enden, fiir deren
Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen
und furr deren Befreiung von Stoffwechsel-
und Abbauprodukten sie maBgeblich sind.

(ORGANFUNKTION UND
MIKROZIRKULATION

Im Alter nimmt die Mikrozirkulation ab, wie
so vieles sich im Laufe der Jahre verschlech-
tert. Ist man dazu noch krank, hat zu wenig
Bewegung, die falsche Ernihrung, Uber-
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gewicht,  Bluthochdruck,
Diabetes, Stress, Ubersiue-
rung oder raucht, sind das
weitere Risikofaktoren fiir
die Durchblutung. Flexi-
bel, elastisch und frei von
Ablagerungen sollten die
GefdBe sein. Plaques an
den Innenwénden der Ge-
faBe fuhren hingegen zu
Arteriosklerose. Die GefaBe
verhdrten sich nach und
nach, werden spréde und
verengen. Das Paradebei-
spiel daftir, wie geféhrlich schlecht es um
die Mikrozirkulation bestellt sein kann, ist
der Diabetespatient mit Unterschenkelge-
schwiiren. Man kann sich daher gut vorstel-
len, wie wichtig der stérungsfreie Blutfluss
fur den Erhalt unserer Gesundheit ist. Funk-
tioniert die Mikrozirkulation an einer Stelle
nicht zuverldssig, ist dort der Stoffaus-
tausch zwischen Blut und Gewebe beein-
trachtigt. Die umliegenden Zellen werden
dann nicht ausreichend mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt und Stoffwechsel-
und Abbauprodukte werden nicht richtig
entfernt. Dadurch wird die Funktions- und
Leistungsfahigkeit nicht nur einzelner Kor-
perzellen, sondern eventuell sogar des ge-
samten Organs beeintrachtigt. Wie gut ein
Organ funktioniert, hdngt also maBgeblich
von der Mikrozirkulation ab.

MIKROZIRKULATIONSSTORUNG
DURCH SCHMERZMITTEL

Soweit ist das auch recht bekannt. Weniger
geldufig ist aber, dass auch sogenannte COX-
Hemmer, die gegen Schmerzen, Gelenks-
schmerzen, Entziindungen, Blutgerinnung,

Muskel-Skelettschmerzen, — Arthrose  oder
Rheuma helfen, der Mikrozirkulation sehr
schaden kénnen. Dazu zdhlen etwa die be-
liebten NSARs, Schmerzmittel wie Acetylsali-
cylsdure (ASS, Aspirin®), louprofen, Diclofenac
(Voltaren®) und viele weitere. Ihr Wirkprinzip
liegt darin, das Enzym Cyclooxygenase zu
hemmen. Daher werden sie COX-Hemmer ge-
nannt. Nur unterscheiden diese COX-Hemmer
nicht darin, was sie blockieren. Sie hemmen
zwar einerseits die Umwandlung von Arachi-
donsdure, eine Omega-6-Fettsaure, in Entziin-
dungsmediatoren und reduzieren damit Ent-
zlindungen, Schmerzen und Blutgerinnung.
Andererseits hemmen sie die Cyclooxygenase
jedoch komplett, blockieren damit also auch
die Umwandlung von Omega-3-Fettsduren
in ,gute" Mediatoren, die GefdBe erweitern,
Entziindungen verringern, den Blutfluss ver-
bessern und das Immunsystem modulieren.

Daher verschlechtern die genannten COX-
Hemmer die Mikrozirkulation. Vor allem die
Nierendurchblutung leidet darunter bis hin
zur Nierenschidigung. Abgesehen davon
haben sie noch weitere Nebenwirkungen,
kénnen lebensbedrohliche Magenblutungen



und Magengeschwiire verursachen, da sie die
Bildung der Magenschutzschicht hemmen.
Daher ist die Beschiftigung mit Natursub-
stanzen und die Suche nach Alternativen in
der Schmerztherapie, Entziindungstherapie
und Blutgerinnungshemmung eine wichtige
Angelegenheit. Es gibt sie, die Falle, wo jun-
ge sportliche Menschen eine Magenblutung
bekommen haben, nachdem sie ihr Blut ,si-
cherheitshalber” mit Aspirin verdiinnten. Oder
auch Altere, die tber lange Zeit Schmerzmit-
tel nahmen und sich nichts dabei dachten,
bis die Nieren ihren Dienst quittierten sowie
Menschen mit chronischer Entziindung, die
allein mit entzlindungshemmenden Medi-
kamenten durchkommen wollten und nun
mit den Langzeitfolgen dieser Mittel - etwa
blutenden Dickdarmgeschwiiren - kdmpfen.

WICHTIGSTE AITERNATIVE:
OMEGA-6-FETTSAUREN SENKEN

Darum hier die wichtige Botschaft an alle,
die unter Entziindungen und zu dickem Blut
leiden: Reduzieren Sie entziindungsauslo-
sende Omega-6-Fettsduren und senken Sie
damit den Arachidonsaure-Wert. COX ist nur
dann ,schlecht”, wenn viele dieser Entziin-
dungsauslser vorhanden sind. Ist das nicht
der Fall und sind gleichzeitig viele Omega-
3-Fettsduren vorhanden, werden durch COX
mehr ,gute Mediatoren", die der Gesundheit
forderlich sind, gebildet. Auf den Punkt ge-

bracht: Ob also Krankheit, Entziindung (auch
stille Entziindung), Schmerzen, erhohte Blut-
gerinnung, plétzlicher Herztod, Herzinfarkt,
Schlaganfall und letztlich eine schlechtere
Mikrozirkulation mit GefdBverengung und
mangelhafter Versorgung von Organen oder
genau das Gegenteil - GefaBerweiterung,
Entziindungshemmung/Ausgleich  des  Im-
munsystems sowie Blutflussverbesserung -
entsteht, hangt maBBgeblich davon ab, wie die
Bilanz der Fettsduren aussieht.

Eine gute Bilanz erreicht man tiber zwei Wege:
Durch  Reduktion von Omega-6-reichen
Pflanzendlen wie Sonnenblumen-, Maiskeim-,
Soja- und Disteldl (in Fertigprodukten enthal-
ten als ,pflanzliche Ole", siehe Etikett) sowie
durch Reduktion von tierischen Produkten
wie Fleisch, Eiern, Milch- und Milchprodukten.
Denn auch in Tieren, die mit ,Kraftfutter” wie
Soja, Mais oder Getreide geflittert wurden,
sammelt sich dadurch Arachidonsdure an.
Huhn (vor allem mit Haut) und Wurst (durch
den Zusatz von Pflanzendlen) sind tibrigens
noch stdrker mit Arachidonsdure belastet als
unverarbeitetes Rind- oder Schweinefleisch.
Rind hat am wenigsten Arachidonsdure.

Es kommt also auf die Art der Haltung an,
Weidetiere haben eine ganz andere Fettsdure-
Zusammensetzung als solche aus Massentier-
haltung. Indirekt biiBen wir das, was wir den
Tieren und der Natur antun - Kraftfutter wie
Sojaschrot kommt oft aus gerodeten Regen-
waéldern — wieder Gber die eigene Gesundheit.
Heumilch, Eier vom Weidehuhn oder Wan-
derhuhn - solche Produkte bekommen gleich
eine ganz andere Bedeutung. Leider kann
man sich beim Fisch auch nicht ganz sicher
sein. Hier ist die Frage: Zuchtfisch oder aus
Wildfang und wenn aus Zucht, wie wurde er
gefiittert? Auf diese Weise kénnen sich Vor-
teile im Omega-3-Fettsdure-Gehalt schnell
durch Futterung mit Kraftfutter” relativieren,
einmal ganz abgesehen vom oft hohen Ein-
satz von Antibiotika in Aquafarmen.

TRANSFETTE SENKEN

Fir eine gute Fettsdurebilanz muss man auch
an Transfettsduren denken, die sich auf Ent-
zlindungsprozesse negativ auswirken, auf
gehartete Pflanzendle wie Palmdl, die lange
haltbar sind und daher in Backwaren wie
Keksen, Brot, Kuchen, Croissants, Margarine,
Heischprodukten, manchen Fertigsuppen,
Snacks, Fertiggerichten und anderem ,Junk-
Food" verwendet werden. Ab heuer wurden
die erlaubten Mengen von der EU deutlich
reduziert.

Wi OMEGA-3 ERHOHEN?

Will man nun Omega-3-Fettsauren erhéhen,
dann hat man die Wahl aus Fischen (vor allem
fette Kaltwasserfische) und Omega-3-reichen
Olen wie Leindl, Rapsal, Perilladl, Hanfdl, Chiasa-
men, Pecan- und Walntissen. Leider wird Raps6l
stark gespritzt und industriell bearbeitet, Leindl
muss in den Kihlschrank, da es schnell verdirbt,
und es ist nicht erhitzbar.

Omega-3-reiche Pflanzendle sind aus Alphali-
nolensdure aufgebaut, eine ebenfalls entziin-
dungshemmende Omega-3-Fettsdure, die man
zwar auch benétigt, die jedoch nur zu einem
kleinen Prozentsatz die fiir den Herzschutz be-
sonders effektiven Omega-3-Fettsduren EPA
(Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaen-
siure) umbauen kann. EPA und DHA erhélt man
aus Fischen sowie aus Nahrungserganzung aus

Omega-3-Fettsduren

Sie umfassen die pflanzliche Alpha-Linolensdure
auf der einen Seite und die Eicosapentaensdure
(EPA), die gemeinsam mit der Docosahexaen-
siure (DHA) auf der anderen Seite nur in Krill-
6l, Fischél und den hochwertigsten Algendlen
vorkommen. Alpha-Linolensdure ist in groBeren
Mengen etwa in Leindl, Rapsol, Walnussol oder
Chiasamendl enthalten. Aus ihr kann der Kor-
per EPA und DHA aufbauen, aber nur zu einem
sehr geringen Prozentsatz. Die wichtigsten Ei-
genschaften: Verbessern den Blutfluss, wirken
entziindungshermmend, Blutdruck und Trigly-
ceride senkend, fordern das Gehirn, gleichen das
Immunsystem aus und vieles andere.

Omega-6-Fettsduren

Sie umfassen die Linolsiure, die Gamma-Lino-
lensdure und die Arachidonsdure, die daraus ge-
bildet werden kann. Omega-6-Fettsduren sind
in kleinen Mengen auch wichtig. Problematisch
kann aber die Arachidonsdure werden. Aus ihr
werden Gewebshormone aufgebaut - die Eico-
sanoide. Sie produzieren freie Radikale zur Ab-
wehr schidlicher Substanzen, férdern dadurch
aber entziindliche Prozesse im Korper und wir-
ken gefdBverengend. Die Entziindungsprozesse
sind ein Teil der Immunabwehr und bis zu einem
gewissen Grad wichtig, um Krankheitserreger
loszuwerden. Die Entzlindungen dirfen aber
nicht Uberhand nehmen (wie es bei schweren
Covid-Verldufen der Fall ist) oder zur Dauerbe-
lastung werden (wie bei stillen Entziindungen).
Die Gamma-Linolenséure - bekanntlich in Bor-
retschol oder Nachtkerzendl reichlich enthalten,
wirkt hingegen antientziindlich.



Fischdl, aus dem noch besser aufnehmbaren
Krillél oder aus besonderen Algenziichtungen
wie Mikroalgendl (vegan) aus der Schizochytri-
um sp. Alge. Aber Achtung, bei Algend! gibt es
auch solche, die nur DHA enthalten, was we-
niger effektiv ist als EPA und DHA zusammen.

OMEGA-3-FETTSAURE-INDEX
MESSEN LASSEN

Um die geforderten Werte zu erreichen, wird
man alle MaBnahmen gleichzeitig ergreifen
und dazu noch Nahrungserganzung mit Ome-
ga-3-Fettsduren einnehmen missen. Den per-
sonlichen Omega-3-Index im Blut kann man
mithilfe eines Testkits (z B. Omegametrix) un-
tersuchen lassen (zuschicken lassen). Dabei wird
die prozentuelle Menge der entziindungsfor-
dernden Arachidonsdure und die Zusammen-
setzung der vorhandenen Omega-3-Fettsduren
sowie ihr prozentueller Gehalt in roten Blut-
kérperchen (Erythrozyten) bestimmt. Er sollte
mindestens tiber 8 Prozent, besser noch Giber 10
Prozent liegen. Niedrige Werte unter 4 Prozent
hingegen entsprechen einem 10fach erhéhten
Risiko firr plétzlichen Herztod. Der industrielle
Transfett-Wert sollte ebenfalls niedrig sein, un-
ter 0,5 Prozent liegen.

Das Verhéltnis Omega-6- zu Omega-3-Fettsau-
ren ist besonders aussagekraftig. Sehr gut ist ein
Verhaltnis von 1 zu 1 oder 2,5 zu 1, es bedeutet
Entziindungsneutralitdt, guten Blutfluss, aus-
geglichenes Immunsystem. Ganz gut ist 4 zu
1 bis 5 zu 1, wobei der hohe Wert 15 zu 1 am
Verbreitesten sein soll und das hohe Risiko, das
wir durch unser Erndhrungsverhalten eingehen,
widerspiegelt. Bei Jugendlichen (McDonalds-
Generation) werden auch 25 zu 1 und sogar
vernichtende Werte von 100 zu 1 gemessen.
Entziindungsneutral sind Tbrigens Omega-
9-Fettsduren, die reichlich in Olivendl vorkom-
men, das man aber nur maBig erhitzen sollte.

Die ROLLE DER BEWEGUNG

Die Zahl an Polyneuropathien (Nervenentztin-
dungen) stieg in den letzten Jahren dramatisch
an - auch bei Jiingeren und Nicht-Diabetikern.
Nicht so gut, wenn man auch hier zu NSAR's
greift, da die Ursache ohnehin schon bei einer
Minderdurchblutung der Nerven liegt. Eine
der Ursachen: Noch nie in der Menschheits-
geschichte haben sich so viele Menschen so
wenig bewegt, verbringen viele Stunden am
Tag sitzend, ohne Ausgleich durch Bewegung.
Bedingt durch den veno-arteriellen Reflex
nimmt die Sauerstoffsittigung im Gewebe
des VorfuBes bereits nach zwei bis vier Minu-
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ten sitzen von 40 bis 50 Prozent auf 10 Prozent
ab und das solange, bis man sich ausreichend
bewegt. Kurzes Aufstehen reicht also nicht.

ELEKTROSMOG SCHADET DER
MIKROZIRKULATION

Schon nach 90 Sekunden mit dem Handly tele-
fonieren zeigt sich im Blut des Probanden (und
in dem in der N3he stehender Personen) Geld-
rollenbildung bei Betrachtung mit dem Dun-
kelfeldmikroskop. Die roten Blutkdrperchen,
nur etwa acht Tausendstel Millimeter groB3,
legen sich mit den flachen Seiten aneinan-
der und bilden miinzrollenartige lange Ketten
(,Geldrollen”). Ursache ist das plétzliche Auf-
treten besonderer hochmolekularer Eiweil3-
substanzen im Blut durch elektromagnetische
Felder. Die Folgen reichen von Strémungsbe-
hinderung des Blutes bis zur Verstopfung klei-
ner BlutgefaBe, jedenfalls leidet die Mikrozir-
kulation messbar. Erst 40 Minuten spater wird
eine Normalisierung beobachtet. Nun sind
wir nicht ,nur" Handystrahlung ausgesetzt,
was immerhin einer gewissen Freiwilligkeit
unterliegt, die Belastung durch Elektrosmog
wird immer groBer, ist vom einzelnen unbe-
einflussbar (z. B. viele WLAN im Haus, Handy-
masten) und die Quellen hochfrequenter und
niederfrequenter Strahlung werden immer
vielfaltiger (z. B. 3G, 4G, 5G, elektrische Gerite).
Dazu kommen noch geopathogene Stérzonen
im Schlafbereich wie Wasseradern, Erdverwer-
fungen usw. Seit Sommer vergangenen Jahres
befassen wir uns im Verein mit kohadrentem

polarisierendem Feldeffekt, umgesetzt in den
odem Scheiben und Armbandern, die solche
Stdrzonen so verdndern, dass sie den Kdrper
nicht mehr aus dem Gleichgewicht bringen,
dem autonomen Nervensystem nicht schaden,
die Mikrozirkulation nicht storen. Fir die Mi-
krozirkulation ist das etwa nachweisbar mithil-
fe eines Elektronenmikroskops. Siehe dazu den
Artikel tiber Feinstaub in diesem Heft.

KAPILLARE LIEBEN KOLLOI-
DALES MAGNESIUM

0b als Ol oder fliissig - kolloidales Magnesi-
um wird Uber die Haut aufgenommen und
kann Wunder bei der Durchblutung wirken,
in jedem Alter und bei Beschwerden, die
scheinbar gar nicht zusammenhédngen mit
der Durchblutung. Kolloidales Magnesium,
im Nacken aufgebracht, verbessert die Seh-
kraft, das Gehor, beseitigt Ohrgerdusche.
Eine Rolle kénnte auch seine anregende
Wirkung auf den Parasympathikus spielen,
der im Nacken (iber den Vagusnerv gut be-
einflussbar ist und GefdBe entspannt.

(GEFASSE BRAUCHEN REIZE

BarfuBlaufen bietet wie Wassertreten, kalt-
warme Wechselduschen und Beinglisse un-
terschiedliche Temperaturreize und das for-
dert die Durchblutung des ganzen Kérpers.

Auch Trockenblrstenmassagen regen die
Durchblutung an, und abends 20-minii-
tige FuBbader mit langsam auf 39 Grad



Natursubstanzen fur die Mikrozirkulation
Wahrend der Blutfluss in den gréBeren GefdBen auch mit Medika-
menten reguliert werden kann, fehlen den Kapillaren Rezeptoren.
Darum schenkt man ihnen wohl auch wenig Beachtung. Naturmittel
kdnnen die Mikrozirkulation jedoch indirekt durch Entlastung verbes-
sern. Die wichtigen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA und ihre Ver-
treter Krilldl bzw. Fischdl und Mikroalgendl sowie kolloidales Magne-
sium haben wir schon genannt. Darliberhinaus sind von Bedeutung:

Traubenkernextrakt (OPC)
Bekannt und bewahrt: OPC fiir die Mikrozirkulation! Schiitzt und
starkt die Kapillaren, halt sie elastisch, wirkt Bluthochdruck, Choleste-
rin und Oxidation entgegen, Herz stirkend, entziindungshemmend,
blutverdiinnend.

Auricularia Vitalpilz
Unschlagbar: Der Pilz als alternativer Blutverdiinner und Meister
der Durchblutung. GefaBerweiternd, schiitzt vor Thrombosen und
Schmerzen in den Beinen. Wirkt blutverdiinnend im Ausmal von
ThromboAss. Senkt auBerdem Bluthochdruck und Cholesterin.

Reishi oder Shiitake Vitalpilz
Steter Tropfen hohlt den Stein. Pilze als Lebensbegleiter verbessern
standig die Durchblutung, auch im Gehirn, erweitern Kapillare und
verhindern Elastizitatsverlust.

Buntnessel
Abnehmen und GefdBerweiterung erleichtern die Mikrozirkulation.
Die Buntnessel ermdglicht beides und noch mehr: Sie wirkt Blutdruck
senkend, Herz starkend, Cholesterin senkend, Blutfluss verbessernd.

Aminosduremischung III
Vor allem zwei Aminosduren helfen der Mikrozirkulation: L-Arginin
und L-Carnitin. L-Arginin erweitert die GefédBe, verbessert den Blut-
fluss, hilft Blutzucker zu regulieren, Bluthochdruck und Homocystein
zu senken. L-Carnitin hilft bei der Aufrechterhaltung der Mikrozir-
kulation, vermindert LDL- und hebt HDL-Cholesterin, reduziert oxi-
diertes LDL-Cholesterin.

Weihrauch

Der beste ,Feuerldscher” bei Entziindungen. Bremst Entziindungen
und hemmt die Arachidonséure.

Granatapfelextrakt
GefdBgesundheit mit langer Tradition: Granatapfel ist wunderbar ftr

ansteigender Temperatur (in regelmaBigen
Abstinden heiBes Wasser zugieBen).

AUSREICHEND TRINKEN UND
UBERGEWICHT REDUZIEREN

Pro Kilo Kérpergewicht sollte man téglich

mindestens 30 Milliliter trinken, am besten
Wasser. Bei einem Kérpergewicht von 60
Kilo wiren das 1,8 Liter. Ubergewicht
erhdht gleich mehrere weitere Arterio-
sklerose-Risikofaktoren, etwa fir Blut-
hochdruck, Diabetes Typ 2 oder erhdhtes
Cholesterin. )~

die Mikrozirkulation, stéarkt die GefaBe bis in die Kapillaren, wirkt anti-
oxidativ, entzlindungshemmend und befreit von GefdBablagerungen.

Brahmi

Das Wunder langer geistiger Fitness: Brahmi verbessert die Durch-
blutung des Gehirns, senkt Cholesterin und Blutdruck, ohne die
Herzfrequenz zu beeinflussen. Herzstarkend und beruhigend. Hilft,
Herzmuskeln und Aorta zu entspannen und verbessert den Blutfluss.
Beschleunigt die Erholung des Herzens. Bei zu langsamem Herzschlag
nicht geeignet.

Rosmarin
Ein Geheimtipp: Rosmarin steigert die Mikrodurchblutung und die
Sauerstoffaufnahme ins Gehirn. Bei niedrigem Blutdruck kommen
die Lebensgeister schnell wieder zuriick und die Durchblutung nor-
malisiert sich.

Vitamin K2
Ein kaum bekanntes Vitamin, das auch fiir die Mikrozirkulation wich-
tig ist. Vitamin K2 sorgt auBerdem dafiir, dass Kalzium nicht in Blutge-
faBe eindringen und sich dort als Arterienverkalkung ablagern kann.
Es reinigt GefaBe und ist unbedingt nétig bei Vitamin D-Hochdosen.

Baikal Helmkraut + Andrographis

Kaum bekannt, doch in der TCM altbewdhrt. Die Mischung senkt
Cholesterin sowie Bluthochdruck und reduziert Odeme, hemmt die
Verklumpung von Blutpléttchen. Sie minimiert das Arteriosklerose-
Risiko, indem krankhafte Uberproduktion von Kollagen und die
schadliche Ablagerung an die Herzfasern reduziert werden. Bewahrt
in der Nachsorge von Schlaganfall, verhindert das Absterben von
Nervenzellen.

Kolloidales Zink

Zink lasst Schwellungen in den Kapillaren zurtickgehen und verbes-
sert damit die Durchblutung. AuBerliche Anwendung, auch als Zinkdl.

CBD-Ol
Sehr beliebt derzeit: CBD férdert die Durchblutung, reduziert stress-
bedingte Herzprobleme, Herzrhythmusstérungen durch Minder-
durchblutung (Ischimie) und stressbedingten Bluthochdruck.

Aloe vera
Sein Polysaccharid Acemannan ist die beste Durchblutungshilfe flir
die Leberkapillaren und daher empfohlen fiir bessere Entgiftung und
andere Leberfunktionen.
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HAAR-

| WACHSTUM

& HAAR-
AUSFALL

Wie unsere Haare beschaffen sind
und wie schnell sie wachsen, ist an
sich genetisch festgelegt. Dennoch
sind schone Haare nicht allein
Schicksal. Selbst fiir Haarausfall bei
Minnern gibt es Losungen aus der
Natur. Zwei Vitalpilze fordern das
Haarwachstum ganz auflerordent-
lich und einige Nihrstofte sollten
nicht fehlen, damit die Haarpracht
auch ihrem Namen gerecht wird.

| | nser Haar wéchst in seiner zwei- bis

sechsjdhrigen Wachstumsphase 1
bis 1,5 Zentimeter pro Monat. Soll es noch
schneller gehen, kann man in die Trickkiste
der Natur greifen: Der Polyporus Vitalpilz
ist der Turbo flir das Haarwachstum. Haare
wachsen damit um etwa ein Drittel schnel-
ler. Warum das mdglich ist? Der Polyporus
ist nicht nur reich an Mikrondhrstoffen wie
etwa Zink, Mangan und Kupfer, er schiitzt
uberempfindliche Haarfollikel, wodurch die
Wachstumsphase des Haares verldngert
wird und er reinigt den Haarboden durch
Anregung des Lymphflusses. Das Haar wird
auch dichter, man sieht deutlich mehr Haare
nachwachsen.

SCHUTZT
HAARFOLLIKEL

Kommen Ubersduerung und hormonelle
Problematik zusammen, kann es ernst wer-
den mit dem Haarausfall. Wahrend Frauen



tber hormonell bedingten Haarausfall
durch zu niedrige Schilddriisenwerte, die
Antibabypille oder im Wechsel klagen, hat
jeder zweite Mann hormonell bedingten
Haarausfall. Ursache ist eine genetisch be-
dingte Uberempfindlichkeit der Haarfollikel
am QOberkopf gegeniiber dem ménnlichen
Hormon Dihydrotestosteron (DHT). DHT
besetzt Rezeptoren an den Haarwurzeln
wodurch die Haarfollikel verkleinert und
geschwdcht werden sowie ihre Fahigkeit
verlieren, neue Haare wachsen zu lassen. Ist
der Haarboden zusitzlich tbersduert, fallt
das doppelt ins Gewicht, da nicht mehr aus-
reichend Nahrstoffe zur Haarwurzel kom-
men. Was mit ,Geheimratsecken” beginnt,
kann in der Glatze enden. Mit dem Polypo-
rus kénnen beide Geschlechter Haarausfall
gegensteuern. Er starkt die Haarwurzel,
verldngert die Wachstumsphase des Haares,
regt den Lymphfluss an und férdert damit
die Entsduerung des Haarbodens, der direkt
mit den Lymphbahnen verbunden ist.

DH'T AUF NATURLICHE
WEISE HEMMEN

Es gibt auBerdem Mdglichkeiten fiir den
Mann, das DHT niedrig zu halten, zumindest
eine Uberproduktion zu verhindern. Das ist
gleichzeitig eine wertvolle MaBnahme fir
die Manner-Gesundheit. DHT schadet nam-
lich nicht nur dem Haupthaar, es erhoht
auch maBgeblich das Risiko flr Prostata-
vergroBerung und Prostatakrebs! Das ist
wichtig zu erwdhnen, denn in jungen Jah-
ren, wenn die Glatzenbildung schon beginnt,
denken Manner normalerweise noch nicht
an die Prostata, die meist erst ab etwa 50
Jahren Probleme macht.

DHT senkend wirken gleich einige Natursub-
stanzen. Hier die wirksamsten: Das Sédge-
palmblatt oder der Reishi Vitalpilz - beide
gibt es auch zusammen in einer Mischung -
und der Pleurotus Vitalpilz. Sie hemmen das
fir die Umwandlung von Testosteron ins pro-
blematische DHT zustindige Enzym 5-alpha-
Reduktase, nebenwirkungsfrei wohlgemerkt.
Unserer Erfahrung nach liegt man damit weit
besser im Rennen als mit dem Medikament
Finasterid, das ebenfalls als 5-alpha-Reduk-
tasehemmer gegen hormonell bedingten
Haarausfall sowie gegen Symptome der
ProstatavergréBerung eingesetzt wird. Das
Medikament kann starke Nebenwirkungen
haben. Kiirzlich kam es sogar zu einer Sam-
melklage Betroffener, die am ,Post-Finasterid-
Syndrom” leiden mit Symptomen wie sexuelle

Stérungen, Depressionen, Suizidgedanken, die
angeblich bereits nach der ersten Einnahme
irreversibel sein sollen und Spatfolgen bis hin
zur Berufsunfahigkeit zeigen.

ZUSATZLICH GEGEN
UBERSAUERUNG WIRKEN

Man kann die lymphanregende Wirkung
des Polyporus noch mit der Shilajit Hu-
minsdure optimieren. Das ndhrstoffreiche,
traditionelle Reinigungs- und Verjlingungs-
mittel aus dem Ayurveda ergdnzt den Po-
lyporus sogar auf ideale Weise, da er Sdu-
reschlacken und nur schwer ausscheidbare
Umweltgifte wie Schwermetalle aus dem
Bindegewebe holt, wahrend der Polyporus
deren Abtransport (ber den Lymphfluss
verstarkt. Auf diese Weise wird das Binde-
gewebe durchldssiger fur Nahrstoffe und
die Versorgung des Haares verbessert.

Es ist bekannt, dass Uberséuerung - etwa

stress- und erndhrungsbedingt - Haaraus-
fall extrem beginstigt. Die oft propagierten
Coffein-Shampoos spielen hier eine nicht
unbedingt ganz so gute Rolle. Coffein ist
Lsauer”, 16st quasi einen ,Sdureschock” aus,
wodurch der Korper seine letzten Basen
in Richtung Haarboden mobilisiert und
der Haarausfall zundchst gestoppt wird.
Schlimm ist nur, wenn das ohnehin schon
bestehende Basendefizit nicht aufgefillt
wird. Dafiir gdbe es gleich mehrere Mog-
lichkeiten: Die Einnahme der Sango Meeres
Koralle oder der Micro Base Basenmischung.
In Frage kommt aber auch basisches kollo-
idales Magnesium, das man in den Nacken
reibt. Es kann in wassriger oder 6liger Form
verwendet werden und hat gleich noch den
weiteren Vorteil, die Kopfdurchblutung zu
verbessern, wodurch Nihrstoffe besser zum
Haarboden gelangen. Wichtig ist zu erwah-
nen, dass ein schon bestehender Mangel an
basischen Mineralstoffen (wie vor allem von

Magnesium) kaum durch gesunde Ernih-
rung allein aufgehoben werden kann, und
der Saure-Basen-Haushalt bei Ubersiuerung
ein paar Monate lang unbedingt unterstitzt
werden sollte. Der Raubbau an Basen findet
bei hohem Bedarf und geringer Zufuhr auch
in unsichtbaren Korperregionen wie etwa
GefaBen, Muskeln und Knochen statt.

DURCHBLUTUNG FORDERN

Eine gute Durchblutung der Kopfhaut selbst
stimuliert die Haarfollikel, in denen Haarwur-
zeln gebildet werden. Hilfreich ist es, taglich
ein bis zwei Minuten mit einer weichen Na-
turborstenbiirste zu biirsten oder eine Kopf-
hautmassage, die nicht darin bestehen sollte,
am Haarboden zu rubbeln, sondern vielmehr
die Kopfhaut mit aufgesetzten Fingern zu
bewegen. Mit Natursubstanzen kann man
bei der Durchblutung ebenfalls ,nachhelfen”
Der Auricularia Vitalpilz verbessert den Blut-
fluss nicht nur in den groBen, sondern auch
in den ganz kleinen GefaBen. OPC hat diese
Eigenschaft ebenfalls, Granatapfel auch. Sie
sind zusatzlich noch stark antioxidativ, was
ebenfalls eine Rolle spielt.

HaArRE UND NIERENENERGIE

Die Qualitat der Haare hdngt auBerdem vom
Zustand der Nierenenergie ab, nach der TCM
speziell vom Nieren-Yin. Anzeichen eines
Nieren-Yin-Mangels sind oft bei Alteren zu
finden. Er bewirkt einen Hitzezustand im Kér-
per, die KiihlflUssigkeit fehlt. Das duBert sich
in korperlichen Beschwerden wie nervoser,
rastloser Aktivitat mit zunehmender Erschép-
fung, dauerhaftem Haarausfall, kreisrunder
Glatze, vorzeitigem Ergrauen, Erschopfung,
Reizung und Schwéche im Bereich der Len-
denwirbelsdule und der Knie, innerer Unruhe,
Ohrgerduschen (Tinnitus), Schwindel, trocken-
em Mund, heiBen Handfldchen, Ful3sohlen
und Brustkorb, spontanem Schwitzen und
NachtschweiB, Hitzewallungen, Ver-
stopfung,  Schlafstérungen, die
Belastbarkeit sinkt. Was  hilft?
Viel Schlaf, wenig Stress, die
richtige. Ermndhrung mit
saftigen Eintopfen,
Kompotten und der
Coprinusoder der Shi-
itake Vitalpilz bauen
das Nieren-Yin wieder
auf, Baikal Helmkraut
mit Andrographis klért die
Hitze bei Yin-Mangel.
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HAARVERLUST
UND BLUTMANGEL

Blutmangel nach der TCM zeigt sich in vo-
ribergehendem Haarausfall, sehr trockenen
und spréden Haaren. Typisch ist Blutmangel

HAARAUSFALL UND
NAHRSTOFFMANGEL

Es befindet sich stets nur ein Teil unserer Haare in der Wachstumsphase,
wahrend etwa 15 Prozent in einer viermonatigen Ruhephase verwei-
len, nachdem sie in einer zweiwdchigen Ubergangsphase nicht mehr
erndhrt wurden und ausgefallen sind. 50 bis 100 Haare verliert man so
taglich und das ist ganz normal. Aber es kdnnen auch mehr werden,
was ganz schon Nerven kostet. Besonders deutlich wird das bei stressbe-
dingter Verschlimmerung eines hormonell verursachten Haarausfalls bei
Mann und Frau. Stress tbersauert und geht einher mit einem erhdhten
Nahrstoffverbrauch, insbesondere der B-Vitamine, von Zink und Ma-
gnesium. AuBerdem neigen Menschen unter Stress zu weiteren Fehlern
im Lebensstil, die zusdtzlich noch zur Ubersiuerung beitragen wie zu
viel Kaffee trinken, Achtlosigkeit gegenuber der Erndhrung, Be-
wegungsmangel, Rauchen etc.

Folgende Mangel sehen wir bei Haarausfall am hdufigsten:

> SILIZIUM i
Die haufigste Ursache fiir Haarausfall bei Frauen ist Si- ~ # ﬁ_
liziummangel. Das Spurenelement ist zwar nach Sau- \
erstoff das auf der Erde hdufigste, ist jedoch schwer &
aufnehmbar. Die Aufhahme hangt auch noch von der
Zellatmung ab und die verschlechtert sich mit zuneh-
mendem Alter. Bei Haarausfall und briichigen Nageln daher
bewahrt: Fiissiges Silizium oder kolloidales Silizium.
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> EISEN

Eisenmangel spielt im Wachstum, bei Frauen im gebéarfahigen Alter, Ve-
getariern und Veganern sowie bei Sportlern eine gewisse Rolle als Ursa-
che fiir Haarausfall, bei Frauen tiber 40 laut Studien sogar die wichtigste.
Abhilfe schaffen Eisen-Chelat oder - noch schneller und noch effektiver
- kolloidales Eisen.

> B-VITAMINE

Ein Mangel an B-Vitaminen (z.B. Vitamin B12 und Biotin) ist mit Haar-
verlust und Funktionsstérungen der Haut verbunden. Bei Stress werden
B-Vitamine stark verbraucht. Die aus unserer Sicht beste Ldsung: Der
Vitamin B-Komplex aus Quinoa.

>VITAMIN D

Fiir den reibungslosen Ablauf des Haarwachstums wird Vitamin D bené-
tigt. Ein Mangel an Vitamin D fiihrt zu Haarausfall.

>SCHWEFEL
Bei Schwefelmangel kénnen Wachstumsprobleme des Haares auftre-
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nach einer Geburt und in der Stillzeit, aber
auch bei groBem Blutverlust, Stress, Zeit-
druck, langem Aufbleiben abends, groBer
geistiger Anforderung oder bei einer zeh-
renden Krankheit. Zum Blutaufbau sehr
gut geeignet ist Astragalus mit Goji Beere
und Angelica sinensis. )~

ten. Bei Rothaarigen und Blonden ist er hdufiger als bei Brlinetten und
Dunkelhaarigen. Denn Schwefel wird beim Haarwachstum verbraucht
und rotes Haar enthalt besonders viel Schwefel. Das Bindegewebe lei-
det gleich mit, weshalb Cellulite bei Rothaarigen und Blonden haufiger
vorkommt und mit Extra-Schwefel gemildert werden kann. Besonders
geeignet sind die pflanzliche Schwefelverbindung MSM und kolloidaler
Schwefel. Eine gute Schwefelversorgung ist aber nicht nur eine Frage
der Schonheit, sondern wirkt sich auch bei der Entgiftung aus - sie ver-
schlechtert sich maBBgeblich bei Schwefelmangel.

>ZINK

Nachlassendes Haarwachstum kann aber auch auf Zinkmangel zu-
riickzuftihren sein. Oft ist er auch an weiBen Einschliissen an den Fin-
gernageln erkennbar. Er kommt recht oft vor, da fiir Zink vorgesehene
Rezeptoren haufig von Schwermetallen fehlbesetzt sind und das Zink
dann fiir etliche Kérpervorgdnge fehlt. Besonders sich schnell tei-
lende Zellen wie Haut, Schleimhaut und Haar leiden unter
Zinkmangel. Die beste Zinkversorgung: Kolloidales Zink
in wassriger oder dliger Form. Warum? Weil es schon
aufgeschlossen vorliegt, sofort aufgenommen wird,
sehr schnell wirkt und den Gegenspieler Kupfer nicht
beeinflusst, wie das bei Zinkverbindungen sehr wohl
der Fall ist.
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>MANGAN

Dasselbe gilt fur Manganmangel. Auch Mangan wird von
sich schnell teilenden Zellen besonders benétigt und ein Mangel
kann zu Haarausfall und nachlassendem Haarwachstum fiihren. Wie
Kupfermangel kann auch Manganmangel zu vorzeitigem Ergrauen
der Haare beitragen. Wenn der Korper altert, treffen zwei Umstinde
zusammen. Er produziert weniger von der Aminosaure Tyrosin, die fiir
die Herstellung des Farbstoffes Melanin in Haut und Haaren gebraucht
wird. AuBerdem tritt Wasserstoffperoxid, das als Bleichmittel bekannt
ist und ein Nebenprodukt des Stoffwechsels, im Alter zunehmend auf.
Um Oxidation durch Wasserstoffperoxid zu verhindern, wird das Enzym
Katalase benotigt. Mangan aktiviert es. Bei Manganmangel hingegen
kann Wasserstoffperoxid nicht ganz abgebaut werden und die Haare er-
grauen mitunter friiher, als genetisch festgelegt ist. Kolloidales Mangan
behebt Mangel unserer Meinung nach am besten.

> KUPFER

Ausreichend Kupfer verhindert ebenfalls vorzeitiges Ergrauen, fordert
die Aufnahme von Eisen, verbessert die Haarstruktur und verhindert
diinnes und briichiges Haar. Kolloidales Kupfer versorgt mit Kupfer ohne
den Gegenspieler Zink zu beeintrachtigen. Das ist ein groBes Plus gegen-
uber herkdmmlicher Kupferverbindungen, die beim Ldsen ein Defizit des
Gegenspielers Zink hervorrufen kdnnen.



Vergessen Sie simtliche Didten. Es
gibt einen einfachen Weg schlank zu
werden ohne zu Hungern. Das Ge-
heimnis liegt in der Sittigung. Wer
satt 1st, braucht nicht weiter zu essen.

NICHT ZU VIELE TIERISCHE

1. Hauptursache fiir die schnel-
PROTEINE!

lere Sattigung durch Proteine ist
wahrscheinlich deren Bedeutung

als ,Heizstoff" und dass sie nicht ~ Das soll jetzt aber auf keinen Fall dazu mo-

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

M achen es uns die Tiere nicht vor?
Sobald ein Tier seinen Eiweil3-

bedarf gedeckt hat, hort es tendenziell auf
zu essen, weil es satt ist. Ok, es gibt da Aus-
nahmen aus dem Tierreich, wie bestimmte
Hunderassen, die ,reinhauen”, was geht. Aber
prinzipiell deckt das Tier seinen Kalorienbe-
darf aus Proteinen und hort zu fressen auf,
wenn es davon genug bekommen hat. Bei
Kohlenhydraten und Fetten tritt die Satti-
gung nicht so schnell ein. Enthélt eine Mahl-
zeit eher viel davon, tritt die Sattigung spater
ein und es wird deshalb auch mehr gegessen.

PROTEINE MACHEN
SCHNELLER SATT

Beim Menschen ist das, wie Versuche ge-
zeigt haben, nicht anders. Es ist viel leich-
ter, sich mit Kohlenhydraten und Fetten zu
tberessen als mit Proteinen. Daflir gibt es
mehrere Griinde.

gut speicherbar sind. Der Kérper
zieht sie bevorzugt fir die Auf-
rechterhaltung seiner Korper-
warme heran. Proteine erhéhen
gleichzeitig auch noch den Grundumsatz
und das macht schlank, weil die Kalorien
dann schnell verbraucht werden.
2. AuBerdem haben Proteine keinen so
groBen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel.
Sie haben einen niedrigen glykdmischen
Index. Dadurch steigt der Blutzucker nicht
so schnell und so hoch wie nach Koh-
lenhydraten - und er sinkt danach auch
nicht so stark ab. Man wird daher nicht so
schnell wieder hungrig.
3. Proteine regen die Hormonproduktion
an. Die Menge an sattmachendem Hor-
mon Leptin nimmt zu und die Menge an
hungererzeugendem Hormon  Ghrelin
nimmt ab.
4. Proteine verlassen den Magen spater
und man ist langer satt.
5. Proteine lassen unser Belohnungssy-
stem im Gehirn nicht so stark reagieren.
Die Lust, weiter zu essen, ist nicht so groB.

tivieren, dass man hemmungslos Fleisch,
Waurst, Milchprodukte und Eier isst oder Pro-
teinshakes aus Molke oder Hiihnereiweil3 zu
sich nimmt, die wieder aus anderen Griin-
den negative Auswirkungen haben kdnnen.
Vor allem ist alles industriell Erzeugte, wie
Wurst, die proportional zu viel Fett enthdlt,
nicht so bekémmlich wie Naturbelassenes.
Tierische Proteine sind in vielerlei Hinsicht
auch deshalb unglinstig, weil sie die Ma-
gensdure erhohen, tbersduern bzw. Mine-
ralstoffverluste hervorrufen, beim Abbau die
Nieren belasten, versteckte Unvertréglich-
keiten hervorrufen (vor allem Proteinshakes
auf Milch- oder HihnereiweiBbasis), den
Wachstumsfaktor stimulieren und Akne so-
wie Krebs begiinstigen, bzw. Entziindungen
und Herz-, Kreislauferkrankungen férdern.

SATT &

SCHLANK MIT
PROTEINEN
UND BALLAST-
STOFFEN
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Schuld daran ist die Fltterung der Tiere
mit Omega-6-Fettsduren wie Mais oder
Soja.

DIE BESTEN PROTEINQUELLEN

Besser als Sattmacher geeignet sind Spei-
sen aus pflanzlichen Proteinquellen wie
Speisepilzen, Quinoa, Amaranth, Buch-
weizen, Haferflocken oder Hiilsenfriichten
- liber Nacht einweichen! - wie Linsen,
Bohnen, Kichererbsen und Erbsen, Erd-
nisse und - mit Einschrdnkungen, da sehr
ostrogenreich - Sojaprodukte wie Tofu,
auf jeden Fall aber proteinreiche Gemiise
wie Spinat, Brokkoli, Spargel und Kohl,
auBerdem noch Niisse, Samen, Kerne
und Lupine (Kaffeeersatz!). Auch Brot ist
erlaubt, aber nicht das ,normale”, auch
nicht aus Vollkorn. Wir arbeiten gerade an
einem unglaublich kostlichen Steinofen-
Sauerteigbrot aus Quinoa, Amaranth und
Buchweizen, glutenfrei, eiwei3-, ballast-
stoff- und mineralstoffreich, stoffwech-
selférdernd durch langen Fermentati-
onsprozess und vollig ohne Chemie oder
Backhilfsmittel. Im Geschmack wie bestes
Bauernbrot. Man wird viel schneller satt,
ist vollwertig versorgt und blockiert das
Abnehmen nicht, im Gegenteil durch sei-
nen Proteinreichtum wird das Abnehmen
erleichtert! (Pacha Mama Brot, erhéltlich
ab August 2021)

Die TRICKS DER
FISCHINDUSTRIE

Ist Fisch empfehlenswert? Regional, im
kleinen Stil: Ja. Massenprodukte, Fisch aus
Aquafarmen oder tberfischten, belasteten
Gewassern: Nein. Aus vielerlei Griinden
wie Umweltverschmutzung, Uberfischung
und Antibiotikafiitterung sind Fische nur
mehr selten so gesund wie friiher. AuBer-
dem ,schwindeln" die Hersteller und machen
mit ihren Methoden aus an sich gesunden
Lebensmitteln Minderwertige. Ein gutes
Beispiel ist der Lachs. Zucht- und Wildlachs
enthalten ungefdhr die gleiche Menge Ei-
weil3. Zuchtlachs enthélt jedoch 15mal mehr
Fett und liefert damit im Verhéltnis zu sei-
nen Kalorien weniger Protein als Wildlachs.
Der ist jedoch extrem gefdhrdet und das
o6kologische Gleichgewicht langst gekippt.
Wir missen also vollig neue Rezepte entwi-
ckeln, anders essen als noch die Generation
vor uns, kreativ wiirzen und dirfen trotzdem
Geschmack genieBen. Die Jugend macht das
derzeit vor. Es gibt viele kostliche vegeta-
rische oder auch vegane Rezepte!
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AMINOSAUREN ZUM
ABNEHMEN

Will man Sattigung und Abnehmen noch un-
terstiitzen, bieten sich die Aminoséduremischung
lund Il als bereits aufgeschlossene Proteinquel-
len an. Das bedeutet, dass alle Aminosduren
enthalten sind, die der Kdrper zur Gewichts-
abnahme braucht. Aminosduren | enthalt alle
essentiellen, also nicht speicherbaren, taglich
bendtigten Aminosduren und Aminosauren Il
weitere, die beim Abnehmen und fiir die GefaRe
hilfreich sind. Aminosduren sind als Befehlsge-
ber zu sehen und schon kleine Mengen sind
wirksam. In der kleinen Buntnessel-Kur wer-
den die Aminosauremischung | und [ll mit der

Buntnessel kombiniert. Die Buntnessel erhoht
den Grundumsatz und optimiert damit die
Fettverbrennung, verringert den Aufoau von
Fettdepots, erhoht die Freisetzung von Fett-
depots und die Sensibilitdt der Rezeptoren
flir am Abnehmen beteiligte kérpereigene
Hormone. Das Kérperfett verringert sich, die
Muskelmasse hingegen bleibt bestehen. Das
verbessert den Body Mass Index und baut
gezielt hartndckige Fettdepots an Taille und
Bauch ab. Zusitzlich macht man sich am be-
sten einen Ernahrungs- und Speiseplan. Die
Aminosduren ersetzen schon einen Teil des
Proteinbedarfs.

BAILLASTSTOFFE
MACHEN AUCH SATT

Pflanzen haben generell eine niedrigere En-
ergiedichte als tierische Nahrungsmittel, sind
aufgrund des Wassergehalts voluminéser im
Verhaltnis zu den Kalorien - und enthalten
mehr Ballaststoffe, die ebenfalls Sattma-
cher sind. Besonders gesund ist milchsauer
vergorenes Gemise wie Sauerkraut und
.€ingelegte” Gemise. Wer regelmaBig probi-
otische Lebensmittel wie Sauerkraut, Kimchi
und Kombucha zu sich nimmt, unterstiitzt
das Gleichgewicht der Darmflora und beugt
Entzlindungen vor. An sich waren Joghurts
aufgrund der Milchsdurebakterien ja auch
gesund, aber Milchprodukte verschleimen
und die industrielle Herstellung ist nicht
mehr das, was friiher der Bauer hergestellt
hat. Von den Light-Produkten ganz zu
schweigen, die kann man durch die Bank bei
einer gesunden Erndhrung vergessen.

Vor allem wasserldsliche Ballaststoffe, die
etwa auch in der Akazienfaser und in Bao-
bab enthalten sind, helfen beim Abnehmen
durch mehr Sattigung, fiihren zu geringerer
Insulinausschiittung  durch  langsameren
Kohlenhydratabbau und weniger Fettauf-
nahme aus der Nahrung. Der tdgliche Bal-
laststoffbedarf von 30 bis 40 g wird Gber die
normale Erndhrungsweise meist nur teilweise
gedeckt. Wasserlsliche Ballaststoffe sind Nah-
rungsquelle fiir Darmbakterien, regen deren
Vermehrung an, wahrend Ballaststoff-Mangel
Darmbakterien hungern Idsst. Hungernde
Darmbakterien greifen bei Ballaststoff-Mangel
als Ersatz die schiitzende Schleimschicht des
Darms an oder sterben tiberhaupt ab.
AuBerdem flihrt er zu Mangel an Butyraten,
kurzkettigen Fettsduren, die fur die Dick-
darmschleimhaut Energie liefern, sie starken,
regenerieren und heilen. Einmal taglich ein
Smoothie mit Akazienfaser oder Baobab er-
setzt eine Mahlzeit. Nicht jeder vertrdgt rohes



Obst. Ein kostlicher Sattmacher ist ungezu-
ckertes Apfelmus. Drei Essl6ffel Apfelmus mit
einem Essloffel Baobab und etwas Zimt kann
etwa mit der kleinen Buntnesselkur kombiniert
werden und das Friihsttick ersetzen.

UBERESSEN DURCH
ENnTZONDUNG

Wer standig Appetit, ja Hunger hat, bereits
stark tibergewichtig ist und nie genug be-
kommt, hat eventuell ein fehlendes Sit-
tigungsgefuihl aufgrund einer Stérung
des Energiegleichgewichts im Gehirn.
Ein hoher zerebraler Energiegehalt I6st
Sattigungsgefiihle aus, ein geringer er-
zeugt Hunger. Empfohlen wird Verhal-

ATEMLOS NACH
CORONA

Ich hatte eine Covid-19-Infektion.
Aber warum bin nach drei Monaten
immer noch nicht ganz fit, vor allem
noch immer atemlos?

A Lassensie ein Butbild machen und e B-
Vitamine sowie den Ferritinwert priifen. Covid
verursacht neurologische Beschwerden, die man
bei einem Vitamin B-Mangel mit dem Vitamin B-
Komplex aus Quinoa bessern kann. Haufig liegt
auch ein Eisenmangel vor, denn Viren sind regel-
rechte ,Eisenfresser” Bei Eisenmangel leidet die
Sauerstoffversorgung und der Kérper tibersduert.
Sehr gut und schnell wirken Eisen-Chelat oder
kolloidales Eisen. GUnstig zusatzlich: Moringa-
blatt, das die Himoglobinbildung anregt, den fiir
die Sauerstoffoindung wichtigen Hauptbestand-
teil der roten Blutkdrperchen. Ein weiterer Tipp ist
der Astragalus, eine Wurzel, die die Blutbildung
anregt und zu mehr Qi verhilft, vor allem auch
zu mehr Lungen-Qi. Auch hier gilt: Die Einnahme
nicht zu friih abbrechen, denn rote Blutkdrper-
chen benétigen vier Monate Zeit, um sich richtig
zu regenerieren. Ist die Lunge selbst geschwécht,
hat auch schon der Cordyceps Vitalpilz als Auf-
baumittel geholfen.

LUNGENFIBROSE

Meine Mutter hat eine Lungenfibrose.
Kann dagegen etwas helfen?

FA Wir hatten kiirzlich eine Frau, Anfang
40, mit einer Lungenfibrose. Sie probierte den
Reishi Vitalpilzaus. Mit groem Erfolg! Sie hat-
te nach wenigen Tagen Einnahme von 4 Kap-
seln téglich keine Atemprobleme mehr, muss
nicht mehr so oft Inhalieren und kann sogar

tenstherapie zur besseren Wahrnehmung
der Séattigung. Der Darm sollte ebenfalls
saniert werden, da die Darmflora eine nicht
unerhebliche Rolle spielen kdnnte. Auch
Entziindungen im Fettgewebe und even-
tuell im Appetitzentrum des Gehirns wer-
den vermutet. Hilfreich ist es, den Entziin-
dungswert durch entziindungshemmende
Erndhrung zu senken. Dabei ist es ratsam,
vollig auf Industrienahrung zu verzichten,
Omega-6-Fettsduren in der Erndhrung
drastisch zu reduzieren bzw. mehr Omega-

X
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wieder einen Berg hochgehen.

KNOCHENDICHTE

Meine Knochendichte ist nach dem
Wechsel deutlich schlechter geworden.
Wias raten Sie mit?

FA Einerseits sollten Sie den Artikel iiber
kolloidales Bor in diesem Heft lesen. AuBerdem
hilft Cissus, ein Ayurveda-Kraut, die Knochen-
dichte mafBgeblich zu verbessern. Cissus gibt es
auch kombiniert mit Rotklee und Yams, die den
Hormonstatus tber Pflanzenhormone verbes-
sern. Eventuell liegt auch ein (recht héufiger)
Lysin-Mangel vor. Diese Aminosdure kann man
im Blut priifen lassen, energetisches Austesten
geht aber auch. Vitamin D ist fur die Knochen-
dichte natirlich elementar, immer in Kombi-
nation mit Vitamin K2, damit die vermehrte
Kalziumaufnahme durch Vitamin D auch zum
gewlinschten Ziel fihrt und wirklich mehr
Kalzium in den Knochen eingelagert wird. Lipo-
somales Vitamin D + Vitamin K2 ist etwa sehr
gut aufnehmbar wie auch Krillél + Astaxanthin
+ Vitamin D + Vitamin K2. Das hat noch den
Zusatznutzen, dass die Omega-3-Fettsduren
des Krilléls ebenfalls die Knochendichte verbes-
sern. Der Maitake Vitalpilz verbessert die Kno-
chendichte Gber eine Vorstufe des Vitamin D.
Baobabreguliert die Darmtatigkeit und spendet

3-Fettsduren zuzufiihren, auch in Form
von entziindungshemmendem Krill/ oder
Mikroalgendl, die den Entziindungswert
deutlich senken konnen. AuBerdem ist viel
pflanzliche Nahrung giinstig wie Gemdse,
auch milchsauer Vergorenes, Hilsenfriichte
als Proteinquelle, Vollkorn, Friichte, Nisse
und Samen. Nicht zuletzt kommt man da-
durch auch zu vielen Ballaststoffen, die die
Darmflora genauso unterstiitzen wie das
fermentierte Gemuse. Wer noch mehr Un-
terstlitzung fiir den Darm haben mdchte,
nimmt zusatzlich die Akazienfaser oder
Baobab als ergiebige Ballaststoffquelle
und die Lactobac Darmbakterien, die ex-
trem widerstandsfahige Milchsdurebak-
terien liefern. )~

viel gut aufnehmbares Kalzium.

Die Shilajit Huminsaure starkt die Knochen
durch Spuren von Strontium, das Kalzium
in die Knochen zieht und so stabilisiert.
Sie sehen - viele Wege fiihren nach Rom,
darum ist energetisches Austesten so wich-
tig, um die individuell effektivsten Mittel
herauszufiltern!

DARMPOLYPEN

Bei einer Coloskopie wurden bei mir
Polypen festgestellt. Kann man etwas
dagegen tun?

FA Curcumin (Curcugreen) reduziert Darm-
polypen laut Studien um die Halfte und ldsst
sie kleiner werden. Auch der Chaga Vitalpilz
und der Hericium Vitalpilz haben regenerieren-
de Wirkungen auf Magen und Darm und sind
bei Polypen empfohlen. Sie sind jeder fiir sich
allein oder auch kombiniert anwendbar.

SENKUNG

Meine Gromutter, meine Mutter und ich
haben Bindegewebsschwiche. Ich hoffe,
dass ich nicht spiter auch eine Blasen-
oder Gebidrmuttersenkung  bekomme.
Gibt es vorbeugend etwas flir mich?

FA Dic Astragalus Wurzel wird in der TCM
dafiir hochst erfolgreich eingesetzt. Achten
Sie zusdtzlich auf Ihre Milz. Keine Milchpro-
dukte, kein Zucker, keine Rohkost. Mehr dazu
lesen Sie im Infoblatt Uber Astragalus unter
Natursubstanzen auf unserer Vereinsweb-
site. Wahrscheinlich tauchen dort noch mehr
Symptome auf, die Sie aufgrund der Milz-Qi-
Schwéche haben. lhre GroBmutter und Mut-
ter kénnen von dem Tipp auch profitieren!
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Elementar,
aber fast
unbekannt.
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Fragen Sie einen Schulmediziner
uber die Bedeutung von Bor und
er wird wahrscheinlich den Kopf
schiitteln. Bor ist als lebensnotwen-
diges Spurenelement im Korper
des Menschen nahezu unbekannt
und wenig erforscht. Darum muss
sich ein Bericht iiber Bor mehr auf
Erfahrungen stiitzen als auf Stu-
dien. Meist stammen sie aus dem
US-amerikanischen Raum, wo Bor
von Naturheildrzten schon lange
eingesetzt und als Wundermittel
vor allem fur Energiefluss, Kno-
chen, Arthritis, Hormone, Neuro-
dermitis und Psoriasis gehandelt
wird. Eine absolute Spezialitit ist
kolloidales Bor, elementar, daher
nicht toxisch und hoch wirksam.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

I m Gegensatz zu den USA war Bor in
Europa lange Zeit verboten, denn sein
Einsatz als Konservierungsmittel in der Le-
bensmittelindustrie rief Vergiftungen hervor,
was wohl an der unglnstigen Verbindung
lag oder an der Dosierung oder an beidem.
Bor hatte also als Spurenelement einen
schlechten Start, ist aber mittlerweile auch
in der EU zur Einnahme als Nahrungser-
gdnzung erlaubt. Allerdings stehen nur zwei
Verbindungen daftr zur Wahl. Verbindungen
sind nie so gut wie ein Kolloid, das keine An-
bindung an andere Stoffe hat, elementar ist,
zellgdngig, mit extrem groBer Wirkoberfld-
che und hoher Ladung. In einem Kolloid liegt
Bor in der Form vor, wie es auch in der Pflan-
ze oder - als Spurenelement - im menschli-
chen Kérper vorkommt. Das macht Kolloide
so faszinierend. Sie wirken effektiv, in ganz
kleinen Mengen und sind nicht toxisch.

KUNSTDUNGER HEMMT
BORAUFNAHME DER PFLANZE

Vor der modernen industriellen Landwirt-
schaft gab es wahrscheinlich noch keinen
Bormangel. Bor war in jeder Pflanze und un-
verarbeitetem Lebensmittel in den benétigten
Spuren enthalten, allerdings abhdngig von
der Bodenbeschaffenheit, also nur in man-
chen Gegenden ein Mangelelement. GroBere
Entdeckungen Gber die Notwendigkeit von
Bor blieben wohl daher aus. Bis die moderne
Landwirtschaft mit ihren Kunstdiingern kam
und die Aufnahme von Bor aus dem Erdbo-



den hemmte. Von da an bekam der Mensch
statt der geschatzten tdglich notwendigen
Menge von etwa 9 bis 12 Milligramm Bor
womdglich nur noch ein Milligramm Bor
oder noch weniger. Mit dem Kochwasser bzw.
durch verdampfen geht Bor ebenfalls verlo-
ren und wer generell nicht viel frisches Obst
und Gemiise isst (Kantine, Krankenhaus, fast
food) liegt unter einem Milligramm. Bei Glu-
tenunvertraglichkeit, Candida Pilzen im Darm,
Konsum vieler phytinsdurehaltiger Backwaren
oder Hlsenfriichten kann die Bor-Resorption
im Darm zusdtzlich erschwert sein. Borman-
gel kann auBerdem durch eine Aluminium-
belastung entstehen, da Aluminium Bor vom
Rezeptor verdrangt. Ein Aluminium-Molekil
kann sogar gleich drei Bor-Platze besetzen.

VERBESSERT DEN
ENERGIEFLUSS BEI EPILEPSIE

Weil Untersuchungen am Menschen weitge-
hend fehlen, konnte bis heute nicht eindeutig
bewiesen werden, welche spezifischen bioche-
mischen Funktionen Bor in hoher entwickelten
Organismen einnimmt. Méglicherweise hat
es aber beim Menschen eine ebenso groBe
Bedeutung wie bei Pflanzen, deren Zellmem-
bran bei Bormangel weniger stabil ist und
deren Energie- und Kohlenhydrathaushalt,
Atmung, Reizleitung des pflanzeneigenen
Immunsystems gestort ist. Auf den Menschen
libertragen, kénnte, wer gut mit Bor versorgt
ist, einen besseren Energiehaushalt aufweisen,
stabilere, funktionstiichtigere Zellwdnde ha-
ben, die Ubermittlung von Signalen durch die
Zellmembran hindurch kdnnte ebenfalls besser
funktionieren. Jedenfalls hat man genau das
bestdtigen konnen. Bor verbessert Korper-
vorgange auf physikalischer Ebene. Es ordnet,
reguliert und sorgt fiir einen kontinuierlichen
Fluss der elektrischen Impulse. Auch etwa beim
Herzen. Damit ist Bor dem Leben ganz nah und
ungemein wichtig aus physikalischer Sicht. Al-
lerdings kann hier speziell Aluminiumbelastung
einen Strich durch die Rechnung machen. Fehlt
Bor, fehlt der gute Energiefluss im Korper. Be-
setzt Aluminium Borrezeptoren, kann Alumini-
um als sehr schlechter Leiter die Eigenschaften
von Bor keinesfalls ersetzen. Staus sind die Fol-
ge und der Korper kann mit Krdmpfen bis hin
zu epileptischen Anféllen reagieren.

LINDERT ARTHRITIS UND
ARTHROSE

Besonders viele positive Erfahrungen wer-
den mit dem entziindungshemmenden Bor

bei Arthritis und Arthrose gemacht - egal,
ob es sich um Arthrose, rheumatische oder
juvenile Arthritis handelt. Die Stoffwechsel-
vorgdnge von Bor bei Arthritis sind relativ
genau bekannt. Dabei ist auch interessant,
wie sich die Erndhrungsweisen und Bo-
denbeschaffenheit (Borgehalt) auf die
Arthrose-Raten der unterschiedlichen
Lander auswirken. Wo es borhaltige Quel-
len gibt, wo Bewohner selbst Angebautes
ohne Kunstdiinger essen, wo der Boden
und das Trinkwasser einen hohen Bor-
gehalt haben, gibt es deutlich weniger
Arthrose-Félle als anderswo.

REDUZIERT VERKALKUNGEN

Bei Bormangel setzt der Kérper Kalzium
frei. Ein wichtiger Grund flr Gelenksar-
throse liegt wohl in der Fehleinlagerung
dieses frei gewordenen Kalziums. Gelenke
und Weichteilgewebe verkalken", wo-
durch Muskelverspannungen und Gelenk-
steifheit verursacht werden.

AuBerdem konnen bei Bormangel auch
die Arterien und die Hormondrlsen wie
die Zirbeldrise oder die Eierstdcke von
Kalk belastet sein, es bilden sich Nieren-
steine und Nierenverkalkung kann zu Nie-
renversagen fiihren. Um diese Verkalkungen
zu losen, hilft tbrigens Vitamin K2, oft auch
kolloidales Magnesium oder kolloidales Sili-
zium. Bei der verkalkten Zirbeldriise soll kol-
loidales Gold helfen.

STARKT KNOCHEN UND
/. AHNE

Wenn aber Kalzium freigesetzt wird, wo fehlt
es dann? Richtig, in Knochen und Zahnen.
Bor ist fiir beides sogar von immenser Be-
deutung, hdngen Knochen und Zdhne doch
malBgeblich vom Kalzium-Stoffwechsel ab,
der von der Nebenschilddriise gesteuert wird.
Bei Bormangel kommt es zu Hyperaktivitat
der Nebenschilddriisen mit zu viel Parathor-
mon-Ausschiittung. Dadurch wird Kalzium
aus den Knochen und Zhnen freigesetzt, der
Kalziumspiegel und der Phosphatspiegel im
Blut steigen an. AuBerdem werden knochen-
abbauende Zellen stimuliert sowie knochen-
bildende Zellen gehemmt. Das fiihrt zu Ent-
kalkung von Knochen und Zdhnen. Besonders
fallt das ins Gewicht, wenn gleichzeitig auch
noch ein Magnesiummangel vorliegt.

Bekommt man hingegen gentigend Bor,
werden Knochen dadurch auch schnell wie-
der hérter, die UbermdBige Ausscheidung

von Kalzium und Magnesium geht zuriick,
Knochenbriiche heilen schneller, Osteopo-
rose wird gestoppt. Bor hemmt auch den
Proteinabbau im Knochen und wirkt insbe-
sondere, wenn die Hormone der Schild- und

> Aluminiumbelastung wodurch?

Industrie, Aluminiumgeschirr (friiher beim Heer,
Camping), aluminiumhaltige Deos, gechlortes
oder fluoriertes Wasser, chlorierte Kohlenwasser-
stoffe (Holzschutzmittel), chlorhaltige Antibiotika,
Magensdurehemmer, hochprozentiger Alkohol,
Getrankedosen, Hilfsstoff in Impfungen oder Hy-
posensibilisierung (Allergien), Alufolie (kochen in
Alufoliel), Getranke und Lebensmittel in Aluver-
packung, Backbleche aus Aluminium (besonders
belastet sind Laugenbrezel), Nahrungsmittel von
stark aluminiumhaltigen Boden, Miesmuscheln,
Spinat, Sonnenmilch, Zahnpasta. Sanfte Alumini-
umausleitung kann man durch kolloidales Silizi-
um erwarten, auch Koriander hilft. Parallel dazu
kolloidales Bor geben, um die freiwerdenden Re-
zeptoren sofort neu zu besetzen.

Nebenschilddriise altersbedingt nicht mehr
ausreichend gebildet werden und der Kal-
ziumhaushalt nicht mehr optimal reguliert
wird. Andererseits werden bei Bormangel
auch noch 40 % mehr Kalzium und Magnesi-
um Uber die Nieren ausgeschieden. Daher ist
ausreichend Bor generell von Bedeutung bei
Mineralstoffmangel und Ubersduerung.

REGT DIE BILDUNG VON
HORMONEN AN

Besonders negativ wirkt sich Bormangel bei
Frauen in der Menopause aus, wenn die kno-
chenschiitzende Wirkung der Ostrogene
wegféllt, aber auch schon friiher, wenn der
Ostrogenspiegel niedrig ist. Bor hilft interes-
santerweise auch gleich, um den Hormonspie-
gel der Frauen nach dem Wechsel anzuheben.
Es aktiviert ein Enzym, die Hydroxylase, welches
zur Bildung von &strogenen Hormonen und
zur Umwandlung von Vitamin D3 in seine
aktive Form notwendig ist. Vitamin D ist in
seiner Hauptrolle ein Hormon! Bei dauerhaft
niedrigem Vitamin D-Spiegel, der sich trotz
Vitamin D-Gaben nicht anheben ldsst, kann
Bor ganz wesentlich sein. Besonders nach dem
Wechsel, wenn die Umwandlung in den Nie-
ren bei der postmenopausalen Osteoporose
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gestort ist. Mit Bor behandelte Frauen nach
dem Wechsel zeigten schon nach einer Woche
einen hoheren Hormonspiegel. Das hilft ihnen
auch gegen Wechseljahrbeschwerden. Dariiber
hinaus gibt es Hinweise, dass Bor Hormone
davor schiitzt, vorzeitig im Stoffwechsel abge-
baut zu werden. Selbst Manner profitieren von
einer guten Bor-Versorgung. Bor erhdht bei
Ménnern die Zirkulation der Serum-Konzen-
trationen von Testosteron. AuBerdem bremst
Bor eine Uberfunktion der Schilddriise ohne
Kropfbildung auszul6sen und hilft bei der Pro-
duktion natdrlicher Steroid-Verbindungen, zu
denen auch das Stresshormon Cortisol gehort.

STARKT DIE SEHKRAFT

Der Gebrauch verschiedener Formen von Bor
in der Medizin hat eine lange Geschichte, die
bis auf Hippokrates zuriickgeht. Borwasser
wurde etwa sehr lange schon fiir Augenspii-
lungen bei Augenentziindung eingesetzt. Da
gab es den interessanten Fall eines kleinen
Médchens mit nur 30 % Sehvermdgen auf
einem Auge. Der Arzt wollte das Auge ein Jahr
lang tagstiber mit einem Pflaster zukleben.
Eine Therapeutin testete kolloidales Bor (2
PumpstdBe pro Tag in die Armbeuge) und
kolloidales Magnesium Ol aus (in den Nacken
reiben). Nach 2 Monaten hat sich das Auge so
stark verbessert, dass es am Tag nur mehr drei
Stunden mit dem Pflaster zugeklebt werden
musste. Das zeigt, dass Bor mehr fiir die Au-
gen bewirken kann als nur entziindungshem-
menden und keimtotenden Einfluss auszu-
tiben. Das Auge hat einen beachtlichen Gehalt
an Hyaluronsdure und anderen Polysaccha-
riden, die mit Bor-Verbindungen Komplexe
eingehen kdnnen - mit positivem Einfluss auf
Kitt- und Stiitzsubstanz des Bindegewebes.

HArr pie HAUT JUGENDLICH

Wenn wir schon bei der Hyaluronsdure sind,
ist das Thema Schonheit nicht weit. Hyaluron-
sdure bendtigt man zwar genauso flir gesunde
Gelenke, Sehnen und Bander, doch auch fal-
tenfreie Haut ist von Hyaluronsaure abhan-
gig. Bor ist - zusammen mit Vitamin C und
Bioflavonoiden - in der Lage, den Abbau von
Hyaluronsdure weitgehend zu hemmen. Bei
Bormangel ist das Gegenteil der Fall - man-
gelt es dem Korper an Bor, wird Hyaluronsau-
re schneller abgebaut. Friinere Generationen
wussten um die Wirkung von Bor fiir die Haut.
Kaiser Borax im Waschwasser war ein beliebter
und ginstiger Schdnheitstipp. Bormangel
kann sich auch in Haarausfall duBern.
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VERBESSERT REAKTIONSFAHIG-
KEIT UND GEHIRNFUNKTIONEN

Das haufigste Spurenelement im Gehirn
ist Bor. Ganz klar, dass sich Bormangel dort
negativ auswirken muss. Bor kann bei De-
pressionen helfen, hat beruhigende Effekte
etwa bei aggressiven Kindern und kann bei
Unruhe und innerer Spannung hilfreich
sein. Man konnte das auch durch eine
Stérkung der ,Aura” erkldren, die ja durch
den Energiefluss entsteht. AuBerdem ver-
bessert es kognitive Gehirnfunktionen wie
Lernen, Erinnern und Denken. Hirnstrom-
Messungen zeigten, dass bei Bormangel
bestimmte Wellenldngen abfallen und es zu
reduzierter Aufmerksamkeit, verringertem
Reaktionsvermogen, deutlich verschlech-
terter Motorik und zu Beeintrdachtigung
des Gleichgewichtssinns kommt. Hier gibt
es viele Alltagsbeispiele, wie Anforderun-
gen auf einmal leichter bewdltigbar sind
und es geht um durchaus praktische Din-
ge wie miheloses Einparken oder bessere

Erfolge beim SportschieBen, um manuelle
Geschicklichkeit, Auge-Handkoordination,
Aufmerksamkeit und Wahrnehmung. Wird
die Reaktionsfahigkeit mit Bor gesteigert,
werden auch die Nerven geschont, weil
man bei allem, was man erreichen will, bes-
ser abschneidet. Bor macht das Leben ein-
fach ein bisschen miiheloser.

HiLFT BEI ALLERGIE, NEURO-
DERMITIS UND PSORIASIS

Borsalbe zur Behandlung von Wunden und
Geschwiiren ist auch keine neue Entde-
ckung, sondern hat eine jahrhundertelange
Tradition, die immer wieder auflebt, wie eine
sehr erfolgreiche borhaltige Salbe fiir Neuro-
dermitis und Psoriasis in den USA zeigt. Wis-
senschaftler aus den USA untersuchten 2019
in einer Doppelblind-Studie eine Crisaborol-
Salbe bei Psoriasis-Patienten mit Erkran-
kungsherden an verschiedenen Kérperstel-
len. Acht Wochen spéter waren bei 71 % der
Patienten, die die Salbe nutzten, keine Haut-



ldsionen mehr nachweisbar. AuBerdem kann
Bor bei Psoriasis-Patienten auch gegen Ge-
lenksschmerzen helfen. Im Internet schrei-
ben etliche Betroffene, wie durchschlagend
bei ihnen die Einnahme von Borax gewirkt
hat, wozu wir wegen maoglicher Nebenwir-
kungen bei zu hoher Dosierung nicht raten
und stattdessen das kolloidale Bor zum Auf-
sprihen auf die Haut empfehlen. Allergie-
Symptome vom Ekzem bis zu Heuschnupfen
lassen sich ebenfalls damit bessern. Allergien
kdnnen mit Bormangel zusammenhangen.

WIRKT BEI

Besonders erfolgreich ist Bor bei einer Pilzin-
fektion. Bei Vaginalpilz werden etwa schon
lange Borsdure Kapseln verwendet - und als
weit effektiver empfunden als samtliche an-
deren Vaginalzépfchen. Hauptséchlich ist das
bei Naturheildrzten in den USA iiblich, wo Bor
nie verboten war. Allerdings ist kolloidales
Bor, da es nicht brennt, weit angenehmer in
der Anwendung und genauso wirksam.

REDUZIERT DAS
UND

Bormangel bei gleichzeitiger Aluminiumbe-
lastung spielt wahrscheinlich eine wesent-
liche Rolle bei der Entstehung von Alzhei-
mer und Brustkrebs. Abgesehen davon wirkt
Aluminium neurotoxisch. Ausfiihrliche Un-
tersuchungen fehlen aber, irgendwie auch
verstandlich, da sich die Medizin selbst an
Medikamenten mit dem Zusatz von Alumi-
nium bedient. Aluminium ist in Impfungen,
Hyposensibilisierungsspritzen gegen Aller-
gien, manchen Antibiotika oder in Antazida
(Magensaurehemmer) enthalten. Bei der
Aluminiumausleitung - etwa mit Koriander
und Silizium - sollte man mit kolloidalem
Bor begleiten, um die freiwerdenden Rezep-
toren mit Bor zu versorgen.

BoOR FUR
BEI

UND

Das kann auch fir das Immunsystem von
Bedeutung sein, insbesondere fiir die Zellre-
paratur und die Steuerung der Zellteilung. Bei
Bormangel sind Vitamine wie Vitamin C und
Favonoide weniger wirksam, die Enzymakti-
vitdten sind verringert, auch Antikorper sind
weniger stabil oder es werden sogar weniger
gebildet. Das alles schwécht das Immunsy-
stem. Man vermutet auBerdem einen Zusam-
menhang zwischen Bor und der Besserung

von Prostatakrebs. Bor hemmt Serumprotea-
sen wie das prostataspezifische PSA und kann
das Volumen des Tumors verkleinern sowie
das Metastasenwachstum bremsen. Hier spie-

beugende Wirkung von Bor: Médnner mit der
hdchsten Bor-Aufnahme hatten gegeniiber
Mannern mit der Geringsten eine um 64 Pro-
zent verringerte Wahrscheinlichkeit, Prostata-

Bekommen Sie gentigend Bor?

Griines Gemse hat etwa 2 mg Bor, anderes Gemise 1,4 mg, frisches Obst 3,4 mg, Kartoffeln
haben 1,4 mg - pro Kilogramm wohlgemerkt. Niisse haben 14 mg, doch davon isst man wohl
auch kaum ein Kilogramm. Austern, Kaviar, Champignons, Honig, Riben, Léwenzahn, Quitten,
Chicoree, Pfirsiche und La Pacho Tee haben auch noch viel Bor. Fleisch, Fisch, Geflligel, Eier,
Milchprodukte und Ole weisen nur verschwindende Mengen Bor unter einem Milligramm
pro Kilogramm auf. Relativ viel Bor, doch auch zu wenig um damit allein den Tagesbedarf
zu decken, hat Moringablatt mit 30,4 mg pro Kilogramm, doch die Einnahmemengen sind
klein. Bormangel ldsst sich im Vollblut feststellen, durch energetische Testmethoden und in der
Haaranalyse, die auch Uberschiisse toxischer Borverbindungen anzeigt.

Was man tiber Kolloide wissen sollte

Kolloidale Stoffe sind ein faszinierendes Forschungsgebiet, mit dem sich unser Verein nun
schon seit Jahren befasst. Es sind reine Stoffe ohne jegliche Anbindung. Sie kommen beispiels-
weise — neben Verbindungen - in Heilwassern vor. Kolloide zeigen Vorteile bei der Aufnahme.
Wahrend der Kérper Nahrung oder Nahrungsergdnzung erst - unter Energieaufwand und
mit mdglichen Resorptions- oder Aufspaltungsproblemen - Uber die Verdauung in die von
der Zelle verwertbare kolloidale Form bringen muss, liegt ein Kolloid bereits in dieser Form vor.
AuBerdem belastet ein Kolloid — ganz im Gegensatz zu einer Verbindung - bei seiner Aufnah-
me Gegenspieler nicht und tritt auch nicht in Konkurrenz mit ihnen. Besonders wichtig ist
das fiir Langzeitanwendungen und fiir Altere oder Geschwichte, deren Stoffwechselprozesse
nicht optimal sind. Kolloide zeigen auBerdem Vorteile bei den Einsatzmdglichkeiten. Durch
den Herstellungsprozess mittels Protonenresonanz wird das Kolloid mit einer stabilen Ladung
versehen, wodurch erst das volle Spektrum des Stoffes zum Tragen kommt: Das Kolloid ist nun
einerseits in der Lage, einen Mangel aufzufiillen und andererseits einen belastenden Uber-
schuss - etwa toxische Borverbindungen aus der Industrie — auszuleiten. Reines elementares
Bor hat nach BAHADIR et al. (2000)* - im Gegensatz zu einigen seiner Verbindungen wie z.B.
Borax - keinerlei toxische Wirkung. *BAHADIR, M., H. PARLAR, M. SPITTELER (Hrsg.), 2000:
Springer Umweltlexikon, 2. Aufl,, Berlin, Heidelberg, Springer 1455 S.

Rechtliches und Anwendung

Da Kolloide in der EU nicht als Nahrungsergénzung zugelassen sind (man geht dort immer nur
von Verbindungen aus), ist eine Einnahme schon aus rechtlichen Griinden nicht empfohlen.
Kolloide kénnen aber genauso gut etwa in die Armbeugen gerieben werden, auf Handflachen
oder FuBsohlen oder direkt auf bestimmte Kérperpartien. Bei Kolloiden kann es bei addquater
Dosierung (2x10 SpriihstoBe téglich, entspricht 1 bis 2 mg hochaktives elementares Bor) zu
keiner Uberdosierung kommen, eventuelle Uberschiisse werden ausgeschieden.

len auch die Gblen Wirkungen von Omega-
6-Fettsduren bzw. der Arachidonsdure he-
rein, deren ungebremster Metabolismus die
Bildung von BlutgefaBen in Tumoren fordert
und damit das Krebswachstum anfeuert. In
einer Studie (Zhang et al.) zeigte sich die vor-

krebs zu entwickeln. Da Bor so wichtig ftr die
Funktion der Zellmembranen ist, konnte der
heute verbreitete Bormangel durch fleisch-
lastige und zu wenig frische pflanzliche Er-
ndhrung mit den ansteigenden Krebsraten
zusammenhangen. )~
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Dass  Feinstaub
krank macht, ist
schon lange bekannt.
Doch dass die Gefahr, an
Covid-19 zu erkranken und
sogar daran zu sterben, bei Feinstaubbe-
lastung signifikant grofer ist, wird vielen
neu sein. Dabei ist Elektrosmog, vor allem
hochfrequente Strahlung, Mitverursacher
der Belastung und wohl mit ein Grund
dafiir, warum Lockdowns, Abstand und
FFP2-Masken nicht die erwarteten Ergeb-
nisse liefern. Interessant, dass die neue
odem-Technologie dem etwas entgegenzu-
setzen hat.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

M an konnte es fir eine Verschwo-
rungstheorie halten, doch die

Tatsachen sprechen flr sich. Bergamo,
die italienische Industriemetropole mit
der groBten Feinstaubbelastung Europas,
und Wuhan, Stadt mit der gréBten Fein-
staubbelastung Chinas, hatten die meisten
Corona-Toten. Ein Zufall? Forscher des
Max Planck-Instituts meinen, nein. Wo die
Luftverschmutzung groB ist, sterben Men-
schen héaufiger an Corona, erleichtert der
Feinstaub doch Viren sich leichter zu ver-
breiten. Zusitzlich zum ,feuchten" Ubertra-
gungsweg von Mensch zu Mensch gibt es
offenbar einen weiteren ,trockenen” Viren-
Ubertragungsweg durch Feinstaub.
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JEDER FUNFTE CORONA-T'OTE

DURCH FEINSTAUB

Luftverschmutzung ist eine ernst zu neh-
mende Gefahr fur die Gesundheit geworden
und viele fragen sich, wie lange wir die vielen
neuen Gefahren aushalten werden. Wir erin-
nern uns noch alle an den ersten ,Lockdown”
als wir aufgeatmet haben, weil die Luft auf
einmal sauber war, der Himmel wieder blau.
Wie geféhrlich Feinstaub aber wirklich ist, ist
noch kaum jemandem bewusst. Es sind dabei
bei weitem nicht nur diejenigen gefdhrdet,
die durch Smog und Abgase bereits Schaden
an den Atemwegen oder am Herz-Kreislauf-
System genommen haben, Feinstaub geféhr-
det alle, ist er doch ein Ubertragungsweg fiir
Viren. Untersucht wurden Kérner mit maximal
2,5 Mikrometern GroBe, die lungengéngig
sind und schnell in den Blutkreislauf gelan-
gen. Viren heften sich an solche Feinstaub-
partikel und bleiben dann langer intakt, kén-
nen deshalb auch mehr Menschen anstecken.
Da Feinstaubpartikel mihelos FFP2 Masken
durchdringen, schiitzen weder Masken noch
Abstand halten, wenn virenbelasteter Fein-
staub in der Luft liegt.

FEINSTAUB AKTIVIERT DEN
REZEPTOR FUR VIREN

Nicht genug, dass Lunge, Herz und GefaBe
durch Feinstaub vorgeschadigt werden, Fein-
staub erh6ht auch noch die Aktivitdt des
ACE-2-Rezeptors auf der Zelloberflache - die

Eintrittspforte flir das Andocken des Virus.
Damit steigt die Ansteckungsgefahr noch
einmal. Es kann sich dann verstarkt in Lunge,
BlutgefdBen und Herz ausbreiten. Und damit
erhdlt die Forderung nach einem Klimawan-
del ein weiteres wichtiges Argument: Unsere
Gesundheit. Denn selbst wenn Impfung und
Herdenimmunitdt der momentanen Situation
ein Ende setzen, ist es nur eine Frage der Zeit,
bis das ndchste Virus kommt.

FEINSTAUB IN RAUMEN?

Feinstaub in Stadten, an Autobahnen, unter
Hochspannungsmasten - ja, das kann man
sich vorstellen. Doch Feinstaub potentiell in
jedem Gebaude, speziell aber in Betongebdu-
den, worin sich Spitéler, Schulen, Kindergar-
ten, Wohnungen befinden, kann das ein re-
alistisches Szenario sein? Leider ist da etwas
dran. Nicht nur auf Verkehrsflachen, auch in
geschlossenen Raumen, vor allem in Beton-
gebduden, sind Menschen durch Feinstaub
besonders gefahrdet. Insbesondere, wenn
gleichzeitig hochfrequente Strahlung vorliegt.
Und genau das ist heute eine Tatsache. Han-
dys und WLAN sind tberall. Immer starkere
Verbindungen werden angeboten und auch
genutzt. Die Politik schiebt hier keinen Riegel
vor. Kopfin den Sand und sehen was kommt...
Heute ist jedes Wohnhaus tbersdt mit Fre-
quenzen und sie sind so stark, dass man selbst
im Parkhaus vier Stockwerte unter der Erde
immer noch mit dem Handy telefonieren
kann. Die Corona-Zeit hat weiteren Bedarf
geschaffen und der kurz zuvor beschlossene
Ausbau von 5G wurde hurtig vorangetrieben.
Das Satelliten-Projekt Starlink von Elon Musk
geht sogar noch weiter: Mit 16.000 Satelliten
soll jeder Quadratzentimeter der Erdober-
flaiche mit 5G Strahlung ,versorgt" werden.
Science fiction? Nein, leider wird das gerade
schon Realitdt einer ,schénen, neuen Welt",
die uns als Fortschritt verkauft wird.

FEINSTAUB UND ELEKTROSMOG

Aber was macht Feinstaub in Zusammenhang
mit Elektrosmog so besonders geféhrlich,
nicht nur, doch insbesondere in Betongebau-
den? Der Zement aus Silikat-Gestein schwingt
selbst schon im Hochfrequenzbereich und das
zur Verstarkung verwendete Eisen schirmt
Strahlung ab. In solchen Rdumen lauft jedes
Handy und jedes WLAN auf Hochleistung. Der
groBe Nachteil dabei: Elektrosmog und hoch-
frequente Strahlung geben ungeordnete, un-
kontrollierte Frequenzen ab. Dadurch kommt



es zu einem Reibungseffekt. Die negativ und
die positiv geladenen lonen in der Luft tren-
nen sich. Die negativen lonen, die unserem
Organismus guttun wiirden, steigen auf und
finden sich geballt nur noch etwa dreiBig Zen-
timeter unter der Zimmerdecke, wahrend die
positiv geladenen lonen sich im ganzen Gb-
rigen Raum verteilen. Sie laden Feinstaubteil-
chen auf, wodurch die Teilchen am Absinken
gehindert werden und viel ldnger in der Luft
bleiben. Je starker und naher die Strahlungs-
quellen, desto gréBer ist die Aufladung und
desto mehr Feinstaub verbleibt in der Luft.
Das Fenster 6ffnen, hilft nicht viel, da WLAN
sich auch auBerhalb des Geb&dudes ausbrei-
tet und solange die Anlagen laufen, weiterer
aufgeladener Feinstaub sowohl hereinkommt
als auch im Raum schwirrt. Solche Prozesse
sind Gbrigens messbar. Die Ansteckungsge-
fahr - bei gleichzeitig moglicher Schadigung
durch den Feinstaub selbst - steigt in solchen
Raumen trotz Maske und Abstand.

PHYSIOLOGISCHE
AUSWIRKUNGEN
ELEKTRISCHER
FrIDER

Auch auf das Wohlbefin-
den und das Verhalten
wirkt sich die unnatir-
liche Strahlung mit dem
Uberhang an positiven
lonen und den entstan-
denen  elektromagne-
tischen Feldern aus. Man
ist unkonzentrierter, ermiidet schneller, wird
unruhig, da die muskuldre Aktivitdt ansteigt,
fUhlt sich ,aufgeladen” Das erleben etwa Kin-
der bei Elektrosmogbelastung (und werden
dann mit Medikamenten ruhiggestellt, wenn
sie Uberaktiv sind). Der Sauerstoffverbrauch
steigt ebenfalls an, die Mikrozirkulation ver-
schlechtert sich, ebenso die Herzratenva-
riabilitat, die das autonome Nervensystem
beeinflusst. Man ist dauergestresst, standig
im Flucht- oder Kampfmodus und dement-
sprechend verhdlt man sich auch, bis man
erschépft ist. Echte Regeneration ist nicht
moglich.

ODEM-I ECHNOLOGIE GEGEN
FrINSTAUB

Soweit, so schlecht, werden Sie jetzt viel-
leicht denken. Wir kénnen uns weder vor
den Auswirkungen der neuen Technologien
durch Abschirmung schiitzen - zu intensiv

und verbreitet sind Strahlungsquellen mittler-
weile — noch kdnnen wir sie aufhalten. Eine
Totalabschirmung im faradayschen Kéfig ist
ebenfalls keine Losung, weil sie uns von den
aus der Umwelt benétigten lebensfordernden
Frequenzen abschirmt und es in solchen total
abgeschirmten Zonen zu verheerenden Mess-
werten komm. Viele Versuche zeigten das und
letztlich auch die Erfahrung mit Astronauten,
denen man eigene Spharen schaffen muss,
damit sie den Verlust des Erdmagnetfeldes
Uberstehen. Und hier liegt nun auch die ei-
gentliche Losung: Durch Nutzung des ko-
harenten polarisierenden Feldeffekts schafft
die odem-Technologie eine dem Menschen
zutrdgliche Sphdre. Als Tragerwelle niitzt sie
eine Schuhmannwelle, die durch den Raum
zirkuliert und mit weiteren auf den Scheiben
aufgespielten Ordnungsfrequenzen die chao-
tischen Frequenzen von Elektrosmog, Hoch-
frequenz und geopathogenen Stérzonen
(Wasseradern etc) ordnet.

WERT VOR DER ENTSTORUNG MIT ODEM SCHEIBE:
AufBenluft PM2,5

Biroraum (Messraum) PM2,5
WERT NACH DER ENTSTORUNG MIT ODEM SCHEIBE:

AufBenluft PM2.5
Biroraum (Messraum) PM2,5

FEINSTAUBMESSUNG ZEIGT
MIT ODEM VERANDERUNG

Jemand hatte dann eine spannende ldee:
Messen wir doch, ob das Vorhandensein einer
odem Scheibe im Gebdude die Feinstaubbela-
stung senken kann. Denn theoretisch miisste
im Raum kaum noch Reibung und Trennung
von negativen und positiven lonen mehr
stattfinden, dadurch die Feinstaubbelastung
der Luft abnehmen, der Feinstaub zu Boden
sinken, auch die am Feinstaub haftenden Vi-
ren sich nicht mehr in der Atemluft halten,
ACE-2-Rezeptoren nicht mehr getriggert,
die Ansteckungsbereitschaft und Virenlast
zum Sinken gebracht werden. Und genau
das zeigte die Feinstaubmessung dann auch
tatsdchlich. Nun ist eine Vorher-Nachher-
Messung natirlich noch keine Studie, aber
immerhin erstaunlich. Der Feinstaub sank um
etwa 30 Prozent, wobei bei der zweiten Mes-
sung vier Wochen nach Anbringen der odem

76 Partikel pro Liter Luft
98 Partikel pro Liter Luft

128 Partikel pro Liter Luft
70 Partikel pro Liter Luft

Scheibe die AuBenbelastung sogar noch um
70 Prozent (1) hoher lag als bei der ersten
Messung und beim Fensterdffnen Feinstaub
natirlich auch zusdtzlich immer wieder neu
in den Raum kam. Die Ubrigen Bedingungen
wie Temperatur und Feuchtigkeitsgehalt der
Luft waren beide Male nahezu gleich. Die
Messungen bestétigen auBerdem, was Besit-
zer von odem Scheiben beobachten: In der
Wohnung ist mehr Staub am Boden! Was am
Boden liegt, kann man aber leicht entfernen
und muss es nicht einatmen!

WEITERE EFFEKTE DER
ODEM-SCHEIBEN

Aber das sind nur die Effekte auf den Feinstaub
und eine etwaige Virenlast. Es geschieht noch
weit mehr — mit groBen Auswirkungen auf das
korperliche und psychische Befinden aller Lebe-
wesen in diesem Raum.

- Die negativen lonen befinden sich wieder im
gesamten Raum, wo-
durch das Wohlbefinden
enorm ansteigt. Wir wis-
sen, an Kraftplatzen wie
Wasserfallen herrscht eine
hohe Ansammlung ne-
gativer lonen. Die Luft ist
rein, die Selostheilungs-
krdfte arbeiten gut, die
Atmung wird tiefer, mehr
Sauerstoff gelangt in den
Korper.

- Die Faszien werden nicht
mehr stindig Gberreizt.
Bei Elektrosensiblen muss aber noch mehr zur
Regeneration des bereits geschadigten Faszien-
Netzwerks getan werden. Hier laufen gerade
Tests. Vielversprechend sind neben Yoga, Qi
Gong, Massagen (z. B. Ayurveda) die Kolloide
Magnesium, Silizium, Gold, Fullerene und
Germanium sowie die Shilajit Huminsaure.

- Messbare Parameter wie die Mikrozirkulation
verbessern sich, ebenso die Herzratenvariabili-
tét, die direkt das autonome Nervensystem aus-
gleicht. Leider wird es den wissenschaftlichen
Nachweis erst Ende Sommer 2021 geben, da die
Messungen fiir die Studie noch andauern.

WIE ENTFALTET SICH DIE
RAUMWIRKUNG DER ODEM
SCHEIBEN?

Jede der beiden Scheiben hat - je nach In-
tensitdt von auBen einwirkender Strahlung
- einen Wirkradius von flinf bis zehn Metern,
kugelférmig um die Scheibe. Klebt, stellt oder
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1 repose odem Armband
Mehr Erholung, Regeneration und

legt man sie idea-

lerweise im Zadhler-

kasten innen an die

Tdr, nltzt man den

Strom zur noch bes-

seren  Ausbreitung

des neuen, koharent
schwingenden Feldes

im gesamten Wohn-

oder Arbeitsbereich

und etwas dari-

ber hinaus. Bei sehr

groBen Belastungen von aufBen
- Dachgeschosswohnungen,
nahe Handymasten, 5G, Betrie-
ben mit viel Technik usw. - gibt
es noch weitere Anordnungen
der Scheiben etwa in Dreiecks-
form oder Pyramidenform in
den Raumecken, was die Inten-
sitdt und Dichte des neu aufge-
bauten Feldes zusdtzlich noch
verstarkt.

Wichtig ist zu verstehen, dass die
ordnende Feldwirkung der odem
Technologie in ihren Auswir-
kungen auf Feinstaub oder auf
den Menschen direkt messbar

und beweisbar ist, jedoch nicht
mit Messtechnik fiir Elektrosmog
oder Hochfrequenzstrahlung (wie
etwa das ESI-Handmessgerét, das
uns auf das Vorhandensein von
Strahlung aufmerksam macht)
gezeigt werden kann. Die Strah-
lung selbst ist nach Anbringen
der odem Scheiben nach wie
vor vorhanden, auch in dersel-
ben Intensitdt, doch sie schadet
nicht mehr, da sie geordnet und
mit neuen Informationen versehen ist. Es sind
lebensforderliche Frequenzen wie die Schuh-
mannfrequenz, die Urinformationen des
Edelshungit, die Fibonacci und die Solfeggio
Frequenzen als Grundbasis. Sie zdhlen zu den
dltesten und wirksamsten Heilfrequenzen der
Welt. Jeder nimmt sich das fiir ihn notwendige
Frequenzspektrum aus dem Angebot heraus,
indem er damit in Resonanz geht. Spinnt man
diesen Gedanken weiter, dann versteht man,
dass dichte Strahlung sogar vorteilhaft ist, da
daraus ein dichteres, lebensforderndes Feld ge-
schaffen werden kann. Damit ist das ,Schreck-
gespenst neue Technologien” in den eigenen
Rdumen wohl besiegt. Wir wandeln sie um
und niitzen sie so ausschlieBlich positiv. )~

> WIE UNTERSCHEIDET SICH DIE ODEM-FAMILIE?

Energiereserven, schitzt vor den Folgen von
Elektrosmog, Handystrahlung etc.

schwarz, aus recyceltem PET
oder aus Leder

Die Raumwirkung geht nur von den odem Scheiben area und ambit
aus und hat Einfluss auf Feinstaub. Die Scheibe area ist fiir bis zu 90
Quadratmeter Wohnungen bzw. im ldndlichen Bereich mit nicht so in-
tensiver Strahlung gedacht, die Scheibe ambit fr bis zu 250 Quadrat-
meter groBe Wohnungen bzw. im stadtischen Bereich mit intensiverer
Strahlung.

Die beliebten odem Armbander repose und ease haben nur minima-
len Raumeffekt, der sich nicht auf den Feinstaub auswirken kann. Sie
sind zum personlichen Schutz und Ausgleich gedacht, wenn man sich
auBerhalb des Wirkradius der odem Scheibe aufhélt. Die Gbrigen Ef-
fekte sind aber gleich wie bei den odem Scheiben. Die Uberreizung der
Faszien wird ebenfalls gestoppt, die Herzratenvariabilitat, Mikrozirkula-
tion verbessern sich usw.

Neu erhéltlich ist der guardian odem, ein Handy chip, den man auch
auf mobile Endgeréte, Laptop oder den WLAN-Router kleben kann und
der die ausgehende Strahlung sofort ordnet und damit den Raum nicht
belastet. Was durch Winde und Fenster oder im Schlafbereich (Stor-
zone) durchdringt, wird aber nicht harmonisiert, daftir wiirde man die
Scheiben brauchen.

Der eco car odem, der im Auto eine Raumwirkung genau wie die
tibrigen odem Scheiben erzeugt, und damit Autofahren entspannt und
erholsam macht, wird erst im Herbst erhaltlich sein.

€ 98,-
€119,-

2 ease odem Armband

Mehr Energie fiir Sport, Arbeit und Freizeit,
schitzt vor den Folgen von Elektrosmog,
Handystrahlung etc.

schwarz, aus recyceltem PET
oder aus Leder

€ 98,-
€119,-

3 area odem fiir Haus oder Wohnung

Fir ein entspanntes und reguliertes Umfeld bis
ca. 90 m2 Wohnfléche, in landlicher Umgebung/
bei niedriger Elektrosmogbelastung

126 mm € 450,-

4 ambit odem fur Haus oder Wohnung

Mehr Erholung, Regeneration und Energiere
Fur ein entspanntes und reguliertes Umfeld bis
ca. 250 m2 Wohnflache, in stadtischer
Umgebung/bei hoher Elektrosmogbelastung

236 mm € 690,-

5 guardian odem Handy chip

@50 mm € 58,-

lebenatur.com




mit der Warmebildkamera im

HAN D Y Bild 1 die Ausgangssituati-

on vor dem Handytelefonat.

Bild 2 zeigt, wie sich Teile des

l | | \ I D Gesichts durch ein nur zehn-

mindtiges Telefonat stérker

erwdrmt haben und deutlich

E LE K I RO intensiver gerétet sind als da-
vor. Dann wurde der guardian

odem auf der Rickseite des

N 8 O ( handys aufgeklebt und wei-
\ tere zehn Minuten telefoniert.

N

Bild 3 zeigt jetzt, wie sich das
Gesicht wieder abkiihlt, weni-

ger intensiv rot ist, bei der Frau
I M M E I { sogar ganz kiihl wird. Erstaun-

\KU H LE N lich? Auf jeden Fall

: \\ \\\\

Mit pEM HANDY

KO P F TELEFONIEREN

UND SICH BESSER

BEWAHREN! rome

Ja, das klingt nattrlich

Mit dem Handy telefonieren tiberhitzt die Oh-  seltsam, wenn nicht un-
ren und manchmal auch das ganze Gesicht.  glaubwiirdig, lasst sich aber
Das ist nicht nur unangenehm, sondern auch  beweisen. Auch mittels Herz-
potentiell gefahrlich. Nicht fur jeden. Aber wer  ratenvariabiltidtsmessung
weill schon, ob er nicht doch unter der Strah- sind die positiven Auswir-
lung irgendwann leiden wird? Auf das Handy  kungen des guardian odem
verzichten wollen die wenigsten. Es gibt aber  auf den menschlichen Kérper

Hilfe - den guardian odem!

darstellbar.  Die  Versuchs-
anordnung sah vor, dass der

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger ~ Proband zehn Minuten mit

D ass einem nach einem langen Ge-
sprach mit dem Handy die Ohr-

muschel gliiht, ist nicht ungewohnlich und
hat jeder schon einmal erfahren. Dass das
ungesund sein konnte, davon haben auch
schon viele gehort. Vor allem seit der Oberste
Gerichtshof in Rom den gutartigen Tumor
am Trigeminusnerv eines Arbeitnehmers
als Folge der dauerhaften Handynutzung
einstufte. Die Handy-Gewohnheiten &n-
dern deshalb aber die wenigsten. Schon auf
Freisprechen schalten oder Kopfhdrer nut-
zen machen das Telefonieren angenehmer.
Aber was wére, wenn man das Problem von
Grund auflésen kénnte? Kann man! Mit dem
guardian odem ist das maglich. Der Handy-
chip ordnet die vom Handy ausgehenden
chaotischen, unkontrollierten Frequenzen
der Handystrahlung und reduziert damit die
Reibung und Erhitzung. Das sieht man ganz
deutlich an den Fotos der Warmekamera.
Bei der Versuchsanordnung zeigt ein Foto

dem auf dem Bauch liegen-

den Handy telefoniert, mit
Lautsprecher. Dabei wurde die Herzratenvari-
abilitdt gemessen. Nach zehn Minuten wurde
der guardian odem aufgeklebt und weiter
telefoniert mit dem Handy am Bauch. Sehr
beachtlich, wie sich die Herzratenvariabilitat
verbessert hat. Die Regulationsfahigkeit des
parasympathischen Nervensystems, das den
Hauptanteil des autonomen Nervensystems
ausmacht und ca. 80 % aller Stoffwechselvor-
gdnge steuert, ist durch den guardian odem
von 2211 ms2 auf 3439 ms2 angestiegen.
Die Herzratenvariabilitit, die die Reizverar-
beitungsfahigkeit des Nervensystems an-
zeigt, hat sich von 3681 ms2 auf 5634 ms2
erhéht. Das bedeutet, dass das Nervensystem
rascher und flexibler auf Reize reagieren kann.
Das bedeutet auch: Je héher das gemessene
Ergebnis, desto besser funktioniert unser
Immunsystem.
Der guardian odem kann auch auf Laptops,
WLAN-Router etc. geklebt werden und ordnet
auch hier die ausgehende Strahlung. )~

vor
dem
Telefonat

2]

nach 10 min.
Telefonat ohne
odem

3

nach weiteren
10 min Telefonat
mit odem

vor
dem
Telefonat

2]

nach 10 min.
Telefonat ohne
odem

nach weiteren
10 min Telefonat
mit odem
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NATUR-
SUBSTANZEN
IN DER

Jeder Tierbesitzer weif3: Unsere Lieblinge

sind uns so ans Herz gewachsen, dass wir
mitunter mehr leiden, wenn sie krank sind,
als wenn es uns selbst trifft. Warum also nicht
genauso bei Tieren wie Hund, Katze und Pferd
mit Natursubstanzen vorbeugen bzw. sogar hei-
len? Diese Serie profitiert von unseren 13 Jahren
Erfahrung mit Tieren und Natursubstanzen. Ein
Grofiteil der medizinischen Erklirungen ist dem
phantastischen Buch ,,Mykotherapie fiir Tiere“ von
Wanda May Pulfer (Thieme Verlag) entnommen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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SCHNUPFEN
Katzenschnupfen ist ein Sammelbegriff fiir
Infektionen der oberen Atemwege bei Kat-
zen. Er wird hauptséchlich vom felinen Her-
pesvirus verursacht. Daher gibt es auch etli-
che Berichte, dass die Aminosaure Lysin, die
auch beim Menschen gegen Herpes hoch-
dosiert gegeben wird, sehr gut helfen kann.
Anwendung: Vier Kapseln taglich im Futter
oder - wenn die Katze nicht frisst - Kapselin-
halt in Wasser aufldsen, mit nadelloser Sprit-
ze aufziehen und langsam ins Maul spritzen.
Hilfreich und bewdhrt sind auBerdem der
Reishi oder der Coriolus Vitalpilz. Die Wir-
kung gegen Herpesviren ist nachgewiesen.
Anwendung: Ein bis zwei Kapseln gedffnet
ins Futter oder in Wasser aufgeldst tropfen-
weise mit nadelloser Spritze ins Maul sprit-
zen. Manche Katzen mdgen auch Vitalpilze
mit etwas Leberpastete vermischt.

OPD

COPD ist ein Sammelbegriff fiir chronische
Lungenerkrankungen wie Asthma, chronische
Bronchitis, spater Lungenemphysem. Typisch
sind chronischer Husten mit und ohne Schleim,
auch Atemnot. Ausloser ist ein andauernder
Entziindungsreiz wie chronische Bronchitis,
wobei bakterielle Infektionen, Allergien, Lun-
gen- und Herzparasiten, Mykosen und Herzin-
suffizienz dhnliche Symptome zeigen und als
weitere Belastungsfaktoren mitspielen kdnnen.
Wichtig ist, dass die Zéhne in Ordnung sind,
Zahnstein entfernt wird und nicht zusétzlich
Keime die Belastung noch erhéhen. Rauch,
Parfum und Allergene vom Tier fernhalten.
Beim Pferd sind Staub und schimmelpilzbefal-
lenes Heu sehr problematisch und deshalb sind
als Einstreu Alternativen gefragt. Heu sollte vor
der Fitterung langere Zeit gewaschen werden.
Sehr gute Riickmeldungen gibt es bei der An-
wendung von Vitalpilzen, insbesondere des
Coriolus, Reishi, Cordyceps und Agaricus blazei
murrill. Der Reishiund der Agaricus blazei mur-
rill sind bei Allergien sehr bewahrt, der Coriolus
wirkt besonders schleimldsend und antimyko-
tisch. Alle sind antibiotisch, antiviral, entzlin-
dungshemmend und immunstdrkend. Anwen-
dung: Entweder den oder die passenden Pilze
austesten oder je eine halbe bis ganze Kapsel
verabreichen. Pferden versteckt man vier bis
sechs Kapseln téglich in Obststticken.

ROSE
Im Zentrum steht eine Knorpelschadigung,
die spater zu Knochenverdnderung fiihren
kann. Schmerzmittel (NSAIDs) sollten auf-
grund ihrer Nebenwirkungen auf Leber, Nie-
ren und Magen nicht ldnger als zehn Tage



gegeben werden. Auch Cortison ldngerfristig
ist bedenklich. UberméBiger Verschlei der
Gelenke durch Alterung und Uberlastung
sind die Ursache fiir die Arthrose, die an-
fangs auch symptomlos verlaufen kann.
Spater sind Schmerzen, Verschlimmerung
bei feuchtkaltem Wetter, Gerdusche im Ge-
lenk bei Bewegung, Gelenkerguss und De-
formation des Gelenks sowie eingeschrankte
Beweglichkeit des Gelenks typisch. Beteiligte
Faktoren konnen sein: Verletzung, Fehlstel-
lung des Gelenks, Ubergewicht, viel Bewe-
gung zu friih in der Entwicklung, genetische
Faktoren, eine Deformierung durch Kno-
chenerkrankung, eine vorangegangene Ent-
zindung (Arthritis) oder eine Gberlastungs-
bedingte Ergussbildung. Bei Hund und Katze
fordert glutenhaltiges Getreide im Futter Ar-
throse und chronische Darmentziindungen.
Eine Verknocherung oder Bewegungsein-
schrankung des Gelenkes ist meist irrever-
sibel. Dann muss aber besonders auf die
Stérkung der Muskulatur und entziindungs-
hemmende MaBnahmen geachtet werden.
Bei allen Tieren wirkt Cissus bis zu einem
gewissen Grad noch regenerierend - sowohl
auf Knorpel, Gelenke, Sehnen, Bander, Mus-
keln, Bindegewebe und Knochen. Cissus ist
bei Arthrose nicht wegzudenken, so hilfreich
ist es flir das Gelenk und alles darum herum.
Anwendung: Katzen eine Kapsel, Hunde
bis zu drei, Pferde bis zu fiinf. Bedeutende
Mineralstoffe bei Arthrose sind: Kolloidales
Magnesium, das Strukturen wieder weicher
macht und stérende Ablagerungen |ost.
Kolloidaler Schwefel, der fir den Knorpel als
Baustoff bendtigt wird, kolloidales Silizium
und kolloidales Bor. Das Tier wird nicht alle
Spurenelemente bendtigen, aber das eine
oder andere, darum ist es sinnvoll, energe-
tisch auszutesten, welches individuell wich-
tig ware.

Auch der Shiitake und der Reishi Vitalpilz
wirken sich bei Arthrose oft giinstig aus.
Diese Vitalpilze gibt man &lteren Tieren aus
vielfachen Griinden, sie stdrken ungemein
und haben viele unterstiitzende Wirkungen
gleichzeitig. Der Shiitake kréftigt den ge-
samten Bewegungsapparat, insbesondere die
Gelenke, und regeneriert die Darmflora, der
Reishi ist stark entziindungshemmend. Man
wahlt flr eine Katze je eine halbe Kapsel, fur
einen Hund je eine bis zwei Kapseln, Pferd je
zwei bis drei Kapseln. Fiir eine Darmsanierung
eignet sich oft auch der Hericium Vitalpilz.

ENTZUNDUNG
Bindehautentziindung kann viele Ursachen
haben, bei jeder Tiergattung allein oder im

Zuge anderer Erkrankungen vorkommen.
Bei manchen Hunderassen, vor allem jenen
mit den groBen ,Kulleraugen", verursachen
eingewachsene Wimpern beispielsweise ju-
ckende, ndssende Entziindungen. Generell
schnelle Hilfe bringt kolloidales Silber, das in
solchen Féllen vielfach bewéhrt ist (aller-
dings Silber in der Top-Qualitdt mit Gber-
prifter Ladung wéahrend der Herstellung

hemmende MaBnahme, die sowohl gegen
Entziindung durch Bakterien als auch Viren
oder Fremdkorper wirkt, ist ausgekihlter
Tulsi Tee gemischt mit Késepappeltee. An-
wendung: Ein Stiick Kiichenrolle darin trén-
ken und tropfnass als Umschlag aufs Auge
legen. Unterstiitzend bei Bindehautentziin-
dung ist weiters der Auricularia Vitalpilz, der
eine besonders hemmende Wirkung bei Ent-

TIERMEDIZIN

> Arthrose beim Hund

Alterer Hund hatte vor gut einem Jahr einen
schlimmen Arthrose-Schub. Schmerztabletten
im Urlaub halfen gar nichts. Erst Cissus brachte
nach drei Wochen Beschwerdefreiheit und er
ist bis heute sehr agil und bewegungsfreudig.

> Augenentziindung

Hindin 6 Jahre, Bindehautentziindung mit
gelbem Ausfluss und stark gerdteten und ge-
schwollenen Augen. Sie bekam zwei Tage MSM
und Reishi Vitalpilz ins Futter. Der Ausfluss ist
verschwunden, die Augen sind aber noch ge-
rotet. Nach einmaligem Eintropfen von kolloi-
dalem Silber sind zwei Stunden spater die Au-
gen wieder klar und nicht mehr gerétet.

> Augentrinen

Rhodesian ridgeback (diese Hunderasse hat
hiufig Probleme mit trinenden Augen) be-
kommt Reishi Vitalpilz Gber das Futter gestreut
und das Tranen tritt nicht mehr auf.

> Lebererkrankung und Herzin-
suffizienz beim Hund

Hund 13 Jahre, hat eine Lebererkrankung mit
Wasser im Bauchraum und Herzinsuffizienz.
Vom Tierarzt bekam er nur noch palliative Be-
handlung. Nach Riicksprache mit dem Tierarzt
wurde das Tier zusatzlich mit Reishi Vitalpilzund
kolloidalem Gold behandelt. Eine Besserung trat

AUS DER

laut Halterin sehr schnell ein, wenige Tage spa-
ter beim Kontrollbesuch bestétigte sich das. Die
Tierdrztin unterbrach staunend die BegriiBung
mit den Hundehaltern, weil sie nicht glauben
konnte was sie sah. Ein Jahr spater: Der Hund
lebt, bekommt weiterhin die Substanzen und ist
laut Hundehalterin wieder ,ganz der Alte"

> Leukose bei der Katze

Katze 6 Jahre, dank drei bis vier Tropfen kollo-
idalem Germaniumdl und etwas Transformer
Biophotonenpulver taglich in ein Blatt Schin-
ken gerollt, geht es der Katze trotz der lebensbe-
drohlichen Erkrankung sehr gut. Sie nimmt zu
und zeigt keinerlei Beeintrachtigung. Anfangs
bekam sie noch etwas Reishi Vitalpilzzusatzlich.

> Vergiftung oder Infekt bei Katzen
Katze, war vier Tage abwesend, kommt sehr
geschwacht zuriick, kein Anzeichen einer Ver-
letzung. Aber sie trinkt und isst nichts, bewegt
sich nicht, schldft nur. Nach drei Tagen Reishi
Vitalpilz st sie wieder fit und lebensfroh.

> Leberkrebs beim Hund

Ein betagter Pudel sollte eingeschldfert wer-
den, da er Leberkrebs mit mehreren Meta-
stasen in der Lunge hat. Das war vor einem
Jahr. In der Zwischenzeit sind der Lebertumor
und die Metastasen vollig verschwunden. Der
Hund bekam Papayablatt Tee (den er freiwillig
in groBen Mengen trank), kolloidales Germa-
nium und den Reishi Vitalpilz.

durch  Protonen-Resonanz). Anwendung:
Mehrmals tédglich ins Auge sprithen oder
besser tropfen, um das Tier nicht zu erschre-
cken, oder auf fuselfreies Einmaltuch trau-
feln und die Augen damit abwischen. Eine
sehr einfache aber wirksame entziindungs-

zindung der Horn- und Bindehaut austibt.
Auch das Baikal Helmkraut hat diese Eigen-
schaft. Anwendung: Bei Katzen und kleinen
Hunden den halben Inhalt einer Kapsel ins
Futter mischen, bei groBen Tieren auch zwei
bis vier Kapseln. e
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Kolloide Platin 100mlL €43,80 kolloidale Massagedle
Bismut 100 ml €41,20 Schwefel 100ml € 42-40 (fur auBerliche Anwendugng]
=~ Bor 100 ml €42,40 Selen S0ml €55,90 - Germaniumal 50 ml € 55,50
Kalzium 100 ml € 41,20  Silber 100 ml €26,40  Go|d35l 50 ml € 55,50
Chrom 100 ml € 42,40  Silizium 100 ml € 42,40 Magnesiumél 50 ml € 51,90
Eisen 100 ml € 41,20 ; Tantal 100 ml € 42,40 gjipersl 50 ml € 51,90
% Fullerene 100 ml € 42,40 y Yanadium 100 ml € 41,20 + gjliziumsl 50 ml € 51,90
~4 Germanium 100 ml € 4380 4 Zink 100 ml € 42,40 7jn)5) 50ml €51,90
=" Glyko 100 ml € 27,60 & Zinn 100 ml €41,20  gzon-G1 200 ml € 41,90
;" Gold 100 ml € 43,80 5 ) .
1 Kalium 100 ml €41,20 1 Kolloide Nachfiillpack Testsatz
#~, Kobalt 100 ml € 41,20 § Fullerene UL MIEENT5,90 = Toeiatz olloida e TAAT o -
. Kupfer 100 ml € 42,40 i Germanium 200ml € 81.50 atomare Werkstoffe €49.00
2. Lithium 100 ml €41,20 - Gold 200ml €79,90 - T
: Magnesium 100 ml € 42,40 & Magnesium 200ml € 75,90 A o
“5% Mangan 100 ml € 42,40 - Silber 200ml €43,90 (oo - W 3
Molybdzn 100 ml €41,20  Silber 500 ml € 91,50 onos :
Natrium 100 ml €41,20  Silizium 200ml €74,90 Bor 30 ml €36,90 | Zinn 30ml € 36,90
Nickel 100 ml €41,20  Zink 200ml €74,90 Chrom BLE 56,50 30 ml €360
Entwicklungshelfer fir die Seele u m
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Krillol Premium | so Kps.

+ 6 mg Astaxanthin/Tagesdosis ;

Krillal Premium | 100 Kps.
+6 mg Astaxanthin/Tagesdosis €82,90

Krillol Premium | 80 Kps.

+Vitamin D3 + Vitamin K2 + Astaxanthin € 69,90

4ot * — ry il i “vﬁ:n ~

lebe natur® Natursubstanzen Ségepalmextrakt + Reishi 90 Kps. €30,90 Vulkanmineral Badezusatz 120g €20,90
Sagepalmextrakt + Reishi 180 Kps. € 50,90

ﬁcemta Puzr_ ) 138 EPS- 2;233 Shilajit Huminséure 90 Kps. € 30,90 lebe natur® Kuren

cerola +Zin ps. €25, Silizium fliissi 200 ml € 33,90 ) -

Akazienfaser | Pulver [EI 360 g €28,90 Srallie E]Eg 180 Kps. € 33,90 MSM-Premium Krllllolkur € 167,90

Aloe Vera 90 Kps. € 38,90 (5 e 810 90 Kps. € 20,90 Buntnesselkur klein € 95,90

Aminosiuren | 180 Kps. € 33,90 SternERIEET 180 Kps. € 33,90 Buntnesselkur grof3 € 200,00

Aminosauren Il 180 Kps. € 33,90 Tausendguldenkraut EEXEME ET6) 180 Kps. € 22,90 Non Food

Aminosdure Glutamin | Pulver 3509 € 33,90 Traubenkernextrakt OPC 60 Kps. € 27,90 ,

Aminosduren Lysin 180 Kps. € 27,40 Traubenkernextrakt OPC 90 Kps. € 27,40 CBD-01 10 % @D ° (O R s 00

Aminos&ure Threonin 180 Kps. € 29,60 + Coenzym Q10 Te.stsatz lebe natur € 49,00

Aminosiuren Tryptophan 180 Kps. € 29,60 Tulsi Tee | gerebelt I 80g €17,90 Winkelrute, €41,90

el e o] B e 90 Kps. € 34,90 Veg. Omega-3 Mikroalgenl (BEB) 150 ml € 43,90 GRS e SR

Angelica sinensis ’ s . Korbler® Universalrute € 39,00

Baikal Helmkraut + 90 Kps. € 34.90 V!tam!n B omplexels Qu!noa A i, (2l naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00

Andrographis ps. y Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 56,90 Oko T Klassik € 4200

Baikal Helmkraut + Vitamin D3 + K2 liposomal 60 ml € 27,90 R i '

Androaraphis G 180 Kps. €55,90 | B 000 |E Sh Happy Dolphins in the Wild - CD [EXEEE € 15,00

Baobab | Pulver KNS 0] 2709 €2890 B 4 Champignons + Vitamin K2 Happy Dolphins in the Wild - Al

Bittermelone 60 Kps. € 20,90 Vitamin K2 90 Kps. € 33,90 Spray : :

Branm 90 Kps. € 25,90 Weihrauch 90 Kps. € 27,90 Happy Dolphins in the Wild - € 28,00

Brennnessel [EN 180 Kps. € 20,90 Weihrauch 180 Kps. € 48,90 Package

Buntnessel 180 Kps. € 35,90 Yams 90 Kps. € 20,90 | 1xCD = x Sp.ray

CBD-61 10 % (NEDD e N Fres Zink 90 Kps. € 26,00 transformer.lntense 310g €49,90

Chlorella 280 Plg. € 27,90 : : nat. Energetikum - Konzentrat

Cissus 90 Kps. € 26,00 lebe natur® Vitalpilze transEformer.Erofi 52kg €139,90

Cissus 180 Kps. € 45,90 Agaricus | Pilz 90 Kps. € 30,70 nat. Energetikum

Cistus T Voot Agricular:a | PIEEEE - KES. € 2740 transformer BIOI-TEC ] 250ml € 29,90

Curcuma EI 90 Kps. € 26,00 Auricularia | Pilz I 180 Kps. € 48,80 Zf'?smffz‘fsatz 2

Curcumin BCM 95 90 Kps. € 40,60 Chaga | Pilz 90 Kps. € 22,90 aija Anhénger EXEE

(Curcugreen™) Chaga | Pilz 180 Kps. € 40,90 zterl!ng S!lber LAch) e

Eisen-Chelat 90 Kps. € 20,90 Coprinus | Pilz E 90 Kps. € 30,90 terling Silber | 2,2 cm €53,00

Enzyme GESED 90 Kps. € 33,90 Cordyceps | Pilz I 90 Kps. € 27.40 Akaija Anhédnger Gelbgold € 249,00

Enzyme (E8AN) 180 Kps. € 56,90 Cordyceps | Pilz EI 180 Kps. € 46,00 SLClEl S Gl SR

Granatapfelextrakt 60 Kps. € 27,40 Coriolus | Pilz EId 90 Kps. € 30,70 Akaija Aurahealer Bild

Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 27,40 Hericium | Pilz BT 90 Kps. € 30,70 Nachtleuchtfarbe | 13 x 13 cm €19,60

Ingwer 90 Kps. €27.90 | Hericium | Pilz 1 180 Kps. €53,50 | ga‘:hie”c?f:rbe |k30 ’;30 i i:ggg

Jiaogulan 90 Kps. € 26,00 Maitake | Pilz EIE 90 Kps. € 25,90 S;’Zyl. mg.lbc n|“zj,c a"L..a"ger €130,

Lactobac 60 Kps. € 30,90 Pleurotus | Pilz [EIE 90 Kps. €22,90 | .erA'”g N

Lowenzahnwurzelextrakt 90 Kps. € 25,90 Polyporus | Pilz [EII 90 Kps. € 25,90 mit metfhysten od. Bergkristallen

Lutein + Zeaxanthin + Vit. E 90 Kps. € 27,40 Reishi 4-Sorten | Pilz EI 90 Kps. € 30,90 ELSI 24 High Speed € 249,00

Maca + L-Arginin + L-Lysin 180 Kps. € 25,90 Reishi 4-Sorten | Pilz [ 180 Kps. € 53,50 ectrosmog Detector + Ratgeber

Mariendistel+Artischocke+ g0 oc € 27,90 Reishi 4-Sorten | Pilz | Puter ]~ 140 g € 60,90 CEEEUE Al En R Al el

Lowenzahn ’ i . Aqua-Sinus-Plus-Tesla 5/4 Zoll € 2.680,00

Mate Tee | gerebelt I 250 g €17,90 Shiitake | Pilz I 90 Kps. €20,90 :

Micro Base | Basenpulver 360 g €33,90 Shiitake | Pilz EI1 JEIle, EEasin lebe natur® Genussmittel

Micro Basgrf;m"ia | Basenpulver 1803;20 9 2 2323 lebe natur® Kosmetik CAFE KOGI ALUNA ganze Bohne 1kg € 31,90

Moringa ps. €30, - CAFE KOGI ALUNA gemahlen 250g  €9,90

MSM 60 Kps. € 27,90 2:222:‘;‘[355 . 133 2: €229 CAFE KOGI SEIVAKE 1kg €31,90

YHY 130 Kps. € 50,90 EX 1 9 230 m €320 ganze Bohne

Oreganot| ED 60 Kps. € 24,90 E T D CAFE KOGI ZHIGONESHI g.Bohne  1kg € 31,90

Rrabtart lEtiepsgeeat - : ' CAFE KOGI ZHIGONESHI gemahlen 2509 € 9,90

Papayablatt Tee | gerebelt 2509 €17,90 géc;m:?oept;k Deaiifekin 11 €34,00 Meersalz - naturbelassen | 1kg €990

Rhodiola Mix 60 Kps. €30,70 ci 809 €19.90 handgesch. aus der Bretagne

Rhodiola rosea 90 Kps. €30,70 SOl . 9= Zederniisse | Edelbitter EIl 2009 € 1395

Rosmarin EI 90 Kps. € 16,90 Biomimetik Desinfekt ohne 11 €32.00

Rotklee + Yams 90 Kps. € 30,90 St '

Sango Meeres Koralle 180 Kps. € 33,90 Vulkanmineral Badezusatz 459 € 28,00

+ Vitamin K2 tribomechanisch aktiviert
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. Baikal Helmkraut handy odem
X+ Andrographis : Y :
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i 150 ml " Shaad % =2y
. Vertrieh & ©:

lebe natur® Natursubstanzen enthalten ausschlieBlich natUrliche Wirkstoffe - keinerlei synthetische Bei-, Hilfs- und Konservierungsstoffe keine Laktose-,
Zucker- oder Weizenallergene. Weitere Informationen unter lebenatur.corn und natursubstanzen.com | Alle Preise sind empfohlene Konsumentenpreise
inkl. gesetzl. MwSt. Die Preise gelten vorbehaltlich Preisanderungen oder Druckfehler. ethik trade® Produkte: mehr Info unter lebenatur.com

AQUARIUS-nature
+43 3325 38930 R

werktags Mo-Fr 8-12 h

Bezugsquelle

AQUARIUS Naturprodukte GmbH
A-8382 Mogersdorf 298

+43 3325 38930
(werktags MO - Fr 8-12 h)
info@lebenatur.com
lebenatur.com






