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Liebe Leserinnen und Leser,

Ist es unser keltisches Erbe, das uns Bäumen mit 
Freude im Herzen begegnen lässt? Sie sind wich-
tige Heiler und das nicht nur aufgrund ihrer Wirk-
stoffe – allein schon ihr Anblick hat bedeutenden 
Einfluss auf unser Immunsystem, wie neue For-
schungen zeigten. Erstaunlich auch, was Langzeit-
beobachtungen in Bezug auf das Geheimnis eines 
langen Lebens zu Tage brachten: Wer abends ge-
meinsam lacht, isst, tanzt oder tratscht statt sich 
isoliert allein vor dem Fernseher zu langweilen, 
der lebt länger und ist auch gesünder. Lesen Sie 
in dieser Ausgabe, wie Schlaflose das nächtliche 
Gedankenkarussell besiegen und was Grübeln 
überhaupt für die Gesundheit bedeutet. Nicht 
minder spannend: Ungeahnte Gefahren lauern 
im Homeoffice, man kann sie aber recht leicht 
abwenden. Außerdem widmen wir uns der Frage, 
wie man psychische Erschöpfung anhand von 
fünf Anzeichen erkennt und dem „stillen Burnout“ 
noch entgegenwirken kann. Wir befassen uns mit 
dem Thema Zöliakie, das immer mehr Menschen 
betrifft und beleuchten die ungeahnten Vorzüge 
des Rosmarins beim Grillen. Schließlich stellen 
wir uns der Frage, welche Natursubstanzen beim 
„Broken Heart Syndrom“ wirklich helfen und Long 
Covid-Beschwerden im Gehirn heilen lassen. Zum 
Abschluss sind wir den Omega-3-Fettsäuren auf 
der Spur, klären auf, warum sie Schmerzen lindern 
und eine Reduktion von Omega-6-Fettsäuren in 
der Ernährung bei Entzündungen und Schmerzen 
unbedingt notwendig ist.
herzlichst Ihre 

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Alle LEBE-Magazine sind im Archiv unserer 
Vereinswebsite einsehbar. Hier finden Sie noch 
mehr Infos zu Natursubstanzen und Kolloiden. 
Für Premiummitglieder stehen dort Schulungs-
videos bereit. Auch eine neue Serie ist dabei: 
TCM Grundlagenschulung in vier Teilen, einfach 
verständlich und genial erklärt. 
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ür manche sind Bäume 
nur als Baustoff und 

Heizmaterial von Bedeutung 
und hin und wieder erfreut 
ihr Anblick auch. Aber ist das 
schon alles? Neben der materi-
alistischen Sichtweise auf Bäu-
me haben diese stillen Freunde 
einfach noch viel, viel mehr 
zu bieten. Für Menschen, die 
ihren Naturbezug noch nicht 
verloren haben, sind sie See-
lenfreunde. Das Fällen eines 
Baumes kann darum schmerz-
haft sein. Unaussprechlich, was 
unseren Wäldern angetan wird 
und wie emotional verarmt der 
Mensch heutzutage bereits ge-
worden ist. Dabei ist uns unsere 
Hingabe zur Natur, zu Lebens- 
und Wachstumsprozessen ei-
gentlich angeboren und das 
Ergebnis Jahrmillionen langer 
Anpassung an die natürliche 
Umwelt. Ein paar Jahrzehnte Beton, Asphalt 
und Kunststoff ändern daran noch nichts. 

Wir sprechen nach wie vor auf die Sprache 
der Natur an, unsere Körper verstehen sie. 

Jeder Baum ist ein 
potentieller 
Heiler

Noch bevor wir die Heilwir-
kung einzelner Baumarten 
betrachten: Bäume können 
generell heilen! Patienten, 
die in einem Krankenhaus 
auf Bäume schauen, werden 
nachweislich schneller gesund 
als jene, die dieses Glück nicht 
haben. Ihre Wunden heilen 
schneller und ihre Regenera-
tion geht schneller voran. Sie 
werden früher aus dem Kran-
kenhaus entlassen und benö-
tigen weniger Schmerzmittel. 
Denn: Bereits der Anblick von 
Bäumen – in natura oder auch 
nur auf Bildern – regt den Pa-
rasympathikus an, der Sym-
pathikus hat Pause. Erregung 
und Aktivität lassen nach und 

man entspannt sich. Der Parasympathikus 
ist auch Herr des Schlafes. Er setzt Repa-

F

Was wir von ihnen lernen 
können und wie sie uns helfen

Bäume
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Bäume spielen eine weit größere Rolle in der Ge-
schichte der Menschheit als uns oft bewusst ist. 
Buddha erlangte unter den mächtigen Ästen des 
Bodhi-Baums die Erleuchtung. Die Germanen 
verdankten den Früchten der Eiche ihre legen-
däre Kraft. Die Kelten brauchten keine Kirchen, 
heilige Haine waren ihr Ort der Meditation. Die 
Schamanen Sibiriens nutzten immer schon die 
Lichtenergie der „klingenden“ Zedern für Heil-
zwecke. Im Senegal ist der riesige Baobab Baum 
seit Jahrtausenden Zentrum und Schutz der Dör-
fer vor Infektionskrankheiten. Das Harz des Myr-
rhebaumes war einst so wertvoll wie Gold. Doch 

was bedeuten uns Bäume heute? 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Bäume sind 
Gedichte,

die die Erde in den 
Himmel schreibt.

Kahlil Gibran



ratur-, Regenerations- und Heilprozesse 
in Gang, stärkt das Immunsystem, vertieft 
die Atmung, reguliert die Verdauung und 
steuert viele Stoffwechselprozesse. Blät-
terrauschen, der Duft der Bäume, Vogelge-
sang und Bachgeplätscher wirken ebenfalls 
heilsam.

Waldspaziergang „auf 
Rezept“

Im Wald potenziert sich diese Wirkung 
noch. Japanische Wissenschaftler, darunter 
Immunologen, Kardiologen und Neurobi-
ologen haben die gesundheitsfördernden 
Wirkungen des Waldes in einer Studien-
reihe belegt. Dazu schickten sie ihre Pro-
banden in Naturwälder zum Shinrin-yoku 
(Waldbaden), eine der beliebtesten Thera-
pieformen in Japan. Nach wenigen Minu-
ten nimmt man ganz von allein den ersten 
ganz tiefen Atemzug, der Blutdruck sinkt, 
der Puls verlangsamt sich, die Konzentra-
tion des Stresshormons Cortisol im Blut 
nimmt ab, das Immunsystem wird gestärkt. 
Schon der Anblick des Waldes genügt dafür. 
Im Wald atmet man außerdem beson-
ders viele Baum-Terpene ein. Das sind 
gasförmige Ausdünstungen der Rin-
den und Nadeln, die Pflanzen als Kom-
munikationsmittel dienen, um etwa 
nützliche Insekten auf Schädlings-
befall aufmerksam zu machen oder 
um andere Bäume zu warnen, wenn 
Fressfeinde da sind. Beim Menschen – 
und wahrscheinlich auch bei seinem 
vierbeinigen Begleiter – kommt es zu 
unerwarteten Reaktionen. Es werden 
mehr und aktivere natürliche Killer-
zellen und mehr Anti- Krebs-Proteine 
im Blut gemessen. Nach einem Tag im 
Wald ist die Anzahl der Killerzellen im 
Blut der Teilnehmer einer japanischen 
Studie um 40 Prozent gestiegen. Am 
zweiten Tag stieg sie auf 50 Prozent 
im Vergleich zum Beginn des Tests 
und noch sieben Tage nach dem Aufent-
halt im Wald war die Anzahl der Killerzellen 
deutlich erhöht. Neutrophile – die Erste-
Hilfe-Zellen, wenn Krankheitserreger ein-
dringen – waren ebenfalls vermehrt im Blut 
vorhanden. 

Der Kopf wird frei

Oft reicht schon ein Spaziergang im Wald 
und man fühlt sich freier, leichter, kann 
Gedanken neu ordnen und kehrt inspi-

rierter zurück. Im Wald sinkt der Blutstrom 
im präfrontalen Cortex, einem Teil des Ge-
hirns, der beim hochkonzentrierten Denken 
besonders strapaziert wird. Die Gehirnakti-
vität verlagert sich in andere Gehirnareale. 
Das Grübeln wird beendet und die Stim-
mung hellt sich auf. Nach dem Aufenthalt 
im Wald fühlt man sich stärker und leidet 
weniger unter Angst und Unruhe, schöpft 
Kraft für Neues.

Heilwirkungen einzelner 
Bäume 

Auch deshalb sind Bäume so wertvoll: Wie 
ihre kleineren Verwandten, die Heilkräuter, 
haben sie von den Wurzeln über Rinde, 
Harz, Blätter und Früchten eine Vielzahl 
von wertvollen Inhaltsstoffen zu bieten, die 
vor allem unsere Vorfahren noch intensiv 
für Heilzwecke nutzten – und das war auf 
der ganzen Welt, in jedem Kontinent so. Mit 
einigen befasst sich unser Verein seit vielen 
Jahren und hat auch viele erstaunliche Er-
fahrungen dazu sammeln dürfen.

Der 
Granatapfel-
baum 
Der Apfel der Liebe
Er kommt schon in Salomos Hohe Lied der 
Liebe und den Märchen aus 1001 Nacht vor. 
Der Granatapfel ist im Orient seit Jahrtau-
senden ein Symbol für ein gesundes Herz, 
Jugend, Fruchtbarkeit, Langlebigkeit und 

Schönheit. Ganz klar, dass den ersten Baum 
der Legende nach die Liebesgöttin Aphro-
dite pflanzen musste und der Granatapfel 
ihr zugeordnet wird. Seine lustfördernde 
Wirkung geht auf den entspannenden Ef-
fekt auf die Blutgefäße zurück, wodurch 
die Durchblutung gefördert wird – das ist 
gut für die Herzgesundheit, für die Venen, 
aber auch für das Liebesleben von Mann 
und Frau. 

Bietet Pflanzenhormone
Granatapfelpolyphenole wirken als Pflan-
zenhormone, fördern Schönheit und 
Fruchtbarkeit, helfen – wie Cranberrys – bei 
Blasenentzündung, indem sie Bakterien 
ummanteln und so unschädlich machen. 
Sie zögern die Alterung hinaus, wenn sie 
als Unterstützung der Hormonsituation im 
Wechsel gegeben werden. Beschwerden 
werden auf diese Weise gelindert oder ver-
schwinden ganz. Aber auch junge Mädchen 
mit hormonellen Ungleichgewichten pro-
fitieren vom Granatapfel, wobei die Phy-
tohormone nebenbei schöne Haare, feste 
Nägel und ein klares, jugendliches Haut-

bild fördern. Als Aromatase-Hemmer 
wirkt der Granatapfel sogar gegen 
eine Östrogendominanz und bietet 
so einen gewissen Schutz vor Brust- 
und Prostatakrebs. Das Wachstum 
von Prostatakrebszellen und östro-
genabhängiger Brustkrebszellen wird 
durch Granatapfelextrakt unterdrückt 
und die Wirksamkeit des Brustkrebs-
Medikaments Tamoxifen damit sogar 
verbessert.

Ein Anti-Aging-Spezialist
Der Granatapfel ist stark antioxidativ. 
Das macht ihn zum Schönheitseli-
xier in jedem Alter. Er dient als leich-
ter Sonnenschutz von innen, wirkt 
Gewebe-Verzuckerung der Haut und 
damit Alterungsanzeichen wie Falten 
entgegen. Teilweise lässt sich dieser 

Prozess sogar rückgängig machen. Jeden-
falls hemmt er die Zerstörung von Kollagen 
laut einer Studie um 64 % und schützt da-
mit die strukturelle Faser, die die Haut ge-
schmeidig und jung hält. Mehr bringt mehr, 
die Wirkung ist hier dosisabhängig.

Schützt Gefässe und senkt 
Entzündungen
Für Herz, Blutdruck und Gefäße ist Granat-
apfelextrakt ganz wunderbar. Er verhindert, 
dass sich Cholesterin an den Gefäßwänden 
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anlegen kann, senkt den CRP-Entzün-
dungswert und den Entzündungsauslöser 
Homocystein, verringert sogar Angina pec-
toris-Anfälle. Der Extrakt wirkt sich außer-
dem positiv bei Arthritis oder Zahnfleisch-
entzündung aus. Er senkt Blutzucker und 
PSA-Wert und wirkt Alzheimer entgegen. 
Zu beachten: Nicht zusammen mit ACE-
Hemmern einnehmen, da der Blutdruck zu 
stark gesenkt werden könnte. Wirkt leicht 
blutverdünnend.

Der 
Grapefruitbaum

Bekämpft Viren, Bakterien 
und Pilze
Der Grapefruitbaum mag es ebenfalls 
warm. Er ist von der Wirksamkeit sei-
ner Früchte her eine Besonderheit unter 
den Zitrusgewächsen. Die Kreuzung 
zwischen Orangen und Pampelmu-
sen bringt traubenförmig wachsende 
Früchte (englisch grape) hervor, deren 
weiße Teile und Kerne Bioflavonoide 
enthalten, die Viren, Bakterien und Pilze 
massiv bekämpfen. Die Einsatzmög-
lichkeiten sind daher breit und reichen 
von der Blasenentzündung über Erkäl-
tung, Schnupfen, Herpes, EBV bis hin zu 
Candida. 

Senkt Cholesterin
Seine Bioflavonoide sind extrem gut 
zu den Gefäßen, senken Cholesterin 
und Bluthochdruck, stärken das Herz, 
wirken gegen undichte Gefäße, halten 
Gefäße elastisch und reduzieren kleine 

Ablagerungen. Dadurch minimieren sie die 
Gefahr für Arteriosklerose, Thrombosen, 
Ödeme, Besenreiser, Venenprobleme und 
erweiterte Äderchen. Sie wirken auch auf 
das Blut, indem sie den Hämatokrit-Wert 
normalisieren und alte rote Blutkörperchen 
aussondern helfen. 

Zum Abnehmen und bei 
Diabetes
Außerdem verbessern sie die Insulinemp-

findlichkeit bei Diabetes und zwar 
über denselben Wirkmechanismus wie 
einige Medikamente. Sie unterstüt-
zen sehr gut beim Abnehmen – ver-
gleichbar mit einer strengen Diät oder 
Fastenkur, da in der Leber ein Stoff-
wechselprozess angeregt wird, durch 
den Fettsäuren abgebaut statt einge-
lagert werden. Grapefruit-Bioflavono-
ide lindern die Gier nach Süßem und 
reduzieren das Hungergefühl. Sie sind 
extrem bitter, unterstützen die Darm-
flora gegen Fehlbesiedelungen wie 
Fäulnisbakterien, fördern die Verdau-
ung und verlängern die Wirksamkeit 
von Vitamin C. 
Zu beachten: Grapefruitsaft ist auf-
grund seiner Wechselwirkungen mit 
zahlreichen Medikamenten in Ver-
ruf geraten. Medikamente werden 

schneller abgebaut und führen zu eventu-
ell gefährlich hohen Spiegeln im Blut. Die 
dafür hauptsächlich verantwortlichen Fu-
rocumarine sind im Grapefruitkernextrakt 
jedoch nicht enthalten. Allerdings kann 
das Bioflavonoid Naringin eventuell mit 
Medikamenten interagieren, weshalb man 
bei Medikamenten-Einnahme besser auf 
Grapefruitkernextrakt verzichten sollte. 

Der Baobab 
Baum

Schützt vor Infektionen
Afrikaner lieben Mythen und Geschichten, 
erzählen hat bei ihnen eine besonders lange 
Tradition. Der Baobab Baum bildet den Mit-
telpunkt des Dorfes im Senegal. Im Schat-
ten seiner mächtigen Krone wird diskutiert, 
gestritten und versöhnt. Man berichtet, 
dass es in Dörfern, die diese Tradition noch 
wahren, weniger Infektionskrankheiten und 
Epidemien gibt. Stirbt der Baum, zieht das 
Dorf zum nächsten Baobab Baum um. In 
der Tat scheint der Riese Wirkstoffe auszu-
bilden, die ihn gegen mikrobielle Einflüsse 
schützen. Diese Fähigkeit vererbt er seinen 
Früchten, weshalb sein Fruchtpulver gern 
bei viralen und bakteriellen Belastungen 
– etwa bei Erkältungskrankheiten und bei 
infektiösen Durchfallerkrankungen – ein-
gesetzt wird. Bei hartnäckigem Husten und 
Fieber kann Baobab mitunter wirksamer 
sein als vieles andere. Sogar bei schweren 
Infekten wie Ruhr gibt es Berichte, dass Ba-
obab selbst ohne Antibiotika-Gabe schnell 
geholfen hat. Eine Studie der WHO zeigte, 
dass durch Baobab mehr afrikanische Klein-
kinder schwer verlaufende Durchfallerkran-
kungen überleben als bei Einnahme des 
WHO-Mittels. Das ist deshalb kein Wunder, 
da Baobab neben wertvollen Elektrolyten 
wie Kalium, Kalzium und Magnesium auch 
Gerbsäuren gegen Durchfall enthält und 
unsere Abwehrkraft gegen den Erreger 
selbst verbessert. Bemerkenswert ist, dass 
im Senegal, wo Baobab traditionell als all-
tägliches Getränk genossen wird, das Ebola-
Virus keine Chance auf Verbreitung hatte.

Reguliert nicht nur den 
Darm
Das wichtigste Einsatzgebiet für das 
Fruchtpulver ist aber der Darm. Bao-
bab enthält zur Hälfte lösliche und zur 
Hälfte unlösliche Ballaststoffe. Unlös-
liche Ballaststoffe fördern die Darmpe-
ristaltik, vergrößern das Stuhlvolumen, 
regen den Darm an und verkürzen die 
Darmpassagezeit, während lösliche 
Ballaststoffe den Stuhl weicher ma-
chen. Baobab ist kein Abführmittel, 
beeinflusst aber Darmfunktion und 
Darmmilieu nachhaltig positiv. Es lässt 
die Darmflora um 40 Prozent anwach-
sen und schafft damit eine gesunde 
Basis für ein stabiles Immunsystem. 
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Eine Darmfehlbesiedelung hat hingegen viele 
Folgen. Sie kann sogar für Bluthochdruck 
mitverantwortlich sein. Wenn Cortisol ausge-
schüttet wird, wird gleichzeitig die Salzaus-
scheidung der Nieren blockiert. Dadurch ent-
steht Bluthochdruck ungeachtet dessen, wie 
viel Salz man konsumiert.

Schleimhautschutz und Hilfe 
bei Divertikulitis
Bei Ballaststoff-Mangel greifen hungernde 
Darmbakterien die schützende Schleim-
schicht des Darms an oder sterben über-
haupt ab. Ballaststoff-Mangel erhöht au-
ßerdem die Gefahr für Leaky-Gut-Syndrom 
– löchrigen Darm – und der führt wiederum 
zu Unverträglichkeiten, Neurodermitis, Pso-
riasis, Allergien, Darmentzündungen, Diabe-
tes Typ 2, Fettleibigkeit, Herz-, Kreislauf-Er-
krankungen und erhöhtes Darmkrebsrisiko. 
Die Gesundheit sitzt also wirklich zu einem 
großen Teil im Darm. Besonders wirksam ist 
Baobab bei Divertikulitis – das sind Schleim-
hautausstülpungen, die sich entzünden. Bal-
laststoff-Mangel erhöht den Druck im Darm 
und verursacht die Ausstülpungen. Baobab 
reduziert den Druck und wirkt entzündungs-
hemmend. Damit senkt das Fruchtpulver 
sogar die Gefahr für Darmdurchbruch und 
Darmkrebs. 

Verbessert Verdauung und 
Nährstoffaufnahme
Die unlöslichen Ballaststoffe vergrößern das 
Darmvolumen, verbessern die Sekretion der 
Verdauungssäfte und reinigen den Darm sehr 
gut, wodurch auch die Nährstoffversorgung 
verbessert wird. Etwa kann sich der Eisenspie-
gel oder die Kalziumaufnahme erhöhen und 
die Produktion der im Darm selbst produ-
zierten Nährstoffe wie Vitamin K2 und B12, 
Biotin, Folsäure sowie der überwiegende Teil 
der Glücksbotenstoffe Serotonin und Dopa-
min. So trägt Baobab letztlich auch zu besse-
rer Stimmung bei. 

Entlastet Leber und Nieren
Baobab bindet Cholesterin und Gifte, die 
im Darm von krankmachenden Keimen wie 
Bakterien, Viren, Candida oder Parasiten aber 
auch aus dem täglichen Entgiftungsprozess 
der Leber und aus der Verdauung anfallen. Bei 
Ballaststoff-Mangel fehlt diese Bindungskraft 
und die Leber muss die Gifte rückresorbieren, 
der Cholesterinspiegel wird erhöht, Leber und 
Nieren müssen mehr arbeiten. Die als krebs-
erregend geltenden sekundären Gallensäuren 
aus der Leber verbleiben dann überhaupt 

zu lange im Darm. Baobab entla-
stet darum indirekt auch Leber und 
Nieren.

Heilendes Baobaböl
Der Baobab-Riese dient in all seinen 
Bestandteilen von der Wurzel bis zur 
Frucht als traditionelles Heilmittel. 
Das gilt auch für das Öl seiner Sa-
men, das besonders hautpflegend, 
feuchtigkeitsspendend und schleim-
hautregenerierend wirkt. Besondere 
Einsatzbereiche sind Stärkung der 
Hautbarriere, Schutz vor Hautschä-
den während Strahlentherapie, Va-
ginaltrockenheit und -pilze, trockene 
Nasenschleimhaut, Schutz vor Alters-
flecken, Sonnenflecken und Dehnungsstreifen. 
Es ist selbst bei Akne und Unreinheiten und in 
jedem Alter geeignet.
Zu beachten: Baobab enthält als Frucht in 
geringen Mengen Fruktose. Viel trinken, Bal-
laststoffe quellen auf. Baobab ist auch in der 
Schwangerschaft und Stillzeit geeignet. Das 
Öl ist nicht zum Verzehr gedacht.

Die 
Senegal-Akazie 
Wasserlösliche Ballaststoffe
Die Senegal-Akazie – auch als Gummiakazi-
enbaum bekannt – verträgt die Trockenheit 
der Sahelzone. Ihr Baumsaft kann sogar an-
gezapft werden. Getrocknet wird er als Aka-
zienfaser angeboten. Akazienfaser enthält 
80 bis 90 Prozent lösliche und nur 10 bis 20 
Prozent unlösliche Ballaststoffe. Ihre Wir-
kungen auf den Darm wie Reinigung oder 
Bindung von Giften und Cholesterin sind 
weitgehend mit der Wirkung von Baobab 
vergleichbar oder sogar noch intensiver. Al-
lerdings fehlen diejenigen Inhaltsstoffe, die 
im Baobab für die entzündungshemmende, 
fiebersenkende, antivirale oder antibakteri-
elle Wirkung verantwortlich sind. 

Stärkt Darmflora und 
Darmbarriere
Wasserlösliche Ballaststoffe werden durch 
die Darmflora fermentiert, dienen ihr als 
Nahrungsquelle. Dabei entstehen Butyrate. 
Das sind kurzkettige Fettsäuren, die für das 
richtige, leicht saure Milieu wichtig sind, der 
Schleimhaut als Energiequelle dienen und 
die Barriere-Funktion der Schleimhaut auf-
rechterhalten. Bei Butyrat-Mangel kommt es 
eher zum Leaky-Gut-Syndrom. Bakterien und 

deren Gifte können dann in die Blut- bzw. 
Lymphbahn übertreten und das Risiko für 
Überlastung des Immunsystems, stille Ent-
zündungen, Unverträglichkeiten, Neuroder-
mitis, Psoriasis, Allergien, Darmentzündungen, 
Herz-, Kreislauferkrankungen und Darmkrebs 
erhöhen. Für Betroffene kann die Akazienfaser 
sehr unterstützend wirken.

Entlastet Nieren, bremst 
Blutzucker
Die Akazienfaser entlastet dank seiner ex-
trem hohen Anzahl wasserlöslicher Ballast-
stoffe die Nieren noch etwas stärker, indem 
der giftige Ammoniak aus eiweißreicher Er-
nährung schon im Darm, also noch im Vor-
feld der Nieren, gebunden wird. Ammoniak 
ist für Nierenpatienten ein großes Problem, 
weshalb hier die Akazienfaser spürbare Ent-
lastung bringt. Zusätzlich verlangsamt sie die 
Aufnahme von Kohlenhydraten noch effek-
tiver, bremst dadurch den Anstieg des Blut-
zuckerspiegels und auch das Insulin steigt in 
der Folge nicht so rasant an. Die Sättigung ist 
besser, weniger Fett wird aufgenommen und 
die Gewichtsabnahme wird erleichtert. 

Zu beachten: Die Akazienfaser enthält 
keine Fruktose und ist deshalb bei Fruk-
toseunverträglichkeit günstiger als Ba-
obab. Sie bläht bei sehr Empfindlichen 
weniger als viele andere Ballaststoffe. Bal-
laststoffmangel ist ein weit verbreitetes 
Gesundheitsproblem.

Lesen Sie im Teil 2 (erscheint im Septem-
ber 2022) warum Bäume eigentlich unsere 
Eltern sind, wie man mit Bäumen meditie-
ren kann und was über weitere Heilwir-
kungen von Bäumen – den Sternanisbaum, 
den Moringabaum den Papayabaum und 
die Sägeblattpalme berichtet wird. 
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eder Hundertste hat Zöliakie. Das ist 
mehr als vor ein paar Jahren, als man 

noch von einem Betroffenen von 1000 bis 
2000 Menschen ausging. Zugenommen hat 
jedoch nicht nur die Anzahl der Menschen 
mit Zöliakie, sondern auch die Zahl derer, 
die nur wenig, unregelmäßig oder gar kei-
ne Symptome der Glutenunverträglichkeit 
zeigen und deshalb lange Zeit nichts von 
der Ursache ihrer Beschwerden wussten. Im 
Grunde sind alle Probleme mit Gluten auf 
dem Vormarsch. 

Wie die Diagnose 
gestellt wird

Durch einen Bluttest auf die Antikörper 

Transglutaminase, Endomysium und Gliadin 
erhält man den ersten Hinweis auf eine Zöli-
akie. Die endgültige Absicherung der Diagno-
se erfolgt durch eine Dünndarmbiopsie. Das 
ist heute keine allzu große Sache und dauert 
nur 10-15 Minuten. Eine Kamerasonde wird 
über Mund und Magen in den Dünndarm 
geführt, um Gewebeproben zu entnehmen. 
Die glutenfreie Diät ist die einzige Chance, 
weitere Entzündungen und damit Beschwer-
den zu verhindern. Einmal jährlich sollte man 
vom Arzt Hämoglobinwert, Vitamin D und 
Vitamin B12 überprüfen lassen, damit die 
aktuelle Aufnahmefähigkeit der Darmzotten 
für Nährstoffe beurteilt werden kann. Die 
Bestimmung der Transglutaminase-Antikör-
per im Blut zeigt eventuelle Diätfehler. 

 ZÖLIA-
KIE

ODER GLUTENUN-
VERTRÄGLICHKEIT?

„Ich vertrage Gluten nicht“ – diesen Satz hört man immer öfter. Aber handelt es sich um eine 
Glutenunverträglichkeit, Weizenallergie, Weizensensitivität oder gar um die Autoimmuner-
krankung Zöliakie? Denn bei einer Zöliakie müssen Betroffene tatsächlich ein Leben lang auf 
glutenhaltige Getreide und alles, was daraus hergestellt wird, verzichten. Interessanterweise 
ernähren sich aber immer mehr Menschen auch ohne „richtige“ Zöliakie bereits glutenfrei. 
Hintergrund ist eine Vielzahl von Beschwerden, die in Zusammenhang mit dem Konsum glu-
tenhaltiger Produkte auftreten. Sie bessern sich, wenn man auf Gluten verzichtet. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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J Keine Zöliakie und trotz-
dem krank durch Gluten?

Lange war nicht klar, dass es sich bei der 
Glutensensitivität um eine eigenständige 
Form der Glutenunverträglichkeit handelt. 
Bis heute gibt es keine spezielle Diagnostik 
dafür und nicht jeder hat die Bereitschaft, 
eine Dünndarmbiopsie durchführen zu las-
sen, nur um eine Zöliakie ausschließen zu 
können. Für viele zählt einfach, dass sich 
alles verbessert, wenn sie strikt glutenfrei 
leben. Die „Nicht-Zöliakie-Glutensensiti-
vität“ ist in der Symptomatik ähnlich wie 
die Zöliakie – Bauchschmerzen, Blähungen, 
Durchfall und Verstopfung, Übelkeit kön-
nen auftreten –, doch die Dünndarmzotten 



werden dabei nicht beschädigt. Bei gluten-
freier Ernährung verschwinden die Sym-
ptome rasch wieder und hinterlassen nach 
aktuellem Wissensstand keine 
Folgeschäden.
Die Sensitivität auf Gluten kann 
sich bei den Betroffenen außer 
im Darm auch noch in anderer 
Weise zeigen – mit Migräne, 
Kopfschmerzen, Müdigkeit, 
Benommenheit, Magenbren-
nen, Glieder-, Knochen-, Ge-
lenks- und Muskelschmerzen, 
Muskelabbau und -schwäche, 
Stimmungsschwankungen, 
Reizbarkeit, Ängsten, Lun-
gen- und Hautproblemen 
(Ekzeme), Blutarmut, allge-
meinem Krankheitsgefühl, 
Menstruationsbeschwerden, 
eingerissenen Mundwinkeln, 
Gleichgewichtsstörungen oder 
Gewichtsschwankungen. 

Gluten und 
Entzündungen

Es gibt auch immer mehr Men-
schen, die ohne Diagnose er-
kennen, dass sie Probleme ha-
ben, Gluten gut zu verdauen. 
Das Weizen-Gliadin ist gegen 
Verdauungsenzyme nahezu re-
sistent. Es heizt Entzündungsre-
aktionen im Organismus an und 
kann die notwendige Dichtheit 
der Darmschleimhaut (Darm-
barriere) beeinträchtigen. Nicht 
selten bessern sich Autoim-
mun-, Haut- und Nervener-
krankungen, Allergien, Arthritis, 
Bluthochdruck, erhöhtes Chole-
sterin, Herzrhythmusstörungen 
und vieles andere schlicht und 
einfach dadurch, dass man auf 
Gluten verzichtet. 

Glutenfreie 
Backwaren wenig 
nährend

Ernährungswissenschaftler se-
hen Glutenverzicht allerdings 
nicht immer gern, da mit dem 
neuen Ernährungsverhalten auch Verände-
rungen in der Energie- und Nährstoffzufuhr 
in Kauf zu nehmen sind. Herkömmliche 
glutenfreie Backwaren sind in der Regel 

minderwertiger, haben etwa einen ver-
gleichsweise höheren Fettgehalt und einen 
geringeren Anteil an Ballaststoffen, an B-

Vitaminen, Mineralstoffen wie Magnesium 
und Spurenelementen wie Zink und Eisen. 
Was dabei niemand bedenkt: Bei von Zöli-
akie betroffenen Menschen, für die gluten-

freie Produkte ja in erster Linie angeboten 
werden, fällt diese Minderwertigkeit noch 
viel mehr ins Gewicht als bei Gesunden, 

die keine Defizite haben, weil ihre Auf-
nahme über den Darm noch „funktioniert“. 
Durch die schlechte Aufnahmefähigkeit 
des Darms ist bei Zöliakie-Betroffenen 
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> Was sind Gluten? 

Im Getreidekorn umgeben Speichereiweiße (Prolamine und Gluteline) die Stärkekörner des 
Mehlkörpers. Kommen sie mit Wasser in Kontakt, verbinden sich beide Eiweiße zu Gluten und 
nehmen dabei ein Vielfaches ihres Eigengewichtes an Wasser auf. Gluten ist in Getreide wie 
Weizen und seinen verwandten Sorten Dinkel, Emmer, Kamut, Grünkern und Einkorn sowie 
in Roggen und Gerste, aber auch in Hafer enthalten. Hafer hat allerdings nur Prolamine, die 
zumindest ein Teil der Zöliakie-Patienten essen kann.

> So zeigt sich Zöliakie

Wer Gluten nicht verträgt, hat möglicherweise eine Zöliakie. Sie tritt familiär gehäuft auf und 
ist eine chronische Erkrankung des Dünndarms. Ausgelöst wird sie durch eine Autoimmunreak-
tion auf Gluten. In den Darmzotten, den winzigen Schleimhautfalten, die den Darm von innen 
auskleiden, bilden sich Entzündungen. Die Zellen der Darmschleimhaut werden daraufhin ab-
gestoßen, noch bevor sie ihre eigentliche Größe erreicht haben und die Innenseite des Darms 
flacht allmählich ab. Neben den unangenehmen Beschwerden wie Durchfall, Bauchschmerzen, 
Blähbauch, Appetitlosigkeit, manchmal auch Erbrechen und Gewichtsabnahme, kommt es mit 
der Zeit zu zahlreichen Mangelerscheinungen, da die Darmzotten für die Nährstoffaufnahme 
zuständig sind, die zunehmend gefährdet ist. Betroffene müssen deshalb ihr Leben lang auf 
Gluten verzichten. Für sie gilt es, im Bereich der Backwaren nur mit dem Glutenfrei-Zeichen 
(durchgestrichene Ähre) gekennzeichnete Lebensmittel zu sich zu nehmen und auch sonst bei 
allem, was sie einkaufen, auf die Zutatenliste zu achten. 

> Achtung – versteckte Gluten

Natürlich müssen auch alle Speisen, die glutenhaltiges Mehl enthalten könnten, wie Backwaren 
generell, Nudeln und Pizza, strikt gemieden werden. Auch Bier enthält Gluten, Fertigsaucen wie 
Soja- oder Fischsauce sind meist ebenfalls glutenhaltig wie Fertiggerichte generell, wenn glu-
tenhaltige Bindemittel verwendet werden. Außerdem kann Gluten an industriell Hergestelltem 
haften wie an tiefgekühlten Pommes frites. Sogar Lippenbalsam und Zahncreme können belastet 
sein. Hinter den Bezeichnungen Triticum (Weizen, z. B. Triticum aestivum, Triticum vulgare), Hor-
deum (Gerste) oder Avena (Hafer) auf den Zutatenlisten können sich Gluten verstecken. Backpul-
ver kann als Trennmittel Mehl enthalten, nur Maisstärke wäre hier glutenfrei. Auch in Milch- und 
Milchprodukten (light, fettreduziert, mit Vitaminen oder Nährstoffen angereichert), vorgewürzten 
Fleisch- und sämtlichen Wurstsorten, Trockenhefe, Tiefkühlgemüse, ja sogar Eis und anderen Sü-
ßigkeiten können Gluten enthalten sein. Das vegane Schnitzel Seitan besteht praktisch aus Gluten. 
Gluten bleiben als billiges Abfallprodukt bei der Herstellung von Speisestärke und Traubenzucker 
übrig und weil man es leicht enzymatisch zu Zusatzstoffen wie Emulgatoren, Verdickungsmitteln, 
Geschmacksstoffen, Trennmitteln usw. verarbeiten kann, kann man sich bei industriell verän-
derten Lebensmitteln nie ganz sicher sein, dass nicht etwa nicht-deklarierungspflichtige Gluten 
versteckt sind. Mehr dazu erfahren Sie bei der Österreichischen Arbeitsgemeinschaft Zöliakie (zo-
eliakie.org.at) und der Deutschen Zöliakie Gesellschaft (dzg-online.de). Der Geschmacksverstärker 
Glutamat und die Aminosäure Glutamin haben mit Gluten übrigens nichts zu tun.



ein Mangel an Eisen, Folsäure, Vitamin 
B12, Kalzium, Magnesium, Zink, Vitamin 
D und Vitamin K besonders häufig. Daraus 
ergeben sich schon im Kindheitsalter Ei-
senmangel mit Müdigkeit, erhöhte Infekt-
anfälligkeit, Konzentrationsschwächen, 
Wachstumsstörungen und in späteren 
Jahren unter anderem auch Osteoporose, 
Depressionen und Unfruchtbarkeit. 
Gerade deshalb ist es so wichtig, nicht ein-
fach irgendein glutenfreies Brot zu sich zu 
nehmen, sondern ein sehr hochwertiges, 
wie das pacha-maia-Urbrot, das unge-
wöhnlich reich an B-Vitaminen, Magnesi-
um, Eisen, Kalzium und Zink ist. Dank der 
langen Fermentationszeit des Sauerteigs 
über 25 Stunden und aufgrund 
der Vielfalt bei der Auswahl 
seiner glutenfreien Bio-Mehle 
ist es so gut aufgeschlossen, 
bekömmlich, ausgewogen und 
bioverfügbar, sodass dieses 
Brot für jeden, der sich glu-
tenfrei ernähren möchte, das 
Optimum an Geschmack, Halt-
barkeit und Nährwerten bietet. 

Wie die 
Naturheilkunde 
unterstützen kann

Übliche Nahrungsergänzung 
können Menschen mit Zöliakie 
und dadurch vorgeschädigtem 
Darm oft genauso wenig auf-
nehmen. Die vorliegenden 
Mängel sind darum mit den 
normalerweise angebotenen 
Präparaten gar nicht auszu-
gleichen. Anders ist das bei 
Kolloiden. Sie sind schon auf-
gespalten, sehr klein und darum 
sofort aufnehmbar. Das kommt 
vielen zugute, die im Dünndarm 
oder mit der Verdauung generell Probleme 
haben. Eisen, Magnesium, Kalzium und Zink 
sind etwa in kolloidaler Form erhältlich und 
wirken schon bei äußerlicher Anwendung 
über die Haut. Bei den B-Vitaminen ist der 
Vitamin B-Komplex aus Quinoa besser 
aufnehmbar als ein synthetischer Komplex, 
weil auch pflanzliche Co-Faktoren enthalten 
sind, die die Aufnahme unterstützen. Am 
Schwierigsten ist wohl die Versorgung mit 
Vitamin D, weil Zöliakie-Betroffene oft nicht 
nur schlecht aufnehmen, sondern auch De-
fizite bei der Umwandlung ins aktive Vitamin 
D über Leber und Nieren aufweisen, selbst 

wenn sie Vitamin D direkt über die Sonne 
tanken wollen. Immerhin gibt es Formen von 
Vitamin D, die besser resorbiert werden, wie 
etwa liposomales Vitamin D, die auf Basis 
von bevorzugt aufnehmbaren Phospholipi-
den arbeiten.

Natursubstanzen bei 
Unverträglichkeiten

Gegen Probleme in Zusammenhang mit 
Gluten und den von ihnen ausgelösten 
Entzündungsprozessen können einige Na-
tursubstanzen sehr hilfreich sein: 
• Weihrauch etwa hat sich bei Magenbren-
nen oder Entzündungen sehr bewährt. 

• Hericium Vitalpilz ist ebenfalls bei Nah-
rungsmittelunverträglichkeiten hilfreich. 
Er regeneriert die Darmschleimhaut – und 
übrigens auch andere Schleimhäute, wie 
etwa die Mundschleimhaut. Nebenbei 
gleicht der Hericium das Immunsystem bei 
überschießenden Reaktionen aus, was ihn 
zu einem hilfreichen Begleiter bei Autoim-
munerkrankungen wie Colitis ulcerosa und 
Morbus Crohn macht. 
• Lactobac Darmbakterien und die präbi-
otische Akazienfaser helfen die Darmflora 
aufzubauen und ein gesundes Milieu zu 
schaffen. Die wasserlöslichen Ballaststoffe 

der Akazienfaser werden durch die Darm-
flora fermentiert, wobei Butyrate entste-
hen. Das sind kurzkettige Fettsäuren, die 
für das leicht saure Milieu wichtig sind, 
der Schleimhaut als Energiequelle dienen 
und die Barrierefunktion der Schleimhaut 
aufrechterhalten. 
• Curcumin – ein wirksames Präparat ohne 
Pfefferextrakt (Piperin) – das ist wichtig, 
da Piperin die Darmbarriere noch durch-
lässiger macht - geht ebenfalls gegen Ent-
zündungen vor. 
• Die Aminosäure L-Glutamin baut die 
Darmbarriere wieder auf. Bei chronisch-
entzündlichen Darmerkrankungen braucht 
der Körper hohe Dosen an Glutamin, um die 

Darmschleimhaut zu heilen und zu regene-
rieren, Entzündungen zu bekämpfen und be-
heben zu können. Glutamin ist unverzichtbar 
für die Schleimhaut, da die Aminosäure für 
sich schnell teilende Zellen benötigt wird, 
wie etwa die Darmschleimhaut, die Mund-
schleimhaut oder die Zellen des Immunsy-
stems. Rund 70 Prozent des Glutamins aus 
der Nahrung wird dabei schon allein von 
der Darmschleimhaut verbraucht, die sich 
alle zwei Tage komplett erneuert. Hilfreich 
ist Glutamin auch bei Morbus Crohn, Colitis 
ulcerosa und dem Leaky-Gut-Syndrom, einer 
geschädigten Darmbarriere.  
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Pacha maia Urbrot – erhältlich bei 
pacha-maia.com und ab Mai 

alternativ auch bei lebenatur.com



urchblutung und Konzentration 
fördern, Herzmuskel stärken, nied-

rigen Blutdruck verbessern und Bluthoch-
druck ausgleichen, Muskelverspannungen 
und Krämpfe lösen, Kopfschmerzen lindern, 
Qi-Stau im Lebermeridian lösen und den nor-
malen Qi-Fluss wiederherstellen, Verdauung 
fördern und entblähen, ja sogar Liebeskum-
mer erleichtern – unfassbar, was das einfache 
mediterrane Küchenkraut so alles kann. Dazu 
steht es noch im Ruf, das Leben zu verlängern, 
wie etwa Langlebigkeitsstudien anhand der 
besonders gesunden Einwohner des italie-
nischen Dörfchens Acciaroli zeigen. 

Rosmarin gegen 
oxidativen Stress

Neben dem aktiven Lebensstil und der me-
diterranen Ernährung, die für Italien aber 
üblich sind, ist in Acciaroli der hohe Genuss 
von Rosmarin auffallend. Versteht sich von 
selbst, dass auf den Grill Rosmarin stets mit 
dazu kommt. Das scheint nicht nur aus ge-
schmacklichen Gründen nachahmenswert. 
Beim Grillen mit Holzkohle entstehen durch 

die starke Hitzezufuhr besonders viele krebs-
erregende Partikel, die das Erbgut nachhaltig 
verändern und sogar Krebs auslösen können. 
Bei Grilltemperaturen von weit über 190 
Grad, wo schon Amine entstehen, bilden 
sich in noch weit höherem Ausmaß hete-
rozyklische aromatische Amine (HAA), die 
unsere Zellen in oxidativen Stress versetzen. 
Krebsgefahr und vorzeitige Alterung dro-
hen. Unglaublich, aber wahr: Würzt man 
das Fleisch zuvor bereits mit einer stärke-
freien Marinade aus Rosmarin, reduzieren 
sich die HAA im Extremfall um bis zu 90 
Prozent. Wer das Fleisch richtig einlegt, mit 
Rosmarin nicht spart – auch Thymian, Basi-
likum, frischer Oregano, Zwiebeln, Petersilie 
und Knoblauch können dabei sein – senkt 
Krebsrisiken also effektiv.

Mehr Polypen durch 
häufiges Grillen

Forschungen des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums in Heidelberg zeigten, 
dass regelmäßiges Grillen und damit eine 
konstant hohe Menge HAA das Risiko für 

die Bildung von Polypen um rund 50 Pro-
zent ansteigen lassen. Damit erhöht sich die 
Gefahr für Darmkrebs. Zusätzlich verstärkt 
stark gegrilltes bzw. scharf angebratenes 
Fleisch den Negativeffekt. Nicht nur die Ver-
brennungsstoffe sind ein Gesundheitsrisiko, 
gerade die knusprigen, besonders schmack-
haften Teile werden auch noch durch giftiges 
Acrylamid belastet. Sie bilden zudem hoch-
krebserregende polyzyklische aromatische 
Kohlenwasserstoffe, wenn Flüssigkeit in die 
Kohleglut tropft und verdampft. Auf keinen 
Fall sollte man die Glut mit Wasser oder Bier 
ablöschen, da sich nur weitere Toxine bilden. 

Rosmarin gegen Covid-19 

Rosmarin ist aber nicht einfach nur ein Ge-
würz. Die eingangs erwähnten Wirkungen 
sind altbekannt und wurden schon von frü-
heren Völkern effektiv genutzt. In letzter Zeit 
konnten neue Erkenntnisse zu Rosmarin ge-
sammelt werden. Studien während der Coro-
na-Zeit haben gezeigt, dass sein Heilpotential 
selbst bei Covid-19 nahezu phänomenal ist. 
Die enthaltenen Verbindungen Carnosinsäu-
re und Carnosol blockieren das Eindringen 
des SARS-CoV-2 in menschliche Zellen und 
hemmen einen Entzündungsweg, der auch bei 
schweren COVID-19-Verläufen aktiv ist. Die 
Carnosinsäure kann das Eindringen des Spike-
Proteins am ACE2-Rezeptor der Zelle blockie-
ren. Allerdings reicht dafür nicht ein wenig 
Rosmarin hin und wieder als Gewürz. Mehr 
hilft auch mehr, die infektionshemmende Wir-
kung ist dosisabhängig. In Form von Kapseln 
lässt sich schnell mehr Rosmarin zuführen.

Reduziert Gehirnnebel
bei Long-Covid

Außerdem kann die Carnosinsäure des Rosma-
rins einen starken Entzündungsweg hemmen, 
der beispielsweise bei Alzheimer, Parkinson 
und eben genauso bei schweren Fällen von 
COVID-19 aktiv ist. Bereits 2016 zeigte sich, 
dass der Rosmarin Alzheimer ähnliche Anzei-
chen reduziert, die mit Entzündungen im Ge-
hirn verbunden sind. Bei COVID-19 und Long 
COVID auftretenden kognitiven Störungen 
(„Gehirnnebel“) kann der Rosmarin ebenfalls 
helfen. Die verbesserte Sauerstoffaufnahme 
ins Gehirn, die intensivere Durchblutung und 
die entkrampfende Wirkung des Rosmarins 
spielen gemeinsam eine Rolle bei der Verbes-
serung der kognitiven Leistung, vor allem des 
Gedächtnisses und des Lernvermögens, sowie 
bei der Linderung von Kopfschmerzen.   

ROSMARIN
MIT AUF 

DEN GRILL!
Grillen Sie lieber „mit“ oder „ohne“? Wenn Sie das gelesen haben, wer-
den Sie nur mehr „mit Rosmarin“ grillen, um ein gutes Gewissen zu 
haben. Rosmarin ist ein echtes „Wunderkraut“. Seine vielen Wirkungen 
schützen die Gesundheit aber nicht nur beim Grillen, das jetzt wieder 
Saison hat. Sogar bei schweren Covid-Verläufen, Long Covid, Kopf-
schmerzen, Alzheimer und Blutdruckproblemen ist Rosmarin eine gün-
stige und schnelle Hilfe. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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chmerzen in der 
Brust, Atemnot, kalter 

Schweiß – Alarmstufe rot, 
die Rettung wird gerufen 
und in der Notaufnahme 
zeigen sich ein verändertes 
EKG sowie positive Herz-
enzyme. Das erhärtet den 
Verdacht auf einen Herz-
infarkt. Im Katheter-Labor 
soll die verschlossene Koronararterie wieder 
geöffnet werden. Ein Kontrastmittel macht 
sichtbar, wo der Verschluss liegt. 
In etwa 2-3 Prozent der Verdachtsfälle ist 
jetzt aber kein verschlossenes Herzkranzge-
fäß zu sehen. Stattdessen zeigt die Echo-
kardiografie eine bauchig erweiterte linke 
Herzkammer, einen verengten Ausflusstrakt 
und eine eingeschränkte Pumpfunktion. Das 
ist das Broken-Heart-Syndrom! Es wird auch 
„Tako-Tsubo-Kardiomyopathie“ genannt, 
sieht doch das „ausgebauchte“ Herz wäh-
rend eines Anfalls aus wie eine japanische 
Tintenfischfalle (Tako-Tsubo). 

Grosse Aufregung 
als Ursache

Frauen haben ein weit höheres Risiko am 
Broken-Heart-Syndrom zu erkranken als 
Männer, die nur zehn Prozent der Betrof-
fenen ausmachen. Nach den Wechseljahren 
ist das gebrochene Herz noch einmal häu-
figer als zuvor. Man nimmt an, dass der Weg-
fall der herzschützenden Östrogene dafür 
verantwortlich ist. Außerdem können starke 
Schmerzen oder eine akute neurologische 
Erkrankung vorausgehen – wie Schlaganfall, 
Hirnblutung oder epileptischer Anfall – und 
das Broken-Heart-Syndrom auslösen. Im-
merhin ist etwa jeder fünfte bis sechste kör-
perliche Trigger eine akute Hirnerkrankung.
Meist geht der Veränderung am Herzen aber 
eine große Aufregung voran – in negativer 
oder auch in positiver Hinsicht. Das kann 
Liebeskummer sein, aber auch der Tod eines 

nahestehenden Menschen oder ganz das 
Gegenteil, ein freudiges Ereignis, wie die Er-
füllung eines langgehegten Wunsches, viel-
leicht ein Lottogewinn oder die Geburt eines 
Enkelkindes. Die TCM weiß schon seit Tau-
senden von Jahren, dass zu viel Aufregung 
das Herz belastet und auch, dass man sogar 
vor lauter Freude sterben kann. Vor allem in 
Verbindung mit Hass und Begierde ist Aufre-
gung gefährlich, da sie die sogenannte to-
xische Hitze im Herzen hervorruft.

Unfähigkeit emotionale 
Überlastung zu erkennen

Psychologinnen der Sigmund-Freud-Univer-
sität Wien haben mit Betroffenen Interviews 
geführt, die zeigten, was die Patientinnen ge-
meinsam hatten: Sie waren unfähig, ihre emo-
tionale Belastung überhaupt zu erkennen. Au-
ßerdem enthielten selbst die Ressourcen, die 
sie zum Ausgleich ihres Drucks nennen konn-

ten, weitere Belastungssitu-
ationen. Sie waren etwa mit 
Schuldgefühlen oder neuen 
Verpflichtungen verbunden. 
Das alles zusammen führte 
schließlich zum Broken-
Heart-Syndrom. Der Auslö-
ser des Herzinfarkts ist also 
nicht, wie man bisher dachte, 
ein plötzliches Ereignis wie 

der Tod des Mannes, sondern Dauerbelastung 
und deren Nicht-Erkennen. 

Welche Prognosen gibt es?

Das Broken-Heart-Syndrom kann genauso 
tödlich enden wie ein Herzinfarkt. Obwohl 
die Beschwerden einem Herzinfarkt ähneln, 
sind keine Herzkranzgefäße verengt oder 
verstopft. Vielmehr handelt es sich um eine 
Herzmuskelerkrankung, bei der sich die linke 
Herzkammer typisch verformt. Man erholt 
sich schnell davon, bekommt aber genau-
so schnell einen Rückfall, wenn sich an der 
Belastungssituation nichts ändert. Genau 
deshalb sollten keine Medikamente gegeben 
werden aus Sicht der Psychotherapie. Auch 
die häufig eingesetzten Beta-Blocker zur Be-
ruhigung werden kritisiert. In Wahrheit hilft 
nur eines: Der Alltag muss sich verändern. 
Schon früh nach der Diagnose ist deshalb 
psychotherapeutische Begleitung der Pati-
entinnen notwendig, um den Stress aus der 
Erkrankung zu nehmen und einen Rückfall 
zu verhindern. Man muss lernen, den Stress 
wahrzunehmen und mit ihm umzugehen.
Unterstützen kann man mit Natursubstanzen 
aber dennoch. Das indische Kraut Ashwa-
gandha hilft beispielsweise, mit dem Stress 
des gebrochenen Herzens besser umzugehen. 
Außerdem wichtig: Der Vitamin B-Komplex, 
Magnesium und Zink. Sie alle sind bei Stress 
besonders dringend notwendig, auch weil sie 
dann auch noch verstärkt verbraucht werden. 
Und wenn es sich um Liebeskummer handelt, 
muss immer der Rosmarin mit dabei sein.   

DAS 
BROKEN-
HEART-

SYNDROM
Liebeskummer und Schicksalsschläge können sich anfüh-
len, als ob einem jemand das Herz herausreißt. Doch ein ge-
brochenes Herz ist nicht nur ein emotionales Problem. Der 
Stress kann sogar so mächtig sein, dass sich das Herz in sei-
ner Form verändert und man in der Notaufnahme landet. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

S

Die wichtigste Beziehung, 
die wir haben können, 

ist die Beziehung, 
die wir zu uns selbst haben.
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Die Corona-Krise hat es ermög-
licht: Homeoffice ist für viele zur 
neuen Realität geworden. Was 
einerseits toll ist, weil man sich 
Fahrzeit erspart, die Arbeit oft 
selbst einteilen kann und - im be-
sten Fall - weniger abgelenkt wird. 
Doch andererseits vermissen wir 
nicht nur die direkten sozialen 
Kontakte, manchmal leidet auch 
die Gesundheit. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

ildschirmarbeit kann den Körper ge-
nerell ganz schön belasten - vor allem die 
Augen und den Bewegungsapparat. Des-
halb erfordert das Homeoffice noch mehr 
Achtsamkeit im Umgang mit der eigenen 
Gesundheit. Etwa weil sie beispielsweise die 
Grenzen zwischen privatem und geschäft-
lichem Leben verschwimmen lässt. Für 
manche wird die Arbeit allgegenwärtig, sie 
arbeiten abends bis spät in die Nacht oder 
bewegen sich noch weniger, weil die täg-
lich zurückgelegten Schritte einfach weni-
ger geworden sind. Erfahren Sie mehr über 
die Probleme, die Bildschirmarbeit mit sich 
bringen kann, und lassen Sie sich durch un-
sere Vorschläge zur Lösung inspirieren:

Künstliche 
Kurzsichtigkeit

Bildschirmarbeit provoziert eine künstliche 
Kurzsichtigkeit. Das kommt daher, dass 
man immer im gleichen Abstand vor dem 
Bildschirm sitzt und in immer gleicher Ent-
fernung für lange Zeit auf den Bildschirm 
starrt. Der Augenmuskel, der eigentlich 
darauf trainiert werden sollte, auf unter-
schiedliche Entfernungen scharf zu stellen, 
passt sich dieser einen, gleichbleibenden 
Entfernung an. Dabei degeneriert er, ver-
liert also die Anpassungsfähigkeit und kann 
nicht mehr scharf stellen. Unterbrechungen 
der Bildschirmarbeit – ins Weite blicken und 
verschiedene Entfernungen wahrnehmen - , 
ist als regelmäßige Unterbrechung des ein-
tönigen Starren, notwendig. 

Blaulicht verhindert 
Augenreinigung

Normalerweise reinigen sich die Augen 
selbst, indem das Augenwasser zirkuliert 
und dabei auch die Augen befeuchtet. 
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Schmutzteilchen vom Augenhintergrund 
werden nach vorn zur Iris gespült und kön-
nen mit dem Augenwasser abdampfen. LED-
Bildschirme haben aber mit ihrem Blaulicht 
verheerende Auswirkungen auf diese natür-
liche Zirkulation des Augenwassers. Wenn 
Blaulicht ins Augenwasser trifft, wird es 
erhitzt, dadurch erhöht sich der Augen-
druck und der normale Zirkulationskreislauf 
beginnt zu stoppen. Die Schmutzteilchen 
sinken hinter dem Auge ab und vorne wird 
das Auge nicht mehr befeuchtet. Trockene, 
entzündete, juckende, geschwollene Augen 
sind die Folge. Was hilft? Eine Blaulichtfil-
terbrille! Eine gelb-orange Blaulichtbrille 
filtert 100 Prozent des Blaulichts, die farb-
lose Brille, die man auch mit einer Lesebrille 
kombiniert kaufen kann, filtert 50 Prozent. 
Auf die Blaulichtfilter der Bildschirme allein 
sollte man sich nicht verlassen, sie filtern 
nicht ausreichend. Junge Menschen stecken 
die Blaulichtbelastung besser weg als Ältere, 
aber es ist nur eine Frage der Zeit und der 
Intensität der Bildschirmarbeit bis auch sie 
Probleme mit den Augen bekommen. 

Blaulicht verursacht 
Schlafstörungen

Die Brillen sind noch aus einem weiteren 
Grund eine gute Empfehlung. Denn Blau-
licht entspricht dem aktivierenden Licht der 
Mittagssonne. Es hemmt die Bildung des 
Schlafhormons Melatonin, das nur bei Dun-
kelheit gebildet wird. Das körpereigene Hor-
mon Melatonin sorgt für schnelles Ein- und 
gutes Durchschlafen und ist deshalb für die 
Regeneration im Schlaf so wichtig. Eine LED-
Schreibtischlampe tut ihr übriges, sie hemmt 
Melatonin fünfmal stärker als Glühbirnen. 
Wer also das Homeoffice in die Abendstun-
den verlegt, weil da die Kinder schon im Bett 
sind und in Ruhe gearbeitet werden kann, 
der büßt diese an sich gute Idee mitunter 
mit Schlafstörungen. Dasselbe gilt, wenn 
man seine Arbeit am Bildschirm zwar been-
det, privat aber weiter surft oder fernsieht.

Blaulicht zerstört 
Augenzellen

Bildschirmarbeit und viel Fernsehen, oft noch 
mit großen Plasmabildschirmen, greift die 
lichtempfindlichen Zellen des Auges an und 
verursacht irreparable Schäden, indem vor-
zeitiger Zelltod ausgelöst wird. Neben den 
Brillen gibt es dagegen wirksame Natursub-
stanzen wie die Carotinoide Lutein und Ze-

axanthin, die aus den gelben Farbstoffen der 
Studentenblume gewonnen werden. Eine gut 
ausgebildete Schicht Lutein und Zeaxanthin 
auf dem gelben Sehfleck (Makula) arbeitet als 
eine Art Blaulicht-Filter. Die Carotinoide kon-
zentrieren sich im Augengewebe und schüt-
zen es vor schädlichem Blaulicht und auch 
vor UV-Licht. Sie minimieren das Risiko für 
Makuladegeneration – die häufigste Ursache 
für Erblinden im Alter - um 40 Prozent und 
für grauen Star um 20 Prozent. Wer viel Blau-
licht ausgesetzt ist, sollte immer wieder eine 
„Augenkur“ mit Lutein-Zeaxanthin machen.

Gefahrenquelle 
Elektrosmog 

Homeoffice sollte nicht dazu führen, dass 
man mehr Zeit als nötig vor dem Bildschirm 
verbringt. Das ist gar nicht so leicht, wie 
viele beim Computerspiel und Internetsur-
fen schon erlebt haben. Es vergeht nicht nur 
wertvolle Lebenszeit im Nu, die ständige Kon-
frontation mit der digitalen Welt kann gene-
rell enorm süchtig machen. Auch wenn man 
nicht spielt, sondern arbeitet. Wie kann das 
sein? Die elektromagnetische Welle, die durch 
den Körper streift, ist energetisch geladen. 
Immer wenn sie durch den Körper gleitet, be-
kommt unser Bindegewebe - ein System aus 
Millionen von Faszien-Nervenzellen, die alle 
dem Parasympathikus unterstehen - einen 
Mini-Stromschlag. 
Der Stromschlag, den die elektromagnetische 
Welle uns zufügt, entspricht einem kleinen 
Energiekick. Darauf kann man leicht süchtig 
werden, wenn man – Tag und Nacht umge-
ben von Strahlung – nur mehr wenig „echte“ 
Energie hat. Das ist aber bei den meisten be-
reits der Fall. Der Parasympathikus regelt die 
Entspannung, den Schlaf, den Energieaufbau, 
der nur in Ruhe stattfinden kann, die Rege-
neration, die Reparatur, das Immunsystem, 
die Verdauung, und vieles mehr. Durch die 
Unterdrückung des Parasympathikus und 
den ständigen sympathischen Reiz ist der 
Körper dauergestresst. Auch das Handy trägt 
dazu bei, dort sind noch zusätzlich die Mikro-
wellenstrahlung und die damit verbundene 
Erhitzung im Kopfbereich problematisch. 
Ist der Parasympathikus jedoch erst einmal 
durch erhöhte Strahlung im Umfeld dauer-
geschädigt, kann er keine Energiereserven 
mehr aufbauen. Wer dermaßen „am Sand“ ist, 
braucht nahezu die Ersatzenergie in Form des 
Mikrostromschlags, um sich gut zu fühlen. Ju-
gendliche werden etwa häufig aggressiv, wenn 
man ihnen diesen Kick wegnimmt. Erst wenn 
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> Was den Bandscheiben 
schadet und was ihnen 
nützt

Wichtig ist, dass der Gallertkern der 
Bandscheiben seine Wasserspeicher-
fähigkeit und der Faserring seine 
Elastizität nicht verlieren. 

• Alkohol beispielsweise ist ganz schlecht, 
weil er austrocknend wirkt. 

• Ausreichend Wasser trinken ist zur 
Vorbeugung eines Bandscheibenvorfalls 
hingegen sehr wichtig. 

• Im Sitzen können Bandscheiben keine 
Flüssigkeit aufsaugen, im Liegen schon. 

• Oft spielt auch ein geblähter Darm eine 
Rolle, darum am besten energetisch 
testen lassen, ob etwa eine 
Unverträglichkeit z. B. auf Laktose oder 
Gluten vorliegt. 

• Übersäuerung sollte über basenreiche 
Ernährung abgebaut werden. Die Micro 
Base oder die Sango Meeres Koralle 
spenden z. B. basisches Kalzium und 
Magnesium.

• Stress und psychische Belastungen sind 
Gift für die Bandscheiben. 
Stressabbauende Natursubstanzen wie 
Ashwagandha haben wir öfters genannt 
in diesem Magazin. 

• Entzündungen sollten durch eine 
entzündungshemmende Ernährungs-
weise vermieden werden, dabei kann 
auch Nahrungsergänzung wie Krillöl mit 
Astaxanthin, die pflanzliche Schwefel-
verbindung MSM oder das besonders 
entzündungshemmende Weihrauch 
günstig sein.
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sie Handy oder Laptop wieder bekommen, 
erzeugt der Stromschlag in jeder Zelle den 
dringend benötigten Impuls wieder. Verzicht 
darauf ist gleichzusetzen mit kaltem Entzug.

Lösungen mit Studie 
belegt

Jedes Jahr erfreuen wir uns an neuen Elek-
trogeräten, „smarten“ Haushaltshelfern, stär-
keren W-LANS und mehr Handymasten. Der 
damit verbundene Elektrosmog verdoppelt 
sich alle zehn Jahre. Im Büro oder Homeof-
fice weisen W-LAN, Computer, Laptop, Dru-
cker, Kopierer und Handy insgesamt sogar 
erheblichen Elektrosmog auf. Der normale 
Hausstrom nimmt sich dagegen noch be-
scheiden aus. Bei Berührung der Metallteile 
eines Computers leiten sich die elektroma-
gnetischen Wellen sogar über den Körper in 
den Boden ab. Was kann man dagegen tun? 
Die odem Technologie macht diesen Be-
lastungen ein Ende. Jedes odem Produkt 
– die Scheiben für Wohnung, Haus oder 
Auto, das Armband und sogar schon der 
günstige Handychip, den man genauso auf 
den Computer oder das Tablet kleben kann 
- hat den Effekt, dass die Reibung nicht 
mehr stattfindet. (Abbildungen siehe letzte 
Magazin-Seiten)

Zu viel Bildschirmarbeit 
und Blutmangel

Nach der TCM verursacht viel Stress, Hektik, 
Zeitnot, langes Aufbleiben nachts, Schlaf-
mangel, psychischer Stress, schlechte Er-
nährungsweise und intensive Bildschirmar-
beit Blutmangel im Körper. Astragalus mit 
Goji Beere und Angelica sinensis ist zum 
Blutaufbau sehr geeignet, jedoch nicht bei 
Hitze im Körper, da wäre der Pleurotus Vi-
talpilz geeigneter.
Klassische Symptome eines Blut-Mangel 
nach der TCM sind ein blasses Gesicht, 
blasse Lippen, leichter Schwindel, trockene 
Haut, Haare und Augen, brüchige Finger-
nägel, lebhafte Träume, Nachtblindheit, 
verschwommenes Sehen, Lichtempfind-
lichkeit, Verstopfung durch trockenen Stuhl, 
schwache Regelblutung, Anämie. In der 
chinesischen Medizin wird zwischen einem 
Herz- und einem Leber-Blut-Mangel un-
terschieden. Bei einem Herz-Blut-Mangel 
kommt es zu Schreckhaftigkeit, Herzklop-
fen und innerer Unruhe. Leber-Blut-Mangel 
zeigt sich in spröden Muskeln, Sehnen und 
Bändern, Anfälligkeit für Sehnenscheiden-

entzündungen, Krämpfen und Muskelver-
spannungen (erhöhter Muskeltonus). Bei 
allen Arten eines Blut-Mangels zeigt sich 
eine blasse Zunge mit einem trockenen 
Zungenbelag. 

Viel Sitzen belastet 
Bandscheiben und Gelenke

Die Bandscheiben sind unsere „Stoß-
dämpfer“ und nur gesund, wenn ihre Ver-
sorgung gut funktioniert. Das geschieht 
durch ständige Belastung und Entlastung, 
die das Einströmen und Ausströmen nähr-
stoffreicher Flüssigkeit verursachen. Eine 
schlechte und statische Sitzhal-
tung, die über mehrere Stunden 
täglich auf den Rücken einwirkt, 
kann deshalb einen Bandschei-
benvorfall begünstigen. Büroan-
gestellte und Berufskraftfahrer 
sind besonders gefährdet und 
die Betroffenen werden immer 
jünger. Mit zunehmendem Alter 
verschleißen die Bandscheiben 
immer mehr, dann reicht es, sie 
übermäßig oder falsch zu bela-
sten. Dadurch kann der Gallert-
kern verrutschen und entweder 
den Faserring durch einseitigen 
Druck vorwölben (Bandschei-
benvorwölbung) oder ihn durch-
brechen (Bandscheibenvorfall). 
Übergewicht, Bewegungsman-
gel und falsche Belastung er-
höhen dieses Risiko. Dies kann 
beispielsweise durch das falsche 
Hochheben von Lasten passie-
ren. Wer nach vorne gebeugt 
und mit einem krummen Rücken 
eine Last stemmt, übt eine mög-
licherweise zu starke Belastung 
auf die Bandscheiben aus.
Ebenso schädlich ist langes und 
vor allem statisches Sitzen auf 
dem Bürostuhl. Es übt einen grö-
ßeren Druck auf die Bandschei-
ben aus, als es beispielsweise im 
Stehen der Fall ist und verhin-
dert eine Entlastung. Auch die 
Gelenke benötigen ständig über 
den Tag verteilt Belastung und 
Entlastung, um fit zu bleiben. 
Die Muskeln sind angespannt 
und benötigen regelmäßige 
Dehnung, sonst können sie sich 
verkürzen. Wird die Bandscheibe 
gedrückt, geknetet und bean-

sprucht, wird dadurch der Ausstrom der 
Flüssigkeit aus dem Bandscheibenkern 
veranlasst. Die Dicke der Zwischenwir-
belscheiben nimmt dadurch um ca. einen 
Millimeter ab. Deshalb ist man abends 
um bis zu zweieinhalb Zentimeter kleiner 
als morgens. Nachts kommt es während 
der Entlastung der Wirbelsäule wieder 
zum Einstrom von Flüssigkeit, so dass die 
Bandscheiben am nächsten Tag wieder 
vollständig regeneriert und einsatzfähig 
sind. Viel Bewegung, auch zwischendurch, 
Yoga, Laufen, Gymnastik – all das hilft die 
Gesundheit der Bandscheiben auch bei ei-
ner sitzenden Tätigkeit zu bewahren.   

Auch weitere Natursub-
stanzen können zum Ein-
satz kommen:

- Vitamin D und Kalzium unterstützen den 
Stoffwechsel der Bandscheiben.

- Die pflanzliche Schwefelverbindung 
MSM wirkt entzündungshemmend und 
schmerzstillend, unterstützt die Kolla-
genbildung und ist die Basis für die Bil-
dung von Glucosamin, das im Gallertkern 
der Bandscheibe enthalten ist.

- Magnesium-Einreibungen machen 
verspannte Muskeln weicher und wirken 
gegen Haltungsschäden.

- Sind Nerven geschädigt, etwa bei einem 
Bandscheibenvorfall, hilft der Hericium 
Vitalpilz sie schneller wieder zu regene-
rieren, indem er den Nervenwachstums-
faktor fördert.

- Silizium ist ein wichtiger Bestandteil des 
Binde- und Stützgewebes und verfügt 
über eine außergewöhnliche Fähigkeit, 
Wasser zu binden und Körperstrukturen 
wie die Bandscheiben elastisch zu halten.

- die Aminosäure Lysin ist eine 
Schlüsselsubstanz für den Kollagenauf-
bau, hemmt zusätzlich Kollagenabbau - 
Bandscheiben bestehen aus Kollagen. Am 
besten zusammen mit Acerola Vitamin C 
nehmen.

- Aufbauend auf alle Strukturen, egal ob 
Knochen, Sehnen, Bänder, Gelenke oder 
eben der Rücken betroffen sind, wirkt 
auch das Ayurvedakraut Cissus. Es regt 
strukturbildende Zellen an und hemmt 
Entzündungen. 
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nter den 180 Burnout-Symptomen, 
die aber nicht bei jedem auftreten 

müssen, ist die psychische Erschöpfung eine 
von drei Hauptsymptomen. Sie ist häufig der 
Einstieg und wird auch als „stiller Burnout“ 
bezeichnet - ein Stadium, wo man oft noch 
mit einfachen Maßnahmen helfen kann. 
Fünf Symptome sollten Warnsignale für den 
Beginn sein. Wichtig ist auch, wie schnell 
Angehörige, Arbeitskollegen und Freunde 
das Problem bei jemandem erkennen. Wich-
tig zu wissen: Das subjektive Stressemp-
finden kann als unerträglich erlebt werden 
und hat oft nur ganz wenig mit objektiver 
Belastung zu tun. Was andere für gut bewäl-
tigbar halten, kann für den Betroffenen eine 
unüberwindbare Hürde sein.

Erkennungs-
merkmale des 
„stillen Burnouts“:

1. Schnell müde und energielos
Erholungsphasen reichen nicht aus, um 
zu seiner Kraft zurückzufinden. Man fühlt 
sich ausgelaugt und ist kaum leistungsfä-
hig, braucht für alles viel länger. Konzen-
tration, Geduld und die Qualität der Arbeit 
lassen nach. Dadurch wächst der Druck 
noch weiter an. Man neigt jetzt dazu, die 
verminderte Leistungsfähigkeit zu über-
spielen und zu verheimlichen – durch 
noch längere Arbeitszeiten, aber auch 
durch Medikamente, Alkohol oder Drogen.  

2. Schlaflos
Solange man noch gut schlafen kann, 
ist alles halb so schlimm. Liegt man aber 
nachts wach und grübelt, obwohl man 
eigentlich müde ist, oder man kann auf-
grund der Anspannung nicht ein- oder 
durchschlafen, dann ist es höchste Zeit 
Hilfe zu suchen.

3. Schlecht drauf
Ein Gefühl der Leere, der Machtlosigkeit 
und Enttäuschung herrschen vor. Man 
wird zynisch, verurteilend, auch sich selbst 
gegenüber. Das Wesen verändert sich, man 
erkennt sich selbst nicht wieder, lässt an-
dere nicht mehr an sich heran.

4. Zurückgezogen und passiv
Man will sich nicht mehr treffen, zieht 
sich in die Isolation zurück und nimmt 
sich für nichts mehr Zeit, was früher Spaß 

RAUS AUS DER  
BURN-
OUT-
FALLE

PSYCHISCHE ERSCHÖPFUNG 
ERKENNEN UND ÜBERWINDEN
Ob finanzielle Nöte, Sorge oder Trauer um Angehörige, Beziehungspro-
bleme oder auch nur Mangel an Lebensfreude, die Corona-Zeit hat bei 
vielen ihre Spuren hinterlassen. Sie leiden an psychischer Erschöpfung, 
sind nicht nur genervt, sondern fühlen sich körperlich und emotional 
ausgelaugt. „Stiller Burnout“ wird das Übel genannt und ist oft der un-
mittelbare Vorläufer von „echtem“ Burnout. Aber wie zeigt es sich und 
was kann man dagegen tun?

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

U
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gemacht hat. Auch Hobbys machen keine 
Freude mehr. Man bewegt sich kaum noch.

5. Gesundheitlich angeschlagen
Verschiedene körperliche Beschwerden 
kommen und gehen. Kopf- und Rücken-
schmerzen, Infekte, Magen-Darmbe-
schwerden, Muskelverspannungen treten 
häufiger auf. Manche flüchten sich auch 
unbewusst in schwere Krankheiten.

Was hilft, das 
Burnout aufzuhalten?

Bei rechtzeitiger Anwendung haben spezi-
ell Natursubstanzen, die auch sogenannte 
„Adaptogene“ (Hilfen zur Stressanpassung) 
sind, die Kraft, eine Balance der Psyche ohne 
nebenwirkungsreiche Psychopharmaka 
wiederherzustellen. 

Die Schlafbeere 
Ashwagandha 

Wird man von innerer Anspannung, Nervosi-
tät, Angst und Panik überrollt, ist man men-
talem Stress, Zeitdruck, Hektik und Sorgen 

ausgesetzt bzw. kann 
nicht gut schlafen, ist 
die indische Anti-Stress-
Pflanze Ashwagandha 
genau die richtige Wahl. 
Das Kraut beruhigt die 
Cortisol-Ausschüttung 
binnen weniger Minu-
ten. Man wird gelassen, 

klar im Kopf und entspannt. Schlaf ist wie-
der möglich. Die besonders entspannenden 
Tiefschlafphasen werden leichter erreicht, 
wodurch der Körper besser regeneriert.

Das Wikingerkraut 
Rhodiola

Benötigt man hingegen mehr Energie, ist 
das Power-Gewächs Rhodiola noch idealer. 
Es verbessert Wohlbefinden und Antrieb, 

erhöht das Glückshor-
mon Serotonin und das 
Antriebshormon Dopa-
min. Damit hilft es ge-
gen Depressionen und 
ist ideal für Ängstliche, 
Trauernde und Über-
fürsorgliche. Es hilft 
auch bei saisonalen af-

fektiven Störungen. Man bekommt schnell 
wieder einen klaren Kopf und hat seine Emo-
tionen wieder besser im Griff. Bei bipolaren 
Störungen ist Rhodiola allerdings nicht ge-
eignet, da manische Phasen verstärkt werden 
könnten. Beim Rhodiola Mix, einer Mischung 
mit Cordyceps Vitalpilz und Yams, kommt die 
stärkende, ausgleichende und antidepres-
sive Wirkung noch mehr zum Tragen. Stress 
resistenter wird man durch alle genannten 
Natursubstanzen. Es ist auch möglich, Ash-
wagandha abends und Rhodiola morgens zu 
nehmen. 

Der Wegweiser im 
Leben Brahmi 

Auch Brahmi, das wichtigste „Bewusstseins-
mittel“ im Ayurveda, ist ein starkes Adapto-
gen und ermöglicht dem Körper die Anpas-

sung an den Stress, indem es Stresshormone 
reguliert. Brahmi verbessert ebenfalls die 
Schlafqualität, reduziert durch Stress verur-
sachte Verstopfung und mindert Muskelver-
spannungen. Vor allem schützt Brahmi das 
Gehirn. Stresshormone im Übermaß zerstö-
ren Gehirnzellen, da diese pausenlos stimu-
liert werden. Es werden außerdem weniger 
Gehirnzellen neu gebildet. Brahmi stärkt au-
ßerdem die Funktion der Nebennieren, unser 
wichtigstes Stressbewältigungsorgan. Brah-

mi kann Burn-Out auf-
halten, wenn es recht-
zeitig eingesetzt wird. 
Antidepressive Wirkung 
hat die Pflanze auch 
noch, was sich durch 
die Veränderungen der 
Gehirnchemie sowie die 
antioxidative Wirkung 

erklären lässt. Die enthaltenen Bacoside er-
höhen mehrere Nervenbotenstoffe im Ge-
hirn wie Serotonin, Dopamin, Noradrenalin, 
GABA usw., Glutamat, Katecholamin und 
Acetylcholin. Allein ein Serotoninmangel 
kann Depressionen, Antriebslosigkeit, Angst-
störungen, Panikattacken, Zwangsstörungen, 
Desinteresse, vermindertes Selbstwertgefühl 
und Suizidgefahr auslösen. Im Gegensatz zu 
Antidepressiva wie Benzodiazepinen, die bei 
Daueranwendung zu kognitiven Abstump-
fungen führen können, fördert Brahmi die 
Wahrnehmung. 

Der Nervenheiler 
Hericium 

Der Hericium Vitalpilz stärkt das Nerven-
kostüm bei schwachen Nerven. Der Pilz ist 
einfach phantastisch für die Regeneration 
des Nervengewebes. Er regt nachweislich die 

Produktion von Nerven-
wachstumsfaktoren an 
und baut die Myelin-
schichten der Nerven 
wieder auf. Durch seine 
stimmungsaufhellende 
Wirkung ist er geeignet 
bei Nervosität, innerer 
Unruhe, nervlich be-

dingten Blutdruckschwankungen, Depres-
sionen, Ängsten (etwa Prüfungsangst) und 
Schlafstörungen sowie bei psychosoma-
tischen Beschwerden. Er ist ebenfalls ein Ad-
aptogen und sorgt dafür, dass Stresshormone 
den Körper weniger leicht überrollen und 
schädigen können.   



er würde wirklich sein Geschirr 
mit Chemikalien waschen wol-

len, die die Fortpflanzungsfähigkeit be-
einflussen und Wasserorganismen massiv 
gefährden, wenn er eine gute Alternative 
hätte? Niemand wahrscheinlich. Darum plä-
dieren wir für Spülmaschinenbeutel (pads), 
die etwa 1000 Spülgänge schaffen. Damit ist 
es ganz leicht möglich, umweltbewusst und 
ohne Gesundheitsbedenken zu spülen. Man 
sollte jedoch bei größeren Geschirrmengen 
und fettem Geschirr lieber zwei davon in die 
Maschine geben, sie täglich mit Geschirr-
spülmittel kurz reinigen und einmal pro 
Woche eine Maschinenreinigung mit leerer 
Maschine durchführen. Bewährt hat sich 
auch die Schale einer halben, ausgepressten 
Zitrone mit in die Maschine zu geben. 

Gift in Tabs 
spricht für Pads

Nahezu alle Spülmaschinentabs 
enthalten Benzotriazol – ein Sil-
berschutzmittel, obwohl heute 
kaum mehr jemand Silberbesteck 
verwendet und es daher ohnehin 
für die meisten unnütz ist. Das 
Umweltbundesamt warnt bereits 
seit 2016 vor diesem Stoff. Er ist 

giftig für Wasserorganismen und auch poten-
tiell für Menschen. Denn Benzotriazol steht 
im Verdacht, das Hormonsystem zu stören.
Ob ein Geschirrspülmittel umweltschädliches 
Benzotriazol enthält, lässt sich oft erst erken-
nen, wenn man sich das Datenblatt nach De-
tergenzienverordnung im Internet anschaut. 
Auf der Packung müssen die Inhaltsstoffe 
ärgerlicherweise nicht vollständig angegeben 
werden. Von Benzotriazol geht bei gespültem 
Geschirr zwar wahrscheinlich keine Gesund-
heitsgefahr aus, ganz sicher ist aber auch das 
nicht, da keine Studien dazu zu finden sind. 
Über das Spülwasser gelangt das Gift auf je-
den Fall ins Abwasser und muss bei der Trink-
wasseraufbereitung aufwendig entfernt wer-
den. Wenn es denn überhaupt funktioniert, 
denn im Klärwerk durchläuft die Chemikalie 
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PAD 
ODER 

TAB
WIE REINIGT 

MAN GESCHIRR 
UMWELT-

SCHONEND?

Jeder braucht Spülmaschinentabs, täg-
lich, das ganze Jahr über. Das geht nicht 
nur ganz schön ins Geld, es belastet 
auch noch die Umwelt. Aber nur weni-
ge wissen, dass Spülmaschinentabs sogar 
die Gesundheit gefährden! Darum haben 
wir nach Alternativen gesucht – und in 
Spülmaschinenbeuteln auch gefunden. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

W



ungehindert alle mechanischen 
und biologischen Reinigungs-
stufen, um dann in Bächen und 
Flüssen zu landen - und sich an-
zureichern. Es braucht daher auf-
wendige, energiereiche weitere 
Verfahren, die sich wiederum in 
Preiserhöhungen niederschlagen.

Spülmaschinen-
beutel und 
Waschball – 
zwei Helfer, 
ein Gedanke

Auch andere Stoffe wie Mikropla-
stik, Acrylate, Phosphate, Phospho-
nate oder Chlor halten wir durchaus 
für verzichtbar für das Spülergebnis. 
All das spricht letztlich dafür, dass 
der Verbraucher die Sache selbst in 
die Hand nimmt und Spülmaschi-
nenbeutel verwendet. Wir haben im 
letzten Magazin über den Wasch-
ball berichtet und wie man damit 
Waschmittelrückstände in der 
Wäsche völlig vermeidet. Nicht nur 
bei sensibler, trockener Haut. Dabei 
haben wir das Übel der Duftstoffe 
im Waschmittel noch gar erwähnt. 
Nur etwa 300 der rund 3.000 Duft-
stoffe sind toxikologisch genau 
untersucht. Es gibt Duftstoffe, die 
zu Kontaktallergien führen oder 
im Verdacht stehen, das Fortpflan-
zungssystem zu beeinträchtigen 
und Krebs auszulösen. Es müssen 
nur 26 Duftstoffe deklariert wer-
den, die nachweislich allergieaus-
lösend sind. Von den anderen weiß 
man es meist gar nicht.   
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> Wie funktionieren 
Spülmaschinenbeutel und 
Waschball?

• Beide arbeiten nach demselben Prinzip: 
Durch den Waschvorgang werden die 
Keramik-Kügelchen im Inneren in Be-
wegung gebracht. Die Reibung erzeugt 
negative Ionen und einen Infraroteffekt 

• Der ph-Wert von 10-12, der durch 
übliches Waschmittel erzeugt wird, 
wird gehalten. Somit werden Schimmel, 
Bakterien und Rückstände verhindert 

• Rost, Kalk, Bakterien und Chlor-
verbindungen im Wasser und in der 
Maschine werden beseitigt

• Starke Magnete vergrößern die 
molekularen Bewegungen für bessere 
Reinigung 

• Für das Waschergebnis reichen 
geringere Temperaturen und kürzere 
Waschvorgänge, das spart Geld, Zeit, 
Wasser und Energie 

• Sehr schmutzige und fleckige Kleidung 
benötigt dennoch Extrabehandlung – 
etwas Waschpulver hinzu und Vorbe-
handlung mit Fleckenspray 

• Bei fettem Geschirr haben sich zwei 
Beutel statt einem, grobes Vorreinigen 
und gegen Gerüche, Fett und Kalk 
Schalen ausgepresster Zitronen im 
Geschirrkorb bewährt

• Die Beutel selbst nach jedem 
Waschvorgang mit Geschirrspülmittel 
ausspülen, um Fettreste auf dem Textil-
beutel zu entfernen

• Für über 1000 Waschvorgänge und 
alle Maschinen geeignet, ökologisch 
und wirtschaftlich

> Tipps für ökologisches 
Spülen und Maschinenpflege

Jeden Tag: Ätherisches
Zitronenöl gegen Fett, 
Gerüche, Bakterien und Kalk

• Zwei, drei Tropfen ätherisches 
Zitronenöl mit zwei Esslöffeln Wasser 
vermischen und auf die Spülmaschi-
nenbeutel träufeln, bevor man sie in die 
Maschine legt

• Alternativ (aber nicht so gut) kann 
man auch die Schale einer 
ausgepressten Zitrone hineinlegen

• Damit bildet sich Kalk erst gar nicht
• Duftet frisch und sauber
• Eignet sich auch, um die Spül-

maschine zu entfetten und ölige Rück-
stände an den Wänden zu beseitigen

• Desinfiziert und wirkt antibakteriell 
mit der Kraft der Natur

Hin und wieder: Maschine 
reinigen mit Natron und 
Essigessenz

• Entkalkt die Spülmaschine, bekämpft 
unangenehme Gerüche, wirkt antibak-
teriell und gegen Pilze

• Ein bis zwei Esslöffel Natron auf den 
Boden der leeren Spülmaschine geben

• Etwa 20 Milliliter Essigessenz ins 
Pulverfach füllen

• Ein Programm – ohne Vorspülen – mit der 
höchsten Temperatur durchlaufen lassen

• Spülmaschine erst öffnen, wenn sie 
abgekühlt ist wegen eventuell reizender 
Essigdämpfe



20   LEBE         2/2022

lterungsprozesse spiegeln sich im 
Körper ganz besonders an einer 

bestimmten Stelle wider: An den Telomeren, 
den schützenden Enden unserer Chromo-
somen, die das Erbmaterial beherbergen. 
Ihre Länge wird in Basenpaaren (DNS-
Einheiten) gemessen. Neugeborene haben 
noch eine Länge von rund 10.000 Basen-
paaren. Doch mit jeder Zellteilung verkür-
zen sie sich um 30 bis 200 Basenpaare. Sind 
die Basenpaare einmal aufgebraucht, die 
Telomere also nur noch ganz kurz, können 
sie ausfransen oder miteinander verkleben. 
Die Zelle kann dann ihre Funktionen zuneh-

mend schlechter ausführen. Sie hört auf, 
sich zu teilen, zu erneuern, zu reparieren, 
zu recyclen und vergreist. Die sich schnell 
teilenden Zellen von Haut, Haaren und 
Schleimhäuten sind stärker von der Telo-
merverkürzung betroffen als andere. Falten, 
weiße und schüttere Haare, ein „schrump-
fender Körper“ und trockene Schleimhäute 
(infolgedessen auch erhöhte Infektanfäl-
ligkeit) sind typische Anzeichen dafür. Aber 
auch andere Alterserscheinungen, in den 
Gefäßen, Organen, Knochen, in der Muskul-
tur und natürlich auch im Gehirn, spiegeln 
die Telomerverkürzung wider. 

Regeneration auch im 
Gehirn?
Am Max Planck-institut für Kognitions- und 
Neurowissenschaften verglich man die Telo-
merlänge der Studienteilnehmer mit ihrer 
Großhirnrinde. Sie ist zuständig für Gedächt-
nis, Verstand, Denken, zielorientiertes Handeln 
und die Entstehung von Gefühlen. Mit dem 
Alter wird sie zunehmend dünner - vor allem 
in bestimmten Hirnregionen, wenn einige 
neurologische, altersbedingte Erkrankungen 
vorliegen. Die erstaunlichen Erkenntnisse der 
Forschung: Die Großhirnrinde wird parallel 
zu den Telomeren kürzer. Vor allem reagierte 
der sogenannte Precuneus – ein wichtiger 
Stoffwechsel- und Netzwerkknoten, der für 
Selbstwahrnehmung und Bewusstsein zu-
ständig ist. Die gute Nachricht ist: Gelingt es, 
die Telomere zu verlängern, verdickt sich auch 
die Großhirnrinde wieder! Unser biologisches 
Alter scheint also flexibler zu sein, als bisher 
angenommen wurde. Veränderungen in die 
eine oder andere Richtung finden schon in-
nerhalb von nur drei Monaten statt. 

Telomere werden auch mit dem Zünder einer Bombe verglichen. 
Sie sind die Schutzkappen an den Chromosomen-Enden unserer 
Zellen. Mit jeder Zellteilung werden die Telomere kürzer und sind 
irgendwann so kurz, dass die Zelle stirbt. Telomerverkürzung ist einer 
der wichtigsten Mechanismen für Alterung, Krankheit und Tod. Die 
gute Nachricht aber ist: Das wahre biologische Alter ist veränderbar. 
Denn der Prozess der Telomerverkürzung lässt sich beeinflussen! 
Binnen drei Monaten können sie sich auch wieder verlängern. Bewe-
gung, Ernährung, Entspannung und Natursubstanzen helfen dabei!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

A
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GEHEIMNIS 
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Kürzere Telomere - 
höheres Krankheits-
risiko, kürzeres Leben 

Die Verkürzung der Telomere wird au-
ßerdem mit verschiedenen chronischen 
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Typ-2-Diabetes, einigen neuro-
logischen Erkrankungen, verschiedenen 
Krebsarten und einem erhöhten Sterberi-
siko in Verbindung gebracht. Der Geneti-
ker Richard Cawthon fand etwa in seinen 
Studien heraus, dass über 60jährige ein 
dreifach höheres Risiko hatten, wegen 
kürzerer Telomere an Herzerkrankungen 
zu sterben. Von zwei Gleichaltrigen mit 
unterschiedlicher Telomerlänge hat der-
jenige mit den kürzeren Telomeren das 
größere Risiko zu erkranken und auch frü-
her zu sterben. Und etwas, das unbedingt 
in die Beurteilung von tödlichen Covid-
19-Verläufen einfliessen sollte und durch 
keine Impfung wettzumachen ist: Das 
Risiko für tödlich verlaufende Infektions-

krankheiten war bei kürzeren Telomeren 
sogar achtmal höher.  Auf seine Telomere 
zu achten bedeutet demnach, aktive Ge-
sundheitsvorsorge zu betreiben.

Ursachen des Alterns

Am wahrscheinlichsten ist, dass uns mehre-
re Faktoren zusammen altern lassen. Neben 
kurzen Telomeren ist das der Anstieg von 
oxidativem Stress, Glykation (Verzuckerung) 
des Gewebes, Insulinresistenz, Verlust der 
Leistungsfähigkeit bei der Energiegewin-
nung der Zelle, fortschreitendes Lebensal-
ter mit Erschöpfung der Stammzellen und 
schlechterer Zellkommunikation sowie 
ungenügende Zellreparatur mit instabilem 
Erbgut und Fehlfunktion verschiedener 
Gene durch chemische Einflüsse.
Zwei Ursachen sind besonders interes-
sant und auch gut beeinflussbar. Oxida-
tiver Stress (Oxidation) zählt zu den wich-
tigsten Alterungsfaktoren, verursacht er 
doch Schäden an der DNA, an Proteinen 

und Lipiden (Fetten). Dabei entstehen un-
kontrollierte Zerstörungsprozesse durch 
hochreaktive Substanzen (freie Radikale), 
normalerweise während der Atmung, aber 
auch als unmittelbare Folge von Entzün-
dungen, vor allem „stillen Entzündungen“, 
Infektionen, Insulinresistenz sowie von 
Alkohol- und Nikotinkonsum oder durch 
psychische Faktoren wie Stress, Ängste und 
Traumen. Bei den Betroffenen fand man 
kürzere Telomere. Andererseits spielt Gly-
kation (Verzuckerung der Gewebefasern) 
ebenfalls eine große Rolle. Dabei reagieren 
Kohlenhydratgruppen aus überschüssigem 
Zucker mit körpereigenen Proteinen oder 
Lipiden ohne Beteiligung von Enzymen und 
bilden AGEs (Advanced Glycation Endpro-
ducts) in der Haut und im Bindegewebe, 
die für Verklebungen, Verhärtungen, Risse, 
schlaffe Haut und Faltenbildung verant-
wortlich sind. AGEs wüten aber auch im 
Körper, speziell in den Gefäßen. Bei einem 
erhöhten Blutzuckerspiegel (Diabetes) kön-
nen sich AGEs besonders im Körper anhäu-
fen und Gefäße schädigen. Ungesund und 
zu viel essen spielt eine maßgebliche Rolle: 
Glykation ist wahrscheinlich die Ursache, 
warum in Studien das Leben von Tieren 
durch Kalorienbeschränkung verlängert 
werden konnte.

Ein Enzym macht 
Telomerverkürzung 
rückgängig

Die Molekularbiologin und Nobelpreisträ-
gerin Liz Blackburn fand heraus, wie sich 
die Verkürzung der Telomere beenden, ja 
sogar rückgängig machen lassen könnte. 
Die „Telomerase“ ist ein Enzym, das die 
Telomere regeneriert und sogar über die 
genetische Veranlagung hinaus neu produ-
ziert, indem es am Ende der Telomere Basen 
hinzufügt und bei jungen Zellen verhindert, 
dass sich die Telomere zu stark abnutzen. 
Da sich die Zellen unentwegt teilen, ist 
irgendwann nicht genügend Telomerase 
vorhanden, sodass sich die Telomere mit 
der Zeit verkürzen und die Zelle altert. Inte-
ressant: Hummer erleiden keine Verkürzung 
der Telomere aufgrund einer besonders 
aktiven Telomerase. Sie werden immer grö-
ßer, wachsen ständig, müssen sich deshalb 
auch regelmäßig häuten. Dazu fehlt ih-
nen irgendwann die Kraft und sie sterben 
schließlich doch. Der älteste Hummer wird 
auf 140 Jahre geschätzt.
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Massnahmen, um 
Alterung zu stoppen 
Man hat schon einiges Wirksames unter-
sucht und mit der Telomerlänge abgegli-
chen. Erfolgreiche Lebensstiländerungen 
umfassten beispielsweise die Kombination 
einer fettarmen, pflanzlichen, vollwertigen 
Ernährung mit moderater Bewegung, täg-
lich 30 Minuten Stressausgleich in Form 
von Yoga oder Meditation und einmal 
wöchentlich die Teilnahme an einer psy-
chologischen Gruppensitzung. Folgende 
regenerative Maßnahmen haben ebenfalls 
eine Verlängerung der Telomere gezeigt:

Intaktes Sozialleben

Überall auf der Welt gibt es einzelne Ge-
genden, wo Menschen vital bis ins hohe 
Alter sind und älter werden als der Rest 
der Bevölkerung. Altersforscher verglei-
chen deren Lebensweisen und analysieren 
die möglichen Gründe. Gemeinsam haben 
diese Menschen, dass sie naturbelassen 
essen, viel Bewegung, eine schöne Umge-
bung in noch weitgehend intakter Natur 
und intakte Gemeinschaften haben, wobei 
sie aufeinander achten und sich viel aus-
tauschen. Sie leben nicht isoliert, verbrin-
gen ihre Freizeit nicht vor Fernseher und 
Computer, essen kein Fast Food und sitzen 
nicht so viel, wie wir es gewöhnt sind. Än-
dern sie diesen Lebensstil, weil sie etwa in 
andere Länder auswandern und sich dort 
an Ernährung und Umstände anpassen 
oder kommt das moderne Leben mit Tech-
nisierung, Zerstörung natürlicher Umwelt 
und Verlust des gemeinsamen Lebens hin-
zu, dann ändert sich das schlagartig, mit-
unter in einer einzigen Generation.
So geschah es in Roseto, Pennsylvania bei 
einer Gruppe italienischer Einwanderer, 
die erstaunlich resistent gegen Herzer-
krankungen waren und gesund steinalt 
wurden. Sie trafen sich jeden Abend zu ge-
meinsamem Kochen, Essen, Tratschen und 
Singen. Bis die Verbreitung der Fernseh-
geräte dieses Idyll zerstörte und tödliche 
Herzinfarkte genauso an der Tagesord-
nung waren wie im Rest der USA. Fazit der 
Forscher: Isoliert lebende Menschen wer-
den leicht von den Herausforderungen des 
Alltags überwältigt und sind gestresster 
als Menschen in schönen Gemeinschaften.

Sport
Moderater Sport ist die ideale Maßnah-
me, oxidativen Stress zu senken und die 

Telomere nachweislich zu verlängern, wie 
Studien zeigen. Walken, langsam Joggen, 
Radfahren oder Schwimmen dreimal pro 
Woche je 45 Minuten scheint besonders 
wirksam zu sein. Übertriebener Sport bei 
schlechter Kondition oder Krankheit kann 
oxidativen Stress hingegen sogar noch 
erhöhen. Bei den Betroffenen hat sich 
sechsmal pro Woche zumindest 30 Minu-
ten leichte Bewegung bewährt.

Abnehmen an Bauch und Taille
Bauchfett ist Wegbereiter für Diabetes Typ 
2 und das ist wiederum mit kürzeren Telo-
meren verbunden. Während Abnehmen am 
Bauch wichtig ist, um gegen solche Stoff-
wechselstörungen gewappnet zu sein, ist 
beim normalen Gewichtsverlust die Stu-
dienlage nicht eindeutig. Bei Bauchfett 
sollte das Taille-Hüft-Verhältnis (Umfang 
der Taille geteilt durch Umfang der Hüfte) 
bei Frauen nicht über 0,85 liegen und bei 
Männern nicht über 1,0. Taillenfett steht in 
Zusammenhang mit kürzeren Telomeren. 

Herzhose für Herzpatienten
Die sogenannte Individual Shear Rate The-
rapy (ISRT) - eine weiterentwickelte Form 
der Herzhose®-Therapie – wirkt verjün-
gend auf Arterien ein. Patienten, die an 
einer peripheren Arterienkrankheit (PAD) 
leiden, sind häufig nicht mehr in der Lage, 
sich ausreichend und angemessen zu be-
wegen. Die Herzhose ist eine spezielle 

Hose, die das Blut durch Druckimpulse in 
den Beinen schneller fließen lässt und da-
mit ähnliche Bedingungen wie bei körper-
licher Anstrengung schafft. Der Blutfluss 
in den Gefäßen wird erhöht, ohne den Pa-
tienten zu belasten. 

Guter Schlaf
Mindestens sieben Stunden Schlaf steht 
mit langen Telomeren, eine kürzere Schlaf-
dauer mit kürzeren in Verbindung. 

Mehr Obst & Gemüse, 
weniger Kohlenhydrate
Heidelbeeren, Himbeeren, Granatäpfel, 
Äpfel, Brokkoli, Tomaten und Zwiebeln 
enthalten Antioxidantien und wirken 
gleichzeitig anti-entzündlich, genau wie 
Omega-3-Fettsäuren, die in fettem See-
fisch, aber auch Nüssen und Blattgemüse 
enthalten sind. Je mehr Zucker wir über 
die Nahrung aufnehmen, desto mehr 
Glykations-Endprodukte (AGEs) fallen an. 
Gebratene, gegrillte oder gebackene Le-
bensmittel enthalten AGEs in der braunen 
Kruste, die beim Erhitzen der Lebensmit-
tel entsteht. Außerdem verursachen stark 
glukose- und konzentriert fruktosehal-
tige Lebensmittel wie süße Säfte, Fertig-
gerichte mit verstecktem Zucker, Alkohol 
und Sojasoße jede Menge zerstörerische 
Verzuckerungsrückstände im Gewebe. Fer-
mentiertes Gemüse verlängert hingegen 
ebenfalls die Telomere und ist auch noch 



gut für die Darmflora. Vor allem abends 
keine Kohlenhydrate essen!

Weniger Essen und 
Intervall-Fasten
Viele Alterungsfaktoren lassen sich mit 
weniger essen bremsen, mit dinner can-
celling (abends nichts essen) oder mit 
Nahrungsverzicht über mehrere Stun-
den täglich (wenn man beispielsweise 16 
Stunden fastet und nur während weiterer 
acht Stunden isst). Zuviel essen und das 
Falsche essen beschleunigt hingegen Alte-
rung und begünstigt Krankheiten.

Spät noch ein Kind
Spätgebärende haben längere Telomere. 
In einer groß angelegten Studie wurden 
551 Familien untersucht. In allen lebten 
betagte Frauen, 95 Jahre alt oder älter. Sie 
hatten eines gemeinsam: 462 Mütter wa-
ren beim letzten Kind 33 Jahre oder älter.

Besonders 
wirksame Anti-Aging 
Natursubstanzen

Krillöl und Mikroalgenöl – 
Antientzündliche Wirkung 
reduziert Oxidation
Omega-3-Fettsäuren sind in der Ernährung 
selten, aber extrem wichtig. Sie wirken 
antioxidativ und entzündungshemmend 

zugleich, selbst bei stillen Entzündungen, 
die man über Messung des hochsensiblen 
C-reaktiven Proteins (hsCRP) herausfinden 
kann. Mit Hilfe von Krillöl oder dem vega-
nen Mikroalgenöl lässt sich ein optimiertes 
Omega-3-Omega-6-Fettsäurenverhältnis 
im Blut herstellen. Das sorgt für den Rück-
gang von Entzündungen und zugleich 
für eine Verminderung von freien Radi-
kalen im Blutkreislauf. Entzündliche Pro-
zesse sind möglicherweise die wichtigsten 
Gründe, warum es zu Oxidation kommt, da 
Entzündungen vom Immunsystem über 
die Bildung freier Radikale bekämpft wer-
den. Je besser es gelingt, Entzündungen zu 
reduzieren, desto weniger freie Radikale 
müssen produziert werden, desto leichter 
lassen sich Telomere verlängern und da-
mit die Erbsubstanz schützen sowie Alte-
rungsprozesse verlangsamen. Zahlreiche 
Rückmeldungen von Anwendern von 
Omega-3-Fettsäuren zeigen, dass nach ei-
niger Zeit Aktivität, Vitalität, Gesundheit, 
Lebensfreude und Widerstandskraft deut-
lich höher sind als zuvor. 

Astaxanthin – 
Überzeugendes Antioxidans
Der rote Farbstoff Astaxanthin stammt aus 
einer Meeresalge, die Krustentieren wie 
Krill die Farbe verleiht, und darüber hinaus 
extrem antioxidativ, entzündungshem-
mend und verlängernd auf Telomere wirkt. 
Astaxanthin gehört zu den wirksamsten 
Natursubstanzen zum Schutz der DNA. Es 
ist auch als Sonnenschutz von innen wirk-
sam, wenn man auf vernünftigen Umgang 
mit der Sonne achtet. Astaxanthin kann 
Schäden durch UV-Licht vor allem auch 
im Bereich der UVA-Strahlen abhalten, ge-
gen die Sonnenschutzprodukte nicht gut 
wirken. Im Krillöl ist Astaxanthin natürlich 
enthalten und wird in besonders hoch-
wertigen Krill-Präparaten noch zusätzlich 
hinzugefügt.

Lutein, Zeaxanthin und 
Vitamin E – Anti-Aging für 
Augen und Haut
Diese Anti-Aging-Substanzen wirken vor 
allem als antioxidativer Schutz und Hilfe 
gegen diverse Alterungserscheinungen der 
Augen und der Haut. Auch hier konnte eine 
Verlängerung der Telomere gezeigt werden. 
Die Mischung hilft bei Augenschäden durch 
Blaulicht und bei grauem Star. Bei grü-
nem Star und erhöhtem Augeninnendruck 
ist hingegen die Buntnessel geeigneter.
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Traubenkernextrakt und 
Coenzym Q10 – Jungbrunnen 
für Gefässe und Herzenergie
Eine gelungene Kombination gegen Alte-
rungsprozesse. Denn während Trauben-
kernextrakt aufgrund seines hohen OPC-
Gehalts eines der stärksten Antioxidantien 
überhaupt ist, ist Coenzym Q10 neben sei-
ner antioxidativen Wirkung auch bekannt 
für seine Funktion andere Antioxidantien 
wie Vitamin C und E aufzubereiten. Q10 ist 
Energiequelle für alle Organe, die ständig 
arbeiten, so etwa das Herz. Auch Mus-
kelschwäche kann mit Q10-Mangel ver-
bunden sein. Herz- und Muskelschwäche 
treten gehäuft bei Einnahme von Chole-
sterinsenkern auf, die die körpereigene 
Q10-Produktion bremsen und es sollte 
daher unbedingt dazu verabreicht werden. 
Ideal ist es, kolloidales Selen dazu zu neh-
men, da unsere selenarmen Böden häufig 
zu Selenmangel führen, Selen aber für den 
zellulären Energieumsatz von Q10 benöti-
gt wird und selbst auch ein bedeutendes 
Antioxidans ist.

Ashwagandha – Anti-
Stress-Hilfe bremst Alterung
Das bedeutendste „Rasayana“ (Verjün-
gungsmittel) im Ayurveda fördert Ent-
spannung, Schlaf und die Telomerase, die 
Telomere verlängert. Wahrscheinlich gibt 
es nichts Wirksameres in Stresszeiten als 
dieses außergewöhnlich wirksame Corti-
sol-senkende Entspannungsmittel.

Guggul – Verjüngen 
durch Entgiftung
Ein weiteres Verjüngungsmittel im Ayur-
veda, gewebereinigend und -regenerie-
rend, vor allem in Bezug auf das Nerven-
gewebe. Die reinigende Wirkung hilft bei 
hohem Cholesterinspiegel, Arteriosklerose 
und Schlaganfall. Guggul fördert die Telo-
merase (Achtung blutverdünnend) und ist 
mit seiner reinigenden Wirkung grundle-
gend für die Gesundheit.

Astragalus – Alterungsbremse 
mit blutaufbauenden Kräften
Astragaloside aus dem Astragalus sind 
begehrte Anti-Aging-Substanzen, da 
sie die bei der Alterung stattfindende 
Telomerverkürzung bremsen. Außerdem 
bauen sie Qi und Blut auf. Besonders ge-
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eignet bei Schwäche, Erschöpfung und 
Kältezuständen.

Cordyceps oder Reishi 
Vitalpilz – Anti-Aging-Pilze 
für Junggebliebene
Die Pilze gelten in der TCM als lebensver-
längernd und als Kraftquelle, etwa opti-
mieren sie die Sauerstoffversorgung und 
leisten einiges für die Psyche, indem beide 
für mehr Ausgeglichenheit sorgen. Außer-
dem aktivieren diese Pilze die Telomerase 
und trainieren das Immunsystem, wirken 
positiv auf Leber, Lunge, Herz-, Kreislauf 
und Prostata.

Kolloidale Fullerene – 
Kaum bekannter Jungbrunnen 
verlängert Telomere
Fullerene werden aus Edelshungit, einem 
Meteoritgestein, gewonnen und gehö-
ren deshalb zu den effektivsten und am 
längsten wirkenden Antioxidantien, die je 
untersucht wurden – und das schon bei 
1000fach niedrigerer Konzentration als 
man von herkömmlichen Antioxidantien 
benötigen würde. Sie entfernen etwa freie 
Radikale wie Superoxid, die Gewebszerstö-
rung, Alterungs- und Verschleißprozesse 
auslösen und im körpereigenen Zellstoff-
wechsel anfallen. Sie neutralisieren freie 
Radikale, die durch Strahlung oder im 
Zuge chronischer Entzündungen vermehrt 
auftreten, bei Dauerbelastung durch Er-
reger oder durch äußere Einflüsse wie 
Rauchen und Umweltgifte. Sie sind da-
bei noch deutlich wirksamer als Coenzym 
Q10. Außerdem verhindern sie die Oxida-
tion von Fetten, somit auch von Choleste-
rin, das sich nur in oxidierter Form an der 
Gefäßwand anlegt. Fullerene verlängern 
Telomere möglicherweise am effektivsten.

Granatapfel – Klassiker unter 
den Anti-Aging-Substanzen
Die Polyphenole des Granatapfels zäh-

B-Vitamine – Das lebensver-
längernde Anti-Stress-Vitamin
Stress verkürzt Telomere. Die acht Vita-
mine des B-Komplexes sind besonders 
wichtig in Stresszeiten, da sie mit Stress 
besser umgehen lassen, Schlaf und Ent-
spannung fördern und die Telomere sich 
in stressreicher Umgebung viel schneller 
verkürzen als bei Entspannung. Eine be-
sondere Rolle spielt die Folsäure (Vitamin 
B9) in Bezug auf die Länge der Telomere.

Vitamin D – Immunkraft 
gegen Alterung
Es hat sich gezeigt, dass Menschen mit 
guten Vitamin D-Spiegeln nicht nur vi-
taler sind und ein besseres Immunsystem 
haben, auch ihre Telomere sind länger als 
bei Gleichaltrigen mit Vitamin D-Mangel. 

Aminosäure Lysin – Baustoff 
für das straffende Kollagen
Die Schlüsselsubstanz für den Kollagen-
aufbau hemmt zusätzlich Kollagenabbau. 
Kollagenmangel führt zu Alterungser-
scheinungen in allen Körperstrukturen 
und in allen Körpersystemen. Lysin schützt 
das Eiweißgerüst des Körpers vor Kolla-
genverlust, wirkt gegen Falten und schlaf-
fes Bindegewebe und verlängert Telomere.

Zink – Wichtigstes 
Anti-Aging-Spurenelement
Das antioxidative Spurenelement fördert 
die Telomerase, ist besonders wichtig für 
das Immunsystem, für 300 Enzympro-
zesse, für die Sehkraft, für alle sich schnell 
teilenden Zellen wie Haut, Haare und 
Schleimhaut sowie bei Diabetes.  

len zu den wirksamsten Antioxidantien 
der Natur und fördern körpereigene an-
tioxidative Schutzsysteme. Sie schützen 
die Telomere und bieten einiges gegen 
Alterungsprozesse der Gefäße und der 
Haut wie etwa Sonnenschutz von innen, 
Verlangsamung der Alterungsprozesse 
in der Haut, Hemmung der Aktivität des 
gewebszerstörenden Enzyms Collagenase 
und damit Schutz der strukturellen Faser, 
die die Haut geschmeidig und jung hält. 
Außerdem wirken sie Gewebe-Verzucke-
rung der Haut und damit Hauterschlaf-
fung und Falten entgegen und machen sie 
zum Teil rückgängig. 

Rosmarin – Geistig fit bis 
ins hohe Alter
Der antioxidative, Durchblutung und Ge-
hirn fördernde Rosmarin ist einer der 
Jungbrunnen der Einwohner des kleinen 
italienischen Dorfes Acciaroli, wo die Ein-
wohner besonders alt werden und dabei 
auch noch gesund bleiben. Das lebens-
verlängernde Küchengewürz kann man 
in Form von Kapseln einnehmen, um eine 
möglichst hohe und effektive Dosierung 
zu erhalten.

Magnesium – Wichtigstes 
Anti-Aging-Mineral
Magnesium stabilisiert und repariert die 
DNA, fördert die Zellteilung, reduziert die 
Oxidation, wird für 300 Enzymprozesse be-
nötigt und wirkt entzündungshemmend. 
Außerdem ist die Verlängerung der Telo-
mere – die Telomerase – von ausreichend 
Magnesium abhängig. Magnesium wirkt 
verjüngend, speziell bei Verhärtungen und 
Funktionseinbußen von Körperstrukturen 
aber auch auf Herz, Kreislauf und Gefäße. 
Besonders empfehlenswert, da schnell und 
intensiv wirksam, sind kolloidales Magne-
sium oder kolloidales Magnesiumöl, die 
man direkt auf betroffene Stellen aufbrin-
gen kann.



WIE MAN 
GRÜBELN 
BESIEGT 

Hauptverursacher des nächtlichen Gedankenkarussells 
ist der Stress. Wachen wir nachts auf, ist bei erhöhtem 
Stresslevel die Gefahr recht groß, dass wir zu grübeln 
beginnen. Es ist dunkel, es gibt keine Ablenkung und 
selbst aus kleinen Sorgen können jetzt ganz Große wer-
den. Frauen neigen häufiger zu nächtlichem Grübeln als 
Männer. Die TCM kann begründen, warum wir überhaupt 
grübeln – egal ob tagsüber oder nachts – und hilft auch 

mit den richtigen Natursubstanzen. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

M
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an wacht nachts auf, weil man 
zur Toilette muss, ein Geräusch 

gehört hat oder sich einfach zwischen zwei 
Schlafzyklen befindet. Doch wehe, man be-
ginnt jetzt zu denken. Sinnlose, quälende 
Gedanken ziehen in Dauerschleife vorbei 
und halten wach, manchmal sogar bis zum 
Morgen. Sie zu stoppen, ist nicht einfach. 
Denn der Denkprozess an sich, üblicher-
weise lösungsorientiert, ist nachts einge-
schränkt und schafft es gar nicht, zu einer 
Lösung zu kommen. Das gelingt höchstens 
im Schlaf, wenn wir die Lösung eines Pro-
blems träumen. Aber davon kann ja gerade 
keine Rede sein. Wie besessen wiederholt 
man dies und jenes im Kopf. Das nervt und 
raubt den wertvollen Schlaf.

Angst etwas nicht zu 
schaffen

In Zeiten großer Anspannung fällt es 
schwerer, sich fallen zu lassen. Vor allem, 
wenn wir befürchten, dass unsere Ressour-
cen nicht ausreichen, um eine Situation zu 
bewältigen. Hoher Belastungsdruck führt 
zu hohen Stresshormon-Ausschüttungen 
und versetzt in erhöhte Alarmbereitschaft. 
Deshalb kommen Schlafstörungen in Ver-
bindung mit Stress häufig vor.
Eigentlich sollten wir sechs ganze 90mi-
nütige Schlafzyklen nach dem Einschlafen 
haben mit Leichtschlaf-, Tiefschlaf- und 
Traumphase, um morgens erholt zu erwa-
chen. Bei hohem Stresshormonlevel wacht 

man aber oft schon nach 
zwei bis drei Schlafzyklen 
mit Gedanken im Kopf auf. 

Probleme 
in der 
Warteschleife

Gehen Schlafphasen durch 
Schlaflosigkeit verloren, 
kommt auch noch die 
nächtliche Verarbeitung 
emotionaler Probleme und 
Erlebnisse zu kurz. Und 
noch etwas spielt eine 
Rolle: Ist man gerade sehr 
gefordert, weil man viel 
entscheiden muss, viele 
Probleme auf einmal hat 
oder ein sehr großes Pro-

blem, dann befindet sich einiges in der 
Warteschleife, will bearbeitet werden. Das 
ist aber erst möglich, wenn Raum dafür 
da ist. War man tagsüber mit anderem be-
schäftigt, dann lauert all das in der Nacht, 
wenn man erwacht.

Stressredukti-
on ist besser als 
Schlafmittel

Bei Schlafstörungen geht es nicht darum, 
sich mit Medikamenten gleich ganz zu be-
täuben. Wenn einfachste Tipps wie Aufste-
hen, Lesen, Lüften, Gedanken aufschreiben, 
Klärung der Tageserlebnisse bereits vor dem 
Zubettgehen oder Entspannungstechniken 
nicht helfen, bleibt die Möglichkeit, sich mit 
Natursubstanzen zu entspannen. 
Im Ayurveda setzt man seit Jahrhunderten 
Ashwagandha dafür ein. Die Pflanze beru-
higt innerhalb weniger Minuten und lässt 
uns schnell wieder in den Schlaf gleiten. 
Noch besser ist es, in Stressphasen morgens 
und abends Ashwagandha einzunehmen. 
Auch Brahmi oder der Reishi Vitalpilz hel-
fen dabei, abends leichter zu entspannen. 
Eine Kombination mit Ashwagandha ist 
ebenfalls möglich. Ashwagandha, Brahmi 
und Reishi erhöhen den Botenstoff GABA 
im Gehirn. Bindet sich ein GABA-Molekül 
an ein Protein im Gehirn, hemmt es die Er-
regung der Nervenzellen, wirkt beruhigend 
bei Angstgefühlen oder Stress und kann für 
mentale Entspannung und Ausgeglichen-
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heit sorgen. Das ist Balsam für die Nerven, 
denn das Gehirn nimmt den ganzen Tag 
Reize auf und gibt diese Reize ungefiltert 
weiter. Die Reizüberflutung löst Stress aus, 
wenn GABA die einlangenden Reize nicht 
verlangsamt. Teilweise werden sie gar nicht 
mehr transportiert und die Stress und Angst 
auslösenden ankommenden Signale wer-
den völlig gehemmt. Die Gedanken bleiben 
durchgehend entspannt und somit ist eine 
innere Ausgeglichenheit gewährleistet. 

Woher kommt die 
Neigung zu grübeln?

Die TCM hat eine interessante Erklärung 
dafür, warum wir überhaupt grübeln – 
egal ob tagsüber oder nachts – und wa-

rum Frauen davon häufiger betroffen sind 
als Männer. Grübeln bedeutet emotionaler 
Stress und wird in der TCM als innere 
Krankheitsursache gesehen. Sie verletzt 
direkt die Milz und löst dort ein Ungleich-
gewicht aus, indem sie – ähnlich wie die 
Emotion der Sorge – die Lebensenergie Qi 
verknotet. Dadurch wird die Milz in ihrer 
Aufgabe geschwächt, den Körper mit Qi zu 
versorgen, indem die Nahrung in Qi umge-
wandelt und Qi verteilt wird. Dadurch wer-
den die Verdauung selbst und die Energie-
gewinnung daraus geschwächt. Grübeln ist 
ein typischer Ausdruck dafür, dass die ge-
schwächte Milz auch Emotionen, Gedan-
ken und Sinneseindrücke nicht „verdauen“ 
kann. Deshalb bleiben sie unverdaut und 
lösen übertriebenes Denken, Wiederkauen 
von Gedanken und Grübeln aus. Typisch ist 

das ständige Brüten über Ereignisse oder 
Menschen, auch wenn es keinen konkreten 
Anlass dafür gibt. Es wird nostalgisch der 
Vergangenheit hinterhergetrauert, anstatt 
das Leben selbst zu leben. 

Geschwächte Milz 
neigt zu Feuchtigkeit

Die Milz liebt Wärme und Trockenheit, 
Kälte und Feuchtigkeit schaden ihr hin-
gegen. Nun neigt aber eine geschwächte 
Milz dazu, nicht nur wenig Qi zu erzeugen, 
sie sammelt auch noch Feuchtigkeit und 
Schleim an. Ein schwaches Lungen-Qi und 
Nieren-Yang können ebenfalls mitspielen. 
Die Zunge ist bei Feuchtigkeit generell ge-
schwollen, weshalb man seitlich Zahnab-
drücke sehen kann. Die Milz-Qi-Schwäche 
selbst zeigt sich durch weißen Belag in der 
Mitte der Zunge, Lungen-Qi-Mangel an 
weißem Belag am vorderen Zungendrittel 
und bei Nieren-Yang-Mangel fehlt es ge-
nerell an Wärme für die Umwandlung der 
Feuchtigkeit. Auch Traumata können einen 
Yang-Mangel nach sich ziehen. Es zeigt 
sich weißer Belag an der Zungenwurzel 
tief in der Mundhöhle.
Feuchtigkeit erstickt das Qi. Bei Milz-Qi-
Schwäche mit Feuchtigkeit und Schleim 
kommt es deshalb zu Müdigkeit, Träg-
heit und Lethargie. Außerdem können 
die Flüssigkeiten im Nahrungsbrei nicht 
umgewandelt und nach oben geschickt 
werden. Die Nässe bleibt im Bereich Ma-
gen und Milz stehen, führt zu Schmerzen 
im unteren Rücken, breiigem Stuhl und 
Blähungen. Wenig Qi infolge Feuchtigkeit 
bedeutet auch ein schwaches Immun-
system und eine schwache Blutbildung. 
Feuchtigkeit ist an den meisten schweren 
Erkrankungen beteiligt. So ist man etwa 
bei Krebs und Autoimmunerkrankungen 
bemüht, Feuchtigkeit auszuleiten bzw. zu 
vermeiden.

Feuchtigkeit durch 
Grübeln

Andererseits ist Grübeln nicht nur eine 
Ursache für Feuchtigkeit und Schleim, sie 
führt auch dazu. Man lebt in der Vergan-
genheit, hält an Verletzungen, Personen 
oder Ereignissen fest und wiederholt in 
Dauerschleife. Dabei gibt es zwei Ausprä-
gungen. Grübeln und Feuchtigkeit tritt 
bei eher introvertierten Menschen auf, die 



sich generell viel Sorgen um alles mögliche 
machen und sich auch gerne als Opfer se-
hen. Typisch sind Kreisen der Gedanken um 
Probleme, jedoch ohne Lösung, gepaart 
mit Hoffnungslosigkeit sowie das Unver-
mögen Lebensumstände zu ändern, etwa 
toxische Beziehungen zu beenden. Frauen 
sind häufiger betroffen als Männer. Typisch 
sind auch Müdigkeit, Trägheitsgefühl und 
Schwellungen, wenig Appetit oder genau 
das Gegenteil - kein Sättigungsgefühl. 
Grübeln und Feuchtigkeit tritt andererseits 
auch bei sehr tatkräftigen, extrovertierten 
und extrem hilfsbereiten, jedoch mitunter 
überfürsorglichen Menschen auf, die – 
meist ohne es zu ahnen – abhängig von 
Anerkennung und Zuwendung anderer 
sind. Sie brauchen andere, um sich nicht 
leer zu fühlen. 

Aus Feuchtigkeit 
wird Schleim

Die Steigerungsstufe von Feuchtigkeit ist 
Nässe bzw. die hartnäckige Ansammlung 
von Feuchtigkeit, die nach Ansicht der 
TCM zu Schleim verdickt. Schleim ist trüb 
und zäh, neigt zur Bildung von Blockaden 
in den Meridianen mit Beeinträchtigung 
des Qi- und Blutflusses. Schleim enthält 
nach chinesischem Denken viele Toxine, 
die auch für beginnende Krebsgesche-
hen verantwortlich sein sollen. Laut TCM 
kann Schleim „die Öffnung des Herzens“ 
blockieren und psychische und psychiat-
rische Erkrankungen, Schwindel, Ohren-
sausen, geistige Vernebelung, Müdigkeit, 
Unruhe und Rastlosigkeit verursachen. 
Schleim in den Meridianen äußert sich in 
Konzentrationsschwäche, Schwindelgefühl, 
Taubheitsgefühl, Lähmungen, Trägheit und 
dumpfem Kopfschmerz. Auch Symptome 
eines Schlaganfalls können auf Schleim zu-
rückzuführen sein. Schleim im Magen führt 
zu Übelkeit und schleimigem Erbrechen.
Bei der Entstehung von Schleim wirkt 
entweder Kälte (Schleim Kälte) oder Hitze 
(Feuchte Hitze) mit. 

• Schleim-Kälte
Bei „Schleim Kälte“ sind die Milz, eventuell 
auch die Lunge und die Niere geschwächt. 
Der Zungenbelag ist oft dick weißlich oder 
schleimig. Kälte verhindert, dass Feuch-
tigkeit umgewandelt werden kann. Sie 
sinkt ab und bleibt liegen. Daraus entsteht 
Schleim und behindert Yang und Qi, die 
für Aktivität, Wärme und guten Transport 

sorgen. Anzeichen sind Kälteempfind-
lichkeit, Verlangen nach Wärme, warmen 
Speisen und Getränken, wässriger, weiß-
licher Auswurf beim Husten, geruchs-
arme Körperausscheidungen, Durchfall, 
Übelkeit, Müdigkeit, Lethargie, Trägheit, 
Energielosigkeit, Schwellungen, schwere 
Glieder, Blähungen (geruchlos), Candida, 
weißer Ausfluss, Appetitlosigkeit, häufige 
Erkältungen.

• Feuchte Hitze
Bei „Feuchte Hitze“ ist die Leber mitbe-
teiligt. Feuchtigkeit und Körpersäfte wer-
den durch Hitze verdickt und blockieren 
die Zirkulation. Stress, Hektik, Rauchen, 
scharfes oder hastiges Essen, erhitzende 
Gewürze, Kombination von fett und süß, 
fett und scharf, scharf und süß, Fast Food, 
Alkohol, Kaffee, harte Drogen bilden Hitze. 
Eine weitere Ursache für Schleim-Hitze ist 
Stagnation von kaltem Schleim, der in die 
Hitze „kippt“. Sehr häufig entsteht Hitze 
durch ein Ungleichgewicht in der Leber in-
folge von Emotionen. Frustration, Depres-
sion oder unterdrückter Zorn beeinträch-
tigen den geschmeidigen Fluss des Qi, die 
wichtigste Funktion der Leber aus Sicht der 
TCM. Es kommt zu einer Leber-Qi-Stagna-
tion, einem Stau im Lebermeridian, der sich 
mit Nässe verbinden kann und sich lang-
fristig in Feuchter Hitze äußert. Die Zun-
ge ist rot und geschwollen, der Belag gelb 
und schleimig. Weitere Anzeichen sind: 
Hitzegefühl, Husten mit zähem, gelbem 
Auswurf, übelriechende Körperausschei-
dungen, Durchfall, rotes Gesicht, gelblicher 
Ausfluss, Blähungen (übelriechend), Mund-
geruch, Gallensteine, Herpes, Abszesse, 
nässende Hautausschläge, Genitalpilze, Ar-
teriosklerose, Hepatitis, Augeninfektionen, 
Netzhauterkrankungen.

Die Lösung: Guggul 
mit Pleurotus und 
Thymian

Die Lösung der hier genannten Sympto-
matik ist recht einfach. Wer sich angespro-
chen fühlt und Symptome an sich erkennt, 
der kann gegensteuern durch Ausleitung 
von Feuchtigkeit und Schleim mithilfe von 
Guggul mit Pleurotus Vitalpilz und Thy-
mian. Das gilt sowohl bei Schleim-Kälte 
als auch bei feuchter Hitze. Die wohltu-
ende Wirkung sollte sich auch darin zei-
gen, dass man zu mehr geistiger Klarheit 
kommt und schließlich weniger grübelt. 

Bei ausgeprägter oder akuter feuchter 
Hitze macht es Sinn, zuerst ein paar Tage 
zu kühlen – etwa mit Baikal Helmkraut 
und Andrographis –, bevor man mit Gug-
gul mit Pleurotus und Thymian schließlich 
über ein paar Wochen die Feuchtigkeit 
transformiert. Außerdem wird infolge der 
Hitze Yin geschwächt sein, das sind die 
Körperflüssigkeiten und jegliche Substanz 
im Körper. Bei uns würde man sagen, der 
Körper benötigt grundlegende Regenera-
tion. Yin stärkend wirken: Um spätestens 
22 Uhr schlafen gehen, Nichtstun, Aus-
ruhen, Abschalten, Stress vermeiden, an-
gemessen essen statt hungern, nicht zu 
scharf essen, nicht zu trocken essen, statt 
vielen Brotzeiten lieber Suppen, Kompotte, 
saftige Eintöpfe essen, nicht zu viel Bit-
teres (Kaffee!) trinken. Aloe vera oder der 
Auricularia Vitalpilz sind zur Yin-Stärkung 
ebenfalls günstig.  

> Feuchtigkeit entsteht 
   durch:

• Zu viel grübeln, denken und sich sorgen, 
in der Vergangenheit „hängen“, sich über-
essen oder zu wenig essen (fasten, hun-
gern), schlecht kauen, spät abends essen 
oder trinken zum Essen. Feuchtes Wetter, 
feuchte Kleidung, Mangel an Verdauungs-
enzymen, Unverträglichkeiten auf Nah-
rungsmittel, Antibiotika.
• Zu oft und zu viele abkühlende, befeuch-
tete und schleimfördernde Nahrungsmittel 
wie Zucker, Milchprodukte (insbesondere 
Joghurt), Soja, Weizen, Schweinefleisch 
(fettes Fleisch), Bananen und andere Süd-
früchte sowie deren Säfte, Rohkost wie To-
maten, Gurken, zu viele kalte Mahlzeiten, 
Tiefkühlkost, Mikrowellenkost, Fertigge-
richte, Gebackenes, Frittiertes, Essen aus 
dem Kühlschrank, kalte Getränke.
• Zu schwache Transformation der Nah-
rung: Durch eine Schwäche der Verdau-
ungskraft (Milz-Qi-Schwäche) wird auch 
im Grunde geeignetes, gut verträgliches 
Essen nicht verarbeitet und führt dann ge-
nauso zu Feuchtigkeit und Schleim. Auch 
zu hastiges, unregelmäßiges, zu viel, zu 
wenig oder zu spätes Essen und unverträg-
liches Essen hat diesen negativen Effekt.
• Mangelnde Zirkulation: Qi und Blut bewe-
gen sich immer miteinander durch den Kör-
per. Wenn zu wenig Bewegung von Qi und 
Blut im Körper herrscht, kann sich Feuchtig-
keit ansammeln. Bewegungsmangel wirkt 
sich negativ auf die Zirkulation aus.



Betroffene sind erschöpft, ständig 
müde, haben Gedächtnis- oder Kon-
zentrationsstörungen. Selbst Monate 
nach einer überstandenen Corona-In-
fektion leiden manche Patienten weiter 
unter vielen Beschwerden. Symptome, 
die unter dem Begriff Long Covid be-
kannt sind. Während wir im letzten 
Magazin über Long Covid-Symptome 
durch Reaktivierung des Epstein Barr 
Virus und deren Behandlung mit Na-
turheilkunde berichtet haben, widmen 
wir uns diesmal der Frage, wie Long 
Covid Symptome im Kopfbereich ge-
lindert werden können. 
 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

hre graue Hirn-Substanz ist oft weniger 
dick als bei Menschen, die sich nicht 

mit Covid-19 infiziert hatten. Darum können 
Corona-Genesene Defizite in Hirnarealen auf-
weisen, die an Gedächtnisprozessen beteiligt 
bzw. wichtig für die Erinnerung an Gerüche 
sind. Zudem fallen Schäden am „olfaktorischen 
Kortex“ auf, die Region, wo Duftreize verarbei-
tet werden. Auch milde Krankheitsverläufe 
führten schon zu solchen Veränderungen im 

Hirn – soweit das Ergebnis 
einer im Fachmagazin "Na-

ture" erschienenen Stu-
die. Fazit: Die Gehirne 
der Studienteilnehmer 
sind im Durchschnitt 
um 0,2 bis 2 Prozent ge-
schrumpft, wodurch sie 

Koordinationsschwierig-
keiten, Taubheitsgefühle, 

Wortfindungsstörungen, 
Gedächtnisverluste und Ge-
ruchs-Defizite aufwiesen.

Brahmi hilft 
bei der Rekon-
struktion von 
Gehirngewebe

Abhilfe kann das Ayurveda-
kraut Brahmi schaffen. Es fördert 

den Nervenwachstumsfaktor so-
wie die Verzweigung und Anzahl von 

Synapsen, wodurch sich die Übertragung 
der Nervenimpulse und die Kommunikation 

der Nerven verbessern. Eine wachsende Zahl 
von Forschungsergebnissen deutet darauf hin, 
dass Brahmi die Länge bestimmter Nervenzel-
len erhöhen kann, die eng mit Gedächtnis und 
Lernfähigkeit verbunden sind. 

Rosmarin wirkt gegen 
Gehirnnebel

Studien zeigten die Wirkungen des Rosmarins 
auf Gehirnnebel und den Schutz vor schweren 
Covid-Verläufen. Die verbesserte Sauerstoffauf-
nahme ins Gehirn, die intensivere Durchblutung 
und die entkrampfende Wirkung des Rosmarins 
spielen gemeinsam eine Rolle bei der Verbesse-
rung der kognitiven Leistung, vor allem des Ge-
dächtnisses und des Lernvermögens, sowie bei 
der Linderung von Kopfschmerzen.

Hericium repariert Nerven 

Der Hericium Vitalpilz fördert ebenfalls den 
Nervenwachstumsfaktor und kann bei der 
Nervenregeneration helfen. Er reduziert Ge-
hirnnebel und Fokusprobleme sowie Ermü-
dungssymptome. Laut einer in „Nature“ er-
schienenen Studie reagiert der Körper bei Long 
Covid – ähnlich wie nach einer Lungenent-
zündung – auch nach dem Ende der Infektion 
noch mindestens sechs Monate anhaltend mit 

Müdigkeit und Erschöpfung. Das ist länger als 
bei einer normalen postviralen Erschöpfung. 
Abhilfe schaffen etwa Heilpilze. Sie sind so-
genannte Biological Response Modifiers, Im-
munmodulatoren und Adaptogene, arbeiten 
mit dem Körper zusammen, um die Regulation 
zu fördern und die Rückkehr zu einer gesun-
den, normalen Funktion zu ermöglichen.

Cordyceps hilft gegen 
chronische Müdigkeit 

Ein Klassiker gegen postvirale chronische Mü-
digkeit ist der Power-Pilz Cordyceps, der auch 
zur Regeneration der Lunge, Leber und Niere 
nach Covid-19 beiträgt. Er schenkt die Kraft, 
die man braucht, um die Infektionsfolgen end-
gültig zu überwinden. Eine wichtige Rolle spielt 
dabei seine entzündungshemmende Wirkung, 
die bei „long fatigue“, wie die anhaltende Mü-
digkeit auch genannt wird, wesentlich ist.

Haarausfall nach Covid – 
Ursachen und Hilfen

Haarausfall tritt nach Covid häufig auf, sogar 
strähnenweise. Die Ursachen sind unklar. Ei-
nerseits wird dahinter Stress und dadurch er-
höhter Nährstoffbedarf vermutet, andererseits 
könnte auch die Bildung von sogenannten 
„Autoantikörpern" an sehr starkem Haaraus-
fall schuld sein. Autoantikörper richten sich 
dabei gegen körpereigenes Gewebe, Hormone 
oder andere Antikörper und sind die Folge ei-
ner Entgleisung des Immunsystems. Eventuell 
kann der Agaricus Vitalpilz das Immunsystem 
wieder ins Lot bringen. Der Pleurotus und der 
Polyporus Vitalpilz in Kombination sind eben-
falls extrem bewährt bei starkem Haarausfall. 
Von Seiten der Nährstoffe sind vor allem der 
Vitamin B-Komplex, Zink, Silizium und Eisen 
relevant. Die B-Vitamine und Zink werden 
bei Stress sehr stark verbraucht und das fällt 
vor allem bei sich schnell teilenden Zellen von 
Haut, Haaren und Schleimhäuten ins Gewicht. 
Diese Nährstoffe sind aber auch sehr schnell 
wieder ersetzbar durch den Vitamin B-Kom-
plex aus Quinoa und kolloidales Zink. Flüssiges 
Silizium macht Verluste am Haut-, Haare-, 
Nägel-Spurenelement Silizium wett und 
Eisen-Chelat bzw. kolloidales Eisen beheben 
Eisenmangel. Da Erreger wie auch Krebszellen 
„eisenkonsumierend“ sind., tritt Eisenmangel 
bei Infekten recht häufig auf. Auch das kann 
Müdigkeit verursachen.  

NEBEL 
IM KOPF

WIE SICH 
LONG COVID 
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Omega-3-Fettsäuren haben einen 
grundlegenden Einfluss bei Schmer-
zen! Eine Ernährungsweise, reich an 
entzündungshemmenden Omega-
3-Fettsäuren und sparsam an entzün-
dungsfördernden Omega-6-Fettsäu-
ren, reduziert sie. Isst man nun nicht 
unbedingt gern reichlich fetten Kalt-
wasserfisch, Nüsse und Leinöl, kann 
man sich mit Omega-3-reichem Krill-
öl oder Mikroalgenöl die notwendigen 
Reserven schaffen und die Schmerz-
barriere damit deutlich höher legen. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

amit Schmerzen gefühlt werden, 
benötigt der Körper den Boten-

stoff Prostaglandin. Er sammelt sich an den 
Schmerzrezeptoren in der Nähe einer Ver-
letzung oder Entzündung an und leitet die 
Schmerzinformation weiter ans Gehirn. Viele 
der frei verkäuflichen Arzneimittel unter dem 
Sammelbegriff NSARs wie ASS (Aspirin), Ibu-
profen, Diclofenac und Naproxen hemmen die 
Entstehung von Prostaglandin, indem sie das 
für die Bildung zuständige Enzym Cyclooxy-
genase – kurz COX – hemmen. Dadurch beru-
higen sich die Schmerzrezeptoren wieder und 

es werden keine Signale mehr ans 
Gehirn gesendet. Der Schmerz 
lässt nach. Paracetamol ist ein 
weiterer Prostaglandin hem-
mender Wirkstoff. Er blockiert 
zusätzlich die Schmerzweiterlei-
tung zwischen Nervenzellen des 
Gehirns. Außerdem beeinflusst 
er unser sogenanntes „Endocan-
nabinoid-System“ und hat damit 
beruhigende und schmerzstil-
lende Effekte. 

Schmerzstillende 
Omega-3-Fettsäuren

Allerdings haben diese tausend-
fach verwendeten Schmerzmittel bei 
Dauergebrauch Nebenwirkungen. Darum 
sind zwei Dinge wichtig: 1. Eine gesun-
de Basis durch entzündungshemmende 
Ernährungsweise und 2. Alternativen zu 
Schmerzmitteln. 
Omega-3-Fettsäuren sind nun insgesamt 
ein Weg, um Schmerzen und Entzün-
dungen positiv zu beeinflussen. Sie kön-
nen sogar ausschlaggebend dafür sein, 
dass Schmerzmittel überhaupt greifen 
und man nicht allzu große Dosen davon 
benötigt. Denn: Wird ungesund gegessen, ent-

steht im Körper auch noch zusätzlicher 
Schmerzstoff Prostaglandin! Ausgelöst 
wird er durch übermäßig viele entzün-
dungsfördernde Omega-6-Fettsäuren 
im Verhältnis zu wenig entzündungs-
hemmenden Omega-3-Fettsäuren in 
der Ernährung. Heutzutage sieht dieses 
Verhältnis katastrophal aus, liegt im 
Durchschnitt bei 10- bis 20-mal mehr 
Omega-6- als Omega-3-Fettsäuren. 
Dabei sollte es eigentlich zwischen 1 zu 
1 und 5 zu 1 liegen.

Jeder hat praktisch 
zu wenig Omega-3-
Fettsäuren!

Was ist nun eine entzündungshem-
mende Ernährung? Nur selten (ma-
geres) Fleisch, keine Wurst, kein Weizen, 

der häufig unbemerkt nicht vertragen wird. 
Keine Fertigprodukte, wenig Milchprodukte 
(Kühe haben häufig Euterentzündung), viel 
pflanzliche Nahrung. Und besonders wichtig: 
Reduktion von Omega-6-Fettsäuren, dafür 
mehr vom Gegenspieler Omega-3. Nicht je-
der schafft das über die Ernährung, vor allem 
weil die besonders Omega-3-reichen Nah-
rungsmittel wie Kaltwasserfische entweder 
aus Zuchtfarmen stammen und daher mit 
Mais und Soja gefüttert werden, was ihren 
Omega-3-Gehalt sehr schmälert, oder weil die 
Omega-3-Fettsäuren durch zu starkes Braten 
vernichtet werden. Darum ist Nahrungsergän-
zung mit Krillöl oder Mikroalgenöl so wertvoll. 
Aber Achtung: Sowohl Omega-6- als auch 
Omega-3-Fettsäuren werden mithilfe des-
selben Enzyms verarbeitet. Sind alle Enzyme 
mit Omega-6-Fettsäuren "besetzt", kann der 
Körper gar kein Omega-3 aufnehmen. Da-
rum wird der Erfolg auch maßgeblich von der 
Omega-6-Reduktion abhängen!  

OMEGA-3-
FETTSÄUREN

LINDERN 
SCHMERZEN

D

> Was ist wo enthalten?

- Omega-6-Fettsäuren stecken zum 
Beispiel im Sonnenblumen- oder 
Distelöl und häufig in fertig 
verarbeiteten 
Lebensmitteln. Auch Mais und Soja 
weisen mehr Omega-6 als Omega-
3-Fettsäuren auf. Darum sollten Tiere 
auf die Weide! 

- Omega-3-Fettsäuren unterscheidet man 
in besonders wirksame Omega-3-Fett-
säuren EPA und DHA (enthalten in 
Kaltwasserfischen wie ungeräucherten 
Makrelen, Sardinen oder Wildlachs, 
aber auch in Fischöl oder Krillöl bzw. 
in Mikroalgenöl) und in die etwas 
weniger stoffwechselaktiven Omega-
3-Fettsäuren ALA (enthalten in Leinöl, 
Hanföl und Nüssen). 

> Noch mehr 
Alternativen zu 
Medikamenten

• Sie zeigen sich nachhaltig positiv in 
vielerlei Hinsicht, sind kombinierbar, 
aber keine Sofortmittel, sondern brau-
chen eine gewisse Wirkschwelle.  

• Weitere schmerzlindernde 
COX-Hemmer sind Weihrauch, die 
pflanzliche Schwefelverbindung MSM, 
Ingwer, Curcumin oder das „Anti-Ent-
zündungs-Wunder“ Baikal Helmkraut. 

• Alternativ zum Paracetamol wird 
CBD-Öl geschätzt, das ebenfalls auf 
das „Endocannabinoid-System“ wirkt. 

• Bei Erkältungen ist Baobab eine 
gute Paracetamol-Alternative, weil 
die Tagesdosis genauso fiebersen-
kend und entzündungshemmend bei 
Erkältungen eingreift wie 500 mg 
Paracetamol.



ten. Haben Sie dennoch etwas Stär-
kendes für ihn?

 Einerseits ist mit dem Arzt abzu-
sprechen, ob die herzschützenden und 
stimmungsverbessernden Omega-3-Fett-
säuren wie etwa Krillöl oder Mikroalgenöl 
sowie das die Herzenergie stärkende Coen-
zym Q10 gegeben werden dürfen. Außer-
dem könnte kolloidales Gold das Richtige 
für ihn sein. Die phantastische Wirkung 
von winzigen Goldpartikeln wird neuer-
dings in der Nanoforschung entdeckt. An 
der University of Ottawa wurde ein sprüh-
bares Nanotherapeutikum mit Gold ent-
wickelt, das zu einer Steigerung der Herz-
funktion, der Muskelkontraktilität und der 
elektrischen Leitfähigkeit des Herzmuskels 
führt. Allerdings muss der Spray direkt auf 
die Oberfläche des Herzens aufgetragen 
werden, was etwa nur bei Herzoperationen 
wie Bypass-Operationen an Koronarar-
terien angewendet werden kann. Beim 
kolloidalen Gold, mit dem wir uns schon 
länger befassen, ist das anders. Es wird in 
den Mund und zusätzlich auf die Brust ge-

Eingeschlafene 
Arme

Ich leide unter einschla-
fenden Armen nachts, was 
kann ich tun?

 Zunächst ist die Ursache 
zu finden. Das kann etwa eine 
Verspannung der Muskulatur 
der Halswirbelsäule sein. Da 
hilft kolloidales Magnesium, 
in wässriger oder öliger Form. 
Man reibt es in den Nacken, 
auch mehrmals täglich. Es 
kann aber – wie bei Bein-
schmerzen – auch ein Vitamin 
B12-Mangel dahinterliegen. 
Der Vitamin B-Komplex aus 
Quinoa hilft rasch, da alle B-
Vitamine in natürlichem Ver-
band mit ihren zur Aufnahme 
wichtigen Co-Faktoren ent-
halten sind. Außer man hat 
eine Autoimmun-Gastritis, 
denn dann fehlt der Intrinsic 
Faktor, um Vitamin B12 aufzunehmen. 
Dann ist eine Vitamin B12-Spritze not-
wendig. Den Mangel kann man im Blut 
feststellen.

Impfnebenwirkung

Ich habe mich nach langem Zögern 
impfen lassen und habe seitdem das 
Gefühl, „neben mir zu stehen“. Kann 
man da etwas tun?

 Eventuell ja. Die auf Alchemie ba-
sierenden „Reset“-Tropfen aus acht Pflan-
zen und einem Vitalpilz wirken auf gei-
stiger, körperlicher und seelischer Ebene 
regulierend. Man kann sie einnehmen 
oder auf Problemzonen oder Akupunk-
turpunkte auftragen. Sie wirken im ge-
samten Qi-Feld. Egal, ob man vielleicht 
nach einer Impfung „neben sich steht“ 
oder eine Krankheit hat, die „gewendet“ 
werden sollte, wobei es immer auch um 

geistig-seelische Prozesse geht – Reset 
fährt sozusagen „Programme runter“ und 
unterstützt einen Neustart. Anwender be-
richten, dass sie nach der Einnahme eine 
Verbesserung der eigenen Wahrnehmung 
spüren, mehr „bei sich sind“ und dass sie 
gerade in herausfordernden Zeiten Ein-
flüsse von außen besser verarbeiten kön-
nen. Sie schildern schnellere Regeneration 
nach Erkrankungen und dass seelische Be-
lastungen besser überwindbar waren – ein 
Reset (Neustart) eben. Bei energetischen 
Tests zeigt sich auch häufig der Bedarf von 
kolloidalem Germanium bzw. kolloidalen 
Fullerenen (F6) – dreimal täglich auf die 
Einstichstelle sowie die Armbeugen und 
Arme sprühen und einreiben. 

Schwaches Herz

Mein Vater hat ein schwaches Herz, 
wirkt psychisch recht angeschlagen 
und muss aufgrund etlicher Medika-
mente auf viele Naturmittel verzich-
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erhöht die Anzahl der Betazellen in der 
Pankreas und unterstützt damit die kör-
pereigene Insulinproduktion positiv. 

Ausbleibende 
Monatsblutung

Bei meiner Tochter ist nach der Imp-
fung die Monatsblutung ausgeblie-
ben. Wissen Sie Rat?

 Das haben wir schon erlebt und bei 
dieser Frau halfen: Granatapfelextrakt 
(zwei Kapseln täglich), mit kolloidalem 
Germanium mehrmals täglich die Arme, 
vor allem an der Einstichstelle und in der 
Achsel, besprühen und einreiben. Außer-
dem benötigte diese Frau Krillöl mit Vi-
tamin D3. Besonders wichtig könnte ein 
homöopathisches Mittel sein: Folliculinum 
C200 – zu Neumond fünf Globuli im Mund 
zergehen lassen, eine halbe Stunde vorher 
und nachher nichts essen oder trinken. 
Am nächsten Tag 5 Globuli in Glas Wasser 
auflösen und über den Tag verteilt trinken. 
Dasselbe muss zu Vollmond und dann wie-
der zu Neumond und so weiter wiederholt 
werden. Dieses Mittel hilft auch, wenn 
nach Absetzen der Pille die Monatsblutung 
nicht wieder kommen sollte. 

Zahnfleischentzündung

Ich bekam eine massive Zahnfleisch-
entzündung. Gibt es etwas dagegen?

 Das kann etwa durch stressbedingtes 
Zähneknirschen nachts passieren und so 
schlimm sein, dass man sogar eine Schwel-
lung im Mund bzw. eine Lymphknoten-
schwellung bekommt. Allgemeine Tipps 
sind Acerola Vitamin C, Granatapfelextrakt 
sowie Besprühen mit kolloidalem Zink und 
Spülen mit kolloidalem Silber. Der durch-
schlagende Erfolg kommt aber unserer 
Erfahrung nach häufig durch kolloidale 
Fullerene (F6), die mehrmals täglich auf die 
entzündete Stelle gesprüht werden.  

sprüht, denn es dringt auch über die Haut 
ein. Nun gibt es zwar dazu keine Forschun-
gen, aber es wird durchaus ebenfalls eine 
herzstärkende Wirkung beobachtet. Au-
ßerdem wirkt es zusätzlich in der Psyche, 
holt das „echte“ Selbstbewusstsein hervor, 
ein gesundes Ich-Empfinden, das meist 
aufgrund von seelischen Verletzungen in 
der Kindheit verschüttet ist. Solche Men-
schen sind oft verzagt, brauchen ständige 
Bestätigung, um sich selbst an ihrem Platz 
in der Welt zu sehen und sind sehr abhän-
gig von den Reaktionen ihrer Umgebung. 
Das löst Stress aus und belastet das Herz.

Erschöpfung

Meine Mutter (83) wirkt erschöpft 
und müde. Laut Arzt hat sie auch 
Herzrhythmusstörungen. Gibt es 
Hilfe aus der Natur?

 Eventuell benötigt Ihre Mutter Co-
enzym Q10, das für das Herz und die 
ständig arbeitenden Organe Energie be-
reitstellt. In der Mischung mit Trauben-
kernextrakt unterstützt es noch effektiver 
Gefäße, Herz und Kreislauf. Die leicht blut-
verdünnende Wirkung beachten. Falls Ihre 
Mutter schlecht schläft und Unruhe das 
Problem wäre, könnte der Reishi Vitalpilz 
angezeigt sein. Was besonders gut helfen 
könnte, ist auch das Krillöl – einerseits we-
gen seiner wertvollen, herzschützenden, 
entzündungssenkenden Omega-3-Fett-
säuren und andererseits wegen seines 
antioxidativen Astaxanthins. Es verbessert 
den Herzrhythmus und die Lebendigkeit 
des Herzens (messbar als Herzratenva-
riabilität), wirkt dadurch positiv auf das 
Vegetativum, reduziert Stress, reduziert 
Gefäßablagerungen.

Brustkrebs

Ich habe seit drei Jahren mit Brust-
krebs zu kämpfen. Man hat mir ge-

raten, meine Ernährung mit vielen 
Omega-3-Fettsäuren zu bereichern, 
warum?

 Omega-3-Fettsäuren wirken ent-
zündungshemmend und entlasten damit 
das Immunsystem. Das ist aber noch nicht 
alles. Die Omega-3-Fettsäure DHA hemmt 
sogar das Tumorwachstum, wie in der re-
nommierten Fachzeitschrift "Cell Metabo-
lism" veröffentlicht wurde. Tumorzellen 
stürzen sich in einer sauren Umgebung auf 
DHA, können diese jedoch nicht korrekt 
speichern, so dass sie sich buchstäblich 
selbst vergiften und absterben. Sowohl 
Omega-3- als auch Omega-6-Fettsäuren 
wirken demnach auf Tumorzellen über 
ein Phänomen namens Ferroptose, eine 
Art von Zelltod. Innerhalb weniger Tage 
haben sich die Tumore in der Studie zu-
rück entwickelt. Laut der Wissenschaftler 
ergeben sich dadurch neue Möglichkeiten 
im Kampf gegen Krebs. Onkologen und Er-
nährungsspezialisten sollten immer Hand 
in Hand arbeiten, um eine Krebstherapie 
noch effektiver zu gestalten.

Diabetes nach Covid

Ich habe seit meiner Covid-Infektion 
Diabetes Typ 2. Kann ich da etwas 
mit Naturmitteln verbessern? 

 Erwachsene Menschen, die eine 
milde Erkrankung mit COVID-19 durch-
lebt haben, weisen ein um 28 Prozent 
höheres Risiko für die Entwicklung von 
Typ-2-Diabetes auf. Bisher ist noch unklar, 
ob die Erkrankung mit der Zeit wieder ab-
klingt oder ob sie chronisch verläuft. Als 
Ursache vermutet man, dass das Immun-
system nach der Remission hochreguliert 
wird, was zu einer Dysfunktion der Beta-
zellen der Bauchspeicheldrüse und zu In-
sulinresistenz führen kann. Dasselbe kann 
aber auch nach einer Impfung auftreten. 
Diabetes droht, wenn zusätzlich zur Mü-
digkeit auch häufiger Harndrang und er-
höhter Durst auftreten. Die Bittermelone 
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Verwendungszweck (bitte unbedingt anführen): 
„Vereinsmitgliedschaft 2022 | Vorname Nachname“

Vorname: Nachname:

Straße: Nr:

PLZ: Ort:

Telefon: E-Mail:

Tätigkeit:

Einfache Mitgliedschaft EUR 30,-                                Premiummitgliedschaft EUR 140,-

Newsletter, einmal pro Monat (natursubstanzen.com):        JA                             NEIN

Unterschrift: Datum:

Dieses Formular ist einmalig bei Erstanmeldung auszufüllen, in den Folgejahren brauchen Sie nur den Mitgliedsbeitrag überweisen.

Datenschutzrechtliche Zustimmungserklärung für 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 jährlich LEBE 
natürlich 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. Österreichische Post, etc.) übermittelt werden und von diesen verarbeitet werden dürfen.
Sie sind jederzeit berechtigt gegenüber dem Verein Netzwerk Gesundheit, natur und therapie um Auskunftserteilung zu den zu Ihrer Person gespeicherten Daten zu ersuchen. Sie können jederzeit 
von Ihrem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte Einwilligungserklärung mit Wirkung für die Zukunft abändern oder widerrufen. Sie können den Widerruf entweder per Post oder 
per E-Mail (info@natursubstanzen.com) an den Verein Netzwerk Gesundheit, natur und therapie übermitteln.

✃

Sie wollen Ihre Gesundheit auf natürliche Art und Weise in die eigene Hand nehmen und brauchen Informationen zu Natursubstanzen 
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Die Naturheilkundeplattform „Netzwerk Gesundheit, 
natur & therapie“ bietet Premiummitgliedern Online-
Schulungen auf naturheilkundlicher Basis an.

LIEBE NATURFREUNDE!
Die Premiummitgliedschaft ermöglicht den uneingeschränkten Zu-
gang zu unseren Videos –professionell gefi lmtes, von namhaften Re-
ferenten präsentiertes Wissen über viele Natursubstanzen, Kolloide, 
monoatomare Werkstoffe, traditionelle Medizinsysteme und neue 
Trends der Energiemedizin. Lernen bequem von zu Hause aus. An-
sehen so oft man möchte. 365 Tage lang ab der Freischaltung nach 
Eingang des Mitgliedbeitrags.

NEU 2022:
TCM-Schulungsvideos 12 Stunden - 
Grundlagen der TCM und praktische 
Anwendung

VON BERNHARD JAKOBITSCH – 
NATURHEILPRAKTIKER, SEMINARLEITER, TCM 
THERAPEUT, ZHINENG QI GONG THERAPEUT 

In den 4 Seminartools zu je vier Stunden geht es darum, die Grund-
begriffe der TCM kennen zu lernen, die TCM ganzheitlich zu verstehen 
und mit Hilfe von Natursubstanzen sowie Ernährung im täglichen Le-
ben anzuwenden. Insbesondere Qi ist weit mehr als nur Energie. Qi 
ist ein holistisches Konzept des Lebens, das man direkt erleben kann. 
Wenn wir mit Natursubstanzen arbeiten, können wir unser Qi direkt 
nähren und besser ausgleichen. Wie erkennt man aber harmonisieren-
de Qi-reiche Natursubstanzen sowie wertvolle Lebensmittel? Was ist 
der Unterschied zu normalen, chemischen Wirksubstanzen? Und wie 
wird unser Leben dadurch beeinfl usst? Der Experte bietet verständlich 
aufbereitete Einblicke in die TCM-Ernährung und TCM-Therapie aus 
unterschiedlichen Blickwinkeln und mit vielen praktischen Beispielen.

SCHULUNGSVIDEOS 2021
Für Premiummitglieder 2021 ist der Zugang zu diesen Videos weiterhin 
möglich und durch den 50%igen Rabatt auf die Mitgliedschaft kostenlos.

THEMENÜBERSICHT DER EINZELNEN VIDEOS:

»NATURSUBSTANZEN VON A-Z«
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger ≈ 215 min

»NEUE NATURSUBSTANZEN« 
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger ≈ 50 min
Bernhard Jakobitsch 

»VITALPILZE AUS WESTLICHER SICHT«
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger ≈ 105 min
Mag. Martin Traunmüller 

»VITALPILZE AUS SICHT DER TCM« 
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger ≈ 55 min
Bernhard Jakobitsch 

»WOFÜR NAHRUNGSERGÄNZUNG«
Mag. Martin Traunmüller ≈ 30 min

»OMEGA-3-FETTSÄUREN«
Mag. Martin Traunmüller ≈ 100 min

»DIE HANFPFLANZE«
Dr. med. Dagmar Zidek ≈ 45 min

»KOLLOIDALE UND MONOATOMARE 
WERKSTOFFE«
Wolfgang Bischof ≈ 210 min

»BIOPHOTONEN IM ALLTAG«
Wolfgang Bischof ≈ 30 min

»WASSERBELEBUNG«
Wolfgang Bischof ≈ 25 min

»DIE ODEM-TECHNOLOGIE | 
SIND DIE VERÄNDERUNGEN MESSBAR«
Thomas Aigelsreiter ≈ 25 min

»DIE ODEM-TECHNOLOGIE | 
STÖRFREQUENZEN AUSGLEICHEN« 
 Thomas Aigelsreiter ≈ 35 min

Werde jetzt Mitglied
Kontaktieren Sie uns – lebenatur.com
werktags von 8-12h – +43 664 3111387 – 
wir freuen uns auf Ihren Anruf.
Jetzt informieren 
unter: natursubstanzen.com natursubstanzen.com

202212 STUNDEN NEUE VIDEOS

202212 STUNDEN 

IHRE VORTEILE

einfache Anmeldung unter natursubstanzen.com

für € 140,- Premium Jahresmitgliedschaft
(Bei Premiummitgliedschaft 2021 70,- Euro)

jederzeit und überall via Internet abrufbar

Lernen im eigenen Tempo

laufend neue Videos

ZUSÄTZLICH:
Einjährige Vereinsmitgliedschaft, inkl. monatlicher Newsletter 
auf naturheilkundlicher Basis samt 4 Ausgaben des 40-seitigen 
Naturheilkunde-Gesundheitsmagazins „LEBE natürlich“

lebenatur.com



lebe natur® Natursubstanzen
Acerola pur 180 Kps. € 41,90
Acerola + Zink 90 Kps. € 26,00 
Akazienfaser | Pulver  360 g € 29,90
Aloe Vera 90 Kps. € 39,90
Aminosäuren I 180 Kps. € 34,90
Aminosäuren III 180 Kps. € 34,90
Aminosäure Glutamin | Pulver 350 g € 34,90
Aminosäuren Lysin 180 Kps. € 28,40
Aminosäure Threonin 180 Kps. € 30,60
Aminosäuren Tryptophan 180 Kps. € 30,60
Ashwagandha NEU  90 Kps. € 24,90
Astragalus + Goji Beere + 
Angelica sinensis 90 Kps.  € 35,90

Baikal Helmkraut + 
Andrographis 90 Kps.  € 35,90
Baikal Helmkraut + 
Andrographis 180 Kps.  € 56,90

Baobab | Pulver  270 g € 29,90
Bittermelone 60 Kps. € 21,90
Brahmi 90 Kps. € 26,90
Brennnessel  180 Kps. € 21,90
Buntnessel 180 Kps. € 36,90
CBD-Öl 10 % sieheNon Food
Chlorella 280 Plg. € 28,90
Cissus 90 Kps. € 27,00
Cissus 180 Kps. € 46,90
Cistus siehe Kosmetik
Curcuma  90 Kps. € 27,00
Curcumin BCM 95 90 Kps. € 41,60
(CurcugreenTM)
Eisen-Chelat 90 Kps. € 21,90
Enzyme VEGAN 90 Kps. € 34,90
Enzyme VEGAN 180 Kps. € 57,90
Granatapfelextrakt 60 Kps. € 28,40
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 28,40
Guggul + Pleurotus NEU  180 Kps. € 44,90
Ingwer 90 Kps. € 28,90
Jiaogulan 90 Kps. € 27,00
Lactobac 60 Kps. € 31,90
Löwenzahnwurzelextrakt 90 Kps. € 26,90
Lutein + Zeaxanthin + Vit. E 90 Kps. € 28,40
Maca + L-Arginin + L-Lysin 180 Kps. € 26,90
Mariendistel+Artischocke+
Löwenzahn 90 Kps. € 28,90

Mate Tee | gerebelt 250 g € 18,90
Micro Base | Basenpulver 360 g  € 34,90
Micro Base + Aronia | Basenpulver 360 g  € 34,90
Moringa  180 Kps. € 31,90
MSM 60 Kps. € 28,90
MSM 130 Kps. € 51,90
Oreganoöl 60 Kps. € 25,90
Papayablatt 180 Kps. € 27,00
Papayablatt Tee | gerebelt 250 g € 19,90
Rhodiola Mix 60 Kps. € 31,70
Rhodiola rosea 90 Kps. € 31,70
Rosmarin  90 Kps. € 17,90
Rotklee + Yams 90 Kps. € 31,90

Sango Meeres Koralle 180 Kps. € 34,90
+ Vitamin K2
Sägepalmextrakt + Reishi 90 Kps. € 31,90
Sägepalmextrakt + Reishi 180 Kps. € 51,90
Shilajit Huminsäure 90 Kps. € 31,90
Silizium flüssig 200 ml € 34,90
Spirulina  180 Kps. € 34,90
Sternanis  90 Kps. € 22,90
Sternanis  180 Kps. € 35,90
Tausendguldenkraut  180 Kps. € 23,90
Traubenkernextrakt OPC 60 Kps. € 28,90
Traubenkernextrakt OPC
+ Coenzym Q10 90 Kps. € 28,40

Tulsi Tee | gerebelt  80 g € 18,90
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 31,70
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 57,90
Vitamin D3 + K2 liposomal 60 ml € 28,90
Vitamin D 1000 IE 90 Kps. € 41,90
aus Champignons + Vitamin K2
Vitamin K2 90 Kps. € 34,90
Weihrauch 90 Kps. € 28,90
Weihrauch 180 Kps. € 49,90
Yams 90 Kps. € 22,90
Zink 90 Kps. € 27,00

lebe natur® Vitalpilze
Agaricus | Pilz 90 Kps. € 31,70
Auricularia | Pilz 90 Kps. € 28,40
Auricularia | Pilz 180 Kps. € 49,80
Chaga | Pilz 90 Kps. € 23,90
Chaga | Pilz 180 Kps. € 41,90
Cordyceps | Pilz 90 Kps. € 28,40
Cordyceps | Pilz 180 Kps. € 47,00
Hericium | Pilz 90 Kps. € 31,70
Hericium | Pilz 180 Kps. € 54,50
Maitake | Pilz 90 Kps. € 26,90
Pleurotus | Pilz  90 Kps. € 23,90
Polyporus | Pilz  90 Kps. € 26,90
Reishi 4-Sorten | Pilz 90 Kps. € 31,90
Reishi 4-Sorten | Pilz 180 Kps. € 54,50
Reishi 4-Sorten | Pilz | Pulver  140 g € 61,90
Shiitake | Pilz  90 Kps. € 21,90
Shiitake | Pilz  180 Kps. € 37,90
Shiitake Wintermix NEU  90 Kps. € 28,90

lebe natur® Kosmetik
Baobaböl  100 ml € 23,90
Baobaböl Duo-Package
  

100 ml
+30 ml € 33,90

Biomimetik Desinfekt 200 ml € 17,50
Biomimetik Desinfekt mit 
Sprühkopf 1 l € 36,00

Biomimetik Desinfekt ohne 
Sprühkopf 1 l € 34,00

Cistus 80 g € 20,90
Vulkanmineral Badezusatz 45 g € 29,00
tribomechanisch aktiviert
Vulkanmineral Badezusatz 120 g € 21,90

lebe natur® Kuren
MSM-Premium Krillölkur € 169,00
Buntnesselkur klein € 98,90
Buntnesselkur groß € 207,00

Non Food
Öko Waschball NEU   € 38,70
Öko Clean – 
Spülmaschinenbeutel NEU   € 19,70

Reset – alchemistische 
Tropfen NEU   50 ml € 36,90

CBD-Öl 10 % 10 ml € 69,00
Testsatz lebe natur® Natursubstanzen € 52,70
Testsatz lebe natur® Vitalpilze € 46,70
Winkelrute € 41,90
achtsame händ. Herstellung
Körbler® Universalrute € 39,00
naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00
Öko Tensor Klassik € 42,00
Happy Dolphins in the Wild – CD € 15,00
Happy Dolphins in the Wild – € 15,00
Spray                                  100 ml
Happy Dolphins in the Wild – € 28,00
Package 
1x CD + 1x Spray
transformer intense 310 g € 49,90
nat. Energetikum – Konzentrat
transformer profi 5,2 kg € 139,90
nat. Energetikum
transformer BIO-TEC 250 ml € 29,90
Treibstoffzusatz (fuel saver)
Akaija Anhänger 
Sterling Silber | 1,9 cm € 55,00
Sterling Silber | 2,2 cm € 62,00
Akaija Anhänger Gelbgold € 275,00
8 Karat | 1,9 cm
Akaija Aurahealer Bild 
Nachtleuchtfarbe | 13 x 13 cm € 19,60
Nachtleuchtfarbe | 30 x 30 cm € 29,60
Suzy Ama Schmuckanhänger € 150,00
Sterling Silber | 4 cm Länge 
mit Amethysten od. Bergkristallen
Aqua-Sinus-Plus (ASP) Mini € 425,00
Aqua-Sinus-Plus-Tesla 3/4 Zoll € 1.295,00
Aqua-Sinus-Plus-Tesla 5/4 Zoll € 2.680,00

lebe natur® Genussmittel
CAFÉ KOGI ALUNA  ganze Bohne 1 kg € 35,90
CAFÉ KOGI ALUNA gemahlen 250 g € 10,90
CAFÉ KOGI SEIVAKE 1 kg € 35,90
ganze Bohne
CAFÉ KOGI ZHIGONESHI g.Bohne 1 kg € 35,90
CAFÉ KOGI ZHIGONESHI gemahlen 250 g € 10,90
Meersalz - naturbelassen | 1 kg € 10,90
handgesch. aus der Bretagne
Zedernüsse | Edelbitter  200 g € 13,95

Krillöl Premium  |  60 Kps. 
+ 6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis                              € 56,90

Krillöl Premium  |  100 Kps. 
+ 6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis                             € 84,90

Krillöl Premium  |  80 Kps. 
+ Vitamin D3 + Vitamin K2 
+ Astaxanthin                          € 71,90

Omega-3 Mikroalgenöl  |  150 ml    
ohne 
Astaxanthin                         € 33,90

Die magische
Welt der Kolloide

Kleine lebende Teile mit 
großer Wirkung.

Kolloide 
Bismut 100 ml  € 43,90 
Bor 100 ml  € 44,90 
Kalzium 100 ml  € 43,90 
Chrom 100 ml  € 44,90 
Eisen 100 ml  € 43,90 
Fullerene 100 ml  € 44,90 
Germanium 100 ml  € 45,50
Glyko  100 ml  € 29,20 
Gold 100 ml  € 45,50 
Kalium 100 ml  € 43,90 
Kobalt  100 ml  € 43,90 
Kupfer 100 ml  € 44,90 
Lithium 100 ml  € 43,90 
Magnesium 100 ml  € 44,90 
Mangan 100 ml  € 44,90 
Molybdän 100 ml  € 43,90 
Natrium 100 ml  € 43,90 
Nickel 100 ml  € 43,90 

Platin 100 ml  € 43,90 
Schwefel 100 ml  € 44,90 
Selen 50 ml  € 55,90 
Silber 100 ml  € 27,20 
Silizium  100 ml  € 44,90 
Tantal 100 ml  € 44,90 
Vanadium 100 ml  € 43,90 
Zink 100 ml  € 44,90 
Zinn 100 ml  € 43,90 

Kolloide Nachfüllpack 
Fullerene 200 ml  € 78,70 
Germanium 200 ml  € 83,70 
Gold 200 ml  € 83,70 
Magnesium 200 ml  € 78,70 
Silber 200 ml  € 45,50 
Silber 500 ml  € 94,80 
Silizium 200 ml  € 78,70 
Zink 200 ml  € 78,70 

kolloidale Massageöle 
(für äußerliche Anwendung) 
Germaniumöl 50 ml  € 56,50 
Goldöl 50 ml  € 56,50 
Magnesiumöl 50 ml  € 54,50 
Silberöl 50 ml  € 54,50 
Siliziumöl 50 ml  € 54,50 
Zinköl 50 ml  € 54,50 
Ozon-Öl 200 ml  € 45,50 
  
Testsatz  
Testsatz kolloidale & mono-
atomare Werkstoffe € 52,70 

Monos  
Bor 30 ml  € 39,40 
Chrom 30 ml  € 39,40 

Eisen 30 ml  € 39,40 
Germanium 30 ml  € 39,40 
Gold 30 ml  € 39,40 
Iridium 30 ml  € 39,40 
Kupfer 30 ml  € 39,40 
Magnesium 30 ml  € 39,40 
Mangan 30 ml  € 39,40 
Meteorit 30 ml  € 39,40 
Osmium 30 ml  € 39,40 
Palladium 30 ml  € 39,40 
Platin 30 ml  € 39,40 
Rhodium 30 ml  € 39,40 
Ruthenium 30 ml  € 39,40 
Silber 30 ml  € 39,40 
Silizium 30 ml  € 39,40 
Vanadium 30 ml  € 39,40 
Zink 30 ml  € 39,40 
Zinn 30 ml  € 39,40 
Zirkon 30 ml  € 39,40

Monos - 
monoatomare Werkstoffe
Entwicklungshelfer für die Seele

Wohlbefinden 
wie in der 
ungestörten Natur
Funktionsweise der KPF-odem Produkte

Programmiertes Trägermaterial erzeugt den 
„KPF-Feldeffekt“, der eintreffende 
Störfrequenzen durch Frequenzmodula-
tionen ausgleicht und vor den stressenden 
Auswirkungen von Störzonen aller Art 
(Elektrosmog, Mikrowellenstrahlung,
geopathische Störzonen, WLAN, GSM, LTE, 
4G, 5G, 6G, S.M.A.R.T.-Tech…) schützt.

Die daraus entstehende „natürliche 
Ordnung“ stimuliert die Vitalfunktionen, 
insbesondere den geschwächten 
Parasympathikus, die Reparaturfähigkeit, 
die Regeneration und die Regulation.

Die KPF-Technologie wird in verschiedenen 
odem Produkten umgesetzt, wobei jedes für 
sich allein das KPF Feld erzeugt. 
Für Harmonie und Wohlbefinden sorgen 
odem Scheiben für Wohnung, Haus und Auto 
sowie odem Chips für das Handy und zwei 
Varianten (für Ruhe bzw. Aktivität) als 
Armband für das Handgelenk.

repose odem
schwarz, aus recyceltem PET €   98,-  
schwarz, aus Leder € 119,-
ease odem
schwarz, aus recyceltem PET €   98,-  
schwarz, aus Leder € 119,-
guardian odem
für mobile Endgeräte  50 mm €   58,-
ambit odem   236 mm € 690,-

NEU  car odem für das Auto € 450,-

5G-Harmonisierung.com

Von Profis 
empfohlen

KPF-Technologie 
wandelt schädliche 

Strahlung um in 
Harmonische

(kohärent polarisierender Feldeffekt)

NEU



lebe natur® Natursubstanzen
Acerola pur 180 Kps. € 41,90
Acerola + Zink 90 Kps. € 26,00 
Akazienfaser | Pulver  360 g € 29,90
Aloe Vera 90 Kps. € 39,90
Aminosäuren I 180 Kps. € 34,90
Aminosäuren III 180 Kps. € 34,90
Aminosäure Glutamin | Pulver 350 g € 34,90
Aminosäuren Lysin 180 Kps. € 28,40
Aminosäure Threonin 180 Kps. € 30,60
Aminosäuren Tryptophan 180 Kps. € 30,60
Ashwagandha NEU  90 Kps. € 24,90
Astragalus + Goji Beere + 
Angelica sinensis 90 Kps.  € 35,90

Baikal Helmkraut + 
Andrographis 90 Kps.  € 35,90
Baikal Helmkraut + 
Andrographis 180 Kps.  € 56,90

Baobab | Pulver  270 g € 29,90
Bittermelone 60 Kps. € 21,90
Brahmi 90 Kps. € 26,90
Brennnessel  180 Kps. € 21,90
Buntnessel 180 Kps. € 36,90
CBD-Öl 10 % sieheNon Food
Chlorella 280 Plg. € 28,90
Cissus 90 Kps. € 27,00
Cissus 180 Kps. € 46,90
Cistus siehe Kosmetik
Curcuma  90 Kps. € 27,00
Curcumin BCM 95 90 Kps. € 41,60
(CurcugreenTM)
Eisen-Chelat 90 Kps. € 21,90
Enzyme VEGAN 90 Kps. € 34,90
Enzyme VEGAN 180 Kps. € 57,90
Granatapfelextrakt 60 Kps. € 28,40
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 28,40
Guggul + Pleurotus NEU  180 Kps. € 44,90
Ingwer 90 Kps. € 28,90
Jiaogulan 90 Kps. € 27,00
Lactobac 60 Kps. € 31,90
Löwenzahnwurzelextrakt 90 Kps. € 26,90
Lutein + Zeaxanthin + Vit. E 90 Kps. € 28,40
Maca + L-Arginin + L-Lysin 180 Kps. € 26,90
Mariendistel+Artischocke+
Löwenzahn 90 Kps. € 28,90

Mate Tee | gerebelt 250 g € 18,90
Micro Base | Basenpulver 360 g  € 34,90
Micro Base + Aronia | Basenpulver 360 g  € 34,90
Moringa  180 Kps. € 31,90
MSM 60 Kps. € 28,90
MSM 130 Kps. € 51,90
Oreganoöl 60 Kps. € 25,90
Papayablatt 180 Kps. € 27,00
Papayablatt Tee | gerebelt 250 g € 19,90
Rhodiola Mix 60 Kps. € 31,70
Rhodiola rosea 90 Kps. € 31,70
Rosmarin  90 Kps. € 17,90
Rotklee + Yams 90 Kps. € 31,90

Sango Meeres Koralle 180 Kps. € 34,90
+ Vitamin K2
Sägepalmextrakt + Reishi 90 Kps. € 31,90
Sägepalmextrakt + Reishi 180 Kps. € 51,90
Shilajit Huminsäure 90 Kps. € 31,90
Silizium flüssig 200 ml € 34,90
Spirulina  180 Kps. € 34,90
Sternanis  90 Kps. € 22,90
Sternanis  180 Kps. € 35,90
Tausendguldenkraut  180 Kps. € 23,90
Traubenkernextrakt OPC 60 Kps. € 28,90
Traubenkernextrakt OPC
+ Coenzym Q10 90 Kps. € 28,40

Tulsi Tee | gerebelt  80 g € 18,90
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 31,70
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 57,90
Vitamin D3 + K2 liposomal 60 ml € 28,90
Vitamin D 1000 IE 90 Kps. € 41,90
aus Champignons + Vitamin K2
Vitamin K2 90 Kps. € 34,90
Weihrauch 90 Kps. € 28,90
Weihrauch 180 Kps. € 49,90
Yams 90 Kps. € 22,90
Zink 90 Kps. € 27,00

lebe natur® Vitalpilze
Agaricus | Pilz 90 Kps. € 31,70
Auricularia | Pilz 90 Kps. € 28,40
Auricularia | Pilz 180 Kps. € 49,80
Chaga | Pilz 90 Kps. € 23,90
Chaga | Pilz 180 Kps. € 41,90
Cordyceps | Pilz 90 Kps. € 28,40
Cordyceps | Pilz 180 Kps. € 47,00
Hericium | Pilz 90 Kps. € 31,70
Hericium | Pilz 180 Kps. € 54,50
Maitake | Pilz 90 Kps. € 26,90
Pleurotus | Pilz  90 Kps. € 23,90
Polyporus | Pilz  90 Kps. € 26,90
Reishi 4-Sorten | Pilz 90 Kps. € 31,90
Reishi 4-Sorten | Pilz 180 Kps. € 54,50
Reishi 4-Sorten | Pilz | Pulver  140 g € 61,90
Shiitake | Pilz  90 Kps. € 21,90
Shiitake | Pilz  180 Kps. € 37,90
Shiitake Wintermix NEU  90 Kps. € 28,90

lebe natur® Kosmetik
Baobaböl  100 ml € 23,90
Baobaböl Duo-Package
  

100 ml
+30 ml € 33,90

Biomimetik Desinfekt 200 ml € 17,50
Biomimetik Desinfekt mit 
Sprühkopf 1 l € 36,00

Biomimetik Desinfekt ohne 
Sprühkopf 1 l € 34,00

Cistus 80 g € 20,90
Vulkanmineral Badezusatz 45 g € 29,00
tribomechanisch aktiviert
Vulkanmineral Badezusatz 120 g € 21,90

lebe natur® Kuren
MSM-Premium Krillölkur € 169,00
Buntnesselkur klein € 98,90
Buntnesselkur groß € 207,00

Non Food
Öko Waschball NEU   € 38,70
Öko Clean – 
Spülmaschinenbeutel NEU   € 19,70

Reset – alchemistische 
Tropfen NEU   50 ml € 36,90

CBD-Öl 10 % 10 ml € 69,00
Testsatz lebe natur® Natursubstanzen € 52,70
Testsatz lebe natur® Vitalpilze € 46,70
Winkelrute € 41,90
achtsame händ. Herstellung
Körbler® Universalrute € 39,00
naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00
Öko Tensor Klassik € 42,00
Happy Dolphins in the Wild – CD € 15,00
Happy Dolphins in the Wild – € 15,00
Spray                                  100 ml
Happy Dolphins in the Wild – € 28,00
Package 
1x CD + 1x Spray
transformer intense 310 g € 49,90
nat. Energetikum – Konzentrat
transformer profi 5,2 kg € 139,90
nat. Energetikum
transformer BIO-TEC 250 ml € 29,90
Treibstoffzusatz (fuel saver)
Akaija Anhänger 
Sterling Silber | 1,9 cm € 55,00
Sterling Silber | 2,2 cm € 62,00
Akaija Anhänger Gelbgold € 275,00
8 Karat | 1,9 cm
Akaija Aurahealer Bild 
Nachtleuchtfarbe | 13 x 13 cm € 19,60
Nachtleuchtfarbe | 30 x 30 cm € 29,60
Suzy Ama Schmuckanhänger € 150,00
Sterling Silber | 4 cm Länge 
mit Amethysten od. Bergkristallen
Aqua-Sinus-Plus (ASP) Mini € 425,00
Aqua-Sinus-Plus-Tesla 3/4 Zoll € 1.295,00
Aqua-Sinus-Plus-Tesla 5/4 Zoll € 2.680,00

lebe natur® Genussmittel
CAFÉ KOGI ALUNA  ganze Bohne 1 kg € 35,90
CAFÉ KOGI ALUNA gemahlen 250 g € 10,90
CAFÉ KOGI SEIVAKE 1 kg € 35,90
ganze Bohne
CAFÉ KOGI ZHIGONESHI g.Bohne 1 kg € 35,90
CAFÉ KOGI ZHIGONESHI gemahlen 250 g € 10,90
Meersalz - naturbelassen | 1 kg € 10,90
handgesch. aus der Bretagne
Zedernüsse | Edelbitter  200 g € 13,95

Krillöl Premium  |  60 Kps. 
+ 6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis                              € 56,90

Krillöl Premium  |  100 Kps. 
+ 6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis                             € 84,90

Krillöl Premium  |  80 Kps. 
+ Vitamin D3 + Vitamin K2 
+ Astaxanthin                          € 71,90

Omega-3 Mikroalgenöl  |  150 ml    
ohne 
Astaxanthin                         € 33,90

Die magische
Welt der Kolloide

Kleine lebende Teile mit 
großer Wirkung.

Kolloide 
Bismut 100 ml  € 43,90 
Bor 100 ml  € 44,90 
Kalzium 100 ml  € 43,90 
Chrom 100 ml  € 44,90 
Eisen 100 ml  € 43,90 
Fullerene 100 ml  € 44,90 
Germanium 100 ml  € 45,50
Glyko  100 ml  € 29,20 
Gold 100 ml  € 45,50 
Kalium 100 ml  € 43,90 
Kobalt  100 ml  € 43,90 
Kupfer 100 ml  € 44,90 
Lithium 100 ml  € 43,90 
Magnesium 100 ml  € 44,90 
Mangan 100 ml  € 44,90 
Molybdän 100 ml  € 43,90 
Natrium 100 ml  € 43,90 
Nickel 100 ml  € 43,90 

Platin 100 ml  € 43,90 
Schwefel 100 ml  € 44,90 
Selen 50 ml  € 55,90 
Silber 100 ml  € 27,20 
Silizium  100 ml  € 44,90 
Tantal 100 ml  € 44,90 
Vanadium 100 ml  € 43,90 
Zink 100 ml  € 44,90 
Zinn 100 ml  € 43,90 

Kolloide Nachfüllpack 
Fullerene 200 ml  € 78,70 
Germanium 200 ml  € 83,70 
Gold 200 ml  € 83,70 
Magnesium 200 ml  € 78,70 
Silber 200 ml  € 45,50 
Silber 500 ml  € 94,80 
Silizium 200 ml  € 78,70 
Zink 200 ml  € 78,70 

kolloidale Massageöle 
(für äußerliche Anwendung) 
Germaniumöl 50 ml  € 56,50 
Goldöl 50 ml  € 56,50 
Magnesiumöl 50 ml  € 54,50 
Silberöl 50 ml  € 54,50 
Siliziumöl 50 ml  € 54,50 
Zinköl 50 ml  € 54,50 
Ozon-Öl 200 ml  € 45,50 
  
Testsatz  
Testsatz kolloidale & mono-
atomare Werkstoffe € 52,70 

Monos  
Bor 30 ml  € 39,40 
Chrom 30 ml  € 39,40 

Eisen 30 ml  € 39,40 
Germanium 30 ml  € 39,40 
Gold 30 ml  € 39,40 
Iridium 30 ml  € 39,40 
Kupfer 30 ml  € 39,40 
Magnesium 30 ml  € 39,40 
Mangan 30 ml  € 39,40 
Meteorit 30 ml  € 39,40 
Osmium 30 ml  € 39,40 
Palladium 30 ml  € 39,40 
Platin 30 ml  € 39,40 
Rhodium 30 ml  € 39,40 
Ruthenium 30 ml  € 39,40 
Silber 30 ml  € 39,40 
Silizium 30 ml  € 39,40 
Vanadium 30 ml  € 39,40 
Zink 30 ml  € 39,40 
Zinn 30 ml  € 39,40 
Zirkon 30 ml  € 39,40

Monos - 
monoatomare Werkstoffe
Entwicklungshelfer für die Seele

Wohlbefinden 
wie in der 
ungestörten Natur
Funktionsweise der KPF-odem Produkte

Programmiertes Trägermaterial erzeugt den 
„KPF-Feldeffekt“, der eintreffende 
Störfrequenzen durch Frequenzmodula-
tionen ausgleicht und vor den stressenden 
Auswirkungen von Störzonen aller Art 
(Elektrosmog, Mikrowellenstrahlung,
geopathische Störzonen, WLAN, GSM, LTE, 
4G, 5G, 6G, S.M.A.R.T.-Tech…) schützt.

Die daraus entstehende „natürliche 
Ordnung“ stimuliert die Vitalfunktionen, 
insbesondere den geschwächten 
Parasympathikus, die Reparaturfähigkeit, 
die Regeneration und die Regulation.

Die KPF-Technologie wird in verschiedenen 
odem Produkten umgesetzt, wobei jedes für 
sich allein das KPF Feld erzeugt. 
Für Harmonie und Wohlbefinden sorgen 
odem Scheiben für Wohnung, Haus und Auto 
sowie odem Chips für das Handy und zwei 
Varianten (für Ruhe bzw. Aktivität) als 
Armband für das Handgelenk.

repose odem
schwarz, aus recyceltem PET €   98,-  
schwarz, aus Leder € 119,-
ease odem
schwarz, aus recyceltem PET €   98,-  
schwarz, aus Leder € 119,-
guardian odem
für mobile Endgeräte  50 mm €   58,-
ambit odem   236 mm € 690,-

NEU  car odem für das Auto € 450,-

5G-Harmonisierung.com

Von Profis 
empfohlen

KPF-Technologie 
wandelt schädliche 

Strahlung um in 
Harmonische

(kohärent polarisierender Feldeffekt)

NEU



LEBE DIE NATUR
IM HAUSHALT

Von Profis 

empfohlen

NEU NEU

lebenatur.com

 die besten
natursubstanzen
aus aller welt

Natur
statt Chemie!

Bezugsquelle

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

Vertrieb & ©:
AQUARIUS-nature
+43 3325 38930
werktags Mo-Fr 8-12 h

AQUARIUS Naturprodukte GmbH
A-8382 Mogersdorf 298
+43 3325 38930
(werktags Mo - Fr 8-12 h)
info@lebenatur.com
lebenatur.com
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