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Liebe Leserinnen und Leser,

Manchmal hat man das Gefiihl, im Leben ein Stlick
zuriicktreten zu miissen, um Neues zu schaffen.
So habe ich vor kurzem meine Geschaftstatig-
keiten an die ndchste Generation Ubergeben.
Nicht, um mich ganz zurlickzuziehen, sondern um
mit diesem groBartigen Team voller Kraft und Fa-
higkeiten mein Lebenswerk noch mehr vertiefen
und ausbreiten zu kdnnen. Es macht mir Spaf wie
nie zuvor, mein Wissen weiterhin zur Verfligung
zu stellen. Die Naturheilkunde ist nun einmal eine
zeitlose Leidenschaft.

Zu meiner groBen Freude ist dieses Feuer auf
meinen Stiefsohn Paul, meinen Sohn Benjamin
und meine Tochter Sarah (bergegangen, was
wohl kein Wunder ist bei so viel Begeisterung
flr die Natur in unserer Familie. Das vorliegende
Magazin soll wieder Anleitung zu selbstverant-
wortlichem Handeln sein - an der Gesundheit
will gearbeitet werden, sie fallt nur manchmal
vom Himmel. Je mehr man weif3, desto leichter
kann man gesund bleiben oder sich selbst helfen,
wenn es einmal nétig ist. In diesem Sinne be-
fassen wir uns in dieser Ausgabe mit der Frage,
warum Didten so schwer durchzuhalten sind, mit
Energiespendern aus der Natur sowie mit Nitrat,
Nitrit und Nitrosaminen in unserer Nahrung.
Wir beleuchten die Warnzeichen fiir die Volks-
krankheit Diabetes, beschreiben, was man gegen
erhdhte Harnsdure unternehmen kann und er-
kldren, wann der Sternanis hilft und wann eher
nicht. SchlieBlich widmen wir uns der nattirlichen
Schwefelverbindung MSM und zeigen auf, was
gegen nachtlichen Harndrang helfen kann.
herzlichst Ihre
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WARUM DIATEN SO SCHWER
DURCHZUHAILTEN SIND

Sie haben sich fest vorgenommen eine bestimmte Diiic ~ Reissuppe, ohne Salz, ohne
durchzufiihren, eine Woche lang, und am zweiten Tag ~ Fett, eventuell ein bisschen
schmeiflen sie schon das Handtuch? Ganz normal  gediinstetes Gemiise dazu
leider. Dabei spielt sich alles nur zwischen unseren - und sonst nur heiBes
beiden Ohren ab. Denn nicht der Hunger macht das Wasser. Was kann daran
Durchhalten so schwierig. Das Gehirn geht in Rebel-  so heldenhaft sein? Es ist
lion, das Belohnungszentrum fordert sein Recht auf  tatsichlich nicht der Hun-
Genuss! Lesen Sie, wie man mit Dopamin-Detox die  ger, der das Unterfangen

Gier nach Belohnung wieder beruhigen kann.

|

st es wirklich so schwer, etwas so Ein-
faches wie ein paar Reistage nach der
TCM durchzuhalten? Gekochter Reis oder

in Frage stellt. Man darf
so viel Reis essen, wie man

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger — will, auch zwischendurch.
und Benjamin Ehrenberger BSc.  Es ist vielmehr das Beloh-

nungszentrum im Gehirn,

das immer lauter Genuss
fordert, sodass man unruhig, ja aggressiv
wird, besessen von anderen Speisen. Die
braucht man gleich, auf der Stelle.

DER ABBRUCH

Ich bin also am zweiten Abend meiner
Reiskur kldglich gescheitert. So vehement
gefordert und dann gliicklich gegessen
habe ich noch nie etwas so Simples wie
ein paar gekochte Kartoffeln mit Butter
und Salz. So gut geschmeckt haben sie
auch noch nie. Aber wie ist das zu erkldren,
wenn nicht der Hunger das Problem war?
Nun mdglich ist, dass der Zeitpunkt - ein
Sonntag, wo die anderen feiern gehen -
nicht so ganz richtig gewéhlt war oder der
Kérper eben gerade nicht bereit fir Ver-
zicht. Mdglich ist auch, dass die Motiva-
tion - wie etwa Leidensdruck - nicht groB
genug war. Ab dem zweiten Tag fragt man
sich ndmlich, wozu das Ganze und wehe,
wenn man da keine gute Antwort hat.
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WIE LAUFT DAS MIT
DEM DOPAMIN?

Moglich ist aber auch, dass man nicht da-
mit gerechnet hat, wie fordernd das Beloh-
nungszentrum im Gehirn werden kann. So
fordernd, dass es der nichsten Ausschiit-
tung des ,Erwartungshormons” Dopamin
alles unterordnet. Bei jeder Aktivitdt, von
der es eine Belohnung erwartet, setzt unser
Gehirn Dopamin frei - ein
Hormon und Neurotrans-
mitter (Nervenbotenstoff),
das positive Gefiihle ver-
mittelt. Auch jede neue
Erfahrung in der Welt, die
wir genieBen, flhrt zu Do-
paminausschittung. An
sich ist das ja gut, weil es
gluicklich macht. Aber lei-
der neigen wir dazu, zu
.Dopaminjunkies” zu wer-
den und zwar dann, wenn
das Gehirn beginnt, alles
nach Prioritdten zu ord-
nen. Neue FErfahrungen
in der Welt, die wir ge-
nieBen, fiihren immer zu
Dopaminausschiittung.

DOPAMIN IST DIE
UNIVERSALE
WAHRUNG

DER PSYCHE

Und wir wollen mdglichst
viel davon! Was am mei-
sten Dopamin verspricht,
erhdlt die hochste Prioritét
und wird dementsprechend
hdufig angestrebt. Das ge-
samte Verhalten richtet sich
also danach. Junge Men-
schen sind besonders Dopamin sensibel, da sie
in der Phase des Ubergangs von der Kindheit
zum Erwachsenenalter viele Veranderungen
in ihrem Gehirn erleben, einschlieBlich der
Reifung des Nucleus accumbens, der ein
wichtiger Teil des neuronalen Belohnungs-
systems ist. Das kann dazu flhren, dass
junge Menschen eine hohere Empfindlich-
keit flir Dopamin haben und stérker auf
belohnende Reize reagieren. Noch nicht
so gefestigt, kdnnen sie schnell nach allem
moglichen stichtig werden. Wenn sie nach
guten Noten gieren, hat man als Eltern ja
noch Gliick gehabt. Oft ist aber etwas an-
deres vielversprechender nach der Lustskala und

dann bleibt fiirs Lernen keine Zeit mehr Gbrig.

Beispielweise verspricht Verliebt Sein Do-
paminausschiittungen ohne Ende - Wolke
sieben ist garantiert. Entsprechend schlimm
ist Liebeskummer, da er die Freisetzung
von Dopamin, aber auch von anderen Bo-
tenstoffen wie Oxytocin und Serotonin
beeintrdchtigt, die eng mit emotionaler
Bindung, Gliick und die Stimmung regulie-
renden Prozessen verbunden sind. Ahnlich

wie beim kérperlichen Entzug kénnen Ent-
zugserscheinungen in Form von Traurigkeit,
Angst, Schlafstérungen und Appetitveran-
derungen auftreten.

DOPAMIN-JUNKIES
VERLIEREN DIE KONTROLLE

Wird Dopamin ausgeschiittet, wertet unser
K&rper nicht, ob das, was wir da tun, ge-
sund oder gut fiir uns ist oder nicht. Die
Gier nach dem Kick, dem néachsten Reiz,
kann sogar dazu fiihren, dass man Aktivi-
tdten setzt, die alles andere als gut fiir uns
sind, egal, ob es sich um ungesundes Essen,

Alkohol- oder Drogenkonsum, Zigaretten,
Social Media-Wahn, Computerspiele, Kauf-
sucht, Schonheitswahn, Sexsucht, Erfolgs-
sucht oder Workaholismus handelt. Der
Mensch ist so gebaut, dass er schnell von
etwas abhdngig wird und sein ganzes Do-
pamin dann dort ausgibt. Bereits bei dem
Gedanken daran, schon beim bloBen Plan,
stellt sich das Gehirn auf eine Belohnung
ein und schiittet schon im Vorfeld Dopa-
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min aus. Das Problem dabei: Zu viele Reize
fuhren zur Sucht! Der Korper will ndmlich
im Gleichgewicht bleiben und entwickelt
mit der Zeit eine Dopamin Toleranz. Da-
durch wird immer mehr Dopamin benétigt,
um sich gut zu fihlen. In schweren Fillen
ordnet man dem sein ganzes Leben unter,
wird dann noch unwillig und schlecht drauf
sein, wenn man etwas tun muss, das keine
Dopaminausschiittung mit sich bringt. Das
ist die hochste Alarmstufe.

Alkohol und andere Suchtmittel verschlim-
mern die Situation noch, erhdhen sie doch
die Ausschiittung von Dopamin enorm,
verstarken den Reiz um ein Vielfaches eines



natirlichen Anreizes. Das Gehirn lernt durch
dieses Hinweissystem, sich auf das Sucht-
mittel zu fokussieren und korperliche Ab-
hangigkeit kommt hinzu.

DOPAMIN-DETOX —
SO GEHT ES!

Im Silicon-Valley, der Hochburg der neuen
Medien, scheint man mit dem Thema Sucht
besonders viel Erfahrung - und Mihe - zu ha-
ben, denn dort wird der neue
Trend des Dopamin-Detox
(oder ,Dopamin-Fastens")
heftig praktiziert. Entwickelt
wurde es vom Psychologen
Cameron Sepah von der Uni-
versity of California. Es wird al-
les abgestellt, was Spal3 macht
bzw. worauf man siichtig ist.
Im Silicon-Valley: Keine Social-
Media, kein Handy, keine sozi-
alen Kontakte. Wie lange, das
bestimmt man selbst.

Das Prinzip dabei: Dem Uber-
schuss an Reizen wird entge-
gengewirkt und dabei schon
die Vorfreude (Dopaminaus-
stoB) vermieden, damit sich das
Gehirn von den stdndigen Rei-
zen erholen kann. Das ldsst sich
auf jede Form von Sucht umle-
gen, besonders aber auf Reizi-
berflutung, wie sie die digitale
Welt mit sich bringt. (Aber Ach-
tung bei bipolarer Stérung. Wer
manisch-depressiv ist, konnte
in eine depressive Phase fallen,
wenn zu viele positive Reize
abgestellt werden.)

DAs ZI1EL: EIN
BESSERES LEBEN

Wird das Belohnungszentrum wieder auf
den Boden geholt, weil man es eine Zeit lang
bewusst keinen starken Reizen aussetzt, in-
dem man alles vermeidet, was zu einem ho-
hen AusstoB3 von Dopamin fiihrt, dann wird
der Dopaminspeicher wieder aufgefiillt. Man
erlebt weniger Stimmungsschwankungen,
die Stimmung stabilisiert sich, man kann
sich besser konzentrieren und beginnt wieder,
Dinge durchzudenken oder sich auch ein-
mal zu langweilen und ist weniger gestresst.
Spannung kann sich abbauen und Reiziber-
flutung wird verhindert. Man trifft bessere
Entscheidungen, schépft neue Motivation

auch fir Dinge, die nicht so viel Dopamin
ausschiitten und ist selbstbewusster, weil
man bei sich selbst ankommt und nicht mehr
von duBeren Reizen abhidngig ist. Aufs Essen
bezogen, schmeckt alles viel besser und es
sind daflir weniger Salz, weniger Zucker, we-
niger Geschmacksverstarker notwendig.

In diesem Sinne: Die abgebrochene Reiskur
eingangs ist nur ein harmloses Beispiel fiir
Dopaminsucht. Und trotzdem werde ich sie
noch einmal versuchen und wenn es nur flr

o

Ziel des Dopamin-Detox ist es,
das Belohnungssystem auf den Boden
zu bringen, damit es wieder mit

weniger zufrieden ist.
o

einen Tag lang ist. Immerhin schmecken ge-
kochte Kartoffeln mit Butter und Salz dann
wieder wie das feinste Gourmet-Meni! j—~

Uber den Co-Autor:
Benjamin
Ehrenberger, BSc.

Absolviert gerade sein Masterstudium in
Psychologie an der Siegmund-
Freud-Universitdt in Wien mit dem
Schwerpunkt Krisenintervention fur
Jugendliche. Seit Ende 2022 Geschaftsfiihrer
von Anatis Naturprodukte GmbH.

> BRAHMI

Das kleine Fettblatt, wie Brahmi auch
genannt wird, normalisiert die Dopa-
minausschiittung und korrigiert ein
Uberlastetes, Uberreiztes Lustzentrum
im Gehirn. Darum hilft es bei Stichten,
aber auch bei Parkinson und Epilep-
sie, wo Dopamin ebenfalls eine Rolle
spielt. Brahmi verbessert zusétzlich die
Gehirnleistung, wirkt sich positiv auf
Gedachtnis, Intelligenz, Lernvermdogen,
Schlaf, Stimmung, Alzheimer, ADHS,
Autismus, ja sogar auf HeiBhungerat-
tacken aus und erhdht den Entspan-
nungsbotenstoff GABA. Es wirkt zu-
sammen mit Ashwagandha gut gegen
Essgeliiste.

> REISHI VITALPILZ

Der Reishi bremst Uberreizung, indem
er ebenfalls das entspannende GABA
fordert, das eine hemmende Rolle ge-
genliber stark aktivierenden Neuro-
transmittern wie Dopamin hat. GABA
|asst uns besser schlafen.

> KOLLOIDALES
LiTHIUM

Kolloidales Lithium hat ausgleichende
Effekte auf die Neurotransmitter und
damit auf die Stimmung, ohne die Ne-
benwirkungen lithiumhaltiger Medika-
mente, braucht aber Zeit, bis es wirkt.
Kolloidales Lithium kann man mehrmals
tdglich in die Armbeugen spriihen.

> CBD-OL

CBD ddmpft Siichte, was nicht verwun-
derlich ist, werden doch beide Stoffe -
das berauschende THC und das damp-
fende CBD - von der Natur in einer
Pflanze kombiniert, damit ein Ausgleich
der Wirkungen erfolgen kann.

> SCHWARZKUMMEL-
SAMEN

Eine Studie zeigte den Rickgang von
Entzugserscheinungen durch die Ein-
nahme von 500 mg Schwarzkim-
melsamen tdglich. Vermutlich hilft
Schwarzkiimmeldl auch bei durch Can-
nabis ausgeldsten Psychosen.
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ENERGIE

as machen wir, wenn wir uns

mide und schlapp fiihlen und in
die Gdnge kommen wollen? Richtig, einen
Kaffee trinken. Fiir manche ist es auch das
Cola oder ein anderer Energydrink. Sie haben
zwar im Moment ihre Wirkung, doch sind sie
wirklich geeignet, Kraft zu spenden?

3/2023
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Adaptogene sind Natursubstanzen, die uns gegenuiber Stress
widerstandsfahiger machen. Sie normalisieren die Stressre-
aktionen des Korpers, verbessern gleichzeitig die kérperliche
Leistungsfahigkeit und mentalen Funktionen. Adaptogene
machen also in jeder Hinsicht fit. Dabei stehen sie aber vol-
lig im Gegensatz zu Stimulantien wie Energy drinks, Kaffee,
Cola oder Ice-Tee. Diese ,Aufputschmittel” sind keine echten
Muntermacher, sondern Energierduber, da sie den Energie-
verbrauch des Kérpers sogar noch erhohen. Wer tatsdchlich
nachhaltigen Aufbau sucht, sollte deshalb zu etwas anderem
greifen, um die nétige Energie flr den Tag aufzubringen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

AUS DER BALANCE

Schauen wir uns an, was die Traditionelle
Chinesische Medizin dazu sagt. In der TCM
geht es immer darum, ein aus dem Gleich-
gewicht geratenes System wieder zu har-
monisieren, die Balance der inneren Kréfte

Yin und Yang wieder herzustellen, damit
Qi und Blut ruhig flieBen kénnen, Kérper
und Geist gut gendhrt und kraftvoll sein
kénnen. Interessant flr uns im Westen:
Laut TCM greifen Menschen meist nicht
instinktmdBig zum Richtigen, sondern
neigen im Gegenteil dazu, genau das zu
tun, was ihr Ungleichgewicht auch noch
weiter aufrechterhdlt. Das nutzt die TCM
sogar zum Diagnostizieren, ganz nach
dem Motto: Sag mir, was du sehr héufig
isst, wonach du Gier entwickelst, welche
Emotion du in dir ndhrst, welche Farbe du
bevorzugst - und ich sage dir, wo es bei
dir nicht passt.

WARUM ERI 1@1 ITES
KAFFEE-BEDURENIS?

Koffein erhoht die Anzahl an Dopamin-
Rezeptoren, wodurch das verfligbare
Dopamin - unsere korpereigene Beloh-



Warum WURDE KAFFEE
UBERHAUPT SO BELIEBT?

Der Kaffee hat die Menschen vom
Rhythmus der Sonne befreit, weil

sie leichter munter bleiben konnten.
AuBerdem war sauberes Trinkwasser rar,
weshalb man stattdessen viel Alkohol
wie Bier und Wein getrunken hat. Mit
der Industrialisierung verlagerten sich
diedobs von den Feldern ins Innere und
man musste nun geistig leistungs-
fahiger sein. Der Kaffee war daher eine
gute Alternative und hat sich schnell als
Alltagsgetrdnk durchgesetzt.

nungs- und Wohlftihldroge - eine gro-
Bere Dopamin-Antwort erzeugt. Es ist
also nicht der Energiekick allein, das den
beliebten Muntermacher so unwidersteh-
lich macht, sondern auch das wohltuende,
warmende, trostliche Gefiihl von Auszeit,
das in so einer Tasse liegt. Aber Kaffee hat
auch weniger gute Wirkungen, die nicht
fur jeden geeignet sind.

Wer Kaffee, Energydrinks oder dhnliche
Stimulantien braucht, um ,in die Génge
zu kommen", hat haufig eine Milz-Qi-
Schwiéche. Sie entspricht nach westlichem
Denken einer Verdauungsschwache. Dabei
leidet man an kalten Handen und FiBen,
kommt morgens schwer auf die Beine, ist
haufig mude, gribelt gern und viel und
neigt zu tbermaBig viel Feuchtigkeit im
Kérper (sieht man an geschwollener Zun-
ge mit seitlichen Zahnabdriicken). Die Milz
kann dabei ihrer Aufgabe, die Lebensener-
gie Qi aus der Nahrung zu extrahieren und

im Kérper zu verteilen, nicht ausreichend
nachkommen. Die Folge: Midigkeit, vor
allem morgens und nach dem Essen. Ge-
rade diese Menschen versuchen dann, die
fehlende Energie durch Kaffee auszuglei-
chen. Ein bisschen leichten Kaffee, ohne
Zucker und Milch, ist ok., hat auch den
angenehmen Effekt, dass die Energie nach
unten im Kérper gesenkt und der Stuhl-
gang erleichtert wird.

KAFFEE KUHLT UND
TROCKNET FEUCHTIGKEIT

AuBerdem liebt es die Milz ,warm und tro-
cken" und sendet entsprechende Signale.
Kaffee warmt nur kurzfristig, langfristig
kiihlt er den Korper und ist deshalb nicht
geeignet, wenn man leicht friert. Daflr
trocknet er Feuchtigkeit, die bei Milz-Qi-
Schwéche auch den Kopf vernebelt. Das
hilft fir den Moment, macht den Kopf klar
und schenkt kurzfristig Energie. Bleibt es
bei einer Tasse, dann kann das schon in
Ordnung sein (bei Feuchtigkeitsproblema-
tik allerdings ohne befeuchtende Zusatze
wie Milch und Zucker). Doch wenn man
mehr Kaffee braucht, immer wieder,
dann sollte man anders vorgehen.

ERSCHOPFT DIE ESSENZ

Die kurzfristige Wdrme und Energie, die
der Kaffee auf so angenehme Weise frei-
setzt, geht direkt zu Lasten der unglaublich
wertvollen, von den Eltern bei der Zeugung
mitgegebenen Lebensessenz Jing. Jing ist
Teil des Yin der Niere und bildet die energe-
tische Grundlage des Lebens. Jing muss ein
Leben lang zur Verfligung stehen und darf
nicht vergeudet werden. Doch Kaffee wan-
delt Jing in Qi um, wodurch das Yang-Qi in
Bewegung kommt. Das sorgt kurzfristig fir
Wairme und einen Energiekick. Allerdings zu
einem hohen Preis.

TROCKNET DAS BLUT

Hoher Kaffeekonsum birgt auch noch die
Gefahr des Austrocknens von Blut und
Yin. Vor allem, wenn zusétzlich auch noch
Zigaretten geraucht werden, die densel-
ben Effekt haben. Das erschépft dann
maoglicherweise die ,Safte des Herzens",
vor allem wenn auch noch Stress, Hektik,
Schlafmangel oder erhitzende Erndhrung
mit viel Fleisch und scharfen Gewdlirzen

hinzukommen. Viele versuchen gerade bei
Stress mit Kaffee und Zigaretten ruhiger
zu werden, was langfristig nicht gelingen
kann. Herz-Blutmangel und Herz-Yin-
Mangel zeigen sich in Unruhe, Herzklop-
fen, Schreckhaftigkeit und Schlaflosigkeit.
Im fortgeschrittenen Stadium kommen
Panikattacken hinzu. Kaffee ist jetzt auch
in kleinen Mengen nicht mehr glinstig.

WENN ScHON KAFFEE,
DANN Carg Koal!

Was Erndhrung betrifft, gibt es zu fast
jeder Meinung auch immer eine genau
gegensatzliche. Wir Menschen sind eben
nicht alle gleich. Was dem einen niitzt,
kann einem anderen schaden. Eine Stu-
die aus den USA zeigt ein ganz anderes
Bild Gber Kaffee. Sogar in gréBeren
Mengen, denn mehrere Tassen Kaffee
am Tag sollen fiir bessere Leberwerte
sorgen. Laut einer weiteren Studie setzt
Kaffee die Selbstverdauung (Autopha-
gie) in Gang, reinigt die Zellen und ent-
giftet sie. In Hinblick auf die Gesundheit
sollte es aber statt Kaffee aus Intensiv-
landwirtschaft ein hochwertiger, sanft
gerosteter Bio-Kaffee - wie etwa der
Kogi Kaffee sein. Er ist sogar noch ,mehr
als bio", denn er wachst véllig wild und
ungezdhmt in der unbertihrten Wildnis
Kolumbiens, wo er vom spirituellen Volk
der Kogi per Hand und unter Gebeten
geerntet wird, bevor er in Deutschland
sanft gerostet wird. Mit dem Erl6s kau-
fen die Kogi ihre heiligen Statten frei.
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Was aber stattdessen nehmen, wenn man
mide und abgeschlagen ist? Gibt es da
Alternativen im groBen Schatz der Natur-
substanzen und wie wirken sie im Einzel-
nen? Echte Power-Pflanzen und vor allem
Power-Pilze gibt es genligend quer tber den
ganzen Erdball. Sie sind in ihrer jeweiligen
Kultur sehr bekannt, beliebt und hochge-
achtet. Warum nicht auch bei uns?

Einige dieser Natursubstanzen stechen be-
sonders hervor, denn sie sind sogenannte
Adaptogene. Davon gibt es jede Menge wie
beispielsweise Ginseng, Jiaogulan, Sternanis,
Ingwer oder Curcuma. Adaptogene verrin-
gern die Stressreaktion wahrend der Alarm-
phase einer Stresssituation und verzégern
oder umgehen die Erschépfungsphase. Alle
haben antioxidative, ~entziindungshem-
mende und antidepressive Eigenschaften
und sie normalisieren die Stresshormone.
Die drei wichtigsten, die auch munter ma-
chen und eine Leistungssteigerung bei
gleichzeitig geringerem Energieverbrauch
bewirken, stellen wir hier vor:

MACA
POWERKNOLLE DER INKAS

Verboten unter den Konquistatoren, ist die
legendare Energiequelle der Anden-Volker
ein Muntermacher, der es mit Kaffee jeder-
zeit aufnehmen kann. Von Maca sagt man,
dass es das Leben einfach schoner macht,
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man es damit mehr genieBen kann, weil
man kraftvoller, ausgeglichener, wacher und
energiegeladener ist. Das ist auf den erhéh-
ten Sauerstoffgehalt im Blut zuriickzufiih-
ren, der die gesamte Energie des Korpers
steigert.

Maca ldsst uns auch mit Stress besser um-
gehen. Die Wurzel balanciert DHEA (das
Prohormon der Jugend) und Cortisol. Das
Prohormon DHEA ist bei Stress erniedrigt,
da dann sein Gegenspieler Cortisol erhdht
ist. Daraus kann Midigkeit und schlieBlich
sogar Erschépfung resultieren. Maca macht
munter, schenkt Energie, sorgt flr gute
Stimmung - selbst bei Depressionen, for-
dert Potenz und Lebenslust - und es wirkt
schnell.

RHODIOLA
MUTMACHER DER WIKINGER

Wenn man eine Pflanze als kraftvoll bezeich-
nen kann, dann ist es die Rhodiola rosea. Sie
wdchst in kalten Gegenden und hat schon
den Wikingern Kraft, Mut und Ausdauer
gespendet. Sie ist die Pflanze fiir alle Krisen,
weil sie die Kraft schenkt, Krisen durchzu-
stehen. Die Rhodiola rosea kann Kaffee sehr
gut ersetzen. Sie spendet Qi und sorgt fiir
Stimmungshochs. Das ist sogar sehr gut
untersucht. Wenn Rhodiola unter Stress-
bedingungen nur einmal eingenommen
wird, bewirkt sie bereits eine Verbesserung

der mentalen Leistungsfahigkeit - wenn
etwa akuter Stress droht oder eine Priifung
ansteht. Die Wirkung wird durch langerfri-
stige Einnahme aber noch verstarkt. In den
verschiedenen Studien konnte auBerdem
eine Abnahme von Erschépfungszustanden,
Schlafstérungen und  Antriebsschwéche
beobachtet werden. Rhodiola hilft des-
halb auBerdem sehr gut bei Parkinson und
Depressionen.

CORDYCEPS
]I\J( AUFBAUENDER
\/IIALPILL AUS TIBET

Der Cordyceps Vitalpilz wachst in der Na-
tur des Himalayas, wo er den wilden Yaks
als Energiequelle und Leckerbissen zur Ver-
fligung stand, lange bevor der Mensch sei-
ne kraftspendende Wirkung erkannte und
ihn unter Simulation der nattrlichen Um-
welteinflisse in der gleichen Qualitat auf
Néhrbdden ziichten konnte. Der Pilz fordert
die Energieproduktion in jeder einzelnen
Zelle und hilft ganz auBerordentlich dabei,
nicht nur Mudigkeit auf gesunde Weise
zu Uberwinden, sondern auch chronische
Mudigkeit, hinter der virale Belastungen
vermutet werden. AuBerdem erhéht er den
Sauerstoffgehalt des Gewebes und ldsst den
Energielevel deutlich ansteigen. Er verbes-
sert die Funktion der Lunge, insbesondere
das Atemvolumen und fordert die Nieren-

o

Einige machen munter,
aber alle Adaptogene helfen
bei Stress.

o

energie - Urquelle der Kraft fiir alle anderen
Organe. Der Pilz zhlt sogar zu den seltenen
Natursubstanzen, die die Essenz Jing wie-
deraufzubauen imstande sind und damit
potentiell lebensverlangernd wirken.

Wer schon so ausgepowert ist, dass er kurz
vor dem Burnout steht, wird dem Cordy-
ceps besonders viel abgewinnen kénnen,
regeneriert er doch auch noch die tiberbe-
anspruchten Nebennieren und hilft bei De-

pressionen. j—~



Mehr Gelassenheit:
Reishi Vitalpilz

Der ,Kénig der Heilpilze" hilft bei Blut-
und Yin-Mangel. Stichwort: Vertrage Kaf-
fee nicht, bekomme davon Herzklopfen,
Unruhe und Schlafprobleme. Der Reishi
verbessert den Aufbau des Entspan-
nungsbotenstoffs GABA im Gehirn und
gleichzeitig schenkt er, wie alle Vitalpilze,
Energie. Er stellt Gelassenheit und Ruhe
wieder her. Man kann besser schlafen, die
Midigkeit geht nicht mehr ins Leere. Wie
der Cordyceps verbessert auch der Reishi
Pilz die Sauerstoffaufnahme und erhdht
den Energielevel.

Starkt das Milz-Qi:
Pleurotus Vitalpilz

Wer eine Milz-Qi-Schwé-
che hat und deshalb mude
ist, kann sich mit dem
Pleurotus Vitalpilz Gutes
tun. Er wirkt ndhrend auf
das Milz-Qi, baut Blut auf
und wirkt gut gegen Gier
auf StBes und Kaffee, die
Anzeichen einer Milz-Qi-
Schwédche sein  kdnnen.
Der Pleurotus wirkt lang-
fristig kraftigend.

Gegen pathogene
Feuchtigkeit:
Fu ling Vitalpilz

Er ist fir alle mit Milz-Qi-
Schwdche und Feuchtig-
keit dringend empfohlen,
weil er der Milz auf die
Spriinge hilft, indem er
Feuchtigkeit ausleitet. Er
ist genau richtig flr jene,
die versuchen, ihre Tiefs mit SiBem zu
vertreiben. Zucker kann einen kurzen
Energieschub geben, ist auf Dauer aber
ein echter Qi-Rduber, kostet also Ener-
gie und wirkt sehr stark befeuchtend - in
Verbindung mit fetten Milchprodukten
sogar noch mehr. Der Blick in den Spiegel
zeigt, wenn sich schon etwas gebessert
hat: Mit der Zeit ist die Zunge nicht mehr
so groB3 geschwollen, die Zahnabdriicke
seitlich gehen zu zuriick und die Zunge
ist weniger nass.

Bei Kilte und Schwiche:
Astragalus

Die Wurzel ist fiir die Erschopften geeignet,
die auch noch unter Kalte leiden. Sie stérkt
vor allem das Milz-Qi und das Lungen-Qi,
baut zusétzlich Blut auf und ldsst Ge-
schwéchte wiederaufleben. Der Astragalus
wird daher zum Aufbau bei Erschépfungs-
zustdnden, Rekonvaleszenz,  Blutarmut,
Altersschwache, Kéltezustdnden, Bindege-
websschwéche, Organsenkung, aber auch
begleitend bei Stress oder Energiemangel
eingesetzt. Eine Anhebung des Qi wirkt sich
nicht nur kérperlich aus, sondern fiihrt auch
zu einer besseren geistigen und seelischen
Verfassung. Die Wurzel warmt anhaltend
und viel besser als Kaffee.

UBERZEUGT
AUF SEINE

ART

Turbopflanze: Yams

Auch sie ist etwas ganz Besonderes. Die stid-
amerikanische Gemdusepflanze dhnelt der
Kartoffel. Sie hilft bei Burnout, regeneriert
die Nebenniere, wirkt wie Maca Cortisol re-
duzierend und DHEA steigernd. Vielen ist sie
durch ihre progesteronférdernde Wirkung
bekannt. Sie reduziert stressbedingte Saure-
bildung, kraftigt und macht leistungsfahig.
Manche werden davon so munter wie von
Kaffee ohne aufputschend zu wirken.

Powerfood: Moringablatt

Moringablattist in erster Linie eine Nahrstoff-
bombe, ein Power-Food, und hilft den Kérper
mit hochwertigem Eiweil3, Enzymen und sel-
tenen Spurenelementen zu versorgen. Baut
Eisen und Hamoglobin auf. Schenkt Energie
und wer gut versorgt ist, ist auch in der Regel
weniger miide und abgeschlagen. Moringa
hat auBerdem entstressende Wirkung. Es un-
terstuitzt Gelassenheit. Im Ayurveda wird Mo-
ringa als Mittel flir guten Schlaf eingesetzt.

Reduziert Stress u. Angst: Brahmi

Das nach Brahman, dem hochsten Gott
im Hinduismus, benannte Kraut reguliert
die Produktion von Dopamin. Ein Mangel
an Dopamin wirkt sich in
Antriebslosigkeit und Er-
schépfung aus. Brahmi Ist
ein starkes Adaptogen, re-
duziert Stress und Angst,
unterstiitzt auBerdem die
Schilddriise bei einer Un-
terfunktion, die sich unter
anderem durch Mudigkeit
ausdriicken kann.

Entspannung
und Schlaf:
Ashwagandha

Sie ist ,die Konigin der
adaptogenen Pflanzen,
aber im Gegensatz zu
anregend wirkenden
Adaptogenen, ist sie ein
beruhigendes  Nerven-
starkungsmittel und ver-
bessert den Schlaf. Die
Pflanze hilft gut bei Zit-
tern, Schwindel, Schmer-
zen und Ohnmacht, senkt
Cortisol und hebt DHEA an, I6st Angste und
regeneriert die Nebennieren.

Knochenheiler mit
Stressreduktion: Cissus

Cissus ist bekannt fiir die beschleunigte
Knochenheilung und Verbesserung der
Knochendichte. Doch der Knochenheiler ist
auch ein Adaptogen und reduziert die Fol-
gen von Stress. Das Stresshormon Cortisol
wird gleich um 31 Prozent gesenk.
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Krebserregendes Essen nd die Behorden tun‘nichts dagegen? Kann man sich zwar nicht vorstellen, ist
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darf es eingesetzt werden, sogar in Biowaren. Da hilft nur eins: Drastisch reduzieren! Insbesondere
gepokeltes Fleisch, geptkelten Fisch und vor allem Wurstwaren. Gemiise und Trinkwasser knnen
ebenfalls mit Nitrat belastet sein, das im Kérper zu Nitrit umgewandelt wird. Erfahren Sie, wie Sie

Nitrat, Nitrit und Nitrosamine sowie das damit verbundene Krebsrisiko reduzieren.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und Sarah Ehrenberger

D ie Europdische Behorde fiir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) geht ak-

tuell von einer Gefdhrdung fir Menschen
aller Altersgruppen durch Nitrosamine in
Lebensmitteln aus. Diese chemischen Ver-
bindungen kénnen Krebs hervorrufen und
DNA-schadigend wirken. Etwa drei Prozent
unserer gesamten Nitrit-Belastung sind auf
gepokelte Fleischerzeugnisse zuriickzuflh-
ren. Sie entstehen im Kérper - vor allem aus
Nitritpokelsalz, aber auch aus Nitrat aus der
Landwirtschaft.

HLIMM AN

Im sauren Milieu des Magens kann es in
krebserregende  Nitrosamine  verwandelt
werden - vor allem in Verbindung mit Zi-
garettenrauch oder beim Grillen und Braten
von Gepokeltem wie knusprigem Speck oder
Schinken. Denn durch Hitze erhoht sich der
Nitrosamin-Gehalt noch.

(GRAU IST BESSER ALS ROT

Rund 90 Prozent aller Fleisch-, Fisch- und
Wurstwaren im Handel werden mit Nitrit-
pokelsalz - einem Gemisch aus Speisesalz
und Kalium- oder Natriumnitrit (E 249 oder

E 250) - behandelt, um die rote Farbe zu
erhalten, die Haltbarkeit zu verbessern und
Aroma zu erzeugen. Der erlaubte Gehalt ist
je nach Wurstsorte unterschiedlich. Bio-
Wurst, die nach der EU—Oko—Verordnung
produziert ist, darf bis zu 80 Milligramm
Pokelsalz pro Kilogramm Fleisch zugesetzt
werden. Verddchtig ist, was rosa oder rot
und sehr aromatisch ist wie Rohschinken
und Rohwurst. Griuliche Wurst und Wiirste
enthalten kein oder wenig Pokelsalz. Gelb-
wurst, Leberwurst oder Bratwiirste werden
traditionell ohne Pokelsalz hergestellt. Bio-
betriebe, die Mitglied bei Demeter, Bioland
oder Gaa sind, setzen kein Pokelsalz ein.

NITRAT IN GEMUSE UND

WASSER

Der gréBere Teil Nitrit wird im mensch-
lichen Korper produziert oder entsteht
aus Nitrat, das wir - als Folge der In-
tensivlandwirtschaft - vorwiegend uUber
Gemise und Wasser aufnehmen. Koch-
temperaturen dber 170-185 °C fordern
die Nitrosamin-Bildung. Kése enthélt von
Natur aus Nitrat. Tilsiter, Edamer oder
Gouda wird es in kleinen Mengen zuge-
setzt. Beim Uberbacken mit Kése nicht bis
zur intensiven Brdunung warten!

> PROSTATAKREBS
DURCH NITRATE
UND NITROSAMINE?

Aggressiver Prostatakrebs hat vermutlich
andere Ursachen als langsam wachsender.
Das Risiko fiir Prostatakrebs geht oft vom
Trinkwasser aus und steigt laut Studien
schon durch weniger als 50 Milligramm
Nitrat pro Liter Wasser (kritischer Schwel-
lenwert). Studienteilnehmer, die in ihrem
Leben durchschnittlich mehr als 14 Mil-
ligramm Nitrat tdglich zu sich nahmen,
hatten ein 1,6-mal hoheres Risiko fiir einen
niedrig- oder mittelgradigen Prostatakrebs.
Das Risiko, einen aggressiven Prostatatu-
mor zu entwickeln, lag sogar dreimal hther
im Vergleich zu Mannern, die im Durch-
schnitt weniger als 6 Milligramm Nitrat
uber Trinkwasser einnahmen.

Hoher Milchkonsum von mehr als 420 ml
Milch taglich erhoht in Studien ebenfalls
das Risiko fiir Prostatakrebs um 25 %. Da-
bei lassen schon Milchmengen tber 20 ml
tdglich die Risikokurve stark ansteigen.
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WEITERE QUELLEN FUR
NITRIT-BELASTUNGEN

* Kakao ® Bier (war friher hdher)

* Malz ® Verarbeitetes Gemiise

* Getreide ® Milch und Milchprodukte

 Fermentierte, eingelegte und gewdirzte
Lebensmittel ® Pfeffer

Nitrosamine in Latex- und Kautschukwaren
Luftballons (nicht mit dem Mund aufbla-
sen), Kondome (frei von Nitrosam: Marke
Einhorn), Yogamatten, Schnuller und Fla-
schensauger (fiir letztere hat die EU aller-
dings eine Hochstmenge bestimmt), selbst
Wimperntusche, Eyeliner, Duschgels, Haar-
lack und Nagellack enthalten Nitrosamine.

WAS UNS SCHUTZT

Wir werden dieser Belastung also nur teilwei-
se entkommen koénnen, wobei der Verzicht
auf Wurstwaren und bevorzugte Bio-Erndh-
rung wichtige Beitrdge sind. SchlieBlich kann
man das Pferd auch ,von hinten aufzdumen"
und diejenigen Natursubstanzen wahlen, die
als Nitrit-Fanger gelten.

* Neben Vitamin C und E verhindern
Zwiebel, Knoblauch, Lauch und
Bérlauch dank ihres Allicins die Bildung
vonkrebserregenden Substanzen wie
Nitrosaminen und eliminieren sie aus
dem Kdrper.

* Peperoni wie Cayenne (Chilischoten)
und Jalapefios enthalten Capsaicin, das
krebserregende Nitrosamine
neutralisiert. Besonders wertvoll sind
sie, um Magenkrebs vorzubeugen.

WIRKT GEGEN NITRIT:
DER SHIITAKE VITALPILZ

Ein besonders erwdhnenswerter Nitrit-Fan-
ger ist aber der Shiitake Vitalpilz getrocknet
(z. B. in Kapseln). Hauptséchlich beim Trock-
nen entsteht Thioprolin, eine Aminosaure,
die die Aufgabe des Nitrit-Fangers im Kérper
tbernimmt. Es kommt zu einer sehr schnel-
len Reaktion bei der das ungiftige Endpro-
dukt Uber die Niere ausgeschieden wird.
Darum: Wenn es mal unbedingt knusprigen
Speck geben soll, dann lieber den Shiitake
dazunehmen.

Vielleicht ist der Shiitake Vitalpilz auch
deshalb so gut gegen Prostatakrebs? Viele
Manner mégen deftige Fleischgerichte, am
liebsten gegrillt und dazu Bier, da fallen eine
Menge weiterer Nitrosamine an!

- NITRAT

Nitrat selbst ist unbedenklich, wird jedoch unter bestimmten Bedingungen
(zB. bei zu langer Lagerzeit, Wirme, saurem pH-Wert) zu giftigem Nitrit umgebaut.

e Besser Bio: Je mehr Kunstdtinger, desto mehr Nitrat ist im Gemise und

Grundwasser.

e Besser Freiland: Je mehr Sonnenstunden, desto niedriger der Nitratgehalt.

Abends ernten!

* Hohe Nitratgehalte in Feldsalat, Kohlrabi, Kopfsalat, Kresse, Mangold,
Radieschen, Rettich, Rhabarber, Rote Bete, Spinat
e Mittlere Nitratgehalte in Chinakohl, Eisbergsalat, Endivie, Fenchel, Griinkohl,

Sellerie, WeiBkohl, Wirsing, Zucchini

¢ Niedrige Nitratgehalte in Auberginen, Bohnen, Blumenkohl, Broccoli,
Chicoree, Erbsen, Gurken, Kartoffeln, Keimlinge, M6hren, Paprika, Pilze, Porree/
Lauch, Rosenkohl, Rotkohl, Schwarzwurzeln, Spargel, Tomaten, Zwiebeln

e Viel Nitrat in Stielen, Blattrippen, duBeren Blattern, Schalen, im Kochwasser

e Trinkwasser: Nitratgehalt erfragen, nitrathaltiges Wasser kurz (1) abkochen,
damit Bakterien abgetdtet werden, die Nitrat in Nitrit umwandeln.

e Rohre: Nitrat sammelt sich in der Leitung an. Morgens Wasser erst laufen lassen.
e Sduglingsnahrung immer frisch zubereiten und auf Vorrat gemachten Tee im
Kihlschrank aufbewahren, denn lange Stehzeiten férdert die Nitrit-Bildung.

e Nitratreiches Gemiise, wie Spinat, nicht aufwdrmen und langes Warmhalten
vermeiden, denn durch Warme bildet sich vermehrt Nitrit. Kein nitratreiches
Frischgemse fiir Sduglinge unter 6 Monaten!

DIE WEITEREN VORTEILE
DES SHIITAKE

Der Shiitake, ein ernstzunehmendes Heil-

mittel in Japan, bei uns wenig bekannt

* Galt immer als Anti-Aging-Pilz und
lebensverldngernd, da er als Choleste-
rinsenker typischen Altersbeschwerden
wie Arteriosklerose entgegenwirkt.

e Stirkt die Mitte und hebt die
Lebensenergie sowie die Abwehrkraft.

e Ist in Japan sogar unter den
wichtigsten ,Krebspilzen" und bei Erkél-
tungen, Influenza, Herpes, Masern und
Windpocken bewahrt.

e Wirkt als natiirliches Antibiotikum -
etwa bei Akne - und baut die Darmflora
auf, indem er das Wachstum von probio-
tischen Bifidobakterien und Laktobazillen
erhoht und gegen Verstopfung wirkt.

* Hilft bei Erschdpfung, Uberarbeitung,

Stress und chronischer Midigkeit, ist

aber auch ein ausgleichender Pilz, etwa

gegen Kélte im Inneren und die durch
sie hervorgerufenen Blockaden der
Qi-Zirkulation.

e Transformiert innere Feuchtigkeit und
leitet sie aus, eliminiert aber auch Hitze
und lindert Schmerzen. Seine entziin-
dungs- und schmerzhemmende Wir-
kung hilft bei Arthritis, Rheuma und
Migrane - vor allem zusammen mit dem
Reishi Vitalpilz.

e Ist mit dem Reishi hervorragend bei
Arthrose und Gicht. Der Shiitake lindert
Gichtschiibe und beugt ihnen vor, indem
er den Harnsdurespiegel senkt.

* Hat eine erstaunliche
Leberschutzfunktion.

* Regt die Osteoblasten an und ist
hilfreich fir den Knochenerhalt.

* Wird in Japan gern bei Gastritis und
Magengeschwiiren eingesetzt.

o Starkt die Gehirnfunktionen in jedem
Alter und bekdmpft Ubergewicht. )~

Uber die Co-Autorin:
Sarah Ehrenberger
studiert Erndhrungs-
wissenschaften

und TCM-Erndhrungslehre.

Sie ist seit Ende 2022 Geschéftsflihrerin
der Natursubstanzen Produktion und
Manufaktur GmbH.




Diabetes mellitus Typ 2 - der »Altersdia-
betes* - entsteht niche ploezlich und oft
schon friiher, als man vermutet. Diese
Form der Zuckerkrankheit kiindigt sich
durch Warnzeichen an, die hiufig iiber-
schen werden. Lesen Sie, was friihzeitig

gegen die Zuckerkrankheit helfen kann.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

N / on Typ-2-Diabetes sind heute bereits

40jdhrige und - schaut man in die USA -
sogar Kinder betroffen. Somit stimmt die Bezeich-
nung ,Altersdiabetes” nicht mehr wirklich. Das
Entgleisen der Kdrperfunktionen findet schon viel
friiher statt, genau wie GefaBschdden und sogar

parallel dazu, wie man an jungen Militdrangeho-
rigen in den USA schon lange festgestellt hat.

DIE URSACHEN

Mit dem Zauberwort ,Vererbung" allein Idsst sich
das aber nicht erkldren, zu stark nimmt die Zahl
der Betroffenen zu. Viel eher liegen die Griinde
in den modernen Lebensumstanden mit Fertig-
gerichten, Unmengen unnatirlicher Beistoffe,
Palmaol, versteckten Zuckern und Zuckerersatz-
stoffen, Geschmacksverstdrkern und zu wenig
Bewegung. Nicht zu unterschitzen sind auch
intensive Stressphasen, Traumen und Schocks,
die ebenfalls eine Entgleisung des Zuckerstoff-
wechsels verursachen kénnen.

PRADIABETES FESTSTELLEN

Auch wenn Pradiabetes noch kein ,richtiger” Dia-
betes ist, kann er der Gesundheit bereits schaden,
denn der Zuckerstoffwechsel ist schon gestort.
Pridiabetes liegt vor, wenn

© der morgendliche Glukose-Wert im Blut nach min-
destens acht Stunden Niichternheit zwischen 100 und
125 mg/dl (entspricht 5,6-69 mmol/l) liegt und/oder
* die Glukosetoleranz gestort ist oder die Blutzucker-

> MOGLICHE
'WARNZEICHEN SIND:

* Mudigkeit, Schwache - Glukose fir die
Energiegewinnung kann nicht
aufgenommen werden

® Gewichtsverlust - Eiwei3 wird schneller
abgebaut

® Haufiger Harndrang, v. a. nachts - Kérper
versucht Zucker tiber Urin loszuwerden

e Durst und juckende, trockene Haut - eine
Folge des Fliissigkeitsmangels

® Erhohte Infektanfalligkeit - hoher
Blutzucker stért das Immunsystem

e \erlangsamte Wundheilung - durch
schlechtere Durchblutung

e Schlaflosigkeit



werte gegenuber denen eines gesunden Men-
schen nach dem Essen von Kohlenhydraten
erhoht sind. Uberpriift wird mittels Glukoseto-
leranztest (OGTT), einer Blutabnahme vor und
eine nach dem Trinken einer Glukosel6sung.
Auf eine Stérung deuten Werte von 140 bis 199
mg/dl (entspricht 7,8-11 mmol/l) hin.

RISIKO: WENIG SCHLAF

Eine Langzeitstudie aus den USA fand bei
Personen, die nur 5 Stunden oder weniger
schlafen, ein 1,5-mal hoheres Diabetesrisiko
gegeniiber Menschen, die ausreichend schla-
fen. Im Schlaf werden nicht nur BlutgefaBe
repariert und Erinnerungen sortiert, er ist
auch wichtig fiir die Blutzuckerregulation.
Wer lange aufbleibt, riskiert, dass die Kérper-
zellen am ndchsten Tag weniger stark auf die
Aufforderung, Zucker aus dem Blut aufzu-
nehmen, reagieren. Sehr bewahrt: Besserer
Schlaf durch Ashwagandha, Brahmi, Reishi
Vitalpilz oder die Aminoséure L-Tryptophan.

RISIKO: SUPERMARKT-

ERNAHRUNG, FETT & ZUCKER
Viele Fertigprodukte, schlechte und zu viele
Fette, Zucker und Zuckerersatz, kiinstliche
Zusatzstoffe, Geschmacksverstérker, die zum
Uberessen einladen - zusammengefasst al-
les, was wir an Erndhrungsgewohnheiten in
der letzten achzig Jahren drastisch gedndert
haben - sind treibende Faktoren flir Diabetes.

RISIKO:
BALLASTSTOFFMANGEL

Vor allem Ballaststoffe bleiben durch indus-
trielle Bearbeitung auf der Strecke. Dabei
sind sie gerade fiir die Diabetes-Pravention
so wichtig. Durchschnittlich nehmen wir
nur 18 bis 20 Gramm Ballaststoffe taglich
auf, es sollten aber 30 oder 40 Gramm sein,
bei Diabetikern sogar 50 Gramm. Das ist
schwer, wenn man nicht viel Obst, GemUse
und Vollkorn isst, wobei das auch wiederum
nicht von jedem vertragen wird. Abhilfe
schaffen Ballaststoffe zur Nahrungsergan-
zung. Sehr bewdahrt: Die Akazienfaser oder
Baobab. Sie verhelfen zu besserer Sattigung,
geringerer Insulinausschiittung durch lang-
sameren Kohlenhydrat-Abbau und weniger
Fettaufnahme aus der Nahrung.

RISIKO: MANGEL AN
MINERALSTOFFEN UND
SPURENELEMENTEN

Mit der Lagerung und dem Bearbeiten von
Nahrungsmitteln gehen Mineralstoffe ver-
loren, die gerade fiir Diabetiker wichtig sind
wie vor allem Magnesium, Chrom und Zink.

Diabetiker scheiden dazu noch viel Magnesi-
um Gber den Urin aus. Magnesium wird aber
fiir die Wirkung von Insulin benétigt, das den
Blutzuckerspiegel reguliert. Ein Mangel kann
eine Insulinresistenz herbeifiihren. In der
Folge reagieren Zellen schwécher auf Insulin
und nehmen weniger Zucker auf.

Chrom l3sst Insulin im richtigen MaBe frei-
setzen, halt den Blutzuckerspiegel ausgegli-
chen und man bendtigt deutlich weniger
Insulin. Verbessert man die Chromversor-
gung, werden sogar vermehrt Insulinre-
zeptoren gebildet. AuBerdem ist Chrom ein
wichtiges Antioxidans und Diabetes mit
enormen Belastungen durch freie Radikale
sowie einem doppelt so hohen Bluthoch-
druckrisiko verbunden.

Diabetiker scheiden zwei- bis dreimal mehr
Zink aus und nehmen weniger Zink auf. Bei
Zinkmangel ist deshalb die Insulinprodukti-
on, die Glukoseverwertung, die Insulinsen-

(o]

Diabetes hat sich
seit drei3ig Jahren weltweit
fast verdoppelt.

o

sitivitdt und die Aktivitdt zinkabhdngiger
Enzyme des Kohlenhydratstoffwechsels be-
eintrachtigt. Sehr bewahrt: Kolloidales Ma-
gnesium, kolloidales Chrom und kolloidales
Zink. Auch als kolloidale Mischung MK7
erhltlich (zusammen mit Mangan, Molyb-
ddn und Bor). Weitere sehr gute Magne-
siumquellen sind kolloidales Magnesium,
auch als Ol zum Einreiben, Magnesium 5 in
1 oder Basenpulver mit Magnesium (Micro
Base) oder die Sango Meereskoralle.

RISIKO: MANGEL AN DEN
VITAMINEN B, C, D

B-Vitamine regeln den Um- und Abbau von
Kohlenhydraten. Ein Mangel kann die Ent-
stehung von Diabetes Typ 2 beschleunigen.
Vitamin C verhindert die Einlagerung von
Zucker im Gewebe, wie das bei Diabetikern
typisch ist, und leitet den Zucker auch wie-
der aus. Vitamin D-Mangel kann Diabetes
1 vorausgehen. Vitamin D kann bei Typ 2
die Produktion und Freisetzung von Insu-
lin in der Bauchspeicheldrlse verbessern
und dessen Wirkung in den Muskeln erho-
hen. Sehr bewahrt: Der Vitamin B-Komplex

> NUDELN, REIs &
TOFFELN RICHTIG
ZUBEREITEN

Alle drei Nahrungsmittel kdnnen den Blut-
zucker schnell ansteigen lassen. Teigwaren
deshalb immer nur ,al dente”, also nicht
weichkochen. Die Verdauung dauert dann
ldnger und der Blutzuckerspiegel steigt
langsamer. Dasselbe gilt fiir Reis. Bei Kar-
toffeln festkochende Sorten wie Sieglinde
bevorzugen und am Vortrag kochen. Mit
Schale in den Kiihlschrank geben. Erst am
ndchsten Tag zubereiten. Durch das Abkiih-
len entsteht resistente Stérke, die auch beim
nochmaligen Erwérmen erhalten bleibt und
ebenfalls langsamer verdaut wird.

> STATINE ERHOHEN
DIABETESRISIKO

Eine neue, groBe, sehr zuverldssige Studie
aus den USA zeigte, dass sich die Blutzu-
ckereinstellung in den ersten 5,3 Jahren
der Statin-Anwendung verschlechtert.
16 % der Patienten mussten eine Insu-
linbehandlung beginnen. Die Zahl der
Patienten, die die Anzahl ihrer (anderen)
Antidiabetika erh6hen mussten, stieg um
41 %. Es kam 13 % h3ufiger zu Blutzu-
ckerwerten von 200 mg/dl oder héher.
Schwere Entgleisungen mit Ketoazidose
waren um 24 % haufiger. Quelle:
https://www.aerzteblatt.de/archiv/221807/
Cholesterinsenkung-Statine-sind-Verstaer-
ker-des-Typ-2-Diabetes

Auch weitere Erkrankungsrisiken werden
durch Statine erhéht. Neben Muskelschwa-
che, Leberproblemen, Nierenversagen oder
grauem Star kommt es vermehrt zu Parkin-
son und Alzheimer.

aus Quinoa, Acerola Vitamin C Vitamin
D3+K2+Goyji.

RiISIKO: UBERGEWICHT

UND FETTSTOFFWECHSEL-
STORUNGEN

Ubergewicht und ein Taillenumfang von
mehr als 102 cm bei Mannern bzw. 88 cm
bei Frauen kdnnen auf Stérungen des Fett-
stoffwechsels  hinweisen.  Ubergewicht,
Bluthochdruck, erhohte Cholesterinwerte
und Diabetes mellitus zusammen erhéhen
auBerdem das Risiko an Arteriosklerose zu




erkranken. Sehr bewdhrt: Die Kérperfett reduzierende Buntnessel zu-
sammen mit den Aminosauremischungen | und lll oder Grapefruitkern-
extrakt (nur, wenn keine Medikamente eingenommen werden). Das fur
Diabetiker sehr wichtige Spurenelement Chrom hat auch flrs Gewicht
groBe Bedeutung. Es reduziert Kérperfett, hilft gesunde Muskelmasse
aufzubauen, senkt Gesamt-Cholesterin und Triglyceride, hebt HDL-Cho-
lesterin, bremst den Appetit und stoppt HeiBhunger auf StiBes.

Eine nicht-alkoholische Fettleber kann Diabetes begiinstigen. Verfetten
immer mehr Leberzellen, kann eine Entziindung entstehen und Insulin-
resistenz entstehen. Sehr bewéahrt: Bitterstoffe wie die Mariendistel oder
Léwenzahn, der Reishi und der Maitake Vitalpilz.

RISIKO: BEWEGUNGSMANGEL

Uber mehr Bewegung kénnte man noch einiges wieder gut machen, denn
bei Sport schreien die Zellen nach Glukose (Zucker). Das férdert den Zucker-
transport in die Zellen und der Blutzuckerspiegel sinkt. Und zwar anhaltend.
Die Muskeln beziehen noch bis zu 48 Stunden nach dem Training Zucker aus
dem Blut. Sehr bewahrt: Die Mischung Bittermelone, Zimt und Banabablatt
reguliert den Blutzucker, verbessert die Insulinempfindlichkeit und bringt
den Blutzucker vergleichbar gut weg vom Gefal hin zur Zelle wie Sport.

RISIKO: STRESS UND RAUCHEN

Auch Stress gilt als Diabetes-Ausléser, zumindest kénnte er mitspielen, da
der hohe Cortisolspiegel bei Stress den Blutzuckerspiegel ansteigen ldsst.
Rauchen ist ebenfalls ein Risikofaktor, steigert das Diabetes-Risiko aufs
Doppelte, da Tabak die Insulinsensitivitat beeintrachtigt. Typ-2-Diabetiker
haben genau hiermit Probleme. Sie entwickeln eine zunehmende Resi-
stenz gegeniiber dem zuckerverarbeitenden Hormon Insulin. Das treibt
ihren Blutzuckerspiegel in die Héhe. Sehr bewahrt: Cortisolreduktion
durch Ashwagandha und weniger Entzugserscheinungen beim Rauch-
stopp durch Schwarzkiimmel.

RISIKO: MEDIKAMENTE

Medikamente kénnen den insulinbildenden Zellen der Bauchspeicheldriise
extrem schaden und Diabetes sogar ausldsen. Wer folgende Medikamente
einnimmt, muss den Blutzucker daher regelmaBig tberpriifen. Neuroleptika
(Antipsychotika) fielen besonders negativ auf. Betablocker gegen Bluthoch-
druck, Cortison und Entwiésserungstabletten (Thiazide) erhéhen den Blutzu-
cker ebenfalls. Schilddriisenmedikamente (L-Thyroxin) kénnen die Wirksam-
keit von Diabetesmedikamenten wie Metformin, Insulin oder Glibenclamid
herabsetzen. Ganz speziell riskant sind aber offenbar Statine gegen hohe
Blutfette. Sie werden zwar aufgrund ihrer kardioprotektiven Wirkung gerade
bei Diabetes beflirwortet, kénnen jedoch eine Insulinresistenz an den Mus-
kelzellen bewirken und Diabetes Typ 2 verstérken. Sehr bewahrt: Cholesterin
senken z. B. mit Auricularia oder Maitake Vitalpilz oder Aminosduremischung
lll oder Grapefruitkernextrakt (nur, wenn keine Medikamente eingenommen
werden). Bei Leberbeteiligung Mariendistel mit Artischocke. Gerade bei Dia-
betikern kann auch Chrommangel die Ursache fiir erhdhte Cholesterinwerte
sein und man kann kolloidales Chrom probieren. j—~
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> NATURSUBSTANZEN
BEI PRADIABETES UND
DIABETES

Etliche Natursubstanzen kommen in Frage, um den
Zuckerstoffwechsel zu verbessern - intuitiv auswahlen
oder energetisch austesten lassen!

Grapefruitkernextrakt

Senkt die Insulinempfindlichkeit, wirkt oft vergleichbar
mit Medikamenten, verbessert die Leberfunktionen und
damit die Glukoseregulierung, senkt Cholesterin und
hilft enorm beim Abnehmen. Er ist aber nur dann ge-
eignet, wenn man keine Medikamente einnimmt, da die
Abbaurate von Medikamenten verdndert werden kann.

Maitake Vitalpilz

Der Pilz enthélt ein spezielles Glykoprotein, das die Gluko-
setoleranz erhoht, ohne einen Einfluss auf die Insulinaus-
schiittung auszutben. Er unterstitzt die Funktionsfahig-
keit der Insulinrezeptoren und gleicht eine verminderte
Wirkung des Insulins in den peripheren Geweben mit ge-
fahrlichen Blutzuckerspitzen aus. Er hilft auch bei Blut-
hochdruck, erhdhten Blutfetten (Cholesterin, Triglyceride),
Bauchfett und beugt Arteriosklerose und Fettleber vor.

Cistus Tee

Cistus Tee wirkt gegen Viren, Bakterien und Pilze, senkt
aber auch den Blutzucker. Diese Wirkung geht von
seinen Polyphenolen aus und ist so intensiv, dass das
Diabetesmedikament Metformin nicht mithalten kann.
Diabetiker sollten zur Blutzuckersenkung zu jeder
Mahlzeit eine Tasse (ungezuckerten) Cistus Tee trinken.

Curcumin

Senkt die Insulinresistenz bei Diabetikern, steigert die
Insulinsensitivitdt, kann Diabetes im Anfangsstadium
verhindern und Spatschdden von Diabetes wie Ner-
ven- und GefdBschéden.

Moringa

Moringa wirkt unterstiitzend bei Diabetes und Blut-
hochdruck aufgrund entstressender Wirkung und ent-
halt Spurenelemente, die bei Diabetes relevant sind wie
Mangan und Chrom.

Agaricus Vitalpilz

Schiitzt und revitalisiert Pankreas-Zellen, reduziert und
verlangsamt die Zuckeraufnahme, wirkt gegen Insulin-
resistenz und gegen Folgeschdden etwa an den Augen.

Tulsi Tee

Tulsi, das heilige Basilikum, senkt den Blutzucker und
schiitzt Leber, Augen und Nieren vor Schaden durch
hohe Blutzuckerspiegel.

Fu ling Vitalpilz

Der Pilz leitet nicht nur pathogene Feuchtigkeit aus dem
Kérper (ersichtlich an Zahnabdriicken an den Zungenrén-
dern), er verbessert auch die Fahigkeit der Zellen, Glukose
aufzunehmen und erhéht ihre Empfindlichkeit gegentiber
Insulin. Dadurch wirkt der Pilz blutzuckersenkend.



Die Harnsdure im Blut
sollte  nicht  hdher

sein als 7 mg/dl. Ist sie es doch,
fragt man sich, woher das
kommt und was es bedeutet.
Liegt eine erbliche oder erwor-
bene Stoffwechselstorung, die
sogenannte primdre Hyperu-
rikimie, zugrunde? Kann eine
Nierenfunktionsstérung,  die
sekunddre Hyperurikdmie, die
Ursache sein? Oder sind Medikamente wie
etwa Entwésserungstabletten, ASS (Acetyl-
salicylsdure) oder Hochdosen Vitamin B3
Schuld daran?

WIE HARNSAURE ENTSTEHT

Harns3ure entsteht zwangsldufig beim Abbau
von Purinen, die Bestandteile der Erbsubstanz
und in allen Kérperzellen sowie vielen Lebens-
mitteln enthalten sind. Auch Krankheiten wie
Krebs, Leukdmie oder Schuppenflechte erho-

’

Der Blutbefund trifft ein und das Erstaunen ist grofs:
Der Harnsiurewert ist deutlich erhshe! Wie? Warum?
Und was dagegen tun? Zu hohe Werte kénnen gene-
tisch bedingt sein oder mit einer Erkrankung in Ver-
bindung stehen. Hiufig ist die Ursache jedoch in der
Ernihrung und Lebensweise zu suchen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenber

hen Purin-Umsatz und Harnsiure.

RISIKOFAKTOR ERNAHRUNG
Besonders purinreich sind Heisch, Wurst,
Speck, Innereien, Gefligel (va. die Haut!),
Fisch (va. Olsardine, Fischhaut, Hering, Fo-
relle) und Meeresfriichte (v.a. Krustentiere),
Hulsenfriichte, Bier (aufgrund von Hefe und
Alkohol), Geschmacksverstédrker und Hefeex-
trakt. Die niedrigsten Harnséurewerte wur-
den bei Personen gefunden, die etwas Fisch,
aber kein Fleisch essen.

VORSICHT BEI
FRUKTOSE UND
ZUCKERERSATZ

Ein UbermaB an Fruktose aus
Fruchtsdften und StBungs-
mittel wie Agavensirup erho-
hen Purine ebenfalls. Reissirup

ger ist daher besser geeignet. Bir-
kenzucker (Xylit) hemmt den
Purinabbau.

REAGIEREN, BEVOR GICHT
ENTSTEHT

Bereits ab 6,8 mg/dl Harnsdure im Blut bil-
den sich Harnsaurekristalle, die sich in Nie-
ren oder Gelenken einlagern, Nierensteine
und Nierenschdden oder eine geschwollene,
heftig schmerzende ,Gichtzehe" verursa-
chen kénnen. Darum ist eine Entlastung
des Kérpers bereits sinnvoll, wenn vorerst
nur die Harnsaure erhoht ist.

3/2023 LEBE.. , 15



FOUR DIE UMWELT UND BEI
ERHOHTER HARNSAURE GUT!
Gemduse, Obst, pflanzliche Proteine, Pilze
wie Shiitake oder Austernpilz, Ballaststoffe
und mehrfach ungesattigte Omega-3-Fett-
sauren, etwas Fisch, nur wenig und mageres
Fleisch sowie nicht zu stark erhitzende
Kochmethoden wie Diinsten, Blanchieren,
Garen sowie Suppen (auBer Fleischsup-
pen!) und Kompotte sind ideal bei erhGhten
Harnsdurewerten. Dazu viel Wasser trinken,
griinen Tee und wenn man etwas Fettes
isst, Jasmintee. Sehr glnstig sind frisch ge-
presste Zitrone, Beeren, Weintrauben, Erd-
beeren und Heidelbeeren. Eine Studie aus
dem Jahr 2012 ergab, dass 10 Kirschen pro
Tag das Auftreten von Gichtanfallen um 35
Prozent reduzieren.

DAS BESTE
AUS DREI
WELTEN

WIE STEHEN WESTLICHE
NATURHEILKUNDE, TCM
UND AYURVEDA ZU
ERHOHTER HARNSAURE?

Harnsdure senkende Medikamente sind ne-
benwirkungsreich und stressen die Niere,
weshalb man andere Wege gehen sollte.
Bei der Frage nach der Behandlung von
erhohter Harnsdure und Gicht gehen die
drei traditionellen, pflanzenorientierten
Medizinsysteme ganz dhnliche Wege. Alle
fiihren nach Rom, mochte man sagen und
so ist es gut, sich daraus ein Programm zu-
rechtzulegen - auch tberschneidend - oder
energetisch auszutesten, was davon gerade
am passendsten ist.

WESTLICHE NATURHEIL-
KUNDE: ENTSAUERN UND
AUSLEITEN!

Die Gicht gilt als ,Krankheit der Rei-
chen", steht sie doch mit Gippigem Essen
in Verbindung. Als GegenmaBnahmen
waren darum immer eine Entlastung des
Korpers in Form von Fasten, Entsduern
mit Basenpulvern, basischem Essen und
ausleitenden, stoffwechselaktivierenden
Krdutern die wichtigsten MaBnahmen.
Das kann man auch heutzutage leicht
durchfiihren. Die kiihlenden, ausleiten-
den Krauter sind in Kapseln erhdltlich,
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kénnen auch untereinander kombiniert
werden und haben neben einfacher
Anwendung den weiteren Vorteil, dass
der ballaststoffreiche Sud nicht weg-
geworfen werden muss. Zur Harnsiu-
reausleitung und Aktivierung der Aus-
scheidungsleistung kommt jedes der im
Folgenden genannten Krduter in Frage.
Energetisch wirken alle kiihlend, was bei
erhohter Harnsdure und schon gar bei
Gicht sinnvoll ist.

Brennnessel,  Tausendguldenkraut,
Léwenzahn oder Mariendistel sind kiih-
lende, ausleitende, stoffwechselaktivie-
rende Krduter.

Hochwertige Basenpulver (aus Citra-
ten!) entsduern, dadurch kann Harnsiu-
re weniger leicht auskristallisieren.

Lactobac Darmbakterien reduzieren
Harnsdure aufgrund ihrer Laktobazillen
bereits zu 30 Prozent tiber den Darm.

Ballaststoffspender wie Akazienfaser
oder Baobab binden Harnsdure bereits
im Darm, wodurch sie bereits Giber die-
sen Weg ausgeschieden werden kann
statt Gber die Nieren.

Traubenkernextrakt (OPC) senkt Harn-
saure besonders effektiv.

Aminosaure L-Threonin leitet Harn-
saure aus. Man muss aber die Tages-
dosis wirklich auf drei Einnahmen
verteilen und soll sie nicht auf einmal

einnehmen, da sonst zu viel Harnsdure
in Umlauf kommt und einen Gichtan-
fall auslésen kann.

Silizium hemmt Entziindungen und
entlastet die Niere, unterstiitzt nebenbei
belastete Knorpel und Gelenke.

TCM: DIE LEBER SPIELT
BEIM GICHTANFALL MIT

Ein akuter Gichtanfall kommt plétz-
lich, nachts oder friihmorgens, verlauft
schnell und ist sehr schmerzhaft. TCM-
Therapeuten erkennen daraus mehrere
Hinweise auf eine Beteiligung der Leber.
Meist zeigt sich Gicht sogar tberall da,
wo der Lebermeridian verlduft - an der
groBen Zehe, aber auch am Kndchel
oder Knie. Die Leber wird durch erhitzen-
de Nahrungsmittel, vor allem viel fettes
Heisch und fette Gerichte, fette StiBspei-
sen, Frittiertes, Gebratenes, Gerduchertes,
fette Saucen, fette Milchprodukte, Scho-
kolade, aber auch ,heie" Emotionen wie
Arger, Zorn, Frustration und generell viel
Stress Uberreizt. Durch Emotionen und
Stress kommt es leicht zu einer Blockade
im Lebermeridian (Leber-Qi-Stagnation)
und man fihlt sich auch psychisch nicht
wohl. Pathogene Feuchtigkeit kann sich
ansammeln - man spricht von ,feuchter
Hitze" in deren Folge ,Schleim” entsteht
und Gelenke belastet. Die TCM hilft der
Leber deshalb ebenfalls mit kiihlenden
Krdutern und bekdmpft auch noch die
Jfeuchte Hitze" bzw. den ,Schleim” Un-
sere Empfehlung zusétzlich zu den aus-
leitenden Krdutern:

Reishi Vitalpilz wird bei Gicht ein-
gesetzt, starkt die Leber und l6st
Leber-Qi-Stagnation.

Shiitake Vitalpilz, der Harnsaure senkt
und Gichtschiibe lindert, wird haufig
mit dem Reishi kombiniert.

Fu Ling Vitalpilz wirkt harntreibend,



feuchtigkeits- und schleimausleitend.

Baikal Helmkraut wirkt extrem stark
entziindungshemmend,  schmerzstil-
lend, leitet ebenfalls Schleim aus, senkt
Harnsaure und kiihlt GbermaBige Hitze.

Polyporus Vitalpilz leitet Odeme bes-
ser aus als Medikamente.

Auricularia Vitalpilz senkt den Harn-
sdurespiegel im Blut und verbessert
den Blutfluss, der durch die Schwellung
gestort ist. Er wirkt blutverdiinnend im
Ausmal von ThromboAss, ersetzt ASS
oder Aspirin, die den Harnsaurespiegel
sogar ansteigen lassen kénnen.

AYURVEDA — BITTERE
KRAUTER UND STOFF-
WECHSELAKTIVIERUNG

Im Ayurveda kennt man drei Konstitu-
tionstypen (Doshas) - Vata, Pitta und
Kapha. Menschen mit erhéhtem ,Pit-
ta" (Feuerelement, Hitze) neigen hau-
figer zu Ubersiuerung und erhohter
Harnsdure und haben meist mehr Ap-
petit, besonders auf Fleisch, Fisch und
Saures. Ist auch ,Vata" (Luftelement,
Kilte, Austrocknung) erhéht, kann die
Harnsaure in schlecht durchbluteten
Geweben auskristallisieren und es
entsteht Gicht - ,Vata Rakta" genannt
(wortlich tbersetzt ,Vata-Einfluss auf
verunreinigtes Blut").

Pitta senkt man durch Blutreinigung
und genau wie im Westen: Mit bit-
teren Pflanzen. Die Geschmacks-

richtungen scharf, sauer und salzig
mussen reduziert, ,rote" Lebensmittel
wie rotes Fleisch und Tomaten sollten
gemieden werden. Zusdtzlich wird
Vata ausgeglichen, ,Agni" (das Ver-
dauungsfeuer/der Stoffwechsel) wird
angeregt und ,Ama" (Stoffwechsel-
Schlacken/Schleim) beseitigt. Auch
diese Ayurveda-Mittel kdnnen helfen:

Bittermelone mit Zimt und Banaba
wird bei Diabetes eingesetzt. Doch
alle drei Natursubstanzen senken
erhdhte Harnsdure und helfen bei
Gicht! Die Bittermelone wirkt blutrei-
nigend, stark entziindungshemmend
und gleicht Vata aus, das bei Gicht
im Ungleichgewicht ist. Zimt baut
harnsédurebildenden Fruchtzucker ab.
Banabablatt hat harntreibende Ei-
genschaften und wirkt antibakteriell
(etwa bei Harnwegsinfektionen) und
es befreit die Nieren von vielen schad-
lichen Stoffen.

Guggul, die indische Myrrhe, wirkt
stark entziindungshemmend, aktiviert
den Stoffwechsel und leitet Stoff-
wechselschlacken/Schleim in der Tiefe
aus, wodurch oft Gelenkschmerzen
verschwinden.

Curcumin aus der Curcuma-Wurzel
gleicht alle drei Doshas aus, hemmt die
Umwandlung von Purinen in Harnsdure
und steigert gleichzeitig die Harnsdure-
ausscheidung tber den Urin. Darliber
hinaus bremst Curcumin die Wieder-
aufnahme von Harnsdure in den Nieren
und der Harnsdurespiegel sinkt.

Ashwagandha ist bekannt fiir seine
schlaffordernde,  stressreduzierende
Wirkung, dezimiert aber auch Vata
und senkt die Harnsaure.

Weihrauch ist ein starker Entzlin-
dungshemmer bei Gichtanfallen.

Tulsi Tee ist ein wohlschmeckendes
Getrdnk, starkt die Nieren und senkt
die Harnsdure. )~
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" NICHT?

Der Herbst steht vor der Tiire und da-
mit die Erkilltungsgefahr. Der Stern-
anis blist Husten und Schnupfen
weg, entbliht bei Bauchweh und ent-
krampft bei muskulirer Anspannung.
Aber wann ist das beliebte Gewiirz in
Kapseln nicht geeignet? Wichtig ist
zu wissen, dass der Sternanis zwar im
Anfangsstadium einer Erkiiltung ge-
nial helfen kann. Wenn allerdings aus
der urspriinglichen Kilte Hitze wird,
weil Entziindung und Fieber hinzu-
kommen, sind andere Natursubstan-
zen Wirkungsvoller.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

ie haben sich erkéltet, die Nase rinnt, es

bildet sich Schleim in den Bronchien,
die Zunge ist weiB belegt? Dann ist aus der
Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) Klte tber die Windtore" in den Kérper
eingedrungen. Sie befinden sich am Hinter-
kopf und am Nacken. Bei Kélte sollte man
deshalb Kopf und Hals immer warmhalten,
Mutze und Schal tragen. Der Riicken ist eben-
falls kélteanfallig. Laut TCM ist es die Aufgabe
der Lunge die Abwehrenergie (Wei-Qi) an die
Kérperoberflache zu holen und Gber den Bla-
senmeridian am Riicken zu verteilen. Deshalb
laufen einem auch Schauer tiber den Riicken,
wenn man sich erkéltet hat.

y DIE LUNGE
STARKEN

Im Herbst ist nach der TCM auch der wichtigste
Zeitpunkt des Jahres, um die Lunge und ihr
Partnerorgan, den Dickdarm, zu stirken. Gut
geeignet ist der warmende Sternanis - neben
Nahrungsmitteln, die das Lungen-Qi férdern
(siehe Kasten). Zur Erkdltungs-Vorbeugung
reicht eine niedrige Dosierung. Wenn man
allerdings erste Erkdltungssymptome spiirt,
kann man ihn ruhig hochdosieren - 3x3 bis



3x5 Kapseln sind in dieser Anfangsphase giin-
stig, sofern man in seltenen Fallen nicht auf
4therische Ole mit Magendriicken, Ubelkeit
oder Allergie reagiert. Ist das der Fall muss man
generell auf den Sternanis verzichten.

SHIITAKE
VITALPILZ
ASTRAGALUS WURZEL

Der Shiitake Vitalpilz ist dann eine vor-
zligliche Alternative. In Japan, wo die
Tradition der Heilpilze genauso hoch
gehalten wird wie in China, ist der
Shiitake ,der" Erkaltungspilz schlecht-
hin (mehr tber seine vielfaltigen Wir-
kungen auf Seite 11).

Auch die Astragalus Wurzel ist eine
gute  Wahl bei Infektanfalligkeit.
Aber nur dann, wenn man zugleich
sehr kdlteempfindlich ist. Wenn man
trotz Kilte schwitzt, kommt das von
einer Lungen-Qi-Schwache, bei der
das Lungen-Qi die Poren der Haut
nicht kontrollieren kann. AuBerdem
ist man kurzatmig, die Stimme ist
schwach, der Husten oft chronisch
mit viel weiBem, wassrigem Schleim.
Hier hilft der Astragalus sehr gut.
KALTE VIREN

Der Sternanis hat auch nach west-
lichem Denken einiges zu bieten. Hier
werden ja Viren als Ausloser fir Hu-
sten, Schnupfen und Heiserkeit ge-
sehen. Die Shikimisaure des Sternanis
sorgt dafiir, dass sich der Erreger nicht
von der befallenen Wirtszelle 6sen
und weiterverbreiten kann. Wendet
man den Sternanis schon bei den er-
sten Erkdltungsanzeichen an, wird der
Infekt oft bereits im Keim erstickt. Die-
se Erfahrung haben bereits unzahlige
Menschen auch in Europa gemacht,
wo der Sternanis erst seit etwa 20 Jah-
ren Verbreitung findet. Davor war er
im deutschsprachigen Raum fast nur
Naturheilkundlern, die sich mit der
Traditionellen Chinesischen oder Thai-
landischen Medizin befassen, bekannt.

D1t PSYCHE

Wenn wir uns hilflos, bedriickt, nieder-
geschlagen oder traurig fiihlen, sinkt der

Brustkorb und wir atmen flacher. Bedrii-
ckende Themen werden oft schon seit der
Kindheit mitgetragen und schaden der Lun-
ge. Daraus kann auch erst viele Jahre nach
dem emotionalen Trauma eine erhéhte Er-
kdltungsanfalligkeit auftreten. Gesprdchs-
therapie kann grundlegend helfen und der

BE1 ERKALTUNG

Wenn Kalte eingedrungen ist, den Kor-
per mit heiBem FuBbad warmen oder
einer Warmeflasche in den Nacken oder
Riicken.

Auf Zitrusfriichte, Aspirin und Vitamin
C sollte man hingegen zunéchst verzich-
ten. Aus Sicht der TCM kiihlen sie noch
mehr und die Erkdltung geht tiefer! Sie
sind erst dann sinnvoll, wenn Fieber
hinzukommt.

Husten kann man bei Kindern Uber
Nacht lindern, indem man den Sternanis
(Kapsel 6ffnen) mit etwas Olivendl oder
Creme vermischt und auf die FuBsohlen
reibt. Socken dartiber ziehen und ab ins
Bett! Die #therischen Ole dringen Uber
die FuBreflexzonen ein, I6sen den Schleim
tiber Nacht und er ist leichter abzuhusten.

Sternanis tragt ebenfalls beil Sein &dthe-
risches Ol wirkt trostend auf die Psyche. Es
dringt sofort in das limbische System des
Gehirns ein und |6st in diesem &ltesten Ge-

hirnteil Geftihle von Trost und Geborgen-
heit aus, die dem Lungen-Qi sehr zu Gute
kommen. Eine Sternanis-Kapsel sollte dun-
kelbraun sein, intensiv nach 4therischem Ol
riechen und ohne Beistoffe verkapsuliert
sein, dann ist die Qualitat perfekt.

FEUCHTIGKEIT
SCHLEIM

Rinnt die Nase, ist die Zunge weil3
belegt, groB geschwollen mit Zahn-
abdriicken seitlich, dann hat sich
laut TCM eine Menge pathogener
Feuchtigkeit im Korper angesammelt.
Jetzt sollte man auf Abkiihlendes wie
Rohkost, kaltes Essen, Mineralwas-
ser und Verschleimendes wie Zucker,
Milchprodukte, Banane, Zitrusfriichte,
Schweinefleisch und Weizen (Brot-
mabhlzeiten) verzichten. Nur ja keine
Milch mit Honig oder abkiihlende Vi-
tamin C-haltige Getrédnke zu sich neh-
men! Sternanis ist hingegen glinstig,
weil er warmt und ,Schleim-Kalte"
samt deren Folgen wie Husten und
Bronchitis aufzuldsen imstande ist.
Reicht er nicht aus, um mit der Feuch-
tigkeit fertig zu werden, leitet der Fu ling
Vitalpilz noch mehr pathogene Feuch-
tigkeit aus und auch seine Steigerungs-
stufe, den Schleim. Bei Feuchtigkeit
und Schleim kann auch das trocknende
und stark entziindungshemmende
Ayurveda-Harz Guggul (gemischt mit
dem milzstarkenden Pleurotus Vitalpilz
und dem trocknenden Thymian) in der
Tiefe helfen. Guggul - die indische Myr-
rhe - kann aber auch fir Erstverschlim-
merungen sorgen, wenn es gleichzeitig
tiefe Schleimablagerungen (in Gelen-
ken, Gef4Ben, Zysten usw.) zu transfor-
mieren beginnt.

FIEBER
ANDERES

Steigt Fieber hoch an und/oder der
Zungenbelag wird gelblich als Zei-
chen flr Hitze und Entziindung, ist es
an der Zeit, zu kiihlen statt zu war-
men. Durch die Hitze droht auBerdem
Trockenheit. Der Sternanis ist hier kontra-
produktiv, ebenso sind es der Astragalus,
der Fu ling und Guggul. Dafiir treten andere
immunstdrkende, entziindungshemmende
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und fiebersenkende Natursubstan-
zen den Dienst an. Ideal ist etwa das
wihrend Corona sehr bewéhrte Baikal
Helmkraut mit Andrographis. Es sollte
bei Grippe unbedingt zur Hand sein.
Denn Fieber wird zuverldssig und
auf gesunde Weise gesenkt, das Im-
munsystem massiv unterstiitzt, Viren
werden abgewehrt, Entziindungen
gelindert und sekundadre bakteriel-
le Infektionen, die mit Antibiotika
behandelt werden missen, kdnnen
fast immer verhindert werden. Ace-
rola Vitamin C kiihlt ebenfalls und Zi-
trusfriichte sind auch nicht verkehrt.
Erhitzendes wie Ingwer, Zimt, Nelke
oder Thymian ldsst man jetzt besser
weg, auch scharfes Essen passt nicht.

TROCKENHEIT
REIZHUSTEN

Wenn man die stark verschleimte Phase
und Entziindung bereits hinter sich hat,
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AN
WARMENDE e N
NAHRUNGSMITTEL (§F |

Im Herbst sind zur Unterstiitzung der
Lunge mehr warme Gerichte und weni-
ger scharfe Gewiirze als im Sommer an-
gezeigt, ausreichend Flussigkeit als Suppe
oder Tee (warmende Sorten wie Tulsi Tee)
und Nahrungsmittel, die das Lungen-Qi
fordern wie Rundkornreis, Haferflocken,
Hilsenfriichte, Birnen oder Weintrau-
benkompott, weiBer und schwarzer Ret-
tich, Karfiol, Lauch, Radieschen, Zwiebel,
Kohl oder Fenchel.

zeigt sich oft ein anstrengender, schlafrau-
bender Reizhusten ohne Auswurf als Folge
der Trockenheit, die durch die Hitze entstan-
den ist. Das YIN ist verlorengegangen und
muss ersetzt werden! In diesem Fall gibt es
zwei Heilpilze, die besonders gut helfen: Den

Auricularia und den Tremella Vitalpilz.
Der Auricularia ist auch als Blutver-
diinner bekannt, wihrend der Tremella
ein wahrer Schénheitspilz ist und fir
eine jugendliche Haut dank mehr Hy-
aluronsdure und Kollagenproduktion
steht. Beide Pilze lindern Reizhusten,
der Tremella eventuell sogar noch et-
was schneller als der Auricularia. Au-
Berdem kann bei trockenem Husten
jetzt auch Milch mit Honig oder be-
feuchtendes Birnenkompott guttun.

ENERGIEMANGEL
KURZATMIGKEIT

Bei langanhaltendem Husten geht
viel Lungen-Qi verloren. Das vordere
Zungendrittel ist weiB belegt und es
zeigen sich Symptome wie Erschop-
fung, Kurzatmigkeit, kraftloses Husten,
flussiger klarer Schleim, Darmtrigheit,
spontanes Schwitzen schon bei leichter
Anstrengung und eine schwache Stim-
me. Symptome, die sich sowohl mit
dem Sternanis als auch mit der in die-
sem Zusammenhang schon genannten
Astragalus Wurzel bessern kdnnen.

DARMBESCHWERDEN

Wir haben anfangs schon erwahnt,
dass das Partnerorgan der Lunge
nach der TCM der Dickdarm ist. Die
wadrmende Wirkung des Sternanis
werden alle jene zu schdtzen wis-
sen, die einen ,kalten Bauch" haben
mit Schmerzen, Bldhungen, Ubelkeit,
Magenschwache und AufstoBen. So
manchem hat der Sternanis auBer-
dem schon bei Verstopfung aufgrund
eines verkrampften Darms geholfen.

ANSPAN-
NUNG STRESS
In der westlichen Naturheilkunde ist der
Sternanis als spannungsreduzierendes
Adaptogen bekannt. Er unterstiitzt die
Stressanpassung und entkrampft eben
auch noch, was sich schlieBlich auf den
ganzen Korper positiv auswirkt. Etwa

lindert der Sternanis Kopfschmerzen, ange-
spannte Muskulatur oder eine Reizblase. Auf
den Punkt gebracht: Er ist ein wahres Heil-
mittel, von dem man sich viel erwarten kann,
wenn man ihn richtig einsetzt! j—~



FRAGEN&
ANTWORTEN

LYMPHSTAU

Ich neige zu Lymphstaus und suche
Hilfe. Auch Wasser in den Beinen
Vcrfolgt mich. Ich wiirde gern mit
Sport beginnen, aber die Schwel-
lungcn behindern mich.

FA Zundchst: Schulmedizinisch muss ab-
gekldrt sein, woher die Schwellungen kom-
men, um keine ernste Stérung - etwa des
Herzens oder der Niere - zu tbersehen. Das
beste Mittel unserer Meinung nach gegen
Lymphstaus ist der Polyporus Vitalpilz, der
gleich auch noch entwassert. Gute Dienste
leistet auch immer wieder die Brennnessel.
Sie wirkt gegen Entzlindungen und splt
die Nieren durch, entlastet aber auBerdem
Leber und Darm.

AUGENSCHWACHE

Meine Augen werden von Jahr zu Jahr
schlechter. Ich arbeite viel am Bild-
schirm, das ist natiirlich schlecht, aber
vielleicht gibt es ja eine Unterstiit-
zung aus der Naturmedizin fiir mich?

FA Bildschirmarbeit provoziert eine
kiinstliche Kurzsichtigkeit. Das kommt da-

her, dass man immer im gleichen Abstand
vor dem Bildschirm sitzt und in immer
gleicher Entfernung fiir lange Zeit auf den
Bildschirm starrt. AuBerdem: Normaler-
weise reinigen sich die Augen selbst, indem
das Augenwasser zirkuliert und dabei auch
die Augen befeuchtet. Wenn aber Blaulicht
des Bildschirms ins Augenwasser trifft, wird
es erhitzt, dadurch erhéht 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,
entziindete, juckende, geschwollene Augen
sind die Folge. Was hilft? Eine Blaulicht-
filterbrille! Neben den Brillen gibt es wirk-
same Natursubstanzen wie die Carotinoide
Lutein und Zeaxanthin, die aus den gelben
Farbstoffen der Studentenblume gewonnen
werden. Eine gut ausgebildete Schicht Lute-
in und Zeaxanthin auf dem gelben Sehfleck
(Makula) arbeitet als eine Art Blaulicht-Filter.
Die Carotinoide konzentrieren sich im Au-
gengewebe und schiitzen es vor schéd-
lichem Blaulicht und auch vor UV-Licht. Sie
minimieren das Risiko fiir Makuladegenera-
tion - die haufigste Ursache fiir Erblinden im
Alter - um 40 Prozent und fiir Grauen Star
um 20 Prozent. Wer viel Blaulicht ausgesetzt
ist, sollte immer wieder eine ,Augenkur" mit
Lutein-Zeaxanthin machen.

HAUSSTAUBMILBE

Mein Sohn (14) hat schon linger eine
Hausstauballergie mit Atemproble-
men. Bettzeug und Matratzen haben
wir angepasst, aber es ist nicht besser
geworden.

FA Oft kann man mit der pflanzlichen
Schwefelverbindung MSM helfen, die einen
Schutzfilm auf den Schleimhduten bildet.
Es kénnen auch noch Vitalpilze wie der
Agaricus blazei murrill, der Cordyceps oder
der Reishi helfen. Schwarzkiimmelsamen
lindert allergische Atemprobleme ebenfalls.

ANSTRENGUNGS-
ASTHMA

In meiner Klasse ist ein Midchen, das
bei Anstrengung im Sportuntcrricht
Asthma bekommt. Ich wiirde ihr
gerne helfen. Wissen Sie Rat?

FA Eines der besten Mittel bei Anstren-
gungsasthma ist Krillél. Zumindest sind die
Omega-3-Fettsduren einen Versuch wert.

ALZHEIMER

Haben Sie einen Tipp gegen Alzhei-
mer? Seit meine Tante daran erkrankt
ist, fiirchte ich, dass es mich auch
treffen konnte.

FA Wir konzentrieren uns hier auf das
Wichtigste: Alzheimer wird mit einer man-
gelhaften Bildung des Nervenwachstums-
faktors in Zusammenhang gebracht. Kiinst-
lich kann man ihn nicht zuflihren, da er
die Blut-Hirn-Schranke nicht tberwinden
kann. Der Hericium Vitalpilz enthalt aber
zwei Stoffe, die das kénnen: die Hericenone
und Erinacine. AuBerdem sorgt der Herici-
um fir Nervenregeneration, fordert neue
und starkt Verdstelungen der Gehirnnerven.
Kombinieren kénnte man ihn mit Curcu-
min. Es schiitzt die Nerven und beeinflusst
alle Faktoren, die bei der Entstehung von
Alzheimer eine Rolle spielen. Sehr wichtig
ist Uberhaupt der Vitamin B-Komplex. Er ist
wichtig zur Senkung von erhéhtem Homo-
cystein im Blut (ein Alzheimer-Ausldser), dl-
tere Menschen mit niedrigen Vitamin B12-
Werten neigen eher zu Hirnatrophie oder
Verlust von Hirnsubstanz. Die Hirnatrophie
ist ein bekanntes Anzeichen flir Alzheimer.
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PFLANZLICHER

eine  Bezeichnung

Methylsulfonylme-
than klingt zwar unglaub-
lich chemisch, ist aber ein
Geschenk der Natur und
wichtiger Baustoff des Le-
bens. MSM - nicht zu ver-
wechseln mit der Chlorver-
bindung MMS! - stammt
urspriinglich aus dem Meer,
wo schwefelhaltiges Gas
von Meeresplankton frei-
gegeben wird, in die Atmo-
sphére hochsteigt und mit
dem Regen auf die Erde zu-
rlickkommt. Dort sammelt es sich in kleins-
ten Mengen in Baumen, Grasern, Gemisen
und Tieren an. MSM ist also in unserer Nah-
rungskette vorhanden, doch nicht stabil und
geht leicht durch Intensivlandwirtschaft,
moderne Lebensmittelbearbeitung, Lage-
rung und Kochen verloren. Wahrend sich in
Rohmilch beispielsweise noch 2-5 mg MSM
pro Liter finden, sind es in pasteurisierter
Milch nur noch weniger als 0,25 mg/l.
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SCHWEFEL FUR
GELENKE & MEHR

Kennen Sie MSM? Wir schitzen den pﬂanz]ichen Entziindungs—
hemmer schon sehr lange bei Gelenks- oder Schleimbeutelent-
Ziindungen und A]lergien. Er wird alleine oder auch zusammen
mit Krillsl oder Weihrauch gegeben. Solche Kombinationen
sind bewiihrt und beliebt, weil sie sowohl bei akuten als auch bei
chronischen Entziindungen schr gut helfen konnen.

MSM IST SEHR REIN
ERHALTLICH

Nennenswerte Mengen MSM kommen ei-
gentlich nur noch in frischen, rohen, bio-
logischen Lebensmitteln vor wie Barlauch,
Zwiebel, Knoblauch, Kohl und Brokkoli. Es
kann aber aus Pflanzen im Destillationsver-
fahren in 999 Prozent Reinheit gewonnen
werden. Kanadische Kiefern, die unter Schutz
gestellt wurden, dirfen zwar heute nicht

mehr dafiir verwendet wer-
den, rein pflanzlich ist es
aber immer noch. Daneben
gibt es noch synthetisches
MSM am Markt.

ALS NAHR-

STOFF NICHT
ANERKANNT

Da wir 5mal mehr orga-
nischen Schwefel als Ma-
gnesium und sogar 40mal
mehr als Eisen brauchen,
stellt sich nun die Frage,
ob es tatsdchlich zu einem Schwefelman-
gel kommen kann. Immerhin ist Schwefel
an vielen Prozessen beteiligt und daraus
folgernd man kann von einer notwendigen
Mindestversorgung von 900 mg MSM tég-
lich ausgehen. Inoffiziell, denn in der Me-
dizin tritt Schwefel zwar gelegentlich etwa
in Form von Thermalbddern oder Trinkwas-
serkuren in Erscheinung, ein anerkannter
Nahrstoff ist er aber dennoch nicht.

i

E

Y 1A

RN

=
.




[N
|

2l

..l

%

Al |

.“ 1":,1
W

T

GELENKSFUNKTION HANGT
VON SCHWEFEL AB

Bei Schmerzen und Entziindungen im Bewe-
gungsapparat stéBt fast jeder irgendwann
auf die aufbauende Wirkung von MSM.
Denn ein Schwefelmangel macht sich genau
am Gelenk schnell bemerkbar, hdngt doch
seine volle Funktionsfahigkeit von Schwe-
fel ab. Als Bestandteil der Gelenksfltssigkeit
und der Innenschicht der Gelenkskapsel hat
MSM sogar Schlusselfunktion fir den Auf-
bau von gesundem Knorpelgewebe. Gleich-
zeitig wirkt MSM durch seine antioxidative
Wirkung dem Knorpelabbau entgegen.

REDUZIERT SCHWELLUNG
UND DRUCK

Entziindete Gelenke weisen eine niedrigere
Schwefelkonzentration auf als gesunde Ge-
lenke. MSM wirkt hier nicht nur entziin-
dungshemmend und schmerzstillend, es
reduziert auch noch Schwellung und
Druck auf die umliegenden Nerven,
indem es die Durchlassigkeit der Zell-
membranen erhdht. Das Areal wird
verstarkt durchblutet. Sauerstoff, Nahr-
stoffe und kdrpereigene schmerzhem-
mende Hormone gelangen leichter in die
Zelle. Gewebsflussigkeit, die die Schwel-
lung verursacht, sowie Entziindungsstoffe
kdnnen besser aus der Zelle geschleust werden.
MSM sorgt auBerdem dafiir, dass die Muskula-
tur entspannt und die Schmerzleitung entlang
der Nervenfasern unterdriickt wird.

WO MAN MSM EINSETZT

Aus all den genannten Griinden sprechen etwa
Sportverletzungen oder Verletzungen durch
Operationen, Uberstrapazierte Muskeln, Ban-
der- und Sehnenverletzungen, Bandscheiben,
Schleimbeutel- und Sehnenscheidenentziin-
dung, Tennisarm, Zysten, Verstauchungen,
Zerrungen, Karpaltunnelsyndrom, Prellungen,
schmerzende Muskeln und Gelenke sehr gut auf
MSM an. Der Schmerz wird nicht, wie bei vielen
chemischen Substanzen, vollig ausgeschaltet. Es
tritt aber eine Entlastung auf vielen Ebenen ein
und dadurch bilden sich Schmerzen zuriick.

ENTKRAMPFT DIE
MUSKULATUR

MSM kann durch seine entkrampfende
Wirkung auBerdem bei Spannungskopf-

schmerzen, Bein- und Rickenkrampfen,
Muskelverspannungen und verhéarteten
Muskeln helfen. Auch bei den Ublichen
Nackenverspannungen wirkt MSM Uberra-
schend schnell und zuverldssig. AuBerdem
ist MSM von grundlegender Bedeutung fiir
die Bildung von Aminosduren aus denen
das Muskelgewebe besteht. MSM wird da-
her oft von Sportlern eingesetzt, um einer
Uberanstrengung der Muskulatur entge-
genzuwirken und die Rekonvaleszenz zu
verkiirzen. Bei Verletzungen beschleunigt
MSM die Wundheilung und ist als Bestand-
teil des Bindegewebes flir dessen Regene-
ration mitverantwortlich.

Urspriinglich ist MSM
ein Gas, das von
Meeresplankton stammt.

SCHMERZSTUDIEN zU MSM

Im englischsprachigen Raum ist MSM, auch
das synthetisch hergestellte, weit bekannter
als bei uns und es gibt groBe Studien dazu.
Professor Earl L. Mindell von der Pacific We-
stern University von Los Angeles, zitiert in
seiner Abhandlung tiber MSM 1997 (iber 40
Studien aus den vorangegangenen 20 Jahren.
Prof. Stanley Jacob, Direktor der Schmerz-
klinik in Portland, prasentierte 1999 eine
Langzeitstudie mit rund 18000 Schmerzpa-
tienten, die 20 Jahre lang regelmdBig MSM
erhielten. Durchschnittlich 70 Prozent der
Patienten wurden weitgehend oder sogar
vollkommen schmerzfrei. Er erforschte MSM
bei verschiedenen Schmerzzustdnden von
rheumatischer Polyarthritis, Riickenschmer-
zen, Fibromyalgie-Syndrom, Gelenkschmer-
zen, Gichtbeschwerden, Migrdne und Ner-
venschmerzen. Und das an 15.000 Patienten!

WAS LEISTET MSM SONST
NOCH FUR UNS?

Beschwerden im Bewegungsapparat sind
fur die meisten der erste Kontakt mit MSM.
Dass sich bei der Einnahme auch andere
gesundheitliche Probleme l6sen, ist fir viele
eine Uberraschung. Die folgende Passage
informiert Sie, was man von organischem
Schwefel sonst noch erwarten kann.

HILFE BEI ALLERGIEN
MSM bildet eine natirliche Schutzschicht
auf der Schleimhaut und erschwert damit
Allergenen die Anhaftung. Die Wirkung
reicht nahezu an die von Antihistaminika
heran, jedoch ohne deren Nebenwirkungen.
AuBerdem ist seine entziindungshemmende
Eigenschaft von Vorteil. Schon die normale
Tagesdosis von zwei Kapseln (2 g) hilft bei
Staub-, Tierhaar-, Pollen-, Nahrungsmit-
tel- und Medikamentenallergien.

(GEGEN PARASITEN
UND PILZE
Organischer Schwefel ist eine Geheim-
waffe der Pflanzenwelt gegen Pilze,
Mehltau und andere Krankmacher. Wa-
rum nicht auch fiir den Menschen? Bei
Pilzen (Hautpilz, FuBpilz, Vaginalpilz) kann
MSM lokal (und innerlich) angewendet wer-
den (in antimykotische Creme mischen, Tam-
pon eintauchen). MSM ist auBerdem &duBerst
wirksam bei Parasiten wie Wiirmern aller Art,
wobei Forscher davon ausgehen, dass MSM
die Parasiten daran hindert, die Oberfldchen-
rezeptoren der Schleimhaut zu erreichen. Man
nimmt Gber einen Zeitraum von drei bis vier
Monaten zwei Kapseln pro Tag, Uberhaupt,
wenn man Haustiere hat.

BEI BRUST- UND DARMKREBS
MSM ist begleitend bei allen Krebsarten auf-
grund seiner vielfachen Wirkungen auf den
Zellstoffwechsel giinstig. Die Einnahme von
MSM kann Brustkrebs verlangsamen. Bei
Dickdarmkrebs hat es ebenfalls wachstums-
hemmende Wirkung.

LINDERT GASTRITIS UND
SODBRENNEN

Bei sdurebedingter Gastritis wirkt MSMent-
zlindungshemmend und stérkt die Magen-



>MSM
RICHTIG
KOMBINIEREN

MSM wirkt zwar auch alleine sehr gut,
durch Kombination mit anderen Natursub-
stanzen kann man aber oft noch schneller
vorankommen:

MSM, Silizium und Cissus

Bei allen Schiaden von Sehnen, Bindern,
Gelenken, selbst bei Arthrose oder &lteren
Verletzungen. Fir die Anregung struktur-
bildender Zellen im Bereich der Sehnen,
Bander, Gelenke und Bindegewebe sowie
flr elastische, starke Knochen. Bei Osteo-
porose und Knochenbriichen muss auch
noch genug Magnesium vorhanden sein.

MSM, Weihrauch und Krilldl

Sehr stark entziindungshemmende Kom-
bination bei allen Entziindungen im Bewe-
gungsapparat wie etwa Arthritis oder Karpal-
tunnelsyndrom. Zur Senkung des CRP-Werts,
etwa auch vor einer geplanten Operation.
Senkt auch oxidativen Stress und hat damit
glinstigen Einfluss auf Knorpeldegeneration.

MSM und Silizium
Haut, Haare, Néagel und Bindegewebe pro-
fitieren von MSM zusammen mit Silizium.

MSM und kolloidales Magnesiumol
Bei allen Schmerzen in der Muskulatur,
etwa durch Uberforderung, Verhartungen
oder Verkrampfungen ist die begleitende
duBerliche Anwendung von kolloidalem
Magnesiumdél hervorragend.

MSM, Silizium und Vitamin K2
Bei Kalkschulter.

MSM und Cordyceps Vitalpilz

Bei Schmerzen im unteren Riicken.

MSM, Reishi Vitalpilz und
Schwarzkiimmelsamen

Bei allergischem Asthma und anderen all-
ergischnen Symptomen. Wahlweise kann
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bei Allergien zu MSM auch die Katzenkral-
le und der Agaricus blazei murrill Vitalpilz
kombiniert werden.

MSM, Silizium und Tremella Vitalpilz
Gegen Faltenbildung, zur Verjingung,
Verbesserung der Hautstruktur, gegen tro-
ckene Haut. Bei Atemproblemen und tro-
ckenem Reizhusten.

MSM, Silizium und Fu ling Vitalpilz
Bei Cellulite und Odemen.

MSM und Polyporus Vitalpilz
Bei Lipddem und Lymphstau.

MSM und Fu ling Vitalpilz

Bei Hautausschldgen, die in Verbindung
mit Blaschen und Krusten stehen und nés-
sen, wie Neurodermitis oder Kontaktekzem.
Bei Psoriasis.

MSM und Guggul
Bei Akne und rheumaéhnlichen Gelenk-
schmerzen.

MSM und Papayablatt
Bei Parasiten, Rosacea und zur Krebs-
begleitung.

MSM, Silizium und
Grapefruitkernextrakt
Bei Pilzinfektionen und Blasenentziindung.

MSM und Hericium Vitalpilz
Bei Gastritis und anderen Magenproble-
men, auch bei Helicobacter pylori.

MSM und Sango Meereskoralle
Bei Sodbrennen und zur Entsduerung des
Gewebes.

MSM und Shilajit Huminsdure
Zur Tiefenreinigung des Bindegewebes,
Entschlackung und Entgiftung.

schleimhaut, deren Mucopolysaccharide
schwefelhiltig sind. In einer klinischen Stu-
die konnte gezeigt werden, dass wahrend
der Einnahme von MSM bei 75 Prozent der
Patienten die Einnahme von Mitteln gegen
Magenséure stark reduziert bzw. tberflis-
sig wurde.

UNTERSTUTZT DIABETIKER
Bei Diabetikern verbessert MSM die Auf-
nahme von Glukose und vermindert die
Insulinresistenz.

(GEGEN VERSTOPFUNG

Schwefel ist ein Bestandteil der Darm-
schleimhaut. MSM stdrkt sie und hilft bei
chronischer Verstopfung.

FUR DAS IMMUNSYSTEM

MSM  reduziert ~ Autoimmunreaktionen
und ist daher bei allen Autoimmunerkran-
kungen von Bedeutung.

GUT ZUR LUNGE

Schwefel ist ein Bestandteil der Epithelien
der Bronchien, daher kann MSM bei Lungen-
problemen extrem gut helfen. Bei Asthma,
Bronchitis, Kurzatmigkeit, Lungenzysten, Tu-
berkulose und Raucherhusten hat MSM auf
die Elastizitdt der Lungenbldschen eine sehr
positive und regenerative Wirkung. Wahr-
scheinlich spielen verbesserte Sauerstoff-
aufnahme der roten Blutkdrperchen sowie
entztindungshemmende und antibakterielle
Effekte ebenfalls eine Rolle.

HAuUT, HAARE, NAGEL UND
BINDEGEWEBE

Gesunde Haut sowie schéne Haare und
Négel haben einen sehr hohen Gehalt an
Schwefel. MSMist entscheidend fiir die Bil-
dung von Keratin, dem Baustein, der Haare
dicker und Nagel harter macht. Schwefel
fordert den Aufbau von Kollagen und Ela-
stin im Bindegewebe, macht die Haut wei-
cher, elastischer und straffer, wirkt der Fal-
tenbildung entgegen und ldsst uns jiinger
aussehen. MSM fordert die Wundheilung,
entgiftet, hemmt Entziindungen und ist
glinstig bei Akne, Rosacea, Ekzemen sowie
bei Neurodermitis.



DAS BESTE
ENTGIFTUNGSMITTEL

MSM macht die Zellwand viel elastischer und
durchléssiger. Damit schafft es Gberhaupt
erst die Voraussetzung flr gute Entgiftung!
Zusatzlich wirkt es ausleitend in Hinblick auf
chemische Stoffe und Schwermetalle aus
dem Gehirn, wo sich etwa Quecksilber und
andere Schwermetalle ansammeln und bei-
spielsweise fiir Depressionen verantwortlich
sein konnen. Eine Dosis zwischen drei und
sechs Gramm - drei bis sechs Kapseln - tiber
einige Monate reicht daflir normalerweise
aus, unter therapeutischer Begleitung kann
sie auch hoher sein.

Uber den Co-Autor:
Paul Ebert, BSc.
Nach seinem
Studium der
technischen Physik
macht der Sohn von
Dr. med. Michael Ehrenberger derzeit
den Abschluss in Pharmazie. Er ist
seit Ende 2022 Geschaftsfiihrer von
Aquarius Naturprodukte GmbH.

OPTIMIERT HEILPROZESSE

Ist die Zellwand durch MSM flexibler, wird
auBerdem jedes Krankheitsgeschehen po-
sitiv beeinflusst, da Krankheit immer mit
héherem Transport rund um die Zelle, in die
Zelle und aus der Zelle verbunden ist.

UNTERSTUTZT
DURCHBLUTUNG UND
NAHRSTOFFVERSORGUNG

Der Blutkreislauf profitiert ebenfalls von
MSM. Durchblutung und Sauerstoffver-
sorgung werden bis in all die kleinen und
kleinsten GefaBe und ins Gehirn verbessert.
AuBerdem wird die Nahrstoffversorgung
optimiert und jedes andere Nahrungser-
géanzungsmittel wirkt besser.

MEHR GLUTATHION,

MEHR ENERGIE

Zur Glutathionbildung wird organischer
Schwefel benétigt. Ist zu wenig Glutathi-
on vorhanden, verféllt die Zelle in einen
Gérungsstoffwechsel mit 15mal geringerer
Energieausbeute und vermehrter Saure-

bildung. Indirekt unterstiitzt MSM deshalb
die Energiegewinnung in der Zelle, die nur
unter Anwesenheit des Antioxidans Gluta-
thion aerob und ,sauber" ablaufen kann.

DIE BESTE DOSIERUNG

MSM wirkt tiblicherweise in Dosen von zwei
bis sechs Kapseln (unsere Erfahrungen be-
ziehen sich auf Kapseln mit einem Gramm
Fillmenge, daher entspricht das zwei bis
sechs Gramm) Auch hoéhere Dosen sind
ohne Nebenwirkungen. Letztlich hdngt die
bendtigte Dosis vom Grad des personlichen
Bedarfs ab, vom Kérpergewicht, vom Schwe-
regrad der Entziindung und dhnlichem. Vor
allem bei Entziindungen mit Schwellungen
ist eine hohere Anfangsdosierung von etwa
flinf Kapseln tber den Tag verteilt glinstig.
Nach etwa drei Wochen kann man auf zwei
Kapseln reduzieren. Wenn alles abgeklungen
ist, macht es bei Gelenksproblemen Sinn, mit
einer kleinen Erhaltungsdosis von ein bis
zwei Kapseln tiglich fortzufahren. Alle An-
gaben sind auf natirliches, reines MSMohne
Beistoffe bezogen, das aus Destillationsver-
fahren gewonnen wurde. )~

MSM im Sport fiir

gesuindere Gelenke,
Regeneration und Energie.

B
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Hat man am Vorabend spiit noch etwas getrunken oder gegessen, dann
ist es zwar listig, aber ganz normal, wenn man nachts zur Toilette muss.
Es kann aber auch ein Symptom sein, eine Warnung, die nicht
unbeachtet bleiben sollte. Je nachdem, was hinter dem niichtlichen
Harndrang steht, kénnen unterschiedliche Natursubstanzen hilfreich sein.

ist auch das Leitsymptom
des Nieren-Yang-Mangels.

VERLUST VON SUBSTANZ:
NIEREN-YIN-MANGEL

an sollte bis mittags am meisten
trinken. Wenig trinken ist hingegen
keine Losung gegen ndchtlichen Harndrang.
Denn dadurch wird das Fassungsvermégen
der Blase nur kleiner und der Harndrang ent-
wickelt sich schon bei kleineren Harnmengen.

VERLUST VON
WARME UND ENERGIE:
NIEREN-YANG-MANGEL

Probleme mit der Blase gehen flr TCM-
Therapeuten von der Niere aus. Fehlt es der
Niere an Warme und Energie - das wird

26 fors .z 3/2023

als Nieren-Yang-Mangel bzw. Nieren-Qi-
Mangel bezeichnet - macht sich das mit
verschiedenen Anzeichen bemerkbar,
zu denen auch néchtlicher Harndrang
gehort. Frieren, Antriebslosigkeit, Kraftlo-
sigkeit in den Knien und in der Lendenge-
gend, Reizblase, Schwerhdrigkeit, breiiger
Stuhl, Bldhungen und Verdauungspro-
bleme sind schon fortgeschrittene Sym-
ptome des Nieren-Yang-Mangels. Neben
einer Erndhrung mit zu viel Rohkost statt
gekochten Gerichten kann Angst die Le-
bensenergie der Nieren stéren, denn sie
erschopft auf Dauer das Nierenfeuer.
Angst flhlt sich kalt an. Und genau das

Eine zweite wichtige Ursache fir den
Energieverlust der Niere ist ein bereits
seit langerem bestehender Nieren-Yin-
Mangel, der dann noch zu oben Genann-
tem hinzukommt. Stress, Auspowern,
Schlafmangel und langes Aufbleiben
fordern diesen Mangel, der mit Subs-
tanzverlust gleichzusetzen ist. Irgend-
wann macht sich Osteoporose bemerkbar,
ein Substanzverlust der Knochen, die in
der TCM von der Niere regiert werden.
Symptome eines Nieren-Yin-Mangels
sind weiters Hitzewallungen, Nacht-
schweiB3, innere Unruhe, Erschopfung,
Ergrauen der Haare, Haarausfall, Unfa-
higkeit sich zu entspannen, Probleme
mit den Zdhnen, Rickenschmerzen im
unteren Riicken und noch einiges mehr.



UND
HELFEN

Bei Nieren-Yang-Mangel und Nieren-Qi-
Mangel ganz klar: Der Cordyceps Vitalpilz! Er
unterstiitzt Niere und Blase, fordert Potenz
und Libido, verbessert den Schlaf, beendet
nachtlichen Harndrang. Mit dem Cordyceps
geht es vielen auch psychisch viel besser. Er
beruhigt Emotionen und hilft aufgrund sei-
nes reichlichen Gehalts an der Aminosaure L-
Tryptophan und seiner hemmenden Wirkung
auf das Enzym Monoaminoxidase (MAOQ) so-
gar bei Depressionen.

Der Cordyceps Vitalpilz starkt erfreulicherweise
auBerdem das Nieren-Yin. Das kann auch der
Maitake Vitalpilz und bessert die genannten
Symptome, insbesondere die Knochendichte.
Beide Vitalpilze sind wunderbar zu kombinieren.

BEI
FRAUEN IM WECHSEL

In den Wechseljahren der Frau nimmt nacht-
licher Harndrang hdufig zu. Laut TCM liegt
in dieser sensiblen Zeit meist ein Nieren-Yin-
Mangel vor. Der Cordyceps Vitalpilz hilft dabei
doppelt, weil er das Nieren-Yin starkt und auch

eine hormonell ausgleichende
Wirkung zeigt. Er wird bei In-
kontinenz durch hormonell
oder stressbedingter Schwa-
che des BlasenschlieBmuskels
eingesetzt, vor allem bei Os-
trogenmangel im Wechsel. Er
ist aber schon im Vorfeld des
Wechsels glinstig, erhoht den
Grundumsatz des Stoffwech-
sels und verbessert die Stim-
mung. Der Granatapfelextrakt
ist eine weitere Madglichkeit,
bei Blasenproblemen und Os-
trogenmangel  einzugreifen,
nicht nur im Wechsel. Bei ei-
ner Reizblase mit standigem
Harndrang und brennenden
Schmerzen ohne bakterielle
Ursache kann der entspan-
nende, warmende Sternanis
hilfreich sein.

\ BEI
MANNERN

Ab dem 40. Lebensjahr hat

die Prostata in etwa die
GroBe einer Walnuss. Danach beginnt sie zu
wachsen - mitunter bis zur GroBe einer Zitro-
ne - und driickt unabldssig auf die Blase. Das
verursacht Beschwerden wie héufiger Harn-
drang, vor allem nachts, Schmerzen beim
Wasserlassen oder das Gefiihl, die Blase nie
vollstandig entleeren zu kdnnen. Der Harn-
strahl ist schwach, unterbrochen und es kann
zu Erektionsstérungen kommen. Mit nur ein-
mal Aufstehen nachts ist man noch gut dran.
Auch sechs, sieben Mal sind maéglich und
dann ist guter Schlaf nahezu ausgeschlossen.
Bevor wir zur westlichen Schulmedizin
kommen: In der TCM héngt die Prostata,
wie das gesamte Urogenitalsystem beider
Geschlechter, ebenfalls vom Funktionskreis
Niere-Blase (Wasserelement) ab. Die Pro-
stata vergroBert sich in erster Linie, wenn
Nieren-Yang-Mangel herrscht. Wenn die
beschriebenen Mangel-Symptome vorlie-
gen, kann der Cordyceps Vitalpilz gut helfen.

IST
EIGENTLICHER GRUND

Prostatawachstum kann aber auch mit ei-
ner stillen Entziindung zusammenhéngen,
wie man in der westlichen Schulmedizin im

Moment annimmt, nachdem man lange von
Testosteron als Verursacher ausgegangen
ist. In der Folge werden zu viele Wachstums-
faktoren gebildet. Vielleicht hilft hier wieder
die TCM weiter? Die TCM sieht eine Prosta-
taentzlindung als Folge von ,feuchter Hitze
in der Blase", das ist etwas anderes als der
Nieren-Yang-Mangel. Hintergrund kdnnen
eine Infektion sein, Stress, Zeitdruck, scharfe
und fettige Speisen. Aufschluss gibt schlieB-
lich die Zunge: Der Zungenkdrper ist rot mit
gelbem Belag an der Zungenwurzel.

TUN KANN

Sdgepalmextrakt mit Reishi

Es ist zwar (vermutlich) nicht mehr maglich,
eine bereits vergroBerte Prostata wieder zu
verkleinern. Man kann aber die Entziindung
lindern und die Prostatazellen beruhigen.

o

Wer nachts nicht
durchschlafen kann, fihlt sich
morgens wie geradert.

o

Etwa mit dem Sdgepalmextrakt. Er bessert die
Symptome einer gutartigen Prostatavergro-
Berung, einer Prostata- und Harnwegsent-
zlindung, lindert ndchtlichen Harndrang und
reduziert Harnausscheidung samt sexuellen

3/2023 27



‘ Ursachen besser verstehen.

Problemen. Die Blase kann leichter entleert
werden, der stdndige Harndrang und die
Restharnmenge nehmen ab, der Harnstrahl
wird starker, der nachtliche Gang zur Toilette
seltener. Und das obwohl die VergréBerung
der Prostata selbst kaum beeinflusst wird!
Acht Wochen Sagepalmfruchtextrakt (320
mg) brachte in einer Studie

Eine Reduktion von rund 50 Prozent der
Probleme mit der Harnausscheidung

Eine Reduktion um 40 Prozent bei beglei-
tenden sexuellen Problemen

Bewdhrt hat sich eine Kombination mit dem
Reishi Vitalpilz. Dessen Wirkungen gehen
noch weit Gber den Sagepalmextrakt hinaus.
Der Reishi wirkt entzlindungshemmend, im-
munstédrkend, hilft beim Entspannen und

Die TCM hilft Mensch und
Tier und lasst uns

—

verbessert den Schlaf. Allerdings wirken
sowohl die Sagepalme als auch der Reishi
leicht blutverdiinnend und sollten nicht mit
starken Blutverdiinnern kombiniert werden.

Zinkmangel vermeiden

Auf jeden Fall sollte man auf eine gute
Zinkversorgung achten. Zinkmangel férdert

28
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eine ProstatavergroBerung. Zink wirkt ent-
zlindungshemmend, kann die Muskulatur
der Harnréhre entspannen und so zu einer
besseren Entleerung beitragen. Mit Selen
sollte man hingegen vorsichtig sein. Studi-
en zeigten sogar erhéhtes Risiko fiir héher-
gradigen Prostatakrebs, Typ-2-Diabetes und
dermatologische Auffalligkeiten.

Omega 3 kann

erstaunlich wirksam sein

Alles, was mit stillen Entziindungen zu
tun hat, hat Chance auf Besserung durch
Omega-3-Fettsduren wie Krillél - oder die
vegane Form - Mikroalgendl. Das ist das
eine Argument flir Omega-3-Fettsauren.
Das andere ist, dass eine (beraktive Blase
(Reizblase) auch etwas mit einem Man-

- N
L

gel an Omega-3-Fettsduren zu tun haben
kann. Und dann gibt es noch seltene Pro-
blematiken wie eine zu kleine Blase, bei
der Omega-3-Fettsduren ebenfalls helfen
kénnen. Wie im Fall eines 16jahriges Mad-
chens mit Behinderung, deren Blasen-
Fassungsvermdégen zu klein war und das
deshalb operiert werden sollte. Das hat

sich allerdings erlibrigt, denn nach einem
halben Jahr Einnahme von Krillél hatte
die Blase zum Erstaunen aller ihr normales
Fassungsvermagen.

WAS AUCH
IST

Hiufiger Harndrang, vor allem nachts,
kann ein Zeichen fir Pradiabetes sein und
der Versuch des Korpers, Zucker tber den
Urin loszuwerden. Es gibt aber noch wei-
tere Symptome, die flr arztliche Abkldrung
sprechen wie Brennen in der Blase bei Bla-
senentziindung, Riickenschmerzen und
Fieber bei Niereninfekten oder Steinen in
den Harnwegen. Entwdsserungstabletten,

Tr’

Alkohol und Koffein kénnen ebenfalls die
Harnmenge erhéhen und genauso wie
sdurehaltige Lebensmittel - etwa Tomaten,
Zitrusfriichte - und scharfe Speisen die
Blase reizen. Abends also besser darauf ver-
zichten! Kaffee ist Uberhaupt ein negativer
Faktor bei wiederkehrenden Blasenentziin-

dungen. j—~



NIEREN YANG-MANGEL (KAILTE)

Alterung, konstitutionelle Schwache, Rohkost, manche Krankheiten
Abneigung gegen Kalte, kalte FiiB3e, eiskalte Finger, kalte Nasenspitze, kalter Unterbauch, schwache Knie, schwacher unte-
rer Riicken (Bandscheibenvorfall), Schwiche in den Beinen, viel heller Urin, dngstlich, antriebslos, Odeme an den FuBkndcheln, Schwer-
horigkeit, Tinnitus (rauschend, tiefer Ton), Midigkeit, nachtlicher Gang zur Toilette, Inkontinenz, Nachtrpfeln, Bettnassen bei Kindern,
chron. Blaseninfektion ohne Bakterien, ausbleibende bzw. schmerzhafte Regelblutung, Odeme, Durchfall morgens oder Verstopfung,
Gewichtszunahme bei wenigem Essen, dunkle Augenringe, blasse bis lila Lippen
Libidomangel, Frigiditdt, sehr schmerzhafte Menstruation, Ausfluss, Eierstockzysten
Libidomangel, Impotenz, langsame und zu wenig Spermien, ProstatavergroBerung
Kurz, kraftlos, ev. geschwollen, blass, zittrig, lila bis blau, schwarze Zungenwurzel, Risse waagrecht, diinn weiBer Belag oder
ohne Belag
Cordyceps Vitalpilz (Kapseln), Grillen, Backofen, Kraftsuppen, Walnuss, Frithlingszwiebel, Lauch, Garnelen, Meeresfriichte,
Maroni, StiBreis, Wild, Lamm, Lachs, Thunfisch, Karotte, Fenchel, Haferflocken, Kirschen, Ziege, Zimt, Nelke, Sternanis, Pfeffer, Muskat,
Bockshornklee, Wacholder, getrockneter Ingwer
Nichts Bitteres wie Kaffee, Schwarztee, Griintee, nichts Kiihlendes wie Zucker, Weizen oder Dinkel und Produkte daraus,
Tomaten, Gurken, Rohkost, Blattsalat, kalte Getrédnke, kein Mineralwasser, nichts Salzig-kiihlendes wie Miso, keine Mineralienprapa-
rate, nichts Sauer-kiihlendes wie Joghurt, Rahm, Friichtetee, Zitrusfriichte, Obstsafte, Sauerkraut, Tiefgekiihltes, Mikrowelle

NIEREN-QI-MANGEL (SCHWACHE)
Angst, Schock, schwaches Nieren-Yang, Schwiche des mittleren Erwarmers, konstitutionelle Schwéche
Schmerzen und Schwiche im unteren Ricken (Lumbal) und den Knien, kraftlos, dngstlich, antriebslos, unsicher, friert
leicht (kalte FiiBe), leicht blauliche Verfirbung unter den Augen, X-Beine, Plattfuss, chronische Lendenschwiche, lockere Zdhne, Tinni-
tus, Haarausfall, Schwindel, Vergesslichkeit, Fersenschmerz, ndchtlicher Harndrang, Inkontinenz, Bettndssen, Nachtropfeln, viel heller
Urin, Eiweil3 im Urin
Schwache Regelblutung, Schmierblutungen, WeiBfluss, Unfruchtbarkeit, drohende Fehlgeburt
Vorzeitiger Samenerguss, Impotenz
Blass, kurz, rund, feucht - eventuell geschwollen, diinner Belag
Cordyceps Vitalpilz (Kapseln), angerdstetes Getreide, Bratkartoffeln, gebratenes Gemiise, Backofengerichte, Druckkochtopf-
gerichte, Zimt, Ingwer, Walnusse, Haselnlsse, Sesam und Chiasamen gerdstet, getrocknete Beeren, Wachteleier, Fischeier, Austern
Bitteres wie Kaffee, Mineralwasser, Soda, Tiefkiihlkost, Mikrowelle, bittere Salate - bei viel hellem Harn weniger trinken (viel
trinken verletzt das Nieren-Qi)

NIEREN-YIN-MANGEL (H11ZE, TROCKENHEIT)

Hitze, alle Emotionen verletzen das Yin (Hitze entsteht), mogliche Ursache ist auch Kilte, die in Hitze kippt (Milz Qi-Mangel
fihrt zu Yang-Mangel und dann zu Yin-Mangel), Milz-Qi-Mangel fiihrt zu Feuchtigkeit, kommt Hitze hinzu entsteht Schleim, wo-
durch die Produktion von Yin blockiert wird, Hitze durch Rauchen, Alkohol, scharfe Speisen, viel Sport, Infektionskrankheiten, Geldsor-
gen, viele Geburten, Gebdrmutter- und/oder Gallenblasenentfernung, Chemo- und Strahlentherapie, Alterung, Drogen, Nachtarbeit,
Schichtarbeit, viel Computerarbeit

Schwindel, Vergesslichkeit (Langzeitgedichtnis), Tinnitus, (hohe Tone), Schmerzen und Schwiche im unteren Riicken

(Lumbal) und den Knien, Kopf-, Zahn-, Kieferschmerzen, trockener Stuhl, Verstopfung, NachtschweiB, heiBe Extremitéten, Osteopo-
rose, Hiftarthrose, friihes Ergrauen der Haare (Schlafen), Schlaflosigkeit, Diabetes mellitus, trockene Haut, braune Pigmentflecken,
Durst, Unruhe, schwarze Augenringe, tiefliegende Augen, rote, trockene, schmale Lippen, Altersflecken, Falten um den Mund, chro-
nische Halsschmerzen, Ischias, trockene Kehle, pltzlicher Haarausfall (auch Augenbrauen, Wimpern), dunkler Urin, verminderte Harn-
ausscheidung, Makuladegeneration, postoperative Depression durch Erschépfung, Willensschwache, schlechtes Langzeitgeddchtnis,
manische Zustdnde

Trockene Vaginalschleimhaut, Zwischenblutungen, ausbleibende oder vorzeitige Regelblutung, Wechseljahrbeschwerden, Un-
fruchtbarkeit, Fehlgeburt

Vorzeitige Ejakulation

Rot, diinn, kein oder wenig Belag, trocken, ev. Risse links und rechts ganz hinten im Bereich der Zungenwurzel, schmal bei
Blutmangel, schief, halbseitig geschwollen, zittrig, Zungenwurzel schwarz und trocken

Cordyceps Vitalpilz (Kapseln), Maitake Vitalpilz (Kapseln), sehr gut sind Pilze, Algen, Innereien, Wachteleier, Knochensuppe,
Entensuppe, Sesam, Hasel-, Wal-, Cashewntisse, Chia, Leinsamen, Linsen, kalt gepresstes 0, etwas Kise, Butter, Ghee, Kompotte, Bier

Kein Kaffee, nichts Bitteres, keine Zitrusfriichte, scharfe Gewiirze, Zigaretten, Drogen, kein hochprozentiger Alkohol, Essig,
Lamm, Gefluigel, Meeresfriichte, Wild
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. .Die maglsche
Welt der Kolloide

e «Kleine lebende.Teile mit.. .
grofier Wirkung.
Kolloide Schwefel 100mlL € 44,90 = kolloidale Massagedle Monos
Bismut 100ml € 45,90 Selen 50ml €56,50  (fijr suBerliche Anwendung) Bor 30ml € 40,50
Bor 100ml € 45,90 Silber 100ml €28,90  Ejsensl 50ml €56,90 . Chrom 30 ml € 40,50
Kalzium 100 ml € 44,90  Silizium 100ml € 44,90  Germaniumél 50 ml € 56,90 5 Eisen 30 ml € 40,50
i Chrom 100ml € 44,90 Tantal 100 ml € 44,90 Goldsl 50 ml €56,90 § Germanium 30 ml € 40,50
... Eisen 100ml € 44,90 VYanadium 100ml € 44,90 § Kupfersl 50 ml € 56,90 § Gold 30 ml € 40,50
=== Fullerene 100ml € 44,90 Zink 100ml € 44,90 Magnesiumal 50 ml €56,90 f Iridium 30ml € 40,50
%=1 Germanium 100ml € 45,90  Zinn 100 ml € 44,90 sjlpersl 50 ml €56,90 || Kupfer 30 ml € 40,50
. Glyko 100 ml € 29,90 # Siliziumél 50 ml €56,90 | Magnesium 30 ml € 40,50
% 2= Gold 100 ml €45,90 § Kolloide Nachfullg)ack Zinkol 50ml €56,90 § Mangan 30 ml € 40,50
T e Kalium 100 ml € 44,90 b Fullerene ml € 79,50 0Ozon-0l 200 ml € 46,50 ° Meteorit 30 ml € 40,50
t=~. Kobalt 100 ml € 44,90 | Germanium 200ml € 83,90 ® Osmium 30ml € 40,50
*i . Kupfer 100 ml € 44,90 ﬂ Gold 200ml € 83_90 Testsatz Palladium 30ml € 40,50 t; .
'-ll Ké Mix 100 ml € 45,90 Ké Mix 200 ml € 83,90 Testsatz kolloidale & mono- # Platin 30ml € 40,50 - 4
] _t'" Lithium 100 ml € 45,90 ‘ Magnesium 200 ml € 79,50 atomare Werkstoffe €5270 = Rhodium 30 ml € 40,50 .-_‘.h;-"
ey Magnesium 100 ml € 44,90 ° Sijlber 200 ml € 45,90 . + Ruthenium 30ml € 40,50 @+
o= Mangan 100 ml € 44,90 ° Silber 500 ml € 95,50 Silber ~ 30ml €40,50 F ..
ST Meteoreisen 100 ml € 44,90  Silizium 200 ml € 79,50 f “i Silizium - 30ml €40,50 - - [
.57 Molybdan 100ml € 44,90 * Zink 200ml €79.50 | - Vanadium - 30ml € 40,50 &

Natrium 100 ml € 44,90 Zink 30ml € 40,50
Nickel 100 ml € 44,90 Zinn 30 ml € 40,50
Platin 100 ml € 45,90 Zirkon 30 ml € 40,50

Monos -

monoatomare Werkstoffe

Entwicklungshelfer fur die Seele
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bezahlte Anzeige
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Baikal Helmkraut +

Tulsi Tee | gerebelt

" G i t ' == ——
!",r rillol Premium | 60 Kps. Krillol Pr illol Premium | 100 Kps. =
~ + 6 mg Astaxanthin/ ~ +Vitamin D34 +6 mg Astaxanthin/ - .""“--J!.
i Tagesdosis €57,90 Bk Astaxanthi €7290 Tagesdosis €860 g™ -
lebe natur® Natursubstanzen Rosmarin [EI 90 Kps. € 18,90 lebe natur® Kuren
Rotklee + Yams 90 Kps. € 32,90
Acerola pur 180 Kps. € 42,90 Sango Meeres Koralle 180 Kps. € 35,90 MSM-Premium Krillolkur € 174,00
Acerola + Zink 90 Kps. € 27,00 + Vitamin K2 Buntnesselkur klein € 101,90
Akazienfaser | Pulver 360g € 30,90 Ségepalmextrakt + Reishi 90 Kps. € 32,90 Buntnesselkur grof €213,00
N Ve 90 Kps. € 40,90 Schwarzkiimmelsamen [EI[] @NEGD 180 Kps. € 27,90
Aminosauren | 180 Kps. € 35,90 g_hl!lf‘_lllt Hfllj'mlr?saure 9200§p5i zgg'zg Non Food
Aminosauren llI 180 Kps. € 35,90 HZIUm S i ) Reset - alchemistische
Aminos&dure Glutamin | Pulver 350g € 35,90 Splrulln.a (BIO] 128 ips. 2 gg'zg Tropfen S0ml  €36,90
Aminosauren Lysin 180 Kps. € 29,40 Sternan!s [BIO) ps. ) CBD-0L 10 % 10ml € 70,00
S en : SICIOERIE] BIO | 180 Kps. € 36,90 ] !
Aminosaure Threonin 180 Kps. € 31,60 EXSmET 180 Kps. € 24,90 Testsatz lebe natur®Teil 1 €52,70
Aminosauren Tryptophan 180 Kps. € 31,60 TausendgUliEHEENE PS- i Testsatz lebe natur® Teil 2 € 46,70
Traubenkernextrakt OPC 60 Kps. € 29,90 ) !
Ashwagandha 90 Kps. € 25,90 i o Winkelrute € 41,90
Astragalus + Goji Beere LU e 5
Angel?ca nenct 1 90 Kps. € 36,90 + Coenzym Q10 90 Kps. € 29,40 aKc"htsame hand. Herstellung
orbler Universalrute € 39,00

- 90 Kps. € 36,90 809 €20 turwissen Ultralight Sensitiv-Ti 4
Andrographis Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 32,70 i rallg etV TenS O
Baikal Helmkraut + 180 Kps. € 57.90 e ) Oko Tensor Klassik € 49,00
Andrographis ps- 0 Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 58,90 Happy Dolphins in the Wild - CD [SEGEE € 15,00
Baobab | Pulver X IE1F 2709 € 30,90 Vitamin D3 + K2 + Goji Beere 90 Kps. € 34,90 Happy Dor hins in the Wild ~ e 15'00
Baobab | K 11 100 ml € 24,90 Vitamin D 1000 IE 90 Kps. € 42,90 < :’apymP o '
Baobabol Duo-Package 100 ml €35,90 aus Champignons + Vitamin K2 HZ y Dolphins in e cootl
(B10 [Ny +30ml Vitamin K2 90 Kps. € 35,90 Py Do'p '
Biomimetik Desinfekt 200 ml € 17,50 Vulkanmineral 459 €30,00 Package IR
Biomimetik Desinfekt 11 €36,00 tribomechanisch o ) 1x CD + 1x Spray
Bittermelone 60 Kps. € 22,90 Vulkanmineral 1204 € 22.90 transformer intense 310g €49,90
Brahmi 90 Kps. € 27,90 ] . g nat. Energetikum - Konzentrat

i Weihrauch 90 Kps. € 29,90 .
Brennnessel [ 180 Kps. € 24,90 Weihrauch 180 Kps. € 50,90 transformer profi 52kg €139,90
Buntnessel 180 Kps. € 37,90 i i nat. Energetikum
' Yams 90 Kps. € 23,90
Chlorella 280 Plg. € 31,90 e - Kps s transformer BIO-TEC 250ml € 30,90
Cissus 90 Kps. € 28,00 ps. ) Treibstoffzusatz (fuel saver)
Cissus 180 Kps. € 47,90 lebe natur® Vitalpilze Akaija Anhinger [EEEEE
Cistus 80g € 22,90 5 . Sterling Silber | 1,9 cm €59,00
Curcuma B 90 Kps. € 28,00 AgaricUelEC] 90 Kps. € Sterling Silber | 2,2 cm € 65,00
: : Auricularia | Pilz [EIl] 90 Kps. € 29,40 " N
Curcumin (Curcugreen™) 90 Kps. € 42,60 Auricularia | PizIET 180 Kps. € 50.80 Akaija Anhanger Gelbgold € 275,00
Eisen-Chelat 90 Kps. € 24,90 Chaga | Pilz 90 K s- e 24'90 8 Karat | 1,9 cm
Enzyme GESED 90 Kps. € 35,90 s ; i ) Akaija Aurahealer Bild
2 Chaga | Pilz 180 Kps. € 42,90
Granatapfelextrakt 60 Kps. € 29,40 Cordyceps | Pilz B 90 Kps. € 29,40 Nachtleuchtfarbe | 13 x 13 cm €19,60
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 29,40 Con dyceps | piz BT 180 Ki s' € 48'00 Nachtleuchtfarbe | 30 x 30 cm €29,60
Guggul + Pleurotus 180 Kps. € 45,90 Fu Li)rlm IpPileIE]- 90 Kps‘ e 32'90 Suzy Ama Schmuckanhanger [EEEEE € 150,00
Ingwer 90 Kps. € 29,90 -ng ; Ps. ) Sterling Silber | 4 cm Lénge
. . Hericium | Pilz IEIE] 90 Kps. € 32,70 ) i
Jiaogulan 90 Kps. € 28,00 . ) mit Amethysten od. Bergkristallen
Hericium | Pilz [EII 180 Kps. € 55,50 ) N e
Katzenkralle @NEGD 90 Kps. € 26,90 Maitake | Pilz EIT 90 Kps. € 27.90 Aqua-Sinus-Plus (ASP) Mini € 425,00
Lt S0 Kps oS Pleurotus | Pilz [EIJ 90 Kps. € 24,90 lebe natur® Genussmittel
Lowenzahnwurzelextrakt 90 Kps. € 27,90 Polyporus | Pilz 90 Kps. € 27,90 )
Lutein + Zeaxanthin + Vit. E 90 Kps. € 29,40 Reishi 4-Sorten | Pilz [EI 9% Kps- e 32'90 CAFE, KOGI ALUNA ganze Bohne 1kg € 3590
Maca + L-Arginin + L-Lysin 180 Kps. € 29,90 Reishi 4-Sorten | Pitz ETd 180 K s. e 55'50 CAFI:: KOGI ALUNA gemahlen  250g € 10,90
Magnesium Komplex 5 in 1 @NEED 90 Kps. € 23,90 - ; . g CAFE KOGI SEIVAKE Tkg €35,90
. o . g Reishi 4-Sorten | Pilz | Pulver [E2 140 g € 62,90
Mariendistel+Artischocke+ € 2990 . . ganze Bohne
st 90 Kps. ' Shiitake | Pilz EIX 90 Kps. € 22,90 .
. ) CAFE KOGI ZHIGONESHI g.Bohne 1kg €35,90
Mate Tee | gerebelt [EI[E] 250 g € 20,90 Shiitake | Pilz [EIId 180 Kps. € 38,90 :

. i CAFE KOGI ZHIGONESHI gemahlen 250g € 10,90
Micro Base | Basenpulver 360g € 35,90 Tremella | Pilz EIl] GNEWD 90 Kps. € 32,90 Meersalz - natUr oI, kg €109
Micro Base + Aronia | Basenpulver 360g € 35,90 handgesch. alSIETE T ‘
VIl EY BIO | 180 Kps. € 32,90 ’

MSM 60 Kps. € 26,40
MSM 130 Kps. € 39,90
Oreganool 60 Kps. € 26,90
Papayablatt 180 Kps. € 28,00
Rhodiola Mix 60 Kps. € 32,70
Rhodiola rosea 90 Kps. € 32,70
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bezahlte Anzeige

die besten

natursubstanzen
aus aller welt

—
Eatzenkrallé

O NEU

lebe natur® Natursubstanzen enthalten ausschliefilich natiirliche Wirkstoffe - keinerlei synthetische Bei-, Hilfs- und Konservierungsstoffe keine Laktose-, JElHIECE O
b " ] P S AQUARIUS-nature
Zucker- oder Weizenallergene. Weitere Informationen unter lebenatur.com und natursubstanzen.com | Alle Preise sind empfohlene Konsumentenpreise inkL. A
3 3325 38930 BOTAAS

gesetzl. MwSt. Die Preise gelten vorbehaltlich Preisdnderungen oder Druckfehler. ethik trade® Produkte: mehr Info unter lebenaturcom [ W e=avsies . G0l
werktags Mo-Fr8-12h

Bezugsquelle

Nachfolgender Partnercode (Beraternummer])
ermaoglicht es Ihnen, im lebe natur® Onlineshop
auf lebenatur.com/shop problemlos einzukaufen.

Ihr Partnercode (Beraternummer) lautet:




