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Der Urlaub steht nun schon bald vor der Tiir
und fir viele damit die einzige Chance wieder
einmal Sonne zu tanken. Damit das ein Genuss
ohne Reue wird, haben wir dazu einige wich-
tige Fakten zusammengetragen. Sie werden se-
hen: Echter Sonnenschutz kommt ,von innen’
Wie auch Hilfe bei Restlegs legs oder Demenz.
Dazu gibt es viel Neues, Erfolgversprechendes zu
berichten.

Welchen Anteil Schwefel an unserer Gesund-
heit hat, beleuchten wir in einem weiteren Ar-

" DEN
| LL tikel. Alle Korperstrukturen und vor allem die
Schleimhé&ute profitieren von einer Extraversor-

CELLULITE gung mit dem vernachldssigten Mineralstoff.
SCHNELL Damit hat auch Vermeidung von Juckreiz zu tun,
etwa wenn jetzt wieder kréftig die Pollen fliegen

WERDEN! und Allergikern das Leben schwer machen.

Dem Ubel Juckreiz ist aber auch ein eigener Ar-
tikel gewidmet, der noch mehr in die Tiefe geht
und aufzeigt, was aus Sicht der Naturheilkunde
helfen kann.
D EM ENZ Last but not least unterstiitzen wir alle, die noch
schnell an der Strandfigur arbeiten und geben
ein paar Tipps, wie Cellulite entgegengewirkt
GEDACHTNIS werden kann. Dies haben wir natiirlich selbst
AUE DIE auch ausprobiert!
SPRUNGE Mit den richtigen Naturmittelchen gegen Rei-
HELFEN sedurchfall kann es dann losgehen - auf in
“ den Urlaub. Vielleicht fiihrt Sie die Reise auch
nur bis zu uns ins Stidburgenland. Auf unserer
Vereinswebsite sehen Sie, wann es Veranstal-
tungen gibt, wie etwa Energetisches Testen,
Therapeutenschulung (wenn Plitze frei sind,
auch fiir Laien méglich) oder Kolloide.

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie, info@natursubstanzen.com

PS. Besuchen Sie auch unsere Website unter
natursubstanzen.com, wo Sie zahlreiche Fallberichte
Medieninhaber und Herausgeber: Verein Netzwerk Gesundheit, Natur & Therapie, finden, unsere laufenden Veranstaltungen, alle bis-
Postfach 10, A-8382 Mogersdorf, natursubstanzen.com Chefredakteurin: her erschienenen Magazine und noch vieles mehr.

Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger, Mobil: +43 664 311 1387 Grafik: Erek Engelberger
Fotos: thinkstock.de, Silvia Konrath Erscheinungsort: Mogersdorf PSRV -

Druck: Gugler GmbH, 3390 Melk/Donau, Auf der Schén 2 Gl Weltweit einzigartig: Cradle-to-Cradle®-
Mitarbeiter dieser Ausgabe: Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger, Silvia Konrath, ‘ m@ Druckprodukte innovated by gugler*.
Mag. Melanie Sopper, Daniela Merkl Titelfoto: thinkstock.de Auflage: 60.000 e

den biologischen Kreislauf optimiert.
Erscheint 4mal jahrlich Abo-Bestellung/Verwaltung: info@natursubstanzen.com crocieieeradie Neight‘ﬁuorgt‘isi: ﬁ:tu:eplfoiiuﬂ;?rln?:i:na\,
Bankverbindung: RAIKA, IBAN: AT94 3303 4000 0191 4209, BIC: RLBBAT2E034 SIEVER S AvEN dar Vsl

02 niiz212016



UCK-
ElZ

WARNSIGNAL
DES KORPERS

«Es ist zum aus der Haut fahren!" Nahezu jeder Mensch ist oder war
schon davon betroffen: unangenehmes Jucken kann sich bis hin zu
brennendem, stechendem Schmerz ausweiten, vor allem, wenn man
nicht widerstehen kann und kratzt... Lesen Sie, welche Naturmittel

Linderung bringen konnen.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger und Silvia Konrath

uckreiz wirkt, wie Gihnen, an-
steckend. Denn  sogenannte
Spiegelneuronen im Gehirn sind
daflir verantwortlich, dass man
den Drang hat, sein Gegeniber
zu imitieren. Dieses "Sich Kratzen"
aufgrund eines kleinen Reizes ist
jedoch harmlos und nur von kur-
zer Dauer. Heftiger Juckreiz hinge-
gen kann so belastend sein, dass
man alles dran setzen muss, um
die Ursache herauszufinden. Nicht
immer liegt sie in der Haut selbst.
Denn bei Juckreiz ohne sichtbare
Hautveranderungen kann auch eine
Erkrankung der inneren Organe vor-
liegen. Nieren-, Gallen- und Leberer-
krankungen, Stoffwechselstérungen,
Blut- und Nervenerkrankungen kén-
nen daflir verantwortlich sein.

Haufiger wird Juckreiz jedoch durch

zu trockene Haut ausgeldst oder durch
eine Hauterkrankung wie Nesselsucht,
Schuppenflechte,  Pilzinfektion  oder
Neurodermitis, bei der ebenfalls trockene
Haut eine Rolle spielt. Verursacher kénnen
weiters Uberempfindlichkeit gegentiber
bestimmten Nahrungsmitteln sein, Medi-

kamente sowie Chemikalien der Arbeitswelt
oder potentiell allergieausldsende Stoffe wie
Nickel. Ein UbermaB an Sonnenbrand auslé-
sender Strahlung oder Insektenstiche kdnnen
ebenfalls Juckreiz hervorrufen.

Kratzen wirkt bei Juckreiz erleichternd, da die
an der Hautoberflache gelegenen Juckreiz-
Rezeptoren voriibergehend zerstért werden
bzw. der Schmerz den Juckreiz (iberlagert.
Kratzt man bis man blutet, dann kann es zu
Infektionen an den wunden Stellen und zu
Narben kommen.

Reishi Heilpilz reguliert
Organsysteme und senkt Histamin

Bei Juckreiz aufgrund von Erkrankungen von
Organen konnen Naturmittel sehr gut helfen,
da sie requlierend auf verschiedene Organ-
systeme wirken. Am besten testet man das
oder die richtigen Mittel energetisch aus, um
in der Vielfalt der Natursubstanzen besser
wahlen zu kénnen. In Frage kommen etwa
die Heilpilze. Sie wirken regulierend und
entgiftend auf beispielsweise die Leber, die
Galle, die Nieren, den Darm, das Blut. Speziell
der Reishi und der Cordyceps Heilpilz sind
hier zu nennen.
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Der Reishi ist aufBer-

dem ein wirksamer His-

taminsenker. Histamin st

der wichtigste Juckreiz auslo-

sende Botenstoff. Jeder hat da-

mit schon Bekanntschaft gemacht.
Etwa bei der Berlihrung mit Brennnes-
seln oder auch nach einem Insektenstich.
Sowohl Insekten- als auch Pflanzengifte
enthalten Histamin, das den Juckreiz in
Gang setzt. Histamin dringt jedoch
nicht nur von auBen in die Haut

ein. Vielmehr wird Histamin

auch in den Mastzel-

len der Haut gespeichert. Mastzellen sind
wichtige Schaltstellen bei der kérpereigenen
Abwehr gegen gefdhrliche und vermeintlich
gefdhrliche Fremdstoffe. Werden sie aktiviert,
platzen sie regelrecht auf und setzen dabei
unter anderem Histamin frei. Das Histamin
wiederum bindet sich an verschiedenen Stel-
len im umliegenden Gewebe an und fiihrt
auf diese Weise unmittelbar zu Juckreiz. His-
tamin ist daher eine Begleiterscheinung von
vielen Viruserkrankungen wie Rételn, Ma-
sern, also “echten” Eindringlingen, die vom
Immunsystem bekdampft werden. Es ist aber
auch Begleiterscheinung eines sinnlosen Ab-
wehrkampfes gegen "vermeintliche Feinde”,
wie an sich harmlose Allergene. Daher wird
Histamin bei Allergien freigesetzt und ver-
ursacht die unangenehmen Symptome. Ein
typisches Beispiel dafiir ist die Nickelallergie
beim Tragen von nickelhaltigen Ohrringen
oder Knopfen an Hosen. Ein weiteres ist der
Nesselausschlag, der ebenso infolge einer all-
ergischen Reaktion durch Histaminausschiit-
tung auftritt und bedrohliche AusmaBe an-
nehmen kann. Einerseits, weil die juckenden
Quaddeln und Schwellungen so plotzlich
und unkontrollierbar auftreten. Andererseits,
weil man nicht weil, wie stark man diesmal
davon betroffen sein wird. Ausloser kdnnen
auch Stress, Kilte (kaltes Wasser), Schimmel,
Druck (Massage), Schwitzen, Medikamente
oder unvertrégliche Lebensmittel sein. Gut ist
alles, was Histamin senkt, auf jeden Fall aber
der Reishi Heilpilz und Zink (am Wirksamsten
ist kolloidales Zinkél oder falls man Ol nicht
vertragt, wassriges Zinkkolloid).

> Haufig getestete Naturmittel bei ...

Juckreiz unbekannter Ursache: Entsduerungsbdder mit Vulkanmineral,
Basenpulver Micro Base mit Aronia, kolloidales Zink

(als Ol oder in wassriger Form)

Neurodermitis: Reishi Heilpilz, Vitamin B-Komplex aus Quinoa, kolloidales Zink,

Vulkanmineral-Bad

Pilzinfektionen: Grapefruitkernextrakt, kolloidales Silberdl, MSM
Nesselsucht/Histaminunvertriglichkeit: Reishi Heilpilz, kolloidales Zink
Schuppenflechte: Buntnessel, Krillé] mit Astaxanthin, kolloidales Zink
Sonnenallergie: Krill6l mit Astaxanthin und Vitamin D (oder Vitamin D aus
Champignons), fltissiges Silizium, kolloidales Zink

Insektenstichen: Vulkanmineralpuder auf die Einstiche

Allergien: Reishi Heilpilz, Aronia, Traubenkernextrakt, MSM, Vitamin
B-Komplex aus Quinoa, kolloidales Zinkdl, Cordyceps Heilpilz
Seborrhoisches Ekzem: Vitamin B-Komplex aus

Quinoa, kolloidales Zink
Kontaktekzem: kolloidales Zink



Reishi bei juckendem
Heuschnupfen

Der histaminsenkende Reishi Heilpilz kann
auch schon vorbeugend eingenommen wer-
den, wenn man weil, dass man demnichst
saisonal bedingt auf bestimmte Pollen mit ju-
ckender Nase und Augen reagieren wird. OPC-
haltige Naturmittel wie die Aronia oder der
Traubenkernextrakt senken ebenso Histamin
und helfen daher héufig bei Juckreiz. Zusitz-
lich ist die Schwefelverbindung MSM hilfreich,
die einen Schutzfilm auf den Schleimhauten
produziert und mit einem Antihistaminikum
vergleichbar wirkt.

Reishi und MSM sind jedenfalls nebenwir-
kungsfreie Entzlindungshemmer und Al-
ternativen zu Cortison, das kurzfristig als
Erste-Hilfe-Mittel zur Unterbrechung von
allergischen und entziindlichen Prozessen
lebensrettend sein kann, jedoch kein ,Lang-
zeitmittel" ist. Cortison ist die inaktive, nicht
so glnstige Form des korpereigenen Ent-
zlindungshemmers  Cortisol. Bei Erschop-
fung der Nebenniere durch Dauerstress mit
langandauernder Cortisolausschiittung sinkt
schlieBlich der Cortisolspiegel. Wer davon
betroffen und Allergiker ist, ist ein sicherer
Kandidat fiir die Cortisonspritze, so schlimm
sind seine allergischen Reaktionen. Langfristig
findet er Hilfe durch den Cordyceps Heilpilz,
der die Nebenniere und ihre Hormonbildung
wieder langsam regeneriert.

Zusatzliches Histamin aus lang gelagerten
Nahrungsmitteln und alkoholischen Ge-
tranken sollte man bei Juckreiz unbedingt
meiden, da sich dadurch das Histamin im
Korper insgesamt noch erhoht und es ldn-
ger dauert, bis alles wieder abgebaut ist. Zum
Histaminabbau selbst sind die Bausteine der
histaminabbauenden Enzyme des Korpers
wichtig: Magnesium, Kalzium, Zink, Vitamin C
und Vitamin B6.

Hier spielt auch der Saure-Basen-Haushalt
eine wichtige Rolle. Vielleicht schon beo-
bachtet? Wer Ubersduert ist, ist anfalliger
flr Juckreiz! Nun wirken zwei Nahrstoffe
gleichzeitig entsduernd sowie histami-
nabbauend und sind daher bei Juck-
reiz besonders wichtig: Magnesium
und Kalzium (enthalten in Micro
Base mit Aronia, das nebenbei
auch gleich Vitamin C in Form
von Acerola und die histamin-

senkende Aronia enthilt).

Zink und Vitamin B-Komplex bei
Kontaktdermatitis

Von einer Kontaktdermatitis spricht man,
wenn es bei unmittelbarer Interaktion ver-
schiedener Stoffe mit der Haut zu Ausschla-
gen kommt. Die Haut juckt unangenehm und
ist entziindet. Eine Kontaktallergie kann zwar
am ganzen Kérper in Form von juckenden
Bldschen, schmerzhaften Rissen oder leichten
Schwellungen auftreten, meist findet man die
Symptome jedoch an den Handen. Besonders
bestimmte Berufsgruppen, die mit Haarfar-
bemitteln, Kosmetika oder Lésungsmitteln
hantieren, leiden an Hautekzemen, die oft-
mals erst nach Jahren des Kontakts mit die-
sen Stoffen ausbrechen. Beim seborrhoischen
Ekzem kommt es zu juckenden, schuppigen
und entziindeten Stellen auf der Kopfhaut,
im Bereich der Augenbrauen und der Stirn
sowie der Brust und des Rickens. Meist sind
jedoch nicht Menschen mit trockener, sondern
fettiger Haut und leicht fettenden Haaren
betroffen. Trdgt man bei Ekzemen kolloidales
Zink auf die betroffenen Hautpartien auf, lin-
dert das den Juckreiz, beruhigt die Entziindung
und beschleunigt die Wundheilung.

Zink ist Gberall dort vonndten, wo es um ra-
sche Zellteilung geht, also auch bei der Haut-
und Schleimhautheilung. Unter ausreichend
Zink heilen Hautschdden sehr rasch, bei Zink-
mangel jedoch kommt es zu typischen Wund-
heilungsstérungen der Haut und der Schleim-
haute. Oft spielen Allergien mit hinein bzw.
eine Histaminproblematik. Ekzeme, Neuroder-
mitis, Juckreiz, Schuppenflechte, Nesselsucht,
offene Lippenrdnder (“Mundecken"), Aphten,
Vitiligo, unreine Haut und Hautreizungen, die
lange nicht abklingen - all das kdnnen ty-
pische Folgen von Zinkmangel sein.

Oftist auch Vitamin B-Mangel am Hautjucken
beteiligt! Etwa testet es hdufig energetisch bei
Neurodermitis (auch der Reishi Heilpilz) und
bei seborrhoischem Ekzem. Der pflanzliche
Vitamin B-Komplex aus Quinoa deckt den Ta-
gesbedarf des gesamten Vitamin B-Spektrums
und kann so einem Mangel entgegenwirken.

Ein weiteres altes Heilmittel bei Juckreiz ist Curcu-
ma. Es unterdriickt allergische Hautreaktionen,
allerdings kann man darauf auch allergisch sein.

Spielen Nahrungsmittel mit?

Bei jeder Form von quélendem Juckreiz macht
es Sinn, Nahrungsmittel energetisch aus-

zutesten. Lasst man Nahrungsmittel, auf die
das Energiesystem eine Stressreaktion zeigt,
eine Zeit lang weg, dann kann sich der Juck-
reiz bessern, selbst wenn die eigentliche Ur-
sache etwas anderes ist. Offensichtlich sind
es gerade Zusatzbelastungen wie haufig ge-
gessene Nahrungsmittel, die ,das Fass zum
Uberlaufen bringen kdnnen" und die Selbst-
heilungskréfte des Korpers blockieren.

Das hilft gegen trockene Haut

Bei allen genannten Hautkrankheiten ste-
hen von Seiten der Schulmedizin immer die
Behandlung von Hauttrockenheit und Ent-
zlindung der Haut im Vordergrund. Gelingt
es beides zu bessern, wird auch der Juckreiz
gelindert. Trockene Haut verursacht schon
Juckreiz, wenn keine Hautkrankheit vor-
liegt. Ubertriebene Hautpflege, austrock-
nende Seifen und Gels, zu heie Béader,
trockenes Raumklima oder zu wenig Was-
ser trinken kénnen zu trockener Haut bei-
tragen. Oft fehlt auch in der Erndhrung das
richtige MaB3 an ungeséattigten Fettsauren.
Borretsch-, Nachtkerzendl oder Krillél mit
Astaxanthin zum Einnehmen, aber even-
tuell auch reichlich gutes Olivendl zu den
Speisen, kann einen Ausgleich schaffen.
|dealerweise wird auch hier ausgetestet,
denn nicht bei jedem hilft jedes Ol gleich
gut. Da man das Ol seltener wechselt, kann
etwa tagtdglicher Genuss von Sonnenblu-
mendl, wenn man es nicht vertrdgt, auch
die Situation im Gesamten verschlechtern
und sanfte Naturmittel haben keine Chance
gegen die stdndigen negativen Impulse an-
zukommen. Dasselbe trifft nattrlich auch
auf jedes andere Nahrungsmittel und fur
Zusatzstoffe zu.

Neben medizinischen Olbadern gibt es eine
weitere Mdoglichkeit trockene Haut zu pfle-
gen. Aktiviertes Vulkanmineral macht als
lonentauscher Wasser weich, indem harte
Kalziumionen gebunden und weiche Na-
trium- und Kaliumionen freigesetzt wer-
den. Badet man (nicht zu heiB!) in Wasser
mit Vulkanmineral-Zusatz, kann die Haut
mehr Feuchtigkeit halten, wird weich und
geschmeidig. Die Haut anschlieBend nicht
trocken reiben, nur in ein Handtuch wickeln.
Beim Duschen kann das Vulkanmineral mit
einem Waschlappen aufgetragen werden.
Man kann auch einen Brei anriihren und
auf Hautstellen aufbringen. Vulkanmineral
ist Gbrigens hochbasisch und entsduernd, es
lindert auch den Juckreiz. J—
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Knackige Braune lasst uns vital und gesund
aussehen. Sonnenbrand hingegen ist nicht nur
schmerzvoll, sondern erhdht auch das Risiko fiir
vorzeitige Alterung und Hautkrebs. Sonnencremen
sind aber nicht die einzige und schon gar nicht die
ideale Losung, um geschiitzt braun zu werden. Sie
haben viele Nachteile bis hin zur Vermeidung der
Vitamin D-Bildung in der Haut. Zeit also fiir neue
Konzepte - und diese kommen aus der Natur!

zen ist und es nur dann sinnvoll
ist, Heilung zu forcieren, wenn
gleichzeitig auch alle Baustoffe
in Form von Nahrung zur Ver-
fugung stehen. Bei Vitamin
D-Mangel werden Knochen in-
stabil und brechen leichter, die
Stimmung wird gedriickt, Mus-
keln und Nervensystem werden

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Das ganze Jahr lber hat man sich
auf den Strandurlaub gefreut. Und
dann will man in Kiirze erreichen, wofir

der Kérper auf gesunde Weise viel langer
braucht als ein paar Tage. Das mehrstiin-

dige Braten in der Sonne hat daher seinen
Preis. Sonnenbrand, Lederhaut, Hautkrebs-
risiko, tonnenweise bedenkliche Stoffe in
Sonnencremen... das muss doch auch an-
ders gehen! Ja, das geht anders! Aber dazu
muss man zundchst einiges wissen...

Lebensspender Sonne

Wir brauchen das Sonnenlicht auf unserer
Haut. Ohne Sonnenlicht verlieren wir an
Vitalitdt, vor allem haben wir Mangel an
Vitamin D, das durch Sonnenstrahlen in
der Haut gebildet wird. Dieses Vitamin, das
eigentlich ein Hormon ist, hat immense
Bedeutung fiir die Gesundheit. Fehlt es,
bremst der Kérper Heilungsprozesse, denn
im Zuge der Evolution hat er gelernt, dass
Sonne mit Nahrstoffangebot gleichzuset-
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schwach, das Herz-Kreislauf-
Risiko, das Diabetes Typ 2-Risi-
ko und das Krebsrisiko steigen,
das Immunsystem schwéchelt Gberhaupt
oder reagiert zu stark (Autoimmunerkran-
kungen), die Fortpflanzungsfahigkeit sinkt,
das Leben wird verkirzt. Sonnenmangel
ist ein Tod auf Raten, der schon in der

Kindheit beginnt - ein Verlust der Vitalitat
und der Fahigkeit des Koérpers sich selbst
zu helfen, Heilprozesse gehorig in Gang zu
setzen und zu regenerieren.

Sonnenempfindlich durch
Vitamin D-Mangel!

Dazu kommt noch, dass immer mehr
Menschen sonnenempfindlich reagieren,
auch mit Sonnenallergie. Das ist der Mo-
ment, wo sich die Katze in den Schwanz
beiBt: durch Vitamin D-Mangel reagiert
man empfindlicher auf die Sonne, be-
kommt schneller Sonnenbrand und Son-
nenallergie, weshalb man erst recht die
Sonne meidet und der Vitamin D-Mangel
nicht einmal im Hochsommer wettge-

macht wird.

()

Sonnenlicht: Trainingsreiz
fiir die Haut

Jahrtausende lang bewegte sich der
Mensch in der Natur. Seit vergleichsweise
erst sehr kurzer Zeit halt sich nun die Mehr-
zahl der Menschen vorwiegend in geschlos-
senen Rdumen auf. Sommer wie Winter. Die
Natur hat uns jedoch fiir das Sonnenlicht
geschaffen durch eigens dafiir vorgesehene
Hautfunktionen. Die Haut verfligt - je nach
Hauttyp - ber nattirliche Sonnenfilter und
hat etwa die Fahigkeit Sonnenstrahlen in
harmlose Warme umzuwandeln. Die Strah-
len werden unschaddlich gemacht, indem
sich die Haut erwdrmt. Dann beginnt sich
eine langsame Pigmentierung (Brdune)
der Haut aufzubauen, schichtweise von
innen nach auBen. Aber das dauert seine
Zeit. Maximalen Schutz gibt es erst nach
30 Tagen. Eine weitere Hautfunktion sieht
vor, die Haut an der Oberflache bei langan-
haltend viel Sonnenlicht zu verdicken und
damit unempfindlicher zu machen (Bildung
einer Lichtschwiele), eine weitere das schon
genannte Vitamin D zu bilden.




Ohne ,Sonnentraining” biiBt die Haut ihre
Reaktionsfahigkeit ein, genauso wie das
bei der Muskulatur bei Bewegungsmangel
der Fall ist. Wer sich dem Sonnenlicht aus-
setzt, trainiert also natlrliche Hautfunk-
tionen, die nicht vernachldssigt werden
durfen, denn wie fiir alle Funktionen des
Kérpers gilt auch fiir die der Haut: Niitze
sie oder verliere sie (,use it or loose it"). Bei
Sonnenlichtmangel kommt es daher - wer
hatte das gedacht - genauso zu Funkti-
onseinbuBen der Haut wie durch zu viel
Sonnenlicht.

Warum Sonnencremen allein
nicht wirklich schiitzen

Wer nun glaubt, Sonnencreme ist die richtige
L6sung, damit kénne man stundenlang in der
Sonne ,braten" ohne Schiden zu erleiden,
der irrt leider. Sonnencremen sind in erster
Linie UVB-Filter. Der ultraviolette Bestandteil
des Sonnenlichts besteht aber nur zu sechs
Prozent aus UVB-Strahlen. Die restlichen 94
Prozent sind UVA-Strahlen! Sonnencremen
filtern aber gerade die UVA-Strahlen, die fir
die Entstehung von bosartigem Hautkrebs,
flir Hautalterung und Sonnenallergie so
problematisch sind, nur sehr unzureichend!
Kunstliche Sonnenfilter setzen (berhaupt
im Gegensatz zum Eigenschutz der Haut nur
zwischen 10 und 80 Prozent der Strahlung in
Wirme um, der Rest bleibt als freie Radikale

aktiv und kann Schaden anrichten! Denn die
unkontrollierten Zerstdrungen durch freie Ra-
dikale fiihren zu FunktionseinbuBen der Haut.
Sie verliert an Elastizitét, an der Fahigkeit Was-
ser zu speichern, an Stabilitdt, an Regenerati-
onsfahigkeit, sie wird faltig und welk.

Zum Hautkrebsrisiko ist zu sagen, dass es nicht
im Sliden am stérksten verbreitet ist, wo die
Sonne am intensivsten ist, sondern im Norden,
wo eben auch der Vitamin D-Mangel am mei-
sten verbreitet ist. Melanome brechen Gibrigens

am haufigsten an normalerweise von Kleidung
bedeckten Stellen aus und nicht etwa im hau-
figer der Sonne ausgesetzten Gesicht. Biiro-
angestellte haben ein hoheres Hautkrebsrisiko
als im Freien arbeitende Personen. Das konnte
an den groBen Glasflichen moderner Biiros
liegen. Sie blockieren nur UVB-Licht, weshalb
auch kein vor Hautkrebs schiitzendes Vitamin
D gebildet werden kann. UVA-Licht hingegen
gelangt hindurch! Genauso wie durch diinne
Blusen, Strimpfe oder Hemden!

> UVA-Strahlung ist langwellig und tritt verstirkt morgens und abends
auf. Sie kann bis in tiefe Hautschichten eindringen und sorgt rasch fiir Pigmen-
tierung. Doch die ,schnelle Braune" halt nur kurzfristig an und bietet vor allem
wenig Lichtschutz. UVA-Strahlung trdgt nicht zur Vitamin D-Bildung bei, kann
aber Sonnenbrand und Sonnenallergie hervorrufen. UVA-Strahlung bildet freie
Radikale und treibt die Hautalterung voran, indem sie zu trockener Haut und zu
einer Schadigung der elastischen Fasern flihrt. AuBerdem erhoht sie das Risiko fir
Melanome (b6sartiger, schwarzer Hautkrebs).

> UVB-Strahlung ist kurzwellig, tritt vor allem mittags auf und dringt in die
Oberhaut ein. Sie bildet eine langsame, langfristige, schiitzende Brdune, aber mit
72 Stunden Verzégerung. UVB-Strahlung fiihrt zu Vitamin D-Bildung, erhéht aber
das Risiko fiir Sonnenbrand und fiir Basaliome (gutartiger, weiBer Hautkrebs). Fiir
die Vitamin D-Bildung bendtigt die Haut Gbrigens mittags nur halb so lange wie sie
braucht, um Sonnenbrand zu bekommen. Gebrdunte oder von Natur aus diinklere
Haut verfligt Giber mehr Melanin und braucht deshalb zu beidem langer, da weniger
UVB-Strahlung die tieferen, Vitamin D-bildenden Hautschichten erreicht.
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Die EU erlaubt jetzt zwar nur noch die
Bezeichnung Sonnenschutzmittel”,
wenn damit zumindest ein Drittel der
UVA-Strahlen abgehalten werden, doch
das bedeutet wiederum, dass tiefere
Hautschichten erreicht werden miissen.
Damit wéren wir bei den bedenklichen

> Erste Hilfe bei Sonnenbrand

Die Haut richtig auf die Sonne
vorbereiten

Was also tun? Denn ganz ohne Sonnencreme
verbrennt” man vor allem im Hochsommer
sehr schnell. Olivendl mit etwas Zitrone schenkt
natirlichen Sonnenschutz. Trotzdem reicht das

Die Blatter der Aloe Vera-Pflanze enthalten ein stark kiihlendes Gel, das Sonnen-
brand deutlich lindern kann. Das Gel wird groBziigig auf die Haut aufgetragen
und gleichméBig auf die gereizten Hautareale verteilt. Man kann es nach etwa
zehn Minuten wieder von der Haut abspiilen. Besitzer einer Aloe Vera kénnen ein
Blattstlick abschneiden und in der Ldnge halbieren.

Wer keine Aloe Vera-Pflanze zuhause hat - oder wem die Blatter fiir die eigene
Nutzung zu schade sind - kann auch fertiges Gel im Handel kaufen. Es ldsst sich
auch gegen andere Beschwerden nutzen wie Hautjucken bei Insektenstichen.

Inhaltsstoffen der Sonnenprdparate. Ti-
tan-Nanopartikel in tiefen Hautschichten?
Hormondhnliche Wirkstoffe in tiefen
Hautschichten? Zusitzlich zu Poren ver-
schlieBendem Mineraldl (Paraffin) an der
Oberfldche? Will man das?

AuBerdem erreicht man, wenn man sich
nach Monaten in geschlossenen Rdumen
schon im Hotelzimmer zentimeterdick
eincremt, keinesfalls die UVB-gesteuerte
Tiefenbrdune und man verhindert die Vi-
tamin D-Bildung, die letztlich der einzige
wirklich gute Schutz vor Hautkrebs aus-
|6senden UVA-Strahlen sind. Wenn man
sich dann auch nur einmal nicht so korrekt
eincremt oder ganz vergisst - daraus ent-
stehende Sonnenbrénde bleiben lange im
Gedéachtnis!
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allein oft noch nicht aus, um etwa mit heiler
Haut einen Urlaub am Meer mit Wassersport zu
verbringen.

Ideal wére es, sich langfristig auf die Sonne vor-
zubereiten: Schon im Frithling und immer nur
kurz in die Sonne gehen und dafiir méglichst
taglich. Sonnencremen aus dem Reformhaus
nutzen und nicht sofort eincremen, sondern
nur bei ldnger andauerndem Aufenthalt in der
Sonne bzw. nur bei intensiver Sonne. Auf die
Sonnenbrille sollte man verzichten, denn unter
dem Auge befinden sich Lichtsensoren, die den
Zellen bei Dunkelheit suggerieren, dass es Nacht
ist und es keinen Bedarf gibt, Sonnenschutz zu
entwickeln. Allerdings muss man den Aufent-
halt in der Sonne gut dosieren, denn sonst steigt
das Risiko flir Makulaschdden am Auge.

Besonders schlimm ist, wenn man im Winter
plotzlich in Zonen intensiver Sonne reist oder
auch im Hochsommer nach monatelangem
Aufenthalt in geschlossenen Raumen keine
vorherige Gewohnung an die Sonne statt-
finden kann. Hier reicht auch schon kurze
Sonnenexposition um einen Sonnenbrand
zu provozieren. Kurzfristige in-
tensive Sonnenbestrahlung son-
nenentwéhnter Haut inklusive
Sonnenbrand ist wissenschaftlich
erwiesen der starkste Risikofaktor
flr Hautkrebs.

Wer schén langsam brdunt, ohne
einen Sonnenbrand zu bekommen,
ist also am besten dran. Sowohl,
was das Training der Hautfunkti-
onen betrifft, als auch in Bezug auf
den Vitamin D-Spiegel und gerin-
geres Hautkrebsrisiko. Wenn es
doch schneller gehen muss, gibt es
auch Natursubstanzen, die einen
gewissen Sonnenschutz von innen
bieten und die Haut auf die Sonne
vorbereiten. Sie sind auch fiir alle
ideal, die schon im Friihling oder
trotz Sonnencremen Sonnenbrand
bekommen und selbst flir wenig
empfindliche ~ Sonnenhungrige,
wie Wassersportler, die wohl beste
derzeit bekannte Ldsung fiir Son-
nengenuss ohne Reue:

Die Buntnessel briaunt vor

Eine Natursubstanz, die die Bildung schiit-
zender Brdune beschleunigt, ist die Buntnes-
sel. Sie stimuliert die Bildung von Melanin in
der Haut. Sie hat nebenbei noch etliche an-
dere gute Wirkungen wie Senkung von Blut-
hochdruck, Verbesserung der Schlagkraft des
Herzens, Abbau von tiberschiissigem Korper-
fett, Optimierung der Schilddriise, Anregung
der Energiegewinnung, Cholesterinsenkung
und noch einiges mehr. Da die meisten zum
Sommer hin auch abnehmen wollen, kommt
die fettabbauende Buntnessel gerade recht,
um sich damit auf die Bikinisaison optimal
vorzubereiten.

Krillol mit viel Astaxanthin
schiitzt vor Sonnenbrand

Ein weiteres Naturmittel, das zum Haut-
schutz beitrdgt - und Sonnencremen zu-
mindest im UVA-Schutz sogar Ubertrifft -,
ist Krillél mit Astaxanthin. Krillol wird haupt-



sachlich wegen seiner cholesterin-
senkenden, entziindungshemmenden
und antioxidativen  Eigenschaften
geschatzt. Es ist ein Herzschutz- und
GefaBschutzmittel, hilft der Lunge, der
Leber, dem Gehirn, ist glinstig bei jeder
Entziindung, bei Depressionen oder
Regelschmerzen. Krillél pflegt mit sei-
nen mehrfach ungesattigten Fettsiu-
ren aber auch die Haut von innen und
schitzt sie vor Sonnenstrahlen, aber
nur, wenn sein Astaxanthin-Gehalt
hoch genug ist. Bei Billigprodukten
ist das nicht der Fall. Astaxanthin ist
der rote Farbstoff der Krustentiere,
ein phantastisches Antioxidans, Ent-
zlindungshemmer und Anti-Aging-
Mittel. Die Studien der letzten Jahre
tiberschlagen sich nahezu mit Positiv-
meldungen zu Astaxanthin.

Einfach genial ist, wie hilfreich die
Einnahme von Astaxanthin fiir das
Hautbild ist. Drei Studien zeigen Ver-
besserungen in allen Hautschichten.
In zwei bis acht Wochen kam es bei
Dosen von 2 bis 6 mg tdglich zu einem
Riickgang von Falten, Altersflecken,
Sommersprossen,  Hautunreinheiten
und Schwellungen unter den Augen
sowie zu mehr Feuchtigkeitsgehalt bei
trockener Haut, verbesserter Hautela-
stizitdt, Glatte und Talgverteilung. Da
der Gehalt im Krill je nach Fangsaison
schwankt, wird bei einem ,echten”
Premiumprodukt  noch  zusatzlich
Astaxanthin einer Alge hinzugefligt
um eine gleichbleibende Héhe zu ga-
rantieren bzw. den natlrlichen Asta-
xantin-Gehalt von hochstens 1,5 mg
pro Tagesdosis (2 Kapseln) zu Gbertref-
fen. 4 mg Astaxanthin pro Tagesdosis ist das
derzeit in Europa erhiltliche Optimum.

Astaxanthin reichert sich in der Haut an,
reduziert die aggressiven Sauerstoffra-
dikale des Sonnenlichts, filtert UVB- und
UVA-Strahlen und verringert sdmtliche
Schéden, die durch diese Strahlen ausge-
|6st werden. Das ist mit Studien belegt. Man
kann damit sogar viel schwitzen und baden,
denn es ist im Gegensatz zu herkdmmlichen

7 \ X%
t¥p | ZEIGEN
e \WIR FARBE!

Die herrlichen Farben Stidamerikas bringen uns die Frohlichkeit urspriinglich lebender
Vélker. Die bunte Aguayo-Tasche aus Bolivien ist aus Lamawolle gesponnen, von Frauen
gefarbt und Hand gewebt. Ob als Badetasche oder zu jedem einfarbigen Sommerkleid,
sie passt immer. Diese ethik trade®-Tasche (33 x 36 cm, EUR 30,-) wurde genauso wie
die ethik trade®-Maya Regenbogen-Wolldecke aus Guatemala (215 x 157 cm, EUR 98,-)
zu fairen Preisen hergestellt. So eine Decke hat man ein Leben lang!

Als Tagesdecke, als Sofauberwurf, als Massage-
decke, als Decke fiir die Liegewiese oder als Wand-
behang mit einem Spot beleuchtet verbreitet sie
das wohltuende Flair eines reinen Naturprodukts.
Erhaltlich und Naheres tber den Verein, siehe Te-

Sonnenschutzmitteln nicht durch Wasser
abwaschbar. Astaxanthin hilft Gbrigens be-
gleitend zum (blichen Sonnenschutz auch
Rothaarigen, die trotz Sonnencreme Son-
nenbrand bekommen. Selbst die Makula,
der gelbe Sehfleck, wird durch Astaxanthin
geschitzt.

Einziger Nachteil: Man sollte schon ein,
zwei Monate vor dem Urlaub mit der Krillél-
Einnahme beginnen, denn Astaxanthin baut
sich erst nach und nach in der Haut auf.

lefonnummer im Impressum.

Vitamin D-Mangel? Krillol mit
Astaxanthin + Vitamin D!

Wer nun glaubt, eine extra Vitamin D-Versor-
gung im Sommer ist genauso wenig sinnvoll
wie im Regen zu gieBen, der irrt. Wer schon bei
den ersten Sonnenbadern besser mit Vitamin D
versorgt ist, bekommt weniger leicht Probleme
mit der Sonne wie Sonnenbrand oder Sonnen-
allergie. Denn Sonnenempfindlichkeit ist wie
eingangs erwahnt, ein Symptom bei Vitamin
D-Mangel! Daher ist die Kombination von Krill-
0l, Astaxanthin plus Vitamin D auch eine gute
Maglichkeit, sich vor dem Urlaub auf die Sonne
vorzubereiten. Im Urlaub selbst kann man dann
das Krillélpraparat mit dem noch hoheren Asta-
xanthingehalt aber ohne Vitamin D wéhlen. )~
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Der gesamte Korper funktioniert nur so gut wie
seine einzelnen Zellen! Schwefel ist fiir jede Zelle
notwendig und ein Wundermittel, meinen viele,
die dadurch von Schmerzen, Entziindungen und
Allergien befreit wurden.

Welchen Schwefel
kann man fiir die
Gesundheit nutzen?

Schwefel, den man fiir ge-
sundheitlichen Nutzen ein-
setzt, sollte man nicht ver-

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

B- ennen Sie die gesundheitlichen

Wirkungen von Schwefel? Kaum
jemand halt den Mineralstoff fiir so wich-
tig wie das allseits bekannte Kalzium
oder Magnesium. Dennoch ist Schwefel
ein hochst bedeutender Mineralstoff des
Kérpers. Wir brauchen Schwefel in etwa
in denselben Mengen wie Kalzium oder
Magnesium. Schwefel ist zum Beispiel
ein Baustoff des GeriisteiweiBes Kollagen,
ein Hauptbestandteil vieler Kdrperstruk-
turen. Er konzentriert sich vor allem im
Stlitz- und Bindegewebe, in Muskulatur,
Knorpeln, Knochen, Sehnen, Bandern, Ge-
lenken, Gelenksfllssigkeit, in Haut, Haaren,
Négeln, Schleimhduten und im Immunsy-
stem. Schwefel hilt die Zellen elastisch
und die Zellwande gut durchldssig. Der
Zellstoffwechsel bis hin zur Energiege-
winnung und Entgiftung funktionieren bei
guter Schwefelversorgung besser. Ebenso
der Stoffwechsel, denn er wird von En-
zymen gesteuert, die nur wirken konnen,
wenn rund um die Zelle gut ausgebildete
Schwefelbriicken vorhanden sind. Kaum
zu glauben, was Schwefel also fiir die Ge-
sundheit bewirken kann!
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wechseln mit bedenklichen
Sulfiten, die etwa Nahrungs-
mitteln wie Wein oder Tro-
ckenfriichten zugesetzt wer-
den und hdufig Probleme bereiten. Ganz im
Gegensatz dazu hat schwefelhaltiges Ther-
malwasser viele Heilwirkungen, speziell auf
den Bewegungsappparat und ist daher schon
seit dem Altertum beliebt und geschatzt.

Um den Schwefelpool des Kdrpers aufzufiil-
len, ist jedoch entweder die natirliche Schwe-
felverbindung MSM (Methylsulfonylmethan)
oder kolloidaler Schwefel am besten geeignet.
Die héchste Bioverfuigbarkeit hat kolloidaler
Schwefel. Er wird auf der Haut angewendet
und versorgt den Korper damit stoffwechse-
lunabhéngig und selbst bei Resorptionssto-
rungen. Das ist der Vorteil aller Kolloide. Sie
befinden sich bereits in der reinen, aus Verbin-
dungen mit anderen Stoffen herausgel6sten
und aktvierten Form, in die der Stoffwechsel
einen Nahrstoff erst bringen muss, damit
ihn die Zelle verwerten kann. Daher tritt die
Wirkung auch schnellstmdglich ein, was
etwa in puncto Entziindungshemmung und
Schmerzlinderung ein groBer Vorteil ist.

Glnstiger, da weniger aufwendig in der Ge-
winnung, ist MSM, das man als sehr bitteres
Pulver oder in Kapseln bekommt. Die Vorstu-

\\

fe von MSM ist schwefelhaltiges Gas, das von
verschiedenen Algen der Weltmeere gebildet
wird. Es verbreitet sich mit dem Regen auf
der Erde, wo es sich in Pflanzen anreichert
und durch Destillation in hdchster Reinheit
gewonnen werden kann. MSM kommt in
naturbelassener Nahrung, in Milch, Eiern,
Fleisch und frischen, rohen Gemisen wie
etwa in Brokkoli, Zwiebel, Kohlsprossen oder
Knoblauch vor. Durch Uberziichtung, Lage-
rung und Kochen ist das lebensnotwendige,
aber empfindliche MSM in unserer Nahrung
oft nicht mehr in maBgeblichen Mengen
vorhanden.

Haupteinsatz fiir Schwefel:
Entziindungen und Schmerzen

Die eigentlichen Griinde, warum jemand zu
Schwefel greift, liegen fast immer in seiner
entziindungshemmenden und schmerzstil-
lenden Wirkung. Es gibt Erfahrungsberichte
von sehr schnellen Erfolgen in Zusammen-
hang mit Schmerzen und Schwellungen,
etwa bei Zahnfleischentziindung, Fibromy-
algie, Karpaltunnelsyndrom, chronischen
Riickenschmerzen, Gelenksschmerzen, Oste-
oporose oder Nervenentziindungen.

Wissenschaftliche Studien zu Schwefel gibt
es mit der Schwefelverbindung DMSO, die
im Korper teilweise zu MSM umgewandelt
wird. Seit mehr als 20 Jahren wird DMSO in
der Schmerzklinik in Portland (Oregon USA)
untersucht und angewandt. Prof. Stanley Ja-
cob behandelte damit tiber 18.000 Schmerz-
patienten und kam zu dem Ergebnis, dass
bei durchschnittlich 70 Prozent aller Behan-
delten die Schmerzen deutlich nachlieBen
oder ganz verschwanden. Genauso verhalt
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es sich mit MSM. Tagesdosierungen von 3 g
(bei Schmerzen bis zu 6 g) sind zu beachten,
weniger ist bei Schmerzen nicht effektiv. Der
Wirkungseintritt erfolgt nach ein paar Tagen,
da erst eine gewisse Schwelle erreicht werden
muss. Kolloidaler Schwefel wirkt schneller, oft
noch am selben Tag, etwa wenn man sich bei
Schleimbeutelentziindung damit einreibt.

Moderne GeiBel: Gelenksprobleme

Schwefel unterstiitzt bei Arthritis, Arthrose
und Osteoarthritis. In einem von Arthrose
angegriffenen Knorpel findet sich um zwei
Drittel weniger Schwefel als in einem ge-
sunden. Daher ist kaum verwunderlich, dass
nur bei gentigend Schwefel die volle Funk-
tionsfahigkeit eines Gelenkes gegeben ist.
Er muss sowohl in der Gelenksfllssigkeit als
auch in der Innenschicht der Gelenkskapsel
ausreichend vorhanden sein. AuBerdem wird
durch Schwefel das entzlindete Areal besser
versorgt. Die Durchblutung wird verbessert,
die Durchlassigkeit der Zellmembran flr
kérpereigene, schmerzlindernde Substanzen
wird erhoht, die Wirkung korpereigener ent-
zlindungshemmender Hormone am betrof-
fenen Areal wird verbessert, die Bildung von
Fibroblasten, die zu starker Schwellung und
zu Narben bzw. Narbenwucherungen fiihren,
wird unterdrlickt. Somit bietet sich Schwefel
als nebenwirkungsfreie Alternative an, um
pharmazeutische Antirheumatika, Schmerz-
mittel und Cortison zu ersetzen bzw. zu re-
duzieren. Bei allen Entziindungen ist Krilld],
die entziindungshemmende Omega 3 Fett-
saure aus der Antarktis, in Kombination mit
Schwefel angezeigt. Hier gibt es die besten
Resultate - und das sogar bereits in kiirzester

AuBerliche Anwendung von MSM oder
kolloidalem Schwefel

Seine strukturverbessernde Wirkung zeigt sich in der kleinsten Einheit des Kér-
pers, der Zelle, genauso wie in Muskulatur, Gelenken, Bindegewebe, Schleimhaut,
Knochen und der duBeren Erscheinung. Schwefel wird fiir den Aufbau von Ke-
ratin bendtigt, aus dem unsere Nagel und Haare bestehen. Schwefel verbessert
jedoch nicht nur die Nagel- und Haarstruktur, es erhdht auch die Elastizitdt und
Faltenfreiheit der Haut, macht sie weicher, férdert die Wundheilung und hemmt
Entzlindungen. Schwefel ist als MSM oder als kolloidaler Schwefel, in eine Creme
eingeriihrt und duBerlich angewendet, giinstig bei Akne, Rosacea, Ekzemen, Ver-
brennungen, Ichthyose, altersbedingten Hautverdnderungen und bei tberschie-
Bendem Narbengewebe. Sogar bei Sklerodermie, einer Autoimmunerkrankung,
bei der die Haut und das Bindegewebe abnorm hart und steif werden, wird das

betroffene Gewebe durch Schwefel wieder elastischer und weicher.

Zeit. Wann immer es um Schiden an Sehnen,
Bindern, Gelenken und Knochen kommt, ist
das Ayurvedakraut Cissus zusétzlich bewahrt.

Bei Verletzungen zuerst an
Schwefel denken!

MSM ist vor allem in den USA &duBerst beliebt,
wenn auch in der billigen synthetischen Form.
Es wird von einem groBen Personenkreis an-
gewendet und dementsprechend groB ist
auch die Zahl von Erfahrungsberichten sowie
inoffiziellen Studien und Anwendungsbeo-
bachtungen von Arzten. So férdert MSM wie
auch kolloidaler Schwefel den Abtransport
von Entziindungsstoffen und lindert daher
Odeme. Diese Figenschaften macht Schwefel
bei allen Verletzungen von der Schleimbeu-
telentzlindung, tber den Tennisarm bis hin
zum verknacksten Knochel mit Gberdehnten
Bandern, Zahn- und Kieferschmerzen oder
Bandscheibenproblemen zum Mittel der er-
sten Wahl. Schwellen Areale, etwa auch nach
Zahnoperationen, schneller ab, reduziert sich
der Druck auf das verletzte Gewebe. Schon al-
lein dadurch geht der Schmerz zuriick. Zusétz-
lich entspannt Schwefel die Muskulatur, was
bei Stress, Uberanstrengung (auch zu hartes

Training), Kopfschmerzen oder bei Muskelver-
letzungen duBerst hilfreich sein kann.

Nebenbei ist Schwefel von grundlegender
Bedeutung fiir den Aufbau des Muskelge-
webes und es minimiert die Verletzungsbe-
reitschaft. Flir Sportler ist Schwefel etwa als
MSM ohnehin eines der interessantesten
Naturmittel, befdhigt es doch die roten Blut-
korperchen mehr Sauerstoff aufzunehmen,
wodurch die Leistung steigt. Verstarkt wird
die Wirkung des Schwefels durch eine gute
Vitamin C-Versorgung, am besten in natiir-
licher Form aus der Acerola Kirsche.

Schleimhautschutz bei Allergien,
Pilzen, Entziindungen!

Schwefel ist bei Allergien duBerst empfehlens-
wert. Es bildet eine natlrliche Schutzschicht
auf der Schleimhaut und erschwert damit All-
ergenen die Anhaftung an den Schleimhduten.
AuBerdem st seine entziindungshemmende
Eigenschaft von Vorteil. Die Wirkung reicht na-
hezu an Antihistaminika heran - jedoch ohne
deren Nebenwirkungen. Schon die normale
Tagesdosis hilft sehr hdufig bei Staub-, Tier-
haar-, Pollen- oder Medikamentenallergien.
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Der Schleimhautschutz durch Schwefel spielt
nicht nur bei Allergien eine Rolle, sondern
bei Entziindungen generell. Denn nicht nur
Allergene kdnnen an der gut geschiitzten
Schleimhaut schlecht anhaften, sondern
auch Parasiten, Viren, Pilze und Bakterien. Bei
Blasenentziindung etwa kann man Schwefel
als Soforthilfe geben und mitunter Antibioti-
ka ersparen. Es hilft oft sogar bei chronischer
Erkrankung. Auch sdurebedingte Gastritis ist
ein Fall fur Schwefel, wirkt es doch Uber-
sauerung entgegen, lindert die Entziindung

und stirkt die Magenschleimhaut, deren
Mucopolysaccharide  schwefelhaltig  sind.
Nebenhdhlen, Gehdrgdnge und Lungenfunk-
tion profitieren ebenso durch die Einnahme
von Schwefel. Viele Lungenbeschwerden wie
Kurzatmigkeit, Bronchitis, Asthma, Lungen-
zysten und Raucherhusten werden dadurch
positiv beeinflusst. Wahrscheinlich spielen
dabei auch die verbesserte Sauerstoffaufnah-
me der roten Blutkdrperchen und verbesserte
Elastizitdt des Gewebes, Entzlindungshem-
mung und antibakterielle Effekte eine Rolle.

Vielversprechend ist der Einsatz von Schwe-
fel flir die Vaginalschleimhaut. Hier ist sogar
lokale Anwendung maglich, wobei die gleich-
zeitig entzlindungshemmenden, antiviralen,
antibakteriellen und antimykotischen Eigen-
schaften von Vorteil sind. Man darf nicht ver-
gessen, dass etwa hdufige Antibiotikagaben,
einige weitere Medikamente sowie gechlor-
tes Wasser in Schwimmbdédern nicht ,nur"
die Besiedelung der Darmflora, sondern auch
die Laktobazillen der Vaginalflora zerstéren
kdnnen. Ist die Schleimhaut aber nicht mehr
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geschiitzt, konnen tiefere Schaden entstehen
und die Anfélligkeit flr Erkrankungen an die-
ser wichtigen Barriere wie Infektionen durch
Bakterien oder Pilze steigt. Probleme, die jede
Frau zumindest einmal im Leben hat. Ubri-
gens ist zur Regeneration der Schleimhaut
neben der oralen Einnahme auch die lokale
Anwendung beliebt: MSM oder kolloidalen
Schwefel in Naturjoghurt riihren und Tam-
pon darin tranken (zusatzlich aktiviert man
das Immunsystem mit der Einnahme von
fliissigem Silizium und/oder mit Reishi oder

einem der anderen Heilpilze). Gute Ergebnisse
mit Schwefel gibt es auch bei Haut- und FuB-
pilz sowie bei Hautflechte.

Schwefel schiitzt die Schleimhaut weiters
gegen Parasiten (Warmer, Trichomonaden)
und flhrt sogar zu deren Ausscheidung, wie
wir eindrucksvoll bei eingeborenen Kindern
im Regenwald anhand der Anwendung von
MSM gesehen haben. Man vermutet, dass
Schwefel Wiirmer jedenfalls daran hindert,
die Schleimhautoberflachen-Rezeptoren zu
erreichen.

Schwermetallentgiftung und
Leberunterstiitzung

Ein groBes Thema flr den Einsatz von
Schwefel ist die Entgiftung. Er hilft bei der
Zellentgiftung allgemein etwa von Alko-
hol, Tabakrauch oder Luftschadstoffen, da
die Zellmembranen durchldssiger werden.
Schwermetalle und andere Umweltgifte wer-
den ebenso nebenwirkungsfrei ausgeschie-
den, sogar aus dem Gehirn, da Schwefel die

Blut-Gehirn-Schranke passieren kann. Der
Mechanismus ist zwar nicht genau bekannt,
aber MSM kann etwa Schwermetalle wie Blei,
Quecksilber und Cadmium an sich binden
und damit ausscheidbar machen. Allerdings
sind relativ hohe Dosen von bis zu 15 g tdg-
lich Gber einen ldngeren Zeitraum (etwa drei
Monate) dafiir erforderlich.

Schwefel wird auBerdem zum Aufbau wich-

tiger Befehlsgeber im Kérper - schwefelhal-

tige Aminosauren wie Cystein, Taurin und
Methionin - benétigt. Cystein
ist fur die Entgiftung sehr
bedeutend. Es wird auch fir
den Aufbau des Glutathion
benotigt, des wichtigsten An-
tioxidans in der Zelle. Genii-
gend Glutathion ermdglicht
dem Korper Uberhaupt erst
die energiereichere aerobe En-
ergiegewinnung in den Mito-
chondrien, wodurch er vitaler
ist und mehr Energie zur Ver-
fligung hat.

Zusitzlich unterstlitzt Schwe-
fel die Leber, das Hauptentgif-
tungsorgan, noch direkt. Denn
Schwefel ist ein Bestandteil
der Gallensduren, die in der Le-
ber gebildet werden und nicht
nur fir die Fettverdauung
mafgeblich sind, sondern auch Gifte aus der
Leber spllen. Schwefel unterstlitzt die Leber
auBerdem beim Cholin-Aufbau. Das Cholin
ist verantwortlich dafiir, dass Fettverbren-
nung und Fettverteilung funktionieren. Ge-
wichtsprobleme und Fettleber hdngen haufig
mit Cholinmangel zusammen. Auch hier ist
Krillél, selbst ein Cholinspender, erganzend
sinnvoll.

GefaBschutz, Diabetes,
Autoimmunerkrankungen

Schwefel senkt den GeféBrisikofaktor Homo-
cystein, als dessen Folge Alzheimer und Arte-
riosklerose auftreten. Selbst der Stoffwechsel
reagiert gut auf die natirliche Schwefelver-
bindung. Bei Diabetikern wird die Aufnahme
von Glukose verbessert und somit die Insu-
linresistenz vermindert. AuBerdem verstarkt
Schwefel die Fahigkeit zur Insulinherstellung.
Autoimmunerkrankungen sind ein weiterer
Finsatzbereich fiir Schwefel. Gute Erfolge
gibt es etwa bei Lichen ruben oder bei Lupus
erythematodes zu berichten. )~




Die Symptome sind Kribbeln, Ziehen, Klopfen, Brennen oder
Stechen in der Beinmuskulatur, meist abends. Aber wo liegt
die Ursache fiir ,Ruhelose Beine"? Um eine Antwort zu fin-
den, kann man verschiedene Natursubstanzen und Mineral-
stoffe austesten und versuchsweise einsetzen.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

N R / er nicht darunter leidet, kann sich oft
gar nicht vorstellen, wie belastend

Restless legs, kurz RLS, firr die Betroffenen
ist. Die Beine missen standig bewegt oder
massiert werden, so stark ist der auftretende
Bewegungsdrang. Hinzu kommen unwillkiir-
liche, nicht mehr steuerbare Zuckungen und
Bewegungen. Das beeintrdchtigt den Schlaf,
kann aber auch alltagliche Situationen stdren
wie etwa Autofahren oder ruhiges Sitzen.

Mangel als Ausloser

RLS-Beschwerden kénnen durch Mineral-
stoff- oder Spurenelementemangel bedingt
sein. Dabei miissen die Méangel nicht einmal
voll ausgeprdgt und auch nicht im Blutbild
sichtbar sein. Denn nur selten kann man von
einem Wert im Blut auf die Verfiigbarkeit in
der Zelle schlieBen. Darum ist ein energe-
tischer Test manchmal so hilfreich, kann man
damit doch auf die richtige Spur kommen. Im
Blut nicht feststellbar ist etwa ein Magnesi-
um-, Zink- oder gar Schwefelmangel. Um
solche Madngel zu beheben, ist manchmal nur
die kolloidale Form zielfiihrend. Vor allem bei
einer Resorptionsstérung.

Beim Eisenmangel ist der Ferritinwert (das
Eisenspeicher-Protein) im Blut zu betrach-
ten. Es sind schon Werte im unteren
Normbereich potentielle Ausldser
fiir RLS! Der Ferritin-Wert im Blut-
serum sollte daher auf jeden Fall
tber 45 pg/ml liegen. Besonders
schnelle Ergebnisse bringen Kollo-
ide. Sie sind selbst bei Resorpti-
onsstérungen stoffwechselun-

abhangig aufnehmbar, rufen
keine Nebenwirkungen her-
vor, Uberdosierungen sind
nicht zu beflirchten und
man kann sie tropfenweise
direkt in die Beine massieren.

Nervenstirkende
Natursubstanzen

Ist die nervliche Komponen-
te Hauptverursacher, hat
sich auch die “Nervenrege-
nerations-Kombination" kol-
loidales Magnesiumdl, Vita-
min B-Komplex aus Quinoa
und “Nervenheiler" Hericium
Heilpilz bewahrt.

Stressbedingtes RLS spricht
oft gut auf Rhodiola rosea
an. Es wirkt regenerierend
auf die Muskulatur, schenkt
Energie und fordert die
Botenstoffe Dopamin und
Serotonin. Es gibt damit
auch bei Parkinson-Erkran-
kung sehr gute Erfahrungen.
Vor allem, wenn man es mit
Krillél - kombiniert. Nerven
brauchen hochwertige Fett-
sauren! Am besten geeignet

> Magliche Ursachen fiir RLS

* Eisenmangel

* Magnesiummangel

® Zinkmangel

* Schwefelmangel

* Vitamin B-Mangel (B12, Folsdure)

* Vitamin D-Mangel

¢ Beeintrdchtigungen der Nierenfunktion

® Erkrankungen des peripheren Nervensystems

e Parkinson Erkrankung

e Schilddriisenerkrankungen

* Medikamente gegen Bluthochdruck, Herzrhythmusstérungen,
Allergien, Depressionen und andere psychische Erkrankungen

e Unvertraglichkeiten auf bestimmte Nahrungsmittel/-bestandteile

e Alkohol, Kaffee und Bewegungsmangel beglnstigen RLS

> Maogliche Hilfe bei RLS:

e Eisen (in Form von Eisen-Chelat oder kolloidalem Eisen)

* Magnesium (in Form von Micro base oder kolloidalem Magnesiumal)
e Zink (in Form von Acerola mit Zink oder kolloidalem Zinkél)

e Schwefel (in Form von MSM oder kolloidalem Schwefel)

e Vitamin B-Komplex aus Quinoa

 Hericium Heilpilz

® Rhodiola rosea

e Krillél mit Astaxanthin und Vitamin D

ist Krillol, das mit Astaxanthin und Vitamin D an-
gereichertist. Krilldlist Uberhaupt eine der besten
Natursubstanzen fiir die Nerven. Das liegt an sei-
ner einzigartigen Zusammensetzung aus sofort
bevorzugt aufnehmbaren Phospholipiden. Sie
wirken speziell positiv auf Nervenstorungen, die
sich in Verdnderungen in der Bewegung duBBern.

Vitamin D-Mangel kann eine weitere Ursache
flr Restless legs sein. Die Phospholipide trans-
portieren die wertvollen Omega-3-Fettsduren
direkt zur Nervenzelle und nehmen das Antio-
xidans Astaxanthin sowie Vitamin D gleich mit.
Durch diese “Transporthilfe” wird das Vitamin D
noch um ein Vielfaches wirksamer. J—
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ENZ

DEM,
GEDACHTNIS
AUE DIE
SPRUNGE
HELFEN

Ist "das groBe Vergessen" eine GeiB3el
unserer Zeit? Neuesten Statistiken zu-
folge liegt die Wahrscheinlichkeit einer
Demenzerkrankung heute bei unfass-
baren 50 Prozent. Jeder Zweite wird also
sein Alter irgendwann nicht mehr genie-
Ben konnen, hilflos und orientierungslos
sein, intensiv pflegebediirftig. Was sind
die Ursachen dafiir und was miissen wir
verdndern, um diesem Schicksal zu ent-
gehen? Denn wissenschaftlich erwiesen
ist, dass das Gehirn darauf ausgelegt ist,
120 Jahre zu funktionieren.

A4

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

"1\ : L 4
>
N\

Der Alltag wird schwieriger. Man
vergisst. Erst sind es Kleinigkeiten,
dann immer wichtigere Dinge. Denken,
sich etwas merken, sich konzentrieren wird
immer schwerer. Man kann Erlebtes nicht
mehr einordnen, auch nicht mehr zeitlich
zuordnen. Oft kommt es zu einer Kluft zum
Umfeld, das mit den Stimmungsschwan-
kungen und realititsfremden AuBerungen
des Betroffenen nichts mehr anfangen
kann. Der friher selbststdndigste Mensch
kann immer hilfloser werden. Demenz ist
der Oberbegriff fiir Erkrankungsbilder, die
mit einem Verlust der geistigen Funktionen
wie Denken, Erinnern, Orientierung und Ver-
kntpfen von Denkinhalten einhergehen. Sie
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kann jeden treffen und da alltagliche Aktivi-
taten irgendwann nicht mehr eigensténdig
durchgeftihrt werden kénnen, in die véllige
Abhidngigkeit von anderen fihren. Nicht im-
mer wird der Mensch dabei auch gebrech-
lich oder schwécher und kdnnte sein Leben
noch genieBen, wenn das Gehirn nur mit-
spielen wiirde.

Alzheimer breitet sich in unseren Tagen so
rasant aus, dass Experten davon ausgehen,
dass nahezu jeder Alzheimer bekommt,
wenn er nur alt genug wird. Doch laut Mi-
chael Nehls, deutscher Arzt, Molekularge-
netiker und Alzheimer-Experte ("Die Alzhei-
mer-Liige", Heyne Verlag) ist nur ein Prozent

der weltweiten Alzheimer-Erkrankungen
auf genetische Ursachen zurtickzuftihren.
Der berwiegende Teil der Erkrankungen
tritt “"sporadisch” ab dem 65. Lebensjahr
auf und kann jeden treffen. Familidre Hau-
fungen der Erkrankung, die auf Genetik
schlieBen lieBen, sieht er vielmehr als Folgen
eines dhnlichen Lebensstils.

Gehirntraining durch soziale
Kontakte

Fir alle kognitiven Leistungen unseres Ge-
hirns ist ausschlaggebend, wie stark die Sy-
napsen (Verbindungen) unserer Nervenzel-
len sind. Je stdrker wir diese Verbindungen



> Alzheimer-Demenz

Sie ist mit rund 60 Prozent die hadufigste aller Demenzerkrankungen. Bei dieser
Krankheit gehen in bestimmten Bereichen des Gehirns Nervenzellen zugrunde. Es
werden mehrere Ursachen vermutet, sie sind aber noch nicht restlos geklart.

> Vaskuldare Demenz

Sie kann aufgrund von Durchblutungsstérungen entstehen, ist also gefaBbedingt
und mit 30 Prozent die zweithdufigste Ursache fiir Demenz. Oft verschlechtert sich
die Gehirnleistung pl6tzlich und es kommt zu schlaganfallartigen Symptomen.

> Sekundiare Demenzen

Sie machen nur 10 Prozent der Demenzerkrankungen aus und werden durch an-
dere Grunderkrankungen hervorgerufen (z. B. Stoffwechselstérungen, Schilddrii-
senerkrankungen, Vitamin B12-Mangel, Alkoholismus oder andere chronische
Vergiftungen, Infektionskrankheiten wie Gehirnhautentziindung, AIDS oder die
Jakob-Creutzfeldt-Krankheit). Gelingt es diese zu bessern, bilden sich die Gedicht-

nisstérungen mitunter wieder zurtick.

fordern, also Daten abrufen und nutzen, de-
sto leistungsfahiger ist unser Gehirn. Niitzen
wir Daten nicht, gehen sie wieder verloren.
Das ist ein natlrlicher Prozess und zudem
ein sinnvoller, denn unniitze Verschaltungen
wirden sonst nur Energie kosten. Bei der
Abspeicherung von Eindriicken wahlt das
Gehirn vor allem jene, die emotional oder
lebenswichtig sind. Deshalb stimulieren vor
allem soziale Kontakte mit Menschen, denen
wir emotional nahestehen, unser Gehirn.
Erlebnisse werden automatisch im Kurz-
zeitgedachtnis, dem Hippocampus, gespei-
chert. Das ist jenes Gehirnareal in beiden
Gehirnhilften, das von Alzheimer als erstes
betroffen ist. Dort ist nur begrenzte Spei-
cherkapazitdt vorhanden und daher hat der
Hippocampus die Aufgabe, sich regelmaBig
wieder zu leeren, indem Informationen vom
Kurzzeit- ins Langzeitgeddchtnis transferiert
werden. Das geschieht im Schlaf. Deshalb ist
auch das Wiederholen von Lernstoff vor
dem Einschlafen sehr glinstig.

Schlaf fordert, Stress hemmt
die Neuronenbildung

Ausreichend Schlaf ist fir die Merkfahig-
keit also sehr wichtig. AuBerdem hat der
Hippocampus die Fahigkeit zu regenerieren,
indem er neue Neuronen (Nervenzellen)
bildet. Dazu ist ebenfalls erholsamer Schlaf
erforderlich. Die Neuronenbildung wird
durch Tageslicht, Bewegung, Spiele, kreativ
sein, Neues lernen - selbst wenn es nur das
Zéhneputzen mit der anderen Hand ist - ge-

fordert. Etwas anders machen und es auch
hin und wieder wiederholen, ist erquickend
fir das Gehirn. Aber alles mit Ruhe. Stress
etwa durch Einsamkeit und Isolation ist zu
vermeiden, denn das Stresshormon Cortisol
hemmt die Neuronenbildung. Eingebunden-
sein, Gebrauchtsein, Bewusstsein erweitern
und Erfahrungen weitergeben verjiingt hin-
gegen das Gehirn. Beim Fernsehen dahin-
dammern ist jedenfalls keine Alternative zu
eigenen Erfahrungen.

Welche Natursubstanzen kdnnen eine po-
sitive Rolle spielen bei Alzheimer und wie
wahlt man aus, was vorbeugend oder be-
gleitend sinnvoll ist? Die hier im Folgenden
vorgestellten Naturmittel kann man be-
liebig kombinieren. Energetisch austesten
macht auch Sinn, ist jedoch nicht zwingend
notwendig.

Magnesium gegen die
Glutamat-Falle

Auch die Erndhrung ist zur Alzheimer-Vor-
beugung wichtig. Fast food, sdmtliche Fer-
tiggerichte, Fertigsuppen und Suppenwiirfel
enthalten den Geschmacksverstérker Gluta-
mat, der auch als Ersatz flir Salz eingesetzt
werden darf. Kaum ein Fertigprodukt, das
kein Glutamat enthdlt. Ob Natriumgluta-
mat, Kaliumglutamat, Calciumglutamat,
Glutaminsdure oder schlicht E 621, hinter
allem verbirgt sich Glutamat. Produkte mit
dem Hinweis »salzarm« kénnen sogar Gluta-
mat enthalten ohne entsprechend gekenn-
zeichnet zu werden.

Forscherkreise warnen schon seit ldngerem
davor, doch es konnten bisher keine ein-
deutigen Beweise geliefert werden, dass
Glutamat in Speisen wirklich schadlich ist.
Vielleicht auch, weil man nicht lange genug
beobachtet hat? Warum hat man tiberhaupt
Bedenken bei Glutamat? Es ist eigentlich ein
kérpereigener, aber sehr heikler Botenstoff.
Es sorgt in der Gehirnregion des Hippo-
campus dafiir, dass Gedachtnisinhalte vom
Kurzzeit- in das Langzeitgedachtnis trans-
portiert werden. Steigt der Glutamatspiegel
dort allerdings stark an, sterben Hirnzellen
ab. Denn Glutamat greift Nervenzellen an.
Es 6ffnet Kalzium-Kandle und veranlasst
Nervenzellen dazu, Reize abzugeben. Uber-
stimulierte Nervenzellen kbnnen sich in An-
wesenheit von zu viel Glutamat regelrecht
zu Tode reizen. Wie es auch nach einem
Schlaganfall geschieht, wenn die durch
Sauerstoffmangel absterbenden Zellen viel
Glutamat freisetzen und damit erst die mei-
sten Zellen zerstort.

Es gibt aber eine Moglichkeit, die schadlichen
Auswirkungen von Glutamat zu verhindern:
Man muss nur gut mit Magnesium versorgt
sein! Sehr wahrscheinlich ist Glutamat-
Empfindlichkeit sogar ein Magnesiumman-
gelsymptom! Magnesium ist ein nattrlicher
Glutamat-Blocker und ,der Wachter vor dem
Tore", der den Kalziumeinstrom verhindern
kann. Denn Magnesium ist der Mineralstoff,
den das Nervensystem nutzt, um Uberlastete
Nervenzellen abzuschalten. Gestresste, Uber-
reizte, Uberempfindliche, Krampfpatienten,
aber auch Alzheimer-Risikopatienten - also
eigentlich jeder ab einem bestimmten Alter -
tun gut daran, zum Schutz der Nervenzellen
den Magnesiumspiegel regelmaBig aufzu-
fullen, z. B. mit Micro Base mit Aronia. Sehr
empfehlenswert, wenn nicht Gberhaupt am
besten geeignet fiir den Schutz von Nerven-
zellen vor Uberreizung ist kolloidales Magne-
sium etwa als Ol oder als wissrige Lésung.

Aluminium ausleiten mit Silizium

Seit Mediziner im Gehirn von Alzheimer-
Patienten Aluminium gefunden haben, steht
das Leichtmetall ganz oben auf der Liste der
Alzheimer-Ausléser. Unklar ist jedoch, ob es
sich dabei um eine Belastung, etwa durch
Aluminiumverpackungen, Chemtrails, Zu-
satzstoffe in Kosmetika und Lebensmitteln
handelt oder ob es einen anderen Grund fiir
die Ansammlung gibt. Eine Haaranalyse zeigt
eine mogliche Aluminiumbelastung an. Aus-
leiten kann man mit fliissigem Silizium.
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Nerven reparieren mit dem
Hericium Heilpilz

Alzheimer wird mit mangelhafter Bil-
dung des Nervenwachstumsfaktors in
Zusammenhang  gebracht.  Kinstlich
kann man ihn nicht anregen, da die Blut-
Hirn-Schranke nicht Gberwunden wer-
den kann. Der Hericium Heilpilz enthalt
jedoch zwei Stoffe, die das schaffen: die
Hericenone und Erinacine. Der Heilpilz ist
daher unglaublich hilfreich bei allen neu-
rologischen Erkrankungen. Bei Neuropa-
thien, Lihmungen, Alzheimer, Demenz,
Epilepsie oder nach Schlaganfall.

Homocystein senken mit
Vitamin B-Komplex aus Quinoa

Bei Mangel an Vitamin B6, Folsdure und
B12 wird Homocystein, ein Stoffwech-
selzwischenprodukt in der Leber, nur
unzureichend abgebaut und verursacht
GefdBentziindungen. Erhéhtes Homo-
cystein ist hdufig mitbeteiligt an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Thrombosen, Schlaganfall, kognitiven
Stérungen, Depressionen - und auch
Alzheimer-Demenz. Ob  Homocystein
erhoht ist, kann man im Blut feststellen
lassen. Die Werte sollten unter 8 memol bei
Risikopatienten und generell unter 10 memol
sein. Mit dem Vitamin B-Komplex aus Quinoa
(und eventuell Aminoséuremischung Ill) kann
Homocystein auf natirliche Weise gesenkt
werden.

Der Vitamin B-Komplex bietet gleich auch
noch weitere B-Vitamine fiir das Gehirn,
wie Vitamin B1 fiir Gedachtnis, Konzentra-
tion, eine positive Grundhaltung und mehr
Gelassenheit. Vitamin B3 (Niacin) sorgt fiir
Beruhigung und Entspannung, gefaBerwei-
ternde Wirkung. Vitamin B9 (Folsdure) hilft
bei der Blutbildung, bei Mudigkeit, Gedadcht-
nisschwéche, schlechter Stimmung. Vitamin
B12 - ein Mangel ist unter Vegetariern ver-
breitet - hilft bei Mudigkeit, Schwéche, de-
pressiver Verstimmung und Vergesslichkeit.

Konzentration und Botenstoffe
fordern mit Rhodiola rosea

Mit Rhodiola verfligt man Uber die nétige
Konzentration und geistige Aufnahme- und
Verarbeitungsfahigkeit, um vieles besser zu
bewdltigen. Man lernt leichter, merkt sich
Inhalte besser. Geistig Uberlastete oder Altere
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und Vergessliche profitieren davon. Rhodiola
schenkt Energie, erhéht die bioelektrische Ak-
tivitdt des Gehirns, baut Botenstoffe auf wie
den Wohlfiihlbotenstoff Serotonin und den
Antriebsbotenstoff Dopamin. Es senkt die
Anfélligkeit flr Stress, Stimmungsschwan-
kungen und Depressionen. Rhodiola macht
zufriedener und fordert nebenbei die Potenz
und korperliche Fitness - auch im hoheren
Alter.

Cordyceps Heilpilz - Anti-Aging
furs Gehirn

Der Heilpilz ist von Natur her so ideal konzi-
piert, dass das Gehirn fit und leistungsfahig
bleiben kann. Dafiir wurde er schon von den
chinesischen Kaisern geniitzt. Er schiitzt vor
freien Radikalen, die Oxidationsprozesse und
damit Zerstérung im Gehirn auslésen. Er re-
generiert sogar die Aktivitdt antioxidativ wir-
kender Enzyme im Gehirn, die durch den Al-
terungsprozess bereits abgenommen haben.
Vor allem bei Midigkeit und Erschopfung
baut der Cordyceps wieder auf. Er gehort zu
den ganz wenigen Mitteln, die das vorgeburt-
lich angelegte Qi, die Lebensenergie, die man
von den Eltern mitbekommt und die in den

Nieren gespeichert ist, wieder regeneriert. Ist
die Nierenenergie geschwacht, duBert sich
das in chronischer Mudigkeit, Mattigkeit, Kal-
teintoleranz, Schwindelgefihl, Ohrensausen
und Gedachtnisproblemen.

Energie und Leistung: Krillol mit
Astaxanthin

Krillél macht deutlich entspannter, zufrie-
dener, konzentrationsfahiger. Somit ist es in
jedem Alter glinstig fir Gehirn und Wohl-
befinden. Das Cholin des Krilldls kann Men-
schen mit Alzheimer und anderen Formen
von Demenz helfen, erniedrigte Acetylcho-
lin-Spiegel wieder anzuheben. Cholin bringt
das Geddchtnis in Schwung und repariert
beschédigte Gehirnzellen. Cholin und Asta-
xanthin verhindern auBerdem das Oxidieren
des Cholesterins in den GefdaBen und wirken
entziindungshemmend. Das ist fiir sdmtliche
Gehirnfunktionen und bei gefaBbedingter
Demenz wichtig. Denn nur oxidiertes Chole-
sterin verklebt und legt sich an den GefaB-
winden an, wodurch Nahrstoffe und Sau-
erstoff nicht mehr gut transportiert werden
kénnen.

Das Astaxanthin des Krilléls senkt auBerdem



Phospholipid-Hyperoxide, ein weiteres An-
zeichen flir Alzheimer. Krillol verfligt sogar
tber mittelkettige Fettsduren wie etwa auch
Kokosol, mit dem Alzheimer-Patienten unbe-
dingt kochen sollten. Denn bei Alzheimer ge-
rdt das Gehirn in einen Energiemangel, da die
Glukose nicht mehr verwertet werden kann.
Mittelkettige Fettsduren kann die Leber zu
Ketonen umwandeln, die nun ersatzweise als
Energiequelle dienen und das Absterben der
Gehirnzellen bremsen.

Curcuma - ein Gramm téglich fiir
das Gedachtnis

Der Mensch benétigt sein Arbeitsgedacht-
nis, um Informationen kurzfristig zu spei-
chern, komplexe Aufgaben zu lésen und
neues Wissen zu behalten. An der Monash

GLUTAMAI-

UNVERTRAGLICHKEIT

Glutamat, L-Glutaminsiure, Glutamin und Gluten sind miteinander verwandt. Menschen
mit Glutamatempfindlichkeit, friiher auch als ,China Restaurant-Syndrom" bezeichnet, re-
agieren innerhalb von 15 bis 30 Minuten mit Hitzewallungen, Kopfschmerzen, Kopfhaut-
verspannung, Migrane und Krampfanféllen. Die Schmerzschwelle ist erniedrigt, vor allem
bei chronischen Schmerzen, Kopfschmerzen oder Fibromyalgie. Bei Glutamat-Empfind-
lichen treten auch noch Bluthochdruck, Magen-Darmbeschwerden, Herzbeschwerden,
Angststorungen, Depressionen, Geddchtnisverluste oder Netzhautschéden auf.
Man kann auch auf Glutaminsdure, eine Aminosdure, die sich im Korper in Glutamat
umwandelt, empfindlich reagieren. Es dauert nur langer, etwa vier bis sechs Stunden, bis
Glutamat aus Lebensmitteln, die Glutaminsdure enthalten, im Gehirn ankommt. Krampf-
anfille, Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, schlimmer werdende Schmerzen - eine Folge von
Glutamat! Auch Aspartam, der umstrittende kiinstliche StiBstoff, enthalt Glutaminsaure
und kann nach ein paar Stunden diese Symptome hervorrufen. Wenn irgendwo ,Light",
Wellness" oder ,Zuckerfrei* draufsteht, ist die Wahrscheinlichkeit groB3, dass Aspartam
enthalten ist. Achtung: Die ebenfalls im Aspartam enthaltene Asparaginsaure steht auch
im Verdacht Alzheimer sowie auch Epilepsie, Parkinson und Multiple Sklerose auszul6sen!
Glutamat stort die Funktion des Stammhirns und 16st ein kiinstliches Hungergefiihl aus,
somit gehort es eigentlich zu den Suchtmitteln. Doch weil Glutamat auch ein kérperei-
gener Stoff ist, konnte bisher nicht nachgewiesen werden, ob ein Anstieg von Glutamat
im Gehirn oder in Prostatatumoren wirklich auf den Nahrungsmittelzusatzstoff
zurickzuflihren ist oder nicht doch andere Ursachen hat.

o Jedenfalls ist Glutamat ein Appetitmacher. Man bekommt Lust auf
mehr und wird nicht satt davon. Bei Fertigspeisen, Chips, Nachos,
Suppen, Pizza, Hamburgern, Wurstwaren, Suppenwirze und

Fertigsaucen ist das besonders deutlich. Meiden Sie sie, wo im-

mer es geht! Die gute Nachricht aber ist: Wer gut mit Magne-
sium versorgt ist, senkt seine Empfindlichkeit gegeniiber den
negativen Folgen von Glutamat!

University in Australien wurde Probanden
taglich 1 Gramm Curcuma (entspricht etwa
drei Kapseln) verabreicht. Dabei wurde beo-
bachtet, dass sich damit das Arbeitsgeddcht-
nis fiir sechs Stunden optimieren ldsst. Die
Gedachtnisleistung verbesserte sich deutlich.

Die Buntnessel l16st Nervengifte

Eine wichtige Ursache fir Dauerstress im
Kérper ist die Belastung mit Nervengiften,
die uns alltdglich begegnen wie z. B. Spritz-
mittel, Autoabgase und andere Umweltgifte.
Sie setzen sich genau an den Rezeptoren
der Nervenenden fest, wo das Stresshor-
mon Cortisol andocken sollte. Die Folge: die
Fahigkeit zur Stressanpassung ist reduziert,
obwohl genug Cortisol gebildet wird. Durch
den stets hohen CortisolausstoB3 altert das
Gehirn schneller. Man ist geistig ver-
wirrt, unkonzentriert und vergesslich.
Die Demenzgefahr ist - etwa durch Ab-
lagerungen des Nervengifts Aluminium
- erhoht.
Die Buntnessel l6st die Gifte von den
Hormon-Bindungsstellen. Man nimmt
die Buntnessel zusammen mit einem
Ballaststoff, etwa Akazienfaser, die
zum Binden der freiwerdenden Gifte
dient. Die Buntnessel fordert nebenbei
unter anderem auch die Schlagkraft
des Herzens, die Durchblutung oder
die Energiegewinnung der Zelle, die bei
Erschdpfung und chronischen Krank-
heiten immer reduziert ist.

Losen Polyphenole EiweiB3-
plaques im Gehirn wieder
auf?

Granatapfelextrakt,  Aroniabeerentee
oder Traubenkernextrakt (OPC) - sie
alle bieten Polyphenole, die ins Gehirn,
bis in die Augen und zu den Nerven
vordringen und dort ihre antioxidative
und entziindungshemmende Wirkung
entfalten. Sie schitzen die Nervenzel-
len vor entziindlichen Prozessen, die
Alzheimer und Parkinson auslosen, und
fordern die geistige Leistungsfahigkeit
wie Konzentration und Gedachtnis. Eine
Studie mit 1.300 Probanden zeigte, dass
eine Erndhrung mit vielen Polyphenolen
Demenz vorbeugt. Beim Granatapfelex-
trakt ist sogar im Rattenmodell gezeigt
worden, dass sich die bei der Alzheimer-
Erkrankung typischen EiweiBplaques im
Gehirn reduzieren lassen. J—
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Sich im eigenen Korper wohlfiihlen,
wer will das nicht. Doch knapp vor
Sommerbeginn sticht wieder ins
Auge, was man im Winter so gern
verdringt hat. Cellulite-Alarm! Lei-
der gibt es den einen goldrichtigen
Tipp dagegen nicht. Dafiir viele, die
gleichzeitig und gemeinsam helfen.
Egal wie alt man ist.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

‘ ellulite ist fur viele Frauen unan-

genehm und stoérend. Dellen und
Griibchen bilden sich vor allem an Hiiften,
Po und Oberschenkeln, manchmal auch am
Bauch und innen an den Oberarmen. Man-
ner sind davon nur selten betroffen, denn
bei ihnen verlaufen die Bindegewebsfasern
anders, bieten mehr Stabilitdt. Das weib-
liche Bindegewebe ist lockerer als das des
Mannes, ist weniger straff angeordnet, hat
eine netzartige Struktur, die dazwischen
liegendes Fett vor allem durch hormonell
bedingte Flissigkeitseinlagerungen starker
hervortreten lasst. Kneift man die Haut an
den Oberschenkeln zusammen, bilden sich
Ausbuchtungen, kraterdhnliche Dellen. Im
spateren Stadium muss man nicht einmal
mehr kneifen, um sie zu sehen.

Wirklich helfen kann bei Cellulite nur,
wenn man alle fiinf daran beteiligten
Hintergriinde beriicksichtigt:



1. Muskulatur

2. Faszien (Umhillungen der Muskeln)

3. Bindegewebe und Sdure-Basen-Haushalt

4. Hautstoffwechsel - Durchblutung,
Lymphe

5. Hormonsystem

Ohne mehrdimensionale Ubungen
kommt man

Cellulite hat nicht primdr etwas mit dem Ge-
wicht zu tun. Auch schlanke Frauen kdnnen
Cellulite haben, denn natiirlich haben auch
sie Fettgewebe, wenn auch weniger. Cellulite
ist primér ein Defekt, der durch verkimmerte
Muskelfasern (Muskelatrophie) direkt unter
den Problemzonen entsteht. Werden die Mus-
kelfasern schwach, verkleinert sich der Quer-
schnitt des Muskels und die Muskelschicht
trennt sich von der dartiber liegenden Haut.
Die Haut verliert ihren Halt, Fettablagerungen
werden als Dellen und Griibchen sichtbar.
Effektive Cellulite-Behandlungen setzen da-
her nicht an der Hautoberfldche an, sondern
an den Muskeln unter der Haut. 90 Muskeln
von der Taillie abwérts wollen bewegt werden.
Sitzen vernachldssigt sie. Vor allem mehr-
dimensionale Muskelbewegungen, die zwei
oder mehr Gelenke miteinschlieBen und ver-
schiedene Muskelgruppen beanspruchen, wie
etwa Schwimmbewegungen, stimulieren die
Muskelfasern. Die gute Nachricht dabei ist:
Die Muskeln, die man sich friiher schon einmal
aufgebaut hat, kommen schneller “"wieder",
erinnern sich quasi an ihr Potential. Darum
ist viel Bewegung in der Kindheit und Jugend
auch so wichtig.

Hochst effektiv: Cellulite

Eine genauso wichtige Rolle bei Cellulite spie-
len die Faszien. Das sind die duBeren Schich-
ten eines Muskels, die die Muskelfasern zu-

sammenhalten. Verlieren sie an Spannkraft
und verkleben sie, dann verschlechtert sich
die Durchblutung und der Abtransport der
Lymphe. Regelmé&Biges Faszientraining for-

dert hingegen die elastische Spannung in den
umhiillenden Faserschichten der Muskulatur.
Die Rollbewegungen mit dem Foamroller “The
Grid" werden ganz langsam ausgefiihrt, so als
wolle man verbrauchte Fllissigkeit aus einem
Schwamm pressen. Man bearbeitet alle Seiten
der betroffenen Muskelpartien, auch der Ober-
arme - innen, auBen, vorne, hinten. Anfangs
kann das schmerzhaft sein - ein untrlgliches
Zeichen, dass es schon hochste Zeit ist!

Wechselduschen,
Trockenbiirsten

\oller Einsatz fiir Durchblutung und Lym-
phfluss! Cellulite-Cremes, Massagen, Wickel,
Trockenblirsten oder fiinf Minuten téglich

Wechselduschen bringen Zusatzpunkte, in-
dem sie den Hautstoffwechsel anregen und
die Haut dadurch glatter und praller erscheint.
Muskelstarkung und Faszientraining lassen
sich dadurch aber nicht ersetzen. Rauchen ist
ubigens duBerst kontraproduktiv, da Nikotin
die BlutgefaBe verengt, den Hautstoffwechsel
und die Kollagenstruktur des Bindegewebes
schadigt und Cellulite noch stérker hervortritt.
Statt teurer Massagecremes hat sich den
Lymphfluss férderndes Rizinusél aus Apothe-
ke oder Drogerie bewahrt. Eventuell ein paar
Tropfen kolloidales Siliziumdl hinzuftigen, das
zwar nicht ganz billig aber phdnomenal gut fiir
das Bindegewebe ist. Man kann auch wenige
Tropfen &therische Ole daruntermischen wie
etwa Grapefruit, Zitrone, Zeder oder Lavendel.

MEHRDIMENSIONALE
ANTI-CELLULITE-

Aus dem VierfiiBlerstand Oberkérper
auf den Unterarmen aufstiitzen, ein
Knie bleibt auf der Matte, das ande-
re Bein wird mit Kraft nach hinten
hochgestreckt und dann langsam zur
Brust gezogen. Wieder austrecken. 10
bis 30 mal wiederholen, Bein wech-
seln. Bild 1 und 2

VierfliBlerstand, ein Knie bleibt auf-
gestltzt, das andere Bein wird wie
bei einer Schwimmbewegung einmal
angewinkelt seitlich nach vor bewegt.
Wieder nach hinten, dann leicht aus-
gestreckt seitlich nach vor strecken
und wieder nach hinten. Unglaublich
effektiv! 10 bis 30 mal wiederholen,
Bein wechseln. Bild 3 und 4

Fir die Innenseite der Oberschenkel
legt man sich auf die linke Seite und
stiitzt sich mit dem rechten Bein, das
man vor den Korper abstellt, ab, wih-
rend man das linke Bein mit angewin-
keltem FuB auf und ab bewegt. Seite
wechseln. 10 bis 30 mal wiederholen.
Bild 5
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Peelings das Hautbild
Ginstig und gut: Olivendl mit Kristallzucker
vermengen und damit vor der Dusche ein Pee-
ling machen. Sanft kreisférmig die abgestor-
benen Hautschiippchen abreiben. Anwendung
im Zwei-Wochen-Rhythmus wiederholen.
Entsdauern und
Entsdauerungsbadern

Stoffwechselschlacken als Ergebnis einer
sdurebildenden Erndhrungsweise mit WeiB-
mehl, Zucker, Kaffee und Alkohol spielen
bei Cellulite auch eine Rolle, etwa indem
dadurch  Wassereinlagerungen geférdert
werden. Wasser trinken, Basenzufuhr (etwa
Micro Base mit Aronia, kolloidales Magnesi-
um), Brennnesselkapseln oder -tee regen die
Sdureausscheidung an und bauen neue Ba-
sendepots auf. Baden mit (sehr basischem)
aktiviertem Vulkanmineral macht die Haut
weich und verhilft zur Tiefenreinigung, wo-
bei sich auch Sduredepots tber die Talgdrii-
sen der Haut verabschieden. Ein- bis zwei-
mal wochentlich, zwischendurch basische
FuBbader mit Vulkanmineral machen!

Naturmittel das

Bindegewebe

Festeres Bindegewebe bietet der dariiber
liegenden Haut mehr Halt. Das Bindegewe-
be stdrkt man durch Einnahme von Natur-
mitteln wie flissiges Silizium. Es wird besser
strukturiert, bleibt langer schon gepolstert
und die Haut dariber straff. Falten stellen
sich nicht so schnell ein, Cellulite tritt we-
niger stark auf. Das Baby verfligt noch tber
viel Silizium, sein Bindegewebe ist prall. Mit
zunehmendem Alter nimmt der Siliziuman-
teil im Korper ab, Bindegewebe bildet sich
zurlick, die Zellen kénnen immer weniger
Wasser speichern. Man ,schrumpelt’, wie
ein Apfel, der trocknet. Man wird schlaff und
faltig, altert. Kolloidales Silizium kann diesen
natdrlichen Prozess zwar nicht aufheben, es
kann ihn aber verlangsamen. Silizium wirkt
verjingend auf alle Kdrperstrukturen.

Auch Vitamin C in Form von Acerola Kirsche
ist wichtig flr kraftiges Bindegewebe, da
es EiweiB und andere Substanzen zu Kolla-
genfasern verschweilt. Traubenkernextrakt
(OPC) als starkes Antioxidans schiitzt die
Bindegewebszellen vor den zerstérerischen
Auswirkungen freier Radikaler. Fiir die Ela-
stizitdt der Fasern und gut funktionierenden
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Fussigkeitsaustausch ist weiters die Schwe-
felverbindung MSM hilfreich.

Aufgequollensein ist oft eine Folge von
hormonellen Abldufen. Viele Frauen schwo-
ren auf die Maca Wurzel, weil sie Energie
schenkt, starke Nerven, schones Haar und
ein ausgeglichenes Hormonsystem.
Rothaarigen fehlt oft
Kupfer!

Rothaarige verlieren Gber ihr Haar viel Kup-
fer und haben dadurch schwécheres Binde-
gewebe. Dann folgen die Blonden, die auch
aufgrund des Haarwachstums Kupferman-
gel bekommen kénnen. Dunkelhaarige sind
nicht betroffen. Kolloidales Kupfer kann also
das Spurenelement sein, das speziell Rot-
haarigen und Blonden weiterhilft.

Mit der Buntnessel Fett

Cellulite-Dellen bestehen aus Fettgewe-
be, das natirlich weniger stark hervortritt,
wenn nicht so viel Fett vorhanden ist. Ab-
nehmen durch Bewegung und Erndhrung
kann durch die Buntnessel unterstiitzt wer-
den. Sie ist ein Fettburner, der sich sehen
lassen kann. Ohne die Muskulatur oder den
Wasserhaushalt zu beeinflussen, wird Fett
reduziert und der Bodymassindex verbessert.
Da Cellulite auch mit Wassereinlagerung im
Gewebe zu tun hat, ist das klassische Ent-
wasserungs- und Schlankheitsmittel Spar-
gel, wie auch die Petersilie, ideal bei Cellulite.
Jetzt ist Spargelzeit - greifen Sie zu. Am be-
sten tdglich mindestens zwei Spargelstan-
gen und einen Teelffel gehackte Petersilie.
Sie werden erstaunt sein, wie damit auch
das Hautbild verbessert wird. )~



)

Vorbei der schone Strandurlaub,
Schluss mit den kulinarischen Ge-
niissen — Urlaub sieht anders aus!
Damit lhnen nicht passiert, was so
viele andere durchmachen, verraten
wir hier, was wirklich hilft ...

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Niedrige Hygienestandards, hohe Anfal-
ligkeit bei Menschen aus ,sauberen”
westlichen Lindern, manchmal auch unvor-
sichtiges Verhalten der Reisenden flihren dazu:
30 bis 50 Prozent der Touristen Afrikas, Asiens
oder Lateinamerikas machen Bekanntschaft mit
Durchfallerregern. 10 bis 20 Prozent sind bei Rei-
sen nach Stideuropa und in die Karibik betroffen.

Manche erwischt es nur leicht und auBer
dinnfliissigem Stuhl sind keine Symptome zu
beklagen. Andere erbrechen, bekommen Fieber
und fhlen sich richtig elend. Seltener muss
man sogar ins Krankenhaus. Hervorgerufen
werden Durchfallerkrankungen durch Bakte-
rien, Viren oder Einzeller. Oft selbst dann, wenn
man sich vorbildlich verhalt, Wasser nur aus
Originalflaschen trinkt oder abkocht, damit die
Zéhne putzt, nur selbst geschéltes Obst isst.
Sogar wenn man in Luxushotels wohnt, mit
einem eigenen Reisebus oder mit einem Schiff
auf dem Nil unterwegs ist, ist man nicht gefeit
vor unliebsamen Reisebegleitern.

Schon vor Reiseantritt vorsorgen

Das Escherichia coli Bakterium ist in 70 Pro-
zent der Félle der Ausldser, in Frage kommen
aber auch Salmonellen, Aeromonas oder Vibri-
onen, Adeno- oder Rotaviren sowie Lamblien.
Doch ganz ausgeliefert ist man den Erregern
nicht. Wer richtig vorsorgt, bekommt oft nur
leichtes Bauchgrimmen, das ganz schnell
wieder vergeht. Mit Lactobac Darmbakterien
schon zwei Wochen vor Urlaubsantritt ein-
genommen und auch wahrend der Reisezeit,
kénnen sich Erreger nicht so leicht im Darm
ansiedeln, vermehren und ihre durchfallaus-

|6senden Gifte verbreiten. Der Lactobac
Bakterienstamm DDS1 ist nachweislich
gegen 23 krankmachende Keime aktiy,
verhindert deren Anhaftung, Vermeh-
rung und deren AusstoB von Giften
im Darm. Sie sind es ndmlich, die den
wassrigen Durchfall hervorrufen, indem
sie eine erhohte Elektrolyt- und Was-
serausscheidung dber die Darmwand
bewirken. Nicht ungefahrlich, kann
man doch regelrecht austrocknen bzw.
lebenswichtige Mineralstoffe verlieren,
was bei Kleinkindern und Geschwéch-
ten zu lebensbedrohlichen Zustdnden
flihren kann.

Baobab gegen Austrocknung

Hier hilft noch ein Naturmittel, das
sogar genau dort wachst, wo solche
Durchfallerkrankungen  haufig  sind:
Die Baobab Frucht. Sie stammt aus
dem Senegal (Westafrika) und ist laut
WHO-Berichten bei Durchfallerkran-
kungen speziell bei Kleinkindern oft le-
bensrettend und besser geeignet als das
Elektrolytmittel der WHO. Baobab wirkt
antiviral, antibakteriell, reinigend, for-
dernd auf die Darmflora und ist mine-
ralstoffreich. Es wirkt vorbeugend und
begleitend, ist zusammen mit Lactobac
Darmbakterien der ideale Reisebegleiter.
Baobab hilft auch bei Verstopfung, an
dem viele Reisende leiden. Kolloidales
Silber hat sich im Reisegepéck ebenso
schon bewdahrt. Fiir duBerliche Wunden,
aber auch bei Durchféllen. Ein interes-
santer, wenngleich ungewdhnlicher
Versuch ist die Anwendung von hoch-
reaktivem kolloidalem Silber "nach dem
Quantenprinzip der verschrankten Teil-
chen"” Man gibt einen Tropfen des wass-
rigen Stuhls in ein Glas, gieBt kolloidales
Silber dazu und dem Durchfallpatienten
geht es besser, ohne dass er selbst mit
dem Silber in Berlihrung gekommen
ist. Damit der Urlaub gerettet ist, ist es
jedenfalls einen Versuch wert! )~

> Lactobac Darmbakterien
(Lactobazillus acidophilus DDS1)
In Studien nachgewiesene Wirkungen

* Hilft bei der Linderung von ,Reisedurchfall”

e \erhindert das Wachstum von 23 krankmachenden
Keimen

e \erhindert selektiv die Anhaftung von krankhaften
Formen des Colibakteriums an die Zellwand

e Hilft Verstopfung zu vermeiden

® Erzeugt B-Vitamine und Folsdure

e Verhindert Krebsentstehung

° Hemmt Magengeschwiir und Krebs erregenden
Helicobacter pylori

* Entlastet bei Dermatitis und anderen Hauterkrankungen

® Senkt den Cholesterinspiegel im Serum

° Reduziert Laktoseintoleranz

e Stimuliert das Immunsystem
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Ich habe Abniitzungen am Knie und
Schmerzphasen, die dann wieder verge-
hen. Wissen Sie Rat?

Cissus ist hier am Bewéahrtesten. Die
Ayurveda-Pflanze regt die struktur-
bildenden Zellen an und hat schon so
manchem geholfen. Auch MSM, die
Schwefelverbindung, ist giinstig, ist sie
doch entziindungshemmend und hilft bei
der Bildung der Gelenksflussigkeit. Bei
starken Abniitzungen ist ein Geheimtipp
kolloidales Bor.

abends beim Autofahren auf die Lichter

des Gegenverkehrs empfindlicher reagiere.

Gibt es hier Hilfe?

Das Blaulicht des Bildschirms, tibrigens
auch Flachbildschirme moderner Fernseh-
gerdte, HD- und LED-Fernseher kdnnen
Augen tberanstrengen (und zusitzlich
den Schlaf-Wach-Rhythmus negativ
beeinflussen). Lutein und Zeaxanthin, die
gelben Farbstoffe der Studentenblume,
kénnen viel wieder gut machen!

Ich verbringe berufsbedingt viel Zeit am
Computer und habe bemerkt, dass ich
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Meine Mutter, 76, hat hdufig Muskel-
krdmpfe. Magnesiumtabletten helfen ihr
nicht wirklich. Was meinen Sie?

fragens

antworten

Krdmpfe, die nachts auftreten und

durch Warme besser werden, deuten auf
Magnesiummangel. Krampfe morgens
kénnen Kaliummangel, tagsiiber Kalzi-
ummangel anzeigen. Die beste Hilfe sind
Kolloide, denn sie sind auch bei Resorp-
tionsstérungen sofort aufnehmbar und
hundertprozentig verwertbar ohne dass
es zu Durchféllen kommt. Bei Magnesi-
um- oder Kalziummangel hilft auch Micro
Base Basenpulver, doch die Versorgung
geht nicht so schnell wie bei Kolloiden.
Wenn die Krdmpfe nicht sofort nachlas-
sen, greift der Herzmuskel zuerst danach
und es dauert ldnger bis auch die tbrigen
Muskeln versorgt werden. Auch Sternanis
wirkt krampflésend.

Mein Mann hat schlechte Nierenwerte
und bekam nur die Empfehlung mehr
Wasser zu trinken. Was meinen Sie?

Wasser trinken ist sicher wichtig, aber
Naturmittel kbnnen noch mehr. Der
Cordyceps Heilpilz etwa verbessert die
Nierenfunktion ganz auBerordentlich,
fliissiges Silizium ist auch bewahrt. Falls
lhr Mann Medikamente nimmt, sollten
Sie auf etwaige Nebenwirkungen in
Bezug auf die Niere achten und den Arzt
informieren.

Ich habe auf einmal erschreckend hohe
PSA-Werte. Was kann ich tun?

Den PSA-Wert senken kénnen der Cor-
dyceps und der Reishi Heilpilz sowie Gra-
natapfelextrakt. Die Dosierungen sollten
ausgetestet werden, sie kénnten hoher
liegen als die tibliche Empfehlung.

Meine Tochter ist zehn Jahre alt und hat
Wachstumsschmerzen in den Oberschen-
keln. Gibt es etwas dagegen?

Oft hilft Cissus, eine Ayurveda-Pflanze. Es
kann auch ein Molybdén- oder Vitamin
D-Mangel vorliegen. Krillél mit Vitamin D
oder Vitamin D aus Champignons bieten
natirliche Vitamin D-Quellen. Und natiir-
lich: Ab in die Sonne!
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