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Liebe Leserinnen und Leser,

das Jahr beginnt und zu den guten
Vorsdatzen gehort hoffentlich auch,
dass wir mehr an die Gesundheit den-
ken. Etwa an die Vitamin D-Bildung,
die im Winter in unseren Breiten nicht
nur mager ist, sondern durch den
schragen Einfallswinkel der Sonne
ganz ausfallt. Wie gut, dass man jetzt
Vitamin D aus Champignons zur Ver-
fligung hat, eine absolute Neuheit!
Weiters sind wir dem Heilgeheimnis
der Aborigines auf der Spur und er-
grunden die Moglichkeiten, mit Zei-
chen zu heilen.

Weitverbreitet sind Eisenmangel und
auch der Bluhochdruck, Themen, de-
nen wir uns in diesem Heft genau-
so widmen wie der Frage nach dem
Qualitats- und Umweltsaspekt von
Krillél, eine aktuelle Diskussion, geht
es doch auch um dringend geforderte
Schutzgebiete in der Antarktis. Billig-
anbietern von Fischereierzeugnissen
sind solche Forderungen ein Dorn im
Auge, was der Konsument entspre-
chend beantworten sollte. Reine Ner-
vensache ist schlieBlich, wie wir mit
unangenehmen Situationen im Leben
umgehen. Was hier aus dem Reich der
Naturmittel helfen konnte, erfahren
Sie im gleichnamigen Artikel exklusiv
in diesem Heft!

Herzlichst, Ihre

D 00 Ehccfgp

Dr. Doris Ehrenberger
Verein Netzwerk Gesundheit
Natur & Therapie
office@natursubstanzen.com

P.S. Infos zu allen Veranstaltungen
erhalten Sie bei Romana Eckardt unter
03325/38930.
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15 Minuten mit Gesicht, Armen, Héan-
den an der Sonne jeden Tag zwischen
10 und 14 Uhr im Hochsommer ohne
blockierende Sonnenschutzmittel
reicht aus, um mehrere Tausend Inter-
nationale Einheiten (IE) Vitamin D
zu produzieren. Aber viele kommen
nur im Urlaub dazu. Da gibt es dafir
dann genug, oft zu viel Sonne, was fir
die Vitamin D Produktion nicht mehr
bringt und nur die Haut strapaziert, vor
allem, wenn man nicht gut vorgesorgt
hat. Mit Heidelbeerextrakt mit Zusatz
von natiirlichen Farbstoffen der Natur,
Antioxidantien wie Lutein, Zeaxanthin
und Astaxanthin, wie wir schon ofter
geschrieben haben, ist dieser nattirliche
Schutz innerhalb von zwei Wochen auf-
gebaut. Bei kurzen Aufenthalten in der
Sonne kann der Kérper dann
genugend Vitamin D bilden,
weil keine stérende Creme
diesen lebenswichtigen Vor-
gang verhindert. Nur bei
langeren  Sonnenstrecken
oder sehr empfindlicher
Haut braucht man dann
doch Sonnencreme, am be-
sten aus dem Reformhaus.

von schwerem Mangel. Eine Uberdo-
sierung von Vitamin D fritt nur nach
langfristiger und exzessiver Aufnahme
von Vitamin-D-Produkten auf (erst die
30ig fache Tagesdosis gilt als toxisch),
durch Sonnenlicht kommt sie nicht vor.

Vitamin D-Mangel entsteht nicht nur,
wenn man sich zu wenig in der Sonne
aufhalt. Wenn im Winter die Sonne von
Oktober bis Marz in unseren Breiten
schrag einfdllt, wird uberhaupt kein
Vitamin D gebildet. In Tallagen ist die
Situation schlechter als in Hohenlagen,
in Stadten mit Smog schlimmer als bei
klarem Himmel. Mit wenig Vitamin D

¢ Krankheitsvorbeugung, vor allem im Winter

o Altere (65+)

e Stabile Knochen

¢ Immunsystem (Infektanfalligkeit, Autoimmun-
erkrankungen wie Diabetes Typ I, Lupus, Multiple

Sklerose, Colitis, Morbus Crohn)

Menschen tiber 65 konnen
allerdings aufgrund der din-
ner werdenden Haut, un-
geachtet ihres Aufenthalts
in der Sonne, kaum noch
Vitamin D selbst herstellen.
Auch Dunkelhautige bilden
viel weniger Vitamin D aus.
Im Herbst und Winter reicht
fiir sie das Vitamin D-Depot
bei weitem nicht aus, um
den idealen Wert im Blut von
30 bis 40 ng/ml nicht zu un-
terschreiten, falls sie diesen
uberhaupt erreichen. Man
misste dem Korper taglich
zwischen 2000 und 3000 IE zufiihren,
um dieses Level tiber den Winter zu
halten.

Allerdings haben die meisten Men-
schen schon zu Beginn des Winters
weitaus schlechtere Werte. Alle Werte
unter 30 ng/ml sehen viele Forscher
als Grund zum Handeln. 20 bis 29 ng/
ml gilt in der EU jedoch noch als ausrei-
chend. Erst bei 10 bis 19 ng/ml spricht
man von Mangel, bei unter 10 ng/ml
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e Asthma und Allergien

¢ Diabetes Typ 2

¢ Krebspravention und Krebsbegleitung

¢ Psyche (Schizophrenie, Depression)

¢ Bluthochdruck

* Herzmuskelschwéache

¢ Zahnfleischentziindungen

¢ Kinderwunsch

¢ Fettverdauungsstorung, Aufnahmeschwache

* Psoriasis

¢ Erkrankungen von Galle oder Leber (z.B. Leber-
zirthose, chronische Hepatitis)

¢ Nierenerkrankungen

* Nerven, Motorik und Gleichgewicht

kommt man zwar klar, aber was zum
Uberleben reicht, muss leider noch
lange nicht fiir ein gesundes Leben ge-
nugen. Unter Umstanden gehort man
sogar zu denjenigen, die Vitamin D
nicht gut synthetisieren konnen. Denn
abgesehen von Sduglingen im ersten
Lebensjahr, Menschen im fortgeschrit-
tenen Alter oder mit dunklerer Pigmen-
tierung der Haut sind auch Menschen
mit einer Stérung der Fettverdauung
infolge Gallensdauremangel oder der

sehr verbreiteten, meist unbemerkten
primdren  Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten auf Gluten, Milcheiweil,
Milchzucker, Hiithnereiweill oder Soja
hdufiger von Vitamin D-Mangel be-
troffen als andere. Mehr Vitamin D
kann auch nétig sein bei Uberge-
wicht, Hauterkrankungen (Psoriasis),
Einnahme von Medikamenten, die zu
einem verstarkten Abbau von Vita-
min D fiihren konnen (z.B. bestimmte
Anti-Epileptika), Erkrankungen von
Bauchspeicheldriise, Galle oder Leber
(z.B. Leberzirrhose, chronische Hepa-
titis), Nierenerkrankungen, Tumoren,
Erkrankungen der Nebenschilddriise,
knotigen Entzindungen, Aufnahme-
schwache (z.B.durch Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa).

Als Alternative gab es bisher
synthetisches Vitamin D, das
jedoch nicht ganz unumstrit-
ten ist, und als naturliche Va-
riante Vitamin D3 aus Schaf-
wollfett (Lanolin) oder Fisch.
Solarien werden mit UVA
Lampen betrieben und ha-
ben keinen Einfluss auf die
Vitamin D Bildung.

Ideal ware an sich die Nah-
rung als zusatzliche Vita-
min D-Quelle, aber auBer
in fetten Kaltwasserfischen,
Avocados und Pilzen, etwa
Morcheln, Shiitake, Steinpil-
zen und Champignons, sind
in unserer Nahrung kaum
nennenswerte Mengen an
Vitamin D vorhanden.

Nun kommt aber die ganz neue Lo6-
sung, die jetzt erst erhaltlich ist, nach-
dem im Vorjahr Studien erschienen, die
zeigten, dass Pilze eine interessante Fa-
higkeit haben. Zuchtpilze enthalten ein
Pflanzensterin namens Ergosterin, die
Vorstufe von Vitamin D2. In frischen
Champignons wird Ergosterin mittels
UV-Licht angeregt Vitamin D2 zu bil-
den.Nach neuesten Studien ist D2 ge-
nauso wirksam wie das tierische Vita-
min D3. Beide werden im Korper in die

aktive Form umgewandelt. Das ist nun
die Chance schlechthin, das wertvolle
Vitamin auch im Winter ausreichend
zur Verfliigung zu haben. Nebenbei bie-
ten unter UV-Licht getrocknete Cham-
pignons auch nennenswerte Mengen
an Antioxidantien, Riboflavin (Vitamin
B2), Niacin (Vitamin B3) und Kupfer.

Die bekannteste Bedeutung von Vita-
min D liegt in der Regulation des Kal-
zium- und Phosphathaushalts und die
Steuerung der Einlagerung von Kalzi-
um in die Knochen. Es hat weit mehr
Aufgaben als fir stabile, feste Knochen
und Zahne zu sorgen. Bei Kleinkindern
beugt es Knochenwachstumsstérungen
wie Rachitis vor und im Alter Knochen-
schwund und Knochenerweichung. Bei
dlteren Personen geht ein guter Vitamin
D-Status auch mit einem verringerten
Risiko fiir Stiirze und Frakturen einher.
Denn Vitamin D foérdert nicht nur die
Aufnahme von Kalzium aus dem Darm,
die Riickaufnahme von Kalzium aus der
Niere und den Einbau von Kalzium in
die Knochen, sondern wirkt nebenbei
sogar auf das Nervensystem. Bei Vita-
min D-Zufuhr kommt es nicht nur zu
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weniger Knochenbriichen infolge Erho-
hung der Knochendichte, sondern die
Sttirze sind auch seltener! Das Zusam-
menspiel zwischen Nerven und Mus-
keln, klappt einfach besser, mit mehr
Kraft, Mobilitat und Gleichgewicht.

Bei Vitamin D Mangel kommt es hau-
fig zu Symptomen wie schwachen
Muskeln (vor allem in den Oberschen-
keln), Schmerzen in Knochen und Mus-
keln, nachtlichen Wadenkrampfen, die
durch Magnesium nicht besser werden,
Muskelzucken, Schmerzen im Riicken,
Nacken, Schultern, nachts schlimmer
und bei Anstrengung. Es kommt zu
Schwindel, Erschopfung, Antriebslo-
sigkeit, Sehstérungen, Ubelkeit bei An-
strengung, Flecken und Rillen an den
Fingerndgeln (kann auch Zinkmangel
sein), Wachstumsschmerzen bei Kin-
dern, Sonnenallergie (kann auch Vita-
min B6-Mangel sein).

Haufige Atemwegsinfektionen kénnen
durch Vitamin D-Mangel verursacht

werden (auch Zink- oder Eisenman-
gel sind moglich). Steigt der Vitamin
D-Spiegel im Blut, nimmt die Infekt-
anfalligkeit oft ab. Auch Asthma und
Allergien bessern sich mitunter durch
Vitamin D-Gaben. Wer unter Zahn-

fleischentziindungen leidet, kann
durch Vitamin D Hilfe bekommen. Es
regt die Bildung antimikrobieller Ver-
bindungen an, die die Bakterien im
Mundraum zuriickdrangen.

Vitamin D hat auch auf das Herz-Kreis-
laufsystem Auswirkungen. Frauen mit
niedrigen Vitamin-D-Werten (17 ng/
ml) haben ein 67 % hoheres Bluthoch-
druckrisiko, wie eine Harvard Studie
feststellte. Auch Herzinsuffizienz soll
entstehen, wenn das Sonnenvitamin
fehlt. Patienten mit starker Herzmus-
kelschwache zeigten um 20 bis 48
% niedrigere Vitamin D-Spiegel als
Gesunde.

Das Sonnenvitamin bestimmt auch
Stimmungslage und psychisches Wohl-
befinden mit. Besonders gut sieht man
das im lichtarmen Winter, wenn die
psychischen Beschwerden oft massiv
zunehmen. Schizophrenje-und Depres-
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sionen konnen mit Vitamin D-Defiziten
zu tun haben. Eine gute Versorgung in
der Schwangerschaft und ersten Le-
benszeit — tiber die Mutter in der Still-
zeit, danach durch Nahrungserganzung
des Kindes - ist sogar entscheidend fiir
die spatere psychische Gesundheit.

Eine genetische Analyse britischer
und kanadischer Forscher identifi-
zierte mehr als 200 Gene im mensch-
lichen Genom, deren Aktivitat durch
Vitamin D gesteuert wird. Von vielen
dieser Gene ist bekannt, dass sie die
Anfalligkeit fur bestimmte Krank-
heiten beeinflussen. Insgesamt fand
man 2776 Bindungsstellen des Vita-
min D-Rezeptors im Bereich von 229
Genen. Viele dieser Gene haben ei-
nen Einfluss auf das Risiko fiir Autoim-
munerkrankungen. Bei Autoimmun-
erkrankungen wie etwa Diabetes Typ
1, Lupus, Multiple Sklerose, Rheuma,
Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn
usw. moduliert Vitamin D das gegen
korpereigene Zellen antretende Im-
munsystem, dampft tberschiefende
Immunreaktionen und reduziert da-
mit das Risiko fiir die Selbstzersto-
rung von Zellen. Andererseits wirkt es
entzindungshemmend.

Offenbar sind die ersten Lebensmo-
nate fur die Pravention gegen Au-
toimmunerkrankungen sehr wichtig.
Eine finnische Studie beobachtete
Kinder, die in den ersten Lebenstagen
sehr hohe Vitamin D-Gaben bekamen
(2000 IE) und in den darauffolgenden
31 Jahren ein um 80 % vermindertes
Diabetes-Typ 1-Risiko hatten.
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Bei Typ-2-Diabetikern greift das Insu-
lin nur mangelhaft (Insulinresistenz).
Vitamin D tragt zu einer besseren Blut-
zuckereinstellung des Typ 2-Diabeti-
kers bei. Im Vorjahr veroffentlichte das
US-Fachmagazin ,European Journal of
Clinical Nutrition” die Ergebnisse einer
Metaanalyse aus 8 Langzeitbeobach-
tungs- und elf randomisiert-klinischen
Interventionsstudien zum Thema Vita-
min D und Typ-2-Diabetes. Demnach
senkt eine Vitamin-D-Zufuhr von mehr
als 500 IE pro Tag im Vergleich zu einer
Vitamin-D-Zufuhr von weniger als 200
IE taglich das Risiko fir Typ-2-Diabetes
um 13 %. Bei einem Vitamin-D-Status
von mehr als 25 ng/ml ist das Risiko fir
Typ-2-Diabetes um 43 % niedriger als
bei einem Vitamin-D-Status unter 14
ng/ml.

Bereits 1915 sah man in den USA einen
Zusammenhang zwischen Todesfallen
durch bosartige Tumore und Breiten-
grad. Spater bestatigte sich diese Beo-
bachtung anhand von Dickdarmkrebs.
Je siidlicher und je hoher man lebt,
desto geringer das Risiko. Auch Brust-
krebs, Eierstockkrebs, Enddarmkrebs,
Prostatakrebs zeigten diese Tendenz.
Die Ergebnisse wurden auch in Europa,
Asien und Australien selbst unter Ein-
beziehung anderer Faktoren bestatigt.
Es erschienen Studien, die zeigten, dass
Menschen mit einem niedrigen Vitamin
D Spiegel ein doppelt so hohes Risiko
haben, an Dickdarmkrebs zu erkran-
ken als Menschen mit einem guten Vi-
tamin D Spiegel. Bei Brustkrebs bringt
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ein hoher Vitamin D Spiegel gegentiber
einem niedrigen Spiegel eine 50 %-ige
Reduktion des Erkrankungsrisikos. Fir
Frauen nach den Wechseljahren zeigte
sich sogar eine Risikoreduktion von 69
%. Hohere Vitamin D-Dosen verlang-
samten das Tumorwachstum bei Dick-
darm-, Brustkrebs, Melanom und Oste-
osarkom durch wachstumshemmende
Wirkung. Selbst bei vorhandenen Me-
tastasen verlangerte ein hoher Vitamin
D Spiegel das Uberleben. Vitamin D-
Gaben waren hilfreich bei der Reduk-
tion der Haufigkeit von Brustkrebs,
auch bei Ostrogen empfindlichen Tu-
moren. Aullerdem erkannte man, dass
Vitamin D eine differenzierende Wir-
kung auf Leukamiezellen hat und sie
weniger gefdhrlich sind, vereinfacht
ausgedruckt. Beziiglich des Prostata-
Karzinoms gibt es widerspriichliche Er-
gebnisse. Einige Studien bestatigen die
positiven Effekte, andere nicht. Man
vermutet aber, dass es wie Brust- und
Dickdarmkarzinom bei hohem Vitamin
D-Level seltener auftritt.

Die kanadische Krebsgesellschaft emp-
fiehlt Hellhautigen 1000 IE Vitamin D
taglich im Herbst und Winter, Dunkel-
hédutigen das ganze Jahr iiber. Manchen
Forschern ist auch das noch zu wenig
und sie setzen vor allem am Beginn der
Therapie sehr hohe Vitamin D-Gaben
von 5000 IE taglich. Am besten man
stellt zundchst in einer Blutuntersu-
chung fest, ob und wie viel Vitamin D
fehlt. Danach richtet man die Dosierung.
Mit Champignonpulver, das durch UV-
Licht Vitamin D angereichert hat, kann
man seinen Vitamin D-Spiegel zuverlas-
sig und auf natiirliche Weise bei Bedarf
das ganze Jahr iiber ausgleichen. )~

Bluthochdruck ist ein verbreitetes Problem, oft heimtiickisch, da
man meist nichts davon spirt. Fiir den Koérper hat er auch Vorteile
wie weniger Schmerzempfinden, Stress, sogar Arger werden leichter
ertragen. Doch die Nachteile liberwiegen, wenn der Bluthochdruck
langer andauert. Schlaganfall, Herzinfarkt, Nierenleiden kénnen die

Folgen sein. Damit es nicht soweit kommen muss, kann man schon
bei den ersten Anzeichen mit Naturmitteln gegensteuern.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Damit das Blut unsere 40.000 km Ge-
faBe bis ins letzte Kapillargefal3 erreicht,
muss im Kreislauf ein bestimmter Druck
vorherrschen. Er ist dabei keine stabile
GroBe, sondern schwankt in Abhan-
gigkeit von der Leistung, die das Herz-
Kreislauf-System erbringen muss. So
ist der Blutdruck bei gesunden Men-
schen im Schlaf und in Ruhe niedriger
als bei korperlicher Anstrengung oder
bei Stress. Der optimale durchschnitt-
liche Blutdruck eines erwachsenen
Menschen liegt bei 120/80 mmHg. Lie-
gen die Blutdruckwerte wiederholt bei
140/90 mmHg oder dartber, spricht
man von Bluthochdruck (arterieller Hy-
pertonie). Die erstgenannte Zahl stellt
den systolischen Wert, den Druck in
der Anspannungsphase des Herzens
dar, die Zweite den diastolischen Wert,
den Druck in der Entspannungsphase.
Der zweite (untere) Blutdruckwert gilt
allgemein als der ,Aussagekraftigere”.
Dies ist der Druck, der in den Arterien
aufrecht bleibt, wenn das Herz sich ent-

spannt und wieder mit Blut fillt.

Die Entscheidung, ob der Blutdruck
behandlungsbediirftig ist oder nicht,
héngt nicht nur von der Druckhohe
ab und wie hdaufig sie zu unterschied-
lichen Tageszeiten zu hoch ist, sondern
vom Gesamtrisiko fir einen Herzinfarkt
oder einen Schlaganfall. Dieses Risiko
ist auch durch begleitende Krankheiten
wie zum Beispiel durch chronische Nie-
reninsuffizienz, Ubergewicht oder Typ-
2-Diabetes erhoht. Bereits ab Werten
um 130/85 mmH gerat man daher zu ei-
ner medizinischen Abklarung und un-
terteilt die Hypertonie in mehrere Kate-
gorien. Werte oberhalb 130/85 mmHg
und unterhalb 140/90 mmHg kenn-
zeichnen die leichte Hypertonie, die
durch Anderung der Lebensgewohn-
heiten behandelt werden kann. Als
Hypertonie I gelten Werte bis 160/100
mmHg (zusdtzliche medikamentose
Therapie). Die Hypertonie II umfasst
Werte bis 180/110 mmHg (Risiko von
Folgeerkrankungen).  Werteoberhalb

180/110 mmHg gelten als hochgradig
lebensgefahrdend.

Mit zunehmendem Lebensalter be-
obachtet man, dass der Blutdruck
hoher liegt. Zu hoch meint man und
schraubt —wie es auch bei den Chole-
sterinwerten der Fall ist — den frither
als normal erachteten Blutdruckwert
immer tiefer runter. Daher werden
auch immer mehr Menschen mit blut-
drucksenkenden Medikamenten ein-
gedeckt. Bei circa einem Viertel der
Betroffenen funktionieren sie gar nicht
und der Blutdruck bleibt erhoht. Oft
sind Wechselwirkungen von Medika-
menten Ursache dafiir. Andere haben
Nebenwirkungen zu beklagen wie
Depressionen, Impotenz, Midigkeit
und Appetitlosigkeit. Daher ist ver-
standlich, wie wichtig es ist, rechtzeitig
Bluthochdruck vorzubeugen. Natur-
substanzen, die man auch miteinander
kombinieren kann, helfen dabei:

Buntnessel

Die Buntnessel wird in Indien als das
wichtigste Mittel bei Bluthochdruck
eingesetzt. Sie wirkt durch ihre gefaB3-
erweiternde Eigenschaft blutdruck-
senkend, durchblutungsférdernd und
vorbeugend in Richtung Herzinfarkt,
Thrombosen und Schlaganfall. Sie
starkt das Herz, wirkt Entziindungen,
erhohtem Blutzucker, erhéhtem Cho-
lesterin entgegen. Der Hauptwirkstoff
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der Buntnessel, Forskolin, verbessert
die kontraktile Kraft des Herzens. Im
Journal of Cardiovascular Pharmacolo-
gy (16/1) berichteten die Autoren von
einer systolischen und diastolischen
Blutdrucksenkung unter Forskolin-An-
wendung. Gleichzeitig senkte sich der
Lungen-Arteriendruck und das Herz-
minutenvolumen erhohte sich. Herz-
schlagvolumen und Schlagvolumenin-
dex wurden um 70 Prozent verbessert.
Nebenbei unterstiitzt die Buntnessel
den BodyMassIndex, hilft gezielt, Fett-
depots abzubauen.

Aminosaure Il Mischung

Aminosauren sind Befehlsgeber im
Korper. Diese Mischung enthdlt genau
die Aminosauren, die fiur die GefaBe
und fiir die Gewichtsabnahme benétigt
werden. L-Arginin etwa erweitert die
GefalBe und verbessert Blutfluss, Blut-
druck und Durchblutung, hilft Blutzu-
cker zu regulieren, hilft dem Abbau von
Eiweill bei Stress entgegenzuwirken,
unterstiitzt beim Abnehmen, indem
es die Freisetzung des Wachstumshor-
mons stimuliert. L-Carnitin etwa hat
eine Schlisselfunktion bei der Fettver-
brennung, fordert die Durchblutung,
vermindert LDL-Cholesterin und Apoli-
poprotein A1, reduziert oxidiertes LDL-
Cholesterin und macht damit indirekt
das Blut flieBfahiger.

Krillol

Die Omega 3 Fettsauren aus antark-
tischen Garnelen senken LDL-Chole-
sterin und Triglyceride und machen
das Blut flieBfahiger, was sich positiv
auf den Blutdruck auswirkt. Ist das
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Blut nicht so beladen mit Blutfetten,
bewegt es sich leichter durch die Ge-
faBe und der Korper muss nicht so viel
Druck aufbringen, um die Blutsaule zu
bewegen. Krillol verbessert auch den
Herzrhythmus. Die enthaltenen Omega
3 Fettsauren und das Astaxanthin wir-
ken entziindungshemmend, wodurch
sich die GefaBsituation im Gesamten
entspannt. Die enthaltenen Phospholi-
pide beugen hohen LDL-Cholesterin-
und Triglyceridwerten vor und sind in
der Lage, Cholesterinablagerungen in
den GefaBen nicht nur zu verhindern,
sondern Arterien auch von Fett- und
Kalkablagerungen zu befreien. Abge-
sehen davon verbessern sie die Durch-
blutung in den Kapillaren. Sie machen
geistig wach und entspannt, als nattir-
liche Beruhigungsmittel “entschleu-
nigen” sie die Herztatigkeit. Dadurch
wirkt Krillél entstressend und Stress ist
eine der Hauptursachen fiir enggestell-
te GefaBe und daraus resultierenden
Bluthochdruck.

Jiaogulan

Das chinesische Kraut der Unsterblich-
keit wirkt in vielfaltiger Hinsicht positiv
auf die GefaBsituation. Seine Gypeno-
side verhindern stressbedingte Erkran-
kungen. Sie regen das korpereigene
Enzym Superoxid dismutase an — ein
duBerst wirksames Antioxidans, das
unter anderem die GefaBle vor Arterio-
sklerose fordernden Freien Radikalen
schiitzt. Untersuchungen zeigten, dass
die Einnahme von Jiaogulan dieses
Enzym auf das Niveau von einem Ju-
gendlichen bringt. AuBerdem verbes-
sert Jiaogulan die Pumpleistung des
Herzens und damit auch die allgemeine

Durchblutung. Der Blutdruck im nor-
malen Bereich gehalten, zu niedriger
Blutdruck wird angehoben. Die Vorteile
von Jiaogulan sind aber noch umfang-
reicher: LDL-Cholesterin, Triglyceride
und Ubergewicht werden gesenkt und
der Verklumpung der Blutplatichen
wird entgegengewirkt.

Vitamin D aus Champignons

Vitamin D-Mangel kann Bluthochdruck
bewirken. Da dieses Problem bei Al-
teren oft das ganze Jahr tiiber, speziell
aber im Herbst und Winter sicher jeden
einzelnen betrifft, ist die zusatzliche
Vitamin D-Versorgung zu empfehlen.
Etwa durch Champignonpulver mit na-
tirlichem hohem Vitamin D-Gehalt. Je
nach Vitamin D-Status sind zumindest 2
Kapseln mit je 800 IE anzuraten.

Reishi Vitalpilz

Reishi senkt die Blutzucker- und Blut-
fettwerte (LDL-Cholesterin und Trigly-
ceride), verbessert den Blutfluss, gleicht
den Blutdruck aus und hat damit groB3e
Bedeutung fir GefaBerkrankungen, die
schlieBllich zu Arterienverkalkung fiih-
ren. Als herausragend gilt seine Fahig-
keit, die Sauerstoffaufnahme des Blutes
zu verbessern, was sich auBerst positiv
auf viele Vorgange im Korper auswirkt,
ganz besonders nattirlich auf die Herz-
aktivitat. Reishi steigert die Sauerstoff-
versorgung des Herzmuskels, hilft bei
verengten HerzkranzgefdBlen, Herz-
rhythmusstorungen, Schwindel und
Herzschwache. Das ist im Alter wichtig.
Nicht ohne Grund ist der Reishi als “der
Pilz des langen Lebens" oder als “der
Pilz der Unsterblichkeit” bekannt. J—~
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Die Neue HoO

Wir konnen davon ausgehen, dass
die so genannten primitiven Gesell-
schaften in den vergangenen Jahrtau-
senden zwar keine Computer bedien-
ten oder per Flugzeug von Kontinent
zu Kontinent reisten, jedoch ziemlich
profunde Kenntnisse tiber den mensch-
lichen Korper und seine Energetik hat-
ten. Viele Traditionen verschwanden,
andere, wie das Meridiansystem und
die Technik der Akupunktur der Chi-
nesen, blieb tiber die Jahrtausende als
Therapieform erhalten.

Basis all dieser therapeutischen Ver-

fahren ist das Wissen um die Verzah-
nung von Korper, Psyche, Emotion und
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Energie. Es ist so alt wie die Mensch-
heit selbst, geriet jedoch in weiten
Strecken unserer modernen Welt in
Vergessenheit und wird erst mit der
modernen Physik wieder aufgegrif-
fen. Der Physik-Nobelpreistrager Da-
vid Bohm fasst es in die Basis-Formel
der Quantenphysik zusammen: ,Be-
wusstsein = Energie + Information”.

Diese Basis niitzt auch die Methode
der Neuen Homoopathie nach Erich
Korbler. Der Wiener Elektrotechniker
entwickelte seine Therapiemethode,
die als "Heilen mit Strichcodes und
Zeichen" schon sehr bekannt gewor-
den ist, in den 80iger Jahren des vo-

ch Erich Korbler

rigen Jahrhunderts in Wien. Korbler
setzte dabei die Bohmsche Formel
konsequent um. Bewusstsein ~wird
geschaffen durch: Energie = korper-
eigene Selbstheilungsenergie im Zu-
sammenspiel mit der Umgebungse-
nergie + Information = Aufmalen von
Zeichen an bestimmten Kérperstellen.

Im Wort Information steckt schon die
Bedeutung des' In-Form-Bringens,
Information geschieht mittels ver-
schiedener geometrischer Formen.
Wir nehmen sie als Zeichen, Sym-
bole, Muster wahr. Sie wirken als An-
tennen. Korbler begann gezielt die
Antennen-Wirkung von Strich-Codes

und geometrischen Formen auf Nah-
rungsmittel, Wasser und auch auf
den energetischen Zustand des le-
bendigen Systems Mensch zu er-
forschen. Das Praktische an seiner
Methode ist, dass die Anwendung
(bei fundierter Ausbildung) sehr
einfach ist und, auBler einer Ein-
handrute (Universalrute, ein Ten-
sor, eine Art Pendel) und einem
Stift, keinerlei technische Hilfs-
mittel benétigt werden.

Die Anwendung der
Korbler Methode

Testet man etwa ein gut
vertrdagliches  Lebens-
mittel, schwingt die Uni-
versalrute horizontal.
Dieser ,positive” Ruten-
ausschlag bei einem gut
vertrdaglichen  Lebens-
mittel andert sich je-
doch in Verbindung mit
Strich-Code-Antennen
mit jedem hinzu kom-
menden Strich im Sinne
einer Phasenverschie-
bung. Die Neue Homo-
opthie kennt insgesamt
acht verschiedene Rute-
nausschlage, die mit den
Strichcode-Antennen
1-Strich bis 8-Striche
korrespondieren. Der
Strichcode 5-Striche ent-
spricht dabei dem ,negativen" Ruten-
ausschlag (Rute schwingt vertikal), so
wie dies auch bei einem unvertrag-
lichen Lebensmittel oder Gegenstand
der Fall ist. Die grandiose Erkenntnis
der Neuen Homoopathie ist nun, dass
sich die als ,negativ” getestete Ab-
strahlung eines unvertraglichen Ob-
jekts in Verbindung mit der Antenne
5-Striche in eine positive Abstrahlung,
die sich als ,positiver” Ausschlag der
Rute zeigt, umkehren lieB. Dieses
Phénomen war in der Technik schon
als Inversschaltung bekannt. In der
Neuen Homoopathie wird diese Ent-
deckung als ,Umkehrprinzip der Sy-
steminformation” bezeichnet.

Eine weitere Entdeckung in der Neuen
Homoopathie ist, dass die Sinus-Kur-
ve als Antenne die gleiche Wirkung
hat wie der Strich-Code *“5-Striche”

Tattoos

chen diese
iberwiegen

bei australischen Aborigines,
Narbemsetzungen in Schwarzafrika, Kor-
erbemalungein bei den nordamerika-
hischen Indianerh, Ohrikauterisationen
(Atzungen) in Sudost-Asien oder die ta-
towierten Strichcodes am Korper der ca.
3000 Jahre alten Gletschermumie aus
dem Obzkal - nur Schmuck, nur orna-
mentaler Charakter? Wohl kaum - tau-
eometlrischen Formein doch
‘ an Korperstellen auf (wie
beim ,0bzi" etwa am Riicken), die sich
wehig eighen, zur Schau gestellt zu wer-
den, Welchen Zweck hatten dann diese
geometrischen Muster auf der Haut?

Vol Mag. Olwin H. Pichler

und dass die geometrische Form Y-
psilon als Antenne die Funktion eines
Gleichrichters tibernimmt. Das Y-psi-
lon transformiert ,negativ” zu ,posi-
tiv" und verstarkt dabei noch die ,po-
sitiven” Schwingungsanteile eines
Systems. Kombiniert man hingegen
zwei Striche zu einem balkengleichen
Kreuz, so wirkt dieses als Blockade.
Diese Blockadewirkung auf Informa-
tionen aus ultraschwachen Feldern
machte sich die Neue Homod6opathie
zunutze, um die biologisch unvertrag-
lichen Informationen aus der Strah-
lung von geopathogenen Stérzonen
wie Wasseradern, Verwerfungen, Brii-
che etc. auszuschalten, indem balken-
gleiche Kreuze als geometrische Form
auf ein Leintuch (= “Transformer Bett-
tuch") aufgebracht werden, welches
man Uber die Matratze eines bela-
steten Schlafplatzes legen kann. Um

die positive Wirkung des geome-
trischen Zeichens Y-psilon zur Star-
kung der Lebensenergie einfach
nutzbar zu machen, wurde parallel
dazu das “Energieaufbau-Betttuch”
entwickelt, das sowohl mit Ypsilon-
Formen im goldenen Schnitt als auch
mit zusatzlich schiitzenden balken-
gleichen Kreuzen bedruckt ist. Dass
die Neue Homooapathie mit diesen
Entdeckungen der ,Ur-Sprache der
Natur” ganz nahe kommt, zeigt sich
unter anderem darin, dass zum Bei-
spiel Baume, die auf Stérzonen stehen
~zwieseln", das heilit ein
Ypsilon bilden. Auch un-
sere Antikorper haben
die Form des Ypsilons.
Das balkengleiche Kreuz
als Schutzzeichen finden
wir als Fensterkreuze in
traditionellen = Bauern-
hdusern und auch auf
dem Gewand katho-
lischer Geistlicher.

Therapie mikt
schwoachen Reizen

Wie in der bekannten
Homoopathie nach
Hahnemann, geht es
auch auch in Korblers
Neuer Homoopathie um
Heilung durch keine
groBen, sondern durch
ganz schwache Reize.
Dass Korbler damit richtig lag, sieht
man am Beispiel des Laserlichts, das
das Meridiansystem mit seinem koha-
renten Licht (= ultraschwacher Reiz)
zu Reaktionen bewegt, ganz ohne
dass ein Stich mit einer Akupunktur-
nadel einen Reiz auslésen miisste. Das
alte “Reiz-Reaktionsmodell” ist nicht
mehr haltbar. Es muss nicht gestochen
werden, nichts in den Korper einge-
bracht werden, sondern “nur” an den
richtigen Stellen informiert werden,
um Heilwirkungen zu erzielen.

Doch was versteht man unter den
“richtigen Stellen"? Die richtigen Stel-
len sind Schaltstellen, die mit den En-
ergiezentren des Menschen, den Cha-
kren und Nebenchakren, den Driisen,
dem Gehirn und dem Stoffwechsel
verbunden sind. Verliert ein Organ
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nun sein ,gesundes” FlieBgleichge-
wichtsmuster, so kann der Korper
dieses verschobene Muster nicht mehr
selbst regulieren. Um gezielt Modula-
tionen (Verwirbelungen) erzeugen zu
konnen und das verloren gegangene
FlieBgleichgewicht wieder herzustel-
len, nitzt man die Schaltstellen, Ener-
gieaustauschpunkte des Biosystems.
Sie verlangen nach Schaltelementen:
den geometrischen Formen. Sie aufzu-
malen geniigt um die Lebensenergie in
biologischen Systemen in Fluss zu brin-
gen und die Koordination und Selbst-
organisationskraft des Gesamtorganis-
mus zu starken. Das stellt einen Eingriff
in die Steuerungsebene des Energie-
korpers dar. Welche geometrischen
Formen am Korper wo

eingesetzt werden, ist

individuell verschieden

und wird im Verlauf
eines vorgeschriebenen
»Status-Protokolls”  er-
hoben. Die Vermessung
wird mit einer Einhand-
rute durchgefiihrt.

Zusatzlich kommen die

geometrischen = Formen

in Kombination mit Kor-

perflussigkeiten, auleren
Storfaktoren (wie Bli-
tenpollen u.a.) oder bild-
lichen Darstellungen (zum
Beispiel Aufnahmen von
Viren, Pilzen) zum Einsatz.
Die den Korper belasten-
den Informationstrager
(Pollen, Nahrungsmittel, Vi-
ren, Pilze etc.) werden nach
dem von Erich Korbler ent-

wickelten ,Umkehrprinzip
der gespeicherten Systemin-
formation” umgeschrieben.

Die betroffene Person halt
eine Darstellung des bela-
stenden Informationstragers
in Kombination mit dem aus-

getesteten geometrischen Zei-

chen fir Informationsumkehr in der
einen und ein Glas mit Wasser in der
anderen Hand. Dadurch wird die Um-
kehrinformation auf den Informations-
trager Wasser tbertragen, zu dem zu-
satzlich noch energetisierte Essenzen
(Korblersche Baumbliiten) zugetropft
werden. Auf diese Weise wird ein in-
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dividuelles ,Heilwasser” hergestellt
(siehe dazu auch die Forschungen von
Masaru Emoto ,Wasser als Informati-
onsspeicher”, raum&zeit Nr. 107, , Die
Botschaft des Wasssers — raum&zeit In-
terview mit Masaru Emoto"”, raum&zeit
Nr. 115). Durch Trinken dieses infor-
mierten Wassers gelangt dann die ge-
wiunschte Umkehrinformation in jede
Zelle des Korpers.

Schocks Losen

Nach einem dhnlichen Verfahren wer-
den auch belastende Informationen, die
in den Energiekorpern des Menschen
Mentalkor-

(Emotionalkorper,

per) gespeichert sind, ausgetestet.
Dann zeichnet der Patient entweder
eine Darstellung seines personlichen
Schockerlebnisses oder es werden ne-
gative Gedankenmuster, Glaubenssat-
ze oder Emotionen ausgesprochen und
aufgeschrieben, sowie wieder mit dem
passenden Umkehrmuster versehen.
Auch bei diesem Vorgang wird Wasser

als Trager und Transportmittel verwen-
det, um die Umkehrinformation in das
Zellwasser des Patienten zu schleusen.

Bedingt durch seine berufliche Her-
kunft als Elektrotechniker ist Korblers
Lehre in eine sehr technische Sprache
gebettet. So ist, nach der Definition der
Neuen Homoopathie, ,ein Krankheits-
herd ein Ort, der einen verminderten
Informationsgehalt hat, da die Zell-
kommunikation durch Depolarisation
des Gewebes gestort ist. Damit ist die
Fahigkeit der Selbstorganisation seiner
Grundregulation nicht mehr optimal

gewahrleistet.” Verein-

facht bedeutet das, dass die Selbsthei-
lungskrafte nicht optimal wirken kon-
nen, weil an der betroffenen Stelle die
Zellkommunikation gestort ist. Dort ist
dringender Informationsbedarf — etwa
mit geometrischen Formen, die den
gestorten Energiefluss harmonisieren.
Gestorter Energiefluss kann sowohl
auf interne Grunde (falsche Ernahrung,
Stress, Uberséiuerung etc.) als auch auf

externe Storfaktoren wie elektroma-
gnetische Felder, geopathogene Stor-
zonen (krankmachende Zonen wie
Wasseradern, Erdverwerfungen..), Gif-
te oder korperschadigende Umweltfak-
toren zuruckzufuhren sein.

Um mit den Heilzeichen nach Koérbler
arbeiten zu konnen, muss man nicht
unbedingt mit dem Gebrauch eines
Pendels, Tensors oder der Universal-
rute vertraut sein. Durch ein ganz ein-
faches biophysikalisches Testverfah-
ren, bei dem einfache Batterien zu Hilfe
genommen werden, kann jeder auch
“Nicht-Begabte"” stets
korrekte Rutenausschla-
ge erhalten. Allein im
Ausbildungszentrum Na-
turwissen in Wolfraths-
hausen bei Miinchen
wurden bereits mehr als
2000 Arzte, Heilprakti-
ker, Tierarzte, Energe-
tiker und interessierte
Laien in der Neuen Ho-
moopathie ausgebildet
und wenden diese Me-
thode diagnostisch und
therapeutisch tagtag-
lich praktisch an. Um
Unvertraglichkeiten
auf Nahrungsmittel,
Kleidungsstiicke oder
einen geeigneten
Schlafplatz zu ermit-
teln, um Heilmittel
auszutesten, aber
auch um Medika-
mente vertraglicher
zu machen, Schmer-
zen zu bekampfen,
Prellungen, Schnitt-
verletzungen oder
Nasenbluten  bis
hin zu chronischen
Prozessen,  Ang-
sten und anderen psychischen Pro-
blemen wirksam zu begegnen. Schier
unerschopflich sind die Einsatzmog-
lichkeiten der Korbler'schen Methode.

Korblers Entwicklungsweq

Begonnen hat fur Erich Korbler alles
mit seiner Beschaftigung mit der in
den 80er Jahren aufkommenden En-
ergie- oder Informationsmedizin. Er

befasste sich mit der Traditionellen
Chinesischen Medizin, vor allem Aku-
punkturlehre und Akupressur inte-
ressierten ihn. Durch Zufall kam er
mit einem Rutengeher in Kontakt, der
mit seiner Rute erfolgreich Mineralien
in den Bergen suchte und war fortan
fasziniert von den damit gebotenen
Moglichkeiten. Zu den geometrischen

unterstiutzten. Zudem arbeitete Erich
Korbler mit dem Atominstitut in Wien,
dem Max-Planck-Institut in Minchen
und dem BHS-Labor von Bruno Haefeli
in der Schweiz zusammen. Ein Wende-
punkt seiner Erforschung der Wirkung
von geometrischen Formen als Anten-
ne am menschlichen Energiekorper
war sicher die Zusammenarbeit mit der

Mag. Olwin H. Pichler ist seit 1996 Lei-
ter des naturwissen Ausbildungszen-
trums in Wolfratshausen und Dozent
fir biophysikalische Testverfahren und
Neue Homoopathie.

Ankiindigung: 12.-13.6. 2-Tagesseminar
Neue Homoopathie nach Korbler, gelei-
tet von Mag. O. Pichler. Haarberghof in
Eltendorf/Studburgenland. Kostenbei-
trag € 270,- Anmeldung und Details bei
romana.eckhardt@aquarius-nature.com

Arztin Dr. Marina Markovich
an der Universitatsklinik Wien,
die dort mit Friihgeborenen
sehr erfolgreich Musikthera-
pien durchfiihrte.

Parallel zu diesem Forschungs-
projekt untersuchte Korbler die
Wirkung von Strichkombina-
tionen auf lebendige Systeme,
zuerst an Nahrungsmitteln
und kurze Zeit spater auch am
menschlichen Meridiansystem.
Als messtechnische Beglei-
tung setzte Korbler die EAV
(Elektroakupunktur nach Voll)
ein. Sobald er die Wirkung der
Strichcodes und anderer ge-
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Formen, den Heilzeichen, war es nicht
mehr weit. Aus seiner beruflichen Ta-
tigkeit im Zusammenhang mit elek-
trischen und magnetischen Feldern als
Elektroingenieur wusste Korbler, dass
— wenn man mit einem Bleistift eine Li-
nie auf ein Papier zeichnet — auf Grund
des Leitwertunterschiedes der beiden
Medien eine ultraschwache Spannung
aufgebaut wird und ein minimaler
Strom flieBft. Dass dieses Phdanomen
nicht nur mit messtechnisch sehr auf-
wandigen Verfahren, sondern auch mit
einer Einhandrute nachvollziehbar und
wiederholbar erfasst werden konnte,
veranderte Korblers Leben.

Unterstiitzung bei seinen Forschungen
uber den Einsatz geometrischer For-
men am menschlichen Meridiansystem
bekam Erich Korbler vom anerkannten
Akupunkturspezialisten Dr. Georg Ko-
nig, der in den 1970er Jahren die Aku-
punkturlehre an den Osterreichischen
Medizinuniversitaiten  hoffahig ge-
macht hatte. Messtechnisch begleitet
wurden Korblers Forschungen immer
auch von einigen Physikern, die er
personlich kannte und die seine Arbeit

ometrischer Formen wie der

Sinus-Welle, dem Y-psilon und

dem balkengleichen Kreuz
(griechisches Kreuz) an verschiedenen
Menschen unter der Aufsicht seines
Mentors und Forderers Dr. Georg Ko-
nig erprobt hatte, begann Korbler Vor-
trage uber seine Entdeckung zu halten.
AulBlerdem publizierte er seine Erkennt-
nisse ab dem August 1988 exklusiv in
der Fachzeitschrift raum&zeit (,Die
Neue Dimension der Wissenschaft").

In den folgenden Jahren erhielt er viele
internationale Auszeichnungen fir
seine Arbeit. Ein wichtiges Highlight
in seinem Leben war schliefflich die
Entdeckung der circa 5000 Jahre alte
Mumie am Similaungletscher, Otzi ge-
nannt, die am Riicken und an den Bei-
nen und Fiflen ebensolche Strichcodes
und Kreuze eintatowiert hatte, wie sie
Korbler bereits ein halbes Jahr vorher
als ,Geometrien-Medizin der Urvol-
ker" beschrieben hatte. Die groBte
Anerkennung seiner Arbeit erlebte er
nicht mehr. 1994 starb er vollig tber-
raschend an einem Herzinfarkt. 1998
und 1999 kam die Wissenschaft zum
Schluss, dass die Tatowierungen des
Otzi zu therapeutischen Zwecken er-
folgt sein miissen. J—
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Gerade wurde der Beweis erbracht, dass Krillol dem Fischdl lGiber-
legen ist. Allerdings wurde dieser Nachweis mit besonders hoch-
wertigem Kirillél erbracht. Auf Qualitat beim Krillél zu achten, ist aus
mehreren Gesichtspunkten wichtig. Einer davon ist der Umwelta-
spekt. Billigprodukte stammen oft von russischen oder chinesischen
Fangschiffen, die um Treibstoff zu sparen, gern unweit der Kiisten
in Gewassern mit groBen Tierpopulationen fangen. Neben der Qua-
litdtsfrage steht hier die Frage nach der Ethik im Vordergrund: Darf
man das mit dem Kauf unterstiitzen?

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Krill macht mit 500 bis 700 Millionen
Tonnen die grofite Biomasse der Welt
aus, zweimal groBer als die Weltbe-
volkerung. Riesenschwarme durch-
ziehen die Weltmeere, die haufigste
Art ist der antarktische Krill, Euphau-
sia superba.

Wale, Pinguine, Robben, Lachse le-
ben vom Krill. Darum wurde die
Kommission fur die Erhaltung von
antarktischen Meeresressourcen
CCAMLR, gegrindet. 24 Lander,
die EU und NGO's wie Greenpeace
oder der WWF beteiligen sich an den
Entscheidungen der CCAMLR. Sie
regelt den Fisch- und Krillfang im
sudlichen Ozean, womit sicherge-
stellt sein sollte, dass nachhaltig ge-
fangen wird. 2011/2012 wurden von
der CCAMLR 5,61 Millionen Tonnen
zum Fang freigegeben. 9 Fangschiffe
waren in der Antarktis unterwegs. Sie
fingen 150.000 Tonnen, ein Bruchteil
der erlaubten Menge. Davon landete
etwa 90 % als Fischfutter in Aqua-
farmen. Nur 10 %, 0,3 % der von der
CCAMLR freigegeben Menge, wurde
fiir Nahrungserganzung verwendet.

Zwar geht das Zittern weiter, dass
Krill als Wirtschaftsfaktor noch richtig
entdeckt werden konnte — das ware
auch fur uns vom Netzwerk Gesund-
heit, natur & therapie der Zeitpunkt
um von der Verwendung von Krill6l
Abstand zu nehmen — aber im Mo-
ment sind die Fangmengen fiir Nah-
rungserganzung nicht bedenklich.

Was aber bedenklich stimmt, ist, dass
die zum Schutz der Antarktis gegrin-
dete CCAMLR sich auch in den ei-
genen Reihen mit dem Einfluss der
Fischereilobby konfrontiert sieht und
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dass es nun schon seit Jahren nicht
moglich ist, dringend notige Schutz-
gebiete zu errichten. Das Rossmeer
etwa, ein intaktes Okosystem, wo ein
groBes Schutzgebiet hatte entstehen
sollen, "ist vielmehr wert"”, so der Re-
gisseur und Dokumentarfilmer (“The
last Ocean"), der Neuseelander Peter
Young, “als dass es zum Fanggrund
der Fischerei-Industrie verkommt.
Egal wie gut die Fischerei-Industrie
reguliert ist. Nichts rechtfertigt die
Zerstorung des letzten urspring-
lichen Ozeans. Das Rossmeer ist ein
beeindruckendes Geschenk, das wir
an zukinftige Generationen weiter-
geben sollten.”

Das Fanggebiet fur Krill ist so grof3
wie die USA. Doch um Treibstoff zu
sparen und schneller wieder im Ha-
fen zu sein, sind kiistennahe Gewas-
ser rund um die Antarktis besonders
betroffen, egal wie schiitzenswert und
reich an Tierpopulationen sie sind.
Krill ist schnell verderblich, wer kei-
nen ausgereiften Herstellungsprozess
mit strengster Qualitatssicherung und
bester Ausstattung zur Vorverarbei-
tung direkt auf dem Fangschiff hat,
muss halt so schnell wie moéglich zu-
riuck zum Hafen. Billiganbieter nut-
zen — wenn sie keine andere sparsame
Moglichkeit gefunden haben, das
aufwendige Krill6l billig herzustellen
— naturgemdalB solche Schlupflocher
in der Produktionskette, um preis-
gunstig anbieten zu kénnen und das
sollte der Konsument wissen.

Im Herbst 2013 sind die internationa-
len Verhandlungen tiber zwei riesige
Meeresschutzgebiete in der Antarktis
auch im dritten Anlauf am Widerstand
Russlands und Chinas gescheitert.

KRILLOL

QUALITAT UND
UMWELTASPEKT

Die Vorschlage sahen Fischfangver-
bote in Gebieten von der achtfachen
Flache Deutschlands vor. Bei einem
Erfolg waren die groBten Umwelt-
schutzgebiete der Erde entstanden.
16.000 bekannte Tierarten, darunter
Wale, Robben, Albatrosse, Pinguine
und seltene Fischarten leben in die-
sen Gebieten.

Wirksamkeitsnachweis fur
Krillol erbracht

Krillol ist groBartig, aber nicht um
jeden Preis. Krilll ist ein teures, auf-
wendiges Qualitatsprodukt und bei
nachhaltigem Fang auBerhalb der ge-
forderten Schutzgebiete in kleinstem
Mal auch kein Problem. Krill in gro83-
em Stil in Aquafarmen zu verfiittern,
kann nicht das Ziel sein. Es braucht
Jahre, bis ein Lachs Schlachtreife er-
langt und man daraus Fischol gewin-
nen kann. Er frisst Unmengen an Krill
bis dieses Ziel erreicht ist.

Dabei wurde gerade jetzt in einer
Studie gezeigt, dass Krill6l die besser
aufnehmbare Omega 3 Fettsaure ist,
da es an sofort verwertbare Phospho-
lipide gebunden ist, statt wie Fischol
oder Leindl an schwer verdauliche
Triglyceride. Der Vorteil fiir den An-
wender ist groBer als nur kein Aufsto-
Ben zu haben, wie das bei Fischol der
Fall ist. Ob Senkung von Cholesterin
und Reduktion von selbst starken Ent-
ziindungen, Verbesserung von Blut-

druck, Herzrhythmus, Blutfluss, Stim-
mung und der Gehirnfunktionen, ob
Befreiung von GefaBablagerungen,
ob Leberschutz, Hilfe bei pramen-
struellem Syndrom, Verbesserung der
Schilddrisenwerte oder der Augen
bei grauem Star oder bei Makulade-
generation, ob Verbesserung der Kno-
chendichte oder Unterstiitzung bei al-
len Autoimmunerkrankungen, Krill6l
ist einfach auergewdhnlich.

Erstmals konnte nun durch eine Stu-
die des Richardson Centers in Winni-
peg, Kanada, (1) gezeigt werden, dass
Krillol in einem Zeitraum von 4 Wo-
chen Omega 3 Fettsdauren im Blut star-
ker anhebt als Fischol und dass Krillol
das Verhaltnis Omega 6 Fettsauren zu
Omega 3 Fettsdauren im Blut zugun-
sten des Omega 3 Anteils starker ver-
bessert als Fischol. Dieser Beweis hat
bislang noch gefehlt.

Die Studie wurde mit hochqualita-
tivem Krillol mit standardisiertem Ge-
halt an Omega 3 Fettsauren, Phospho-
lipiden und Astaxanthin durchgeftihrt.
Fir Konsumenten erkennbar an der
aufgrund des hohen Astaxanthin-Ge-
halts schwarzen Farbung der Kapsel.
Es ist das standardisierte Krillol, mit
dem wir im Verein Netzwerk Gesund-
heit, natur & therapie unsere Erfah-
rungen machen und auch das Krilldl,
das die Universitat Tubingen fur seine
Forschungen als das qualitativ beste
ermittelt hat.
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In diesem Kirillolpraparat werden na-
tirliche Schwankungen - etwa bei
Fang nach dem Winterschlaf des Krill
- in Bezug auf Omega-3-Fettsdauren,
Astaxanthin und Phospholipiden aus-
geglichen und man hat ein standardi-
siertes Produkt stets gleichbleibender,
hoher Qualitat. Verwendet man weni-
ger gehaltvolles Krillol, ist das Astaxan-
thin oft nur im Mikrogrammbereich.

Es gibt viele Billiganbieter, aber auch
teure Marken, die nicht einmal das
enthalten, was auf der Packung steht,
wie wir in Vergleichsanalysen fest-
stellten. Etwa fehlt es oft an Astaxan-
thin, dem roten Farbstoff der Krusten-
tiere, der ein starkes Antioxidans und
mabBgeblich fiur die Haltbarkeit ist.
Astaxanthin ist ein starkes, aber sen-
sibles Antioxidans. Sind oxidierte Ele-
mente im Krillol enthalten, reagieren
diese sofort mit Astaxanthin und bau-
en es ab. Krill muss daher bereits auf
dem Fangschiff verarbeitet werden, so
schnell verderblich ist er. Ist der Ver-
derblichkeitsfaktor bereits auch nur
etwas hoher, geht das zu Lasten des
Astaxanthin. Der Astaxanthin-Gehalt
des Krillols ist daher ein absolutes
Qualitatskriterium und auch schon op-
tisch an der idealerweise fast schwar-
zen Krillolkapsel erkennbar.

Ein weiterer Schritt ist die Gewin-
nung und Klarung des Ols selbst.
Da Fische, die zur Fischolherstellung

0

verwendet werden, Raubfische sind,
akkumulieren sie Umweltgifte in ih-
rem Fett. Der Krill hingegen ist frei
davon, da er nur von unbelasteten Al-
gen lebt. Um Fischol von Belastungen
durch Schadstoffe zu befreien, muss
der Klarungsprozess mehrere Destil-
lationsabschnitte und in manchen
Fallen sogar Geruchsneutralisation
beinhalten. Das ist nicht ganz unge-
fahrlich, denn der Klarungsprozess
beim Fischol erfolgt mit Chemie und
Hitze, wird als ziemlich aggressiv an-
gesehen, wodurch es leicht zum Oxi-
dieren des Fischols kommen kann.
Daher waren Qualitatsparameter er-
forderlich, die den Oxidationslevel
kontrollieren. Auf jeden Fall wiirden
hohe Level der genannten Parameter
die Olqualitét stark beeinflussen.

Bei Krillol konnte dieser aggressive
Prozess generell nicht angewendet
werden, denn Omega 3 Fettsauren
des Krill6ls sind an Phospholipide ge-
bunden und aulerdem ist Astaxanthin
enthalten — beides sehr wertvolle und
extrem empfindliche Inhaltsstoffe, die
Krilloél besser aufnehmbar und noch
wertvoller machen als Fischol. /"

(1) Enhanced increase of omega-3
index in healthy individuals with re-
sponse to 4-week n-3 fatty acid sup-
plementation from krill oil versus
fish oil, Dr. P. Jones et al., publiziert
in Lipids in Health and Disease 2013,
12:178
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REINE
NERVE
SACHE!

Natursubstanzen kénnen bei so mancher kérperlichen Stérung Aus-
gleich schaffen. Ganz besonders gilt das bei ,,schwachen Nerven*.

Neben den “Nerven”-Vitaminen der B-Gruppe halten uns bestimmte

Aminosauren nervlich fit. Auch langkettige ungesattigte Fettsau-
ren — Omega 3 Fettsauren - wie sie etwa in Krillél aus antarktischen
Mini-Garnelen vorkommen haben groBe Bedeutung. Zuletzt finden

wir schlieBlich noch Hilfe bei den traditionellen Power-Pflanzen der

Volker: der sibirischen Rhodiola rosea, dem chinesischen Jiaogulan,
der Anden-Wurzel Maca oder der siidamerikanischen wilden Yams-
wurzel. Lesen Sie, was fiir wen am besten ist!

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger

Selbst bei Stress noch gelassen sein,
wie schafft man das? Primar ist sicher
die Lebenseinstellung verantwortlich
daftur, wie wir uns durch schwierige
Zeiten hindurch bewegen. Danach
kommt die Regenerationsfahigkeit
im tiefen, entspannten und ausrei-
chenden Schlaf. Gleich danach kom-
men aber die Stoffe, die der Korper
braucht, um sein Nervenkostim in
Schwung zu halten.

Wie bedeutend da gerade die B-Vita-
mine, am besten in nattrlicher Form
aus Quinoa-Keimlingen sind, ist schon
im Artikel tUber Pyrrolurie im LEBE
3/2013 beschrieben. Mit Vitamin B-
Komplex aus Quinoa liegt man in
Stresszeiten, wenn vermehrt Vitamin
B benotigt wird, immer richtig.
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Sollte das nicht ausreichen und man
fihlt sich weiterhin erschopft, nervos,
dinnhautig, angstlich, verzagt, dann
kann das moglicherweise an einem
Aminosduremangel liegen. Amino-
sauren sind Befehlsgeber im Korper.
Sie werden aus eiweifireichen Nah-
rungsmitteln wie Fleisch, Hiilsen-
frichten, Nissen, Milchprodukten
(nicht fir jeden vertraglich) oder dem
sehr eiweiBreichen Quinoa gewonnen.

Aus verschiedenen Griinden gelingt
es nicht jedem gleich gut, geniigend
dieser taglich lebenswichtigen (essen-
tiellen) Aminosauren aus der Nahrung
aufzubauen. Was geschieht dann? Von
Schlafstérungen tiber Erschopfung bis
zur Depression ist die Bandbreite der

Beschwerden bei Aminosauremangel
sehr groB3, vor allem bei den beiden
fir die Stimmung, gesunden Antrieb
und Wohlgefiihl so wichtigen Amino-
sauren L-Tryptophan oder L-Phenyl-
analin. Aus L-Tryptophan stellt der
Korper den Botenstoff Serotonin her.
Ein Mangel kann Konzentrationssto-
rungen, Schlafstorungen und Depres-
sionen auslosen. Sportler verbrauchen
wahrend des Sportes sehr viel L-Try-
tophan und andere, speziell Muskel
aufbauende Aminosdauren, deshalb
brauchen sie oft mehr essentielle Ami-
nosauren als andere. Das gilt auch fur
gestresste Menschen. Phenylalanin ist
ebenso entscheidend fiir unser Ner-
vensystem und die Bildung des Boten-
stoffes Dopamin. Dopaminmangel fin-
det man bei Parkinson. Es sorgt fur die

Entspannung der Muskulatur und er-
hoht die Freisetzung von Endorphinen
im Gehirn, den sogenannten Gliicks-
hormonen. Will man ausprobieren, ob
man aufgrund von Aminosaureman-
gel nervlich angeschlagen ist, ver-
sucht man die Aminosaure I Mischung
aus fermentierten Pflanzen (Ami-
nosauremischung I), die alle taglich
notwendigen Aminosdauren als Nah-
rungserganzung anbietet (Dosis nicht
unterschreiten). Unter Umstanden
kann die darin vorkommende Menge
an L-Tryptophan sogar zu gering sein
und man wird Depressionen erst
bei viel hoherer Dosis los.

Warum ist Krillol fur
starke Nerven so
wichtig?

Nun aber zu den langkettigen Fett-
sauren und ihrer Bedeutung fur
die Nerven. Nervenreize werden
uber elektrische Impulse tibertra-
gen. Das geschieht in Sekunden-
bruchteilen. Wichtig fiur einwand-
freie Ubertragung ist jedoch, dass
die elektrischen Impulse stérungs-
frei weitergeleitet werden. Eine
wesentliche Rolle spielen dabei in-
takte, stabile Nervenhiillen, die die
Nervenzellen nach aulen hin iso-
lieren und fiir Ubertragung “ohne
Kurzschluss” sorgen. Aufgebaut
sind sie aus Cholesterin, das fiir die
Isolierung benoétigt wird, und sehr
empfindlichen ungesattigten Fett-
sauren, die Sphingomyeline. Fur
deren Aufbau ist Krill6l ideal. Die
Sphingomyeline halten das Chole-
sterin transportfahig und unterstiitzen
bei der Reizleitung. AuBerdem profi-
tieren Sphingomyeline, die aus Krill6l
aufgebaut wurden, von dessen anti-
oxidativen Potential: das Cholesterin
wird vor ,ranzig werden" geschiitzt
und damit ein Verlust an Elastizitat in
der Zellhiille verhindert.

Bis zu 100 solcher Schichten umge-
ben die Nervenzellen und sorgen fur
starke Nerven. Wenn gentigend unge-
sattigte Fettsauren taglich zugefihrt
werden. Das Cholesterin produziert
der Korper selbst, sollte aber nicht zu
stark gesenkt werden! AuBler in Krill6l
sind die begehrten langkettigen Ome-

ga 3 Fettsauren in Fisch und in Pflan-
zen, die sich nach auBlen gegen Regen
oder Feuchtigkeit schiitzen miissen,
enthalten: Knospen, Keimlinge, Voll-
korn, grines Blattgemiise, Blattsalat,
Naturreis, Nusse, Avocados, Hiilsen-
friichte sind gute Omega 3 Spender.
Ist die Ernahrung diesbeziiglich aber
mangelhaft oder hat man viel Stress,
dadurch einen hoéheren Vitamin B6
Verbrauch und dadurch Verschie-
bungen im Omega 3 — Omega 6 Ver-
héltnis, dinnen diese Schichten um
die Nervenzellen aus. Gehirn- und

Mehrere wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen eine Verbindung
zwischen Depressionen und einem zu
niedrigen Gehalt an Omega 3
Fettsduren im Organismus:

- deprimierte Patienten haben
geringere Omega 3 Reserven als
gesunde Probanden

- die Symptome der Depression sind
umso schlimmer, je niedriger
die Omega 3 Reserven sind

- Patienten, deren Ernahrung reich an
Omega 3 Fettsdauren ist, neigen
weniger zu Depressionen

- auch Traurigkeit, Energiemangel,
Angst, Schlaflosigkeit, Riickgang der
Libido, selbstmorderische Tendenzen
werden durch Omega 3 Fettsauren
gebessert

Nervenzellen werden anfallig und es
kommt zu Nervenschwache im Gehirn
und in der Muskulatur, was sich mit
Kribbeln in Handen, Beinen und Fi-
Ben, Unruhe, aufgekratzt oder gereizt
sein, die Nerven ,liegen blank" be-
merkbar macht. Man schlaft schlecht
oder kann gar nicht schlafen. Man ist
auch depressiv und antriebslos. Denn
Omega 3 Fettsauren sind ebenso fir
das emotionale Gleichgewicht durch
die Bildung der Botenstoffe Serotonin
und Dopamin von groBer Bedeutung.

Ein Anwendungsbericht, das den Zu-
sammenhang zwischen Nerven und
richtiger Nahrungserganzung beson-

ders deutlich zeigt: Eine Frau Mit-
te Funfzig, sehr gefordert durch ihre
schriftstellerische Tatigkeit, kann wo-
chenlang kaum schlafen. Tagsiiber ist
sie gereizt und gestresst, nachts raubt
ihr ein dauerhaftes Ziehen und Krib-
beln in den Gliedern den Schlaf. Die
Kombination von Krill6l Kapseln und
Rhodiola Kapseln mit Cordyceps und
Jiaogulan brachte schnell den vollen
Erfolg. Dank hoher Dosierung mit
(2x1 Krill, 2x1 Rhodiola tdaglich) hat
die Frau innerhalb einer Woche zu
Ruhe und Entspannung gefunden und
das wirkt sich positiv auf alle Be-
reiche ihres Lebens aus.

Mit dem Stichwort Rhodiola sind
wir schon mitten im Thema der Qi-
Spender. Qi wird in China die Le-
bensenergie genannt. Ist sie hoch,
ist man selbstbewusst, optimistisch,
gelassen, energievoll und wider-
standsfahig. Qi-féordernde Pflanzen
gibt es auf der ganzen Welt. Be-
sonders hilfreich bei Verzagtheit,
Angsten, Depression oder zu wenig
Antrieb ist eine Mischung aus Rho-
diola rosea (sibirische Rosenwurz),
Cordyceps Heilpilz und Jiaogulan
(Kraut der Unsterblichkeit). Wer
hingegen ,nur” nervlich ange-
spannt ist, kommt mit Jiaogulan als
Monosubstanz gut zurecht. Bei hor-
moneller Beteiligung der nervlichen
Probleme kann Maca oder Yams bei
Mann und Frau hilfreich sein, da sie
nebenbei auch phytohormonelle,
ausgleichende Wirkung haben.

Qi-Spender sind in Zeiten der Trau-
er, Beziehungskrisen, Problemen am
Arbeitsplatz, hohem Arbeitspensum,
Sport, Schulstress neben den ,Klassi-
kern" Vitamin B-Komplex aus Quinoa
und Krillol glnstig, um besser ,iiber
die Runden zu kommen"“. SchlieBlich
wird es aber notig sein, Stresspotential
im Umfeld zu erkennen und Strategien
fiir ein ruhigeres, glicklicheres, sinn-
erfillltes Leben zu finden. Das kann
kein Mittel dieser Welt ersetzen. Stress
entsteht namlich vor allem dort, wo wir
uns gegen den Fluss stemmen und
etwas erzwingen wollen, was uns ei-
gentlich gar nicht guttut oder uns in
Lebensumstdande begeben, die nicht
fiir uns geeignet sind. J—
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Papayablattepwerden traditionell bei NaturvGlkern zur Unter-
/ §tutzung der Leber, Sanierung der Darmflora, bei Magen- und
s VerdaUUHQSpt;oblemen gegen Wurmbefall, Infektionen, Mala-
SRR rla, Fieber, Bluthochdruck und-Herzbeschwerden eingesetzt.
i, [ Dle urfspnungllch in Stidmexiko und Zentralamerika genutzte
Ml £:9 Pflanze ‘kam erst ‘nach der Eroberung durch die Spanier mit

'. /f" der Se;-"efaﬁrt nach Australien. Intuitiv erkannten die austra-
L Jlsptjen Urelnwohner deren Wert vor allem bei Krebs.
1 g _ T/Qn Dr. phll Doris Ehrenberger

Exotische Pflanzen haben im Laufe der
Evolution gelernt, sich durch Ausbil-
dung von bestimmten Stoffen wirksam
gegen Fressfeinde im warmen Klima
zu schiitzen. Die Papaya bildet dafir
eiweiBspaltende Enzyme aus. Diese
haben fiir uns grofen Nutzen. Papaya-
Blatter sind bekannt fiir Ihre Wirkung
bei Verdauungsbeschwerden, bedingt
etwa durch Papain, ein eiweiBabbauen-
des Enzym. Es ist aus mehr als 200 Ami-
nosauren aufgebaut und wird vorwie-
gend aus dem Milchsaft der tropischen
Papaya-Pflanze, den griinen Teilen wie
der noch unreifen Friichte, vor allem
aber der Blatter und ihren Stielen ge-
wonnen. Die reife Papayafrucht enthalt
hingegen nur noch sehr wenig Papain.

Viele Krankheiten wie Bauchspeichel-
driisenentziindung, Entziindungen
uberhaupt, Verdauungsprobleme, Di-
abetes und Krebs werden mit einem
Enzymmangel in Verbindung gebracht.
Ab 35 Jahren bildet sich die Fahigkeit
zur Enzymbildung zurtick. Vor allem
langere Stressphasen und Unvertrag-
lichkeiten, die unerkannt iiber lange
Zeit die Enzymbildung beeintrachti-
gen, sind Ursachen dafiir. Unvertrag-
lichkeiten fiihren zu Entziindungsre-
aktionen im Darm, zum Abbau der
Darmzotten und zu einer veranderten
Durchlassigkeit der Darmschleim-
haut. Daraus ergeben sich im nachsten
Stadium Aufnahmestérungen, Nahr-
stoffmangel und Enzymmangel. Etwa
produziert infolgedessen die Bauchspei-
cheldriise zu wenig Sekretion fir die
Eiweilverdauung (unverdautes Eiweill
fault im Darm, schadigt die Darmflora),
Milchzucker kann nicht gespalten wer-
den, Fruchtzucker kann nicht aufge-
nommen werden, Amine wie Histamin
werden ungentigend abgebaut.

Gegen Blahbauch

Blahbauch und Vollegefiihl sind ty-
pisch fur Probleme bei der Eiweiiver-
dauung. Sie funktioniert nur reibungs-
los, wenn genug Magensdure erzeugt
wird, die Sekretion der Bauchspeichel-
drise optimal und die Darmbakteri-
enflora gesund und leistungsfahig ist.
Dabei hilft Papain aus Papayablatttee.

Im Magen und im Darm bricht das
Enzym Papain die Fasern von Fleisch

auf und beschleunigt die Verdauung,
sodass keine Blahungen durch Faul-
nisprozesse entstehen. Papayablatt-
tee baut auBerdem Entziindungs- und
Stoffwechselprodukte schneller ab, rei-
nigt den Darm, entsauert, fordert Darm-
flora und Immunsystem und saniert ins-
gesamt das Milieu im Verdauungstrakt.

Fettdepots abbauen

Papaya-Enzyme sind aber auch wirk-
same , Fettverbrenner”. Uberschﬁssige
Fette in den Fettdepots werden aus den
Speicherzellen herausgelost und kon-
nen in der Leber abgebaut werden.

Doch nicht nur Ubergewicht, auch Un-
tergewicht kann man mit Papayablatt-
tee begegnen. In der Volksmedizin In-
diens wird der Tee verwendet, um den
Appetit anzuregen. Gute Erfahrungen
kann man damit sogar bei Krebspati-
enten machen, die nicht mehr essen
koénnen und abmagern (Krebskache-
xie). Hier kann man erleben, dass er-
staunlich schnell wieder Gewicht zu-
gelegt wird.

Anti-Krebs-Wirkung

Aber offenbar geht die Wirkung noch
weit dariiber hinaus. Die Papaya wird
seit Jahrhunderten von alten Voélkern
als Krebsheilmittel angewandt. Ob die
Aborigines Australiens nach den Mayas
und Azteken die ersten waren oder die
Kahunas auf Hawaii, ist nicht bekannt,
aber alle wussten um die krebshem-
mende Wirkung der Blatter und Stiele
der Papayapflanze. Vor allem eine Ge-
schichte ging um die Welt: Als der Aus-
tralier Stan Sheldon 1962 von seinen
Arzten wegen eines schnell wachsen-
den Lungentumors fast schon aufgege-
ben worden war, gab ihm ein Aborigine
sein Rezept gegen Krebs: Er solle die
Blatter des Papaya-Baumes auskochen
und den Sud trinken. Stan Sheldon ging
es fortan von Tag zu Tag besser. Weni-
ge Monate spater attestierten ihm die
Arzte, dass der Tumor verschwunden
war. In der Folge wurde Papaya un-
ter Krebskranken in Australien immer
populérer. Uber 600 wissenschaftliche
Studien sind zur Heilkraft der Papaya
bei Krebs seither erschienen und die
australische Regierung informiert ganz

¢ Eiweiverdauung

¢ Darmflora und Darmmilieu

* bei Ubergewicht

* bei Bladhungen und
Darmdysbiosen

* bei Krebs

* bei Chemotherapie

* bei Wiirmern

¢ bei Fieber, Malaria

* bei Abmagerung (auch
Krebskachexie)

offiziell iiber die Heilwirkung der Papa-
ya bei Krebs. Schliefilich wurde sie auch
durch das Nationale Krebsinstitut (NCI)
der USA nachgewiesen und bestatigt.
Die Inhaltsstoffe des Papayablattes, da-
runter Papain, aber sehr wahrschein-
lich noch andere wie Carpain, greifen
mit ihrer eiweiBauflosenden Kraft aus-
schlieBlich von Krebs befallenes Ge-
webe an. Indem die Papaya-Enzyme
die Fibrinhiille der Krebszelle auflosen,
werden sie fiir die Immunabwehr wie-
der erkennbar und angreifbar. Gesunde
Zellen hingegen verfuigen tiber Schutz-
mechanismen gegen eiweilispaltende
Enzyme, wahrend Krebszellen erst ver-
zogert Enzymhemmstoffe dagegen ent-
wickeln. 12 bis 48 Stunden, die geni-
gen konnen, um Krebszellen selektiv
zu eliminieren. Acetogenine, die in der
Papaya ebenfalls enthalten sind, besit-
zen hohe biologische Aktivitit gegen
Pilze, Wiirmer, einige Viren und viele
Krebszelllinien.

In Labor-Tests mit Brust-, Gebarmut-
terhals-, Bauchspeicheldriisen-, Le-
ber- und Lungenkrebs zeigte sich die
Verlangsamung des Wachstums der
Krebszellen durch die Einwirkung von
Papaya-Extrakt binnen 24 Stunden.

Begleitend zu Chemo- und Strahlen-
therapie reduzieren sie deren Neben-
wirkungen, wie Durchfdlle, Hautaus-
schlage, Schleimhautschwellungen
und Narbenbildung, unterstitzen die
Wundheilung nach Operationen — al-
les gute Grinde, um Papayablatttee
zu trinken (3 Essloffel auf 1 Liter, halbe
Stunde kochen) oder das Aborigine-
Rezept zur Herstellung eines Voll-Aus-
zuges zu befolgen.

Da mehrere Inhaltsstoffe fiir die Wir-
kungen verantwortlich sein durften,
verwenden wir lieber Tee oder selbst
hergestellten Voll-Auszug statt fertige
Extrakte. 6 Essloffel geschnittene, ge-
trocknete Blatter und Stiele kocht man
mit 2 Liter Wasser zwei Stunden auf
mittlerer Flamme ohne Deckel. Die ver-
bleibende Menge seiht man ab, fiillt sie
in Flaschen und bewahrt sie im Kiihl-
schrank auf. Taglich trinkt man etwa
200 ml davon und nimmt dazu 3 Teelof-
fel Melasse, ein weiteres Heilgeheim-
nis der Aborigines. Wird der Extrakt
nach 3 bis 5 Tagen trib, kann man ihn
nicht mehr verwenden.

Papayablatttee unterstiitzt die Wirkung
von Vitamin B17 (Marillenkerne), sollte
aber nicht zusammen mit Schilddri-
sen-Stimulatoren oder Coenzym Q10
angewendet werden.

Da weltweit, vor allem in Hawaii und
Japan seit einer Virusinfektion der Pa-
payafrichte gentechnisch veranderte
Pflanzen angebaut werden und auBer-
dem nur stark gespritzte Papayablatter
erhaltlich sind, sollte man prinzipiell
nur bei einem Handler seines Vertrau-
ens kaufen und sicherstellen, dass es
sich um gentechnikfreie Bio-Ware han-
delt. Sind Firmen nicht biozertifiziert
— eine Preisfrage! — steht das nicht am
Etikett und trotzdem kann der Tee gen-
technikfrei und bio sein. J—~

Barbara Simonsohn , Papaya -
Heilen mit der Wunderfrucht”
1998

Andrea Ehring ,Das Krebsmit-
tel der Aborigines: Papaya*”
1998
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...und einen Eisenmangel haben Sie
auch”, sagte die Arztin zur 34-Jahrigen,
die eine Routine-Blutuntersuchung ma-
chen lasst, weil sie miide und erschopft
ist, unter Haarausfall leidet und sich
hdaufig einen Infekt holt. ,Das alles sind
typische Symptome dabei”, meinte die
Arztin, Die Frau teilt das Problem mit
etwa 600 Millionen Menschen
weltweit, es durfte die hau-
figste Mangelerscheinung
uberhaupt sein. Den-
noch sollte unbedingt
ein Bluthild Auf-
schluss geben und
nicht einfach auf
Verdacht ein
Eisenprdapa-
rat geschluckt
werden.

Ein reibungs-
loser  Sauer-
stofftransport
im Blut ist die
Grundvoraus-
setzung fur die
Aufrechterhal-
tung unseres Le-
bens. Die wichtigste
Aufgabe der roten Blut-
korperchen ist der Sauer-
stoff-Transport von der Lun-
ge an sauerstoffarmes Gewebe.
Weil Sauerstoff schlecht wasserloslich
ist, wird er in das Hamoglobin, den roten
Blutfarbstoff, eingebaut. Im Hamoglobin
selbst befindet sich Eisen, das den Sauer-
stoff direkt an sich bindet, um ihn an das
Korpergewebe abzugeben.

Sowohl kleinere Kinder als auch pu-
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Herkémmliche Eisenpréparate versprechen
mehr unerwiinschte Nebenwirkungen als Er-
folge. Die gute Nachricht aber ist: Die vielen
belastenden Symptome, die mit Eisenman-
gel zusammenhéngen, sind mit Eisen-Che-
lat, einer Aminosédure mit/ Doppelbindung

und eigenem Transportmechanismus
im Darm, schnell wieder loszuwer-
den. Ganz ohne lastige Neben-
wirkungen!

bertierende Madchen, Frauen im ge-
bérfahigen Alter, Sportler und Altere
brauchen mehr Eisen. Auch bei regel-
maBigen Blutspendern und Vegetariern
ist der Eisenbedarf héher. Ahnliches gilt
auch fur Menschen, die beispielsweise

> Wie erkennt man
Eisenmangelanamie?

Typisch dafiir ist ein Hamoglobinwert von unter 13,5 g/dl beim
Mann und unter 12,0 g/dl bei der Frau. Doch das allein reicht noch
nicht fiir die Diagnose, man beachtet noch mehr, etwa ob die mittle-
re GroBe der roten Blutkorperchen (MCV) verkleinert und der mittlere
Gehalt an Hamoglobin (MCHC) niedriger als normal ist. Wenn allerdings
gleichzeitig ein Vitamin B12- oder Folsauremangel (Vitamin B11) vorliegt,
koénnen MCV und MCHC normal sein. Ein weiterer Hinweis auf eine Eisen-
mangelanamie ist eine deutlich erhohte Grolenvariation der roten Blutkérper-

chen (RDW).

Ein emiedrigter Ferritinwert zeigt immer einen Eisenmangel an. Ein normaler
oder gar erhohter Wert schlie3t ihn jedoch nicht aus, da Ferritin im Rahmen
einer Entziindungsreaktion verstarkt freigesetzt werden kann. Zuverlas-
siger ist die Transferritinsattigung, die sich aus Transferrinspiegel und
Eisenspiegel berechnet und die beim Eisenmangel emiedrigt ist. Eine
Anamie bei normalem Ferritinwert deutet auf andere Ursachen
hin wie beispielsweise einen Mangel an Vitamin B6, B12

oder Folsaure oder eine renale Anamie.

an Blutkrankheiten, Rheuma oder Tu-
moren leiden. Deutlich hoher liegt der
Eisenbedarf bei Schwangeren oder Stil-
lenden. Ebenso bei Erkrankungen der
Darmschleimhaut (Zoliakie, Glutenun-
vertrdglichkeit, chronischer Durchfall,

Polypen), bei Magengeschwtir, Hadmor-
rhoiden, bei Vitamin B-Mangel.

Viele wichtige Kérperfunk-
tionen sind auf genuigend
Eisen angewiesen:

Blutbildung und Sauerstoff-
transport zu den Organen

Da die Blutbildung so extrem
wichtig ist, schiitzt der Korper
diese Funktion so lange wie
nur irgendwie mdglich.
Ein Rickgang der roten
Blutkorperchen, die Ei-
senmangelanamie, ist
die letzte Stufe bei Ei-
senmangel. Vorher
drosselt der Korper
die tbrigen eisenab-
hangigen Vorgange.
Bei Eisenmangelana-
mie entsteht durch
die mangelnde Trans-
portfahigkeit von Sau-
erstoff eine Unterversor-
gung aller Organe. Das
geschieht entweder durch
eine verminderte Zahl an
roten Blutkorperchen oder eine
zu niedrige Hamoglobin-Konzen-
tration (roter Blutfarbstoff, Bestand-
teil der Erythrozyten). Es gibt neben der
Eisenmangelandmie, die 80 % der Ana-
mien ausmacht, auch noch andere For-
men von Anamien.

Myoglobinbildung

Myoglobin ist ein eisenhaltiges Protein
fiir den Sauerstofftransport in der Mus-
kulatur, Sportler haben erhohten Bedarf.

Hormonbildung

Viele Hormone, auch die Botenstoffe
fiir ausgeglichene Stimmung und An-
trieb Serotonin, Dopamin, das Schlaf-
hormon Melatonin sowie das Stress-
hormon Cortisol, Schilddrisen- und
Geschlechtshormone sind auf aus-
reichende Eisenvorrdte angewiesen.
Eisenmangel kann die Stimmung tru-
ben und zu Schlafstérungen fiihren.

Energiegewinnung

Eisen ist unentbehrlich fiir die Ab-

laufe in den Energiegewinnungszen-

tren der Zellen (Mitochondrien), die

den Kraftstoff der Zellen, das ATP,
bilden. Eisenmangel macht miide und
erschopft. AuBerdem hat man ein er-
hohtes Kalteempfinden.

Strukturbildung

Fur die Bildung von Haarwurzeln, Na-
geln, Haut, Schleimhduten und Kno-
chen ist auch Eisen notwendig. Haar-
ausfall, brichige Haare und Nagel
sind typisch bei Eisenmangel. Schone
Haare, Haut und Nagel hat man erst
bei einem Ferritinwert von 70 bis 120

ng/l.

Magen-Darm-Trakt

Eisen ist erforderlich fiir die Saurepro-
duktion einerseits und fiir die Stabili-
tat der Schutzschicht der Schleimhaut
(Saureschutz) andererseits. Magen-
probleme koénnen mit Eisenmangel
zusammenhangen.

Immunsystem
Eisen ist fiir das Immunsystem uner-
lasslich. Bei Eisenmangel koénnen sich
Infektionen haufen.

Ferritinist der wichtigste Wert um einen
Mangel an im Korper gespeichertem
Eisen anzuzeigen. Sehr viele Frauen
haben ausreichend rote Blutkorper-
chen, genug Hamoglobin und einen
total erniedrigten Ferritinwert. Au-
Berdem spielt die Eisenverfiigbarkeit
eine Rolle. GemalBl neueren Erkennt-
nissen besteht ein Zusammenhang
zwischen der Eisen-verfiigbarkeit und
dem Restless Legs Syn-drom (RLS).
RLS ist charakterisiert durch unange-
nehme Gefiihlsstorungen in den Bei-
nen mit unwillkirlichen Bewegungen.
Die Symptome treten vorwiegend in

Ruhe (Sitzen oder Liegen) auf und bes-
sern sich durch Bewegung (Aufstehen,
Laufen).

Nun kénnte man jetzt sagen: Problem er-
kannt, Problem gebannt! Wenn das Blut-
bild Eisenmangel zeigt, gibt es diverse
Eisenpraparate. Doch damit macht so
mancher schlechte Erfahrungen. Tage-
lange Verstopfung, schwarz gefarbte
Durchfélle, massive Ubelkeit
und kaum Erfolg im Blutbild
— davon konnen viele ein
Lied singen. Herkdmm-
liche Eisenpraparate
sind problematisch.
Abgesehen davon,
dass sie oft auf
den gewtnsch-
ten Erfolg war-
ten lassen,
sind ihre Ne-
benwirkungen
mehr als un-
angenehm.
Sie konnen bei
Eisen-Infusionen
und Eisensprit-
Zen sogar Zur mas-
siven Gefahr fur
die GefaBe werden.
Eisen oxidiert leicht im
Korper, daher ist es besser
alternative Produkte statt der
herkémmlichen zu wéhlen.
Eisen-Chelat etwa ist so eine Alter-
native. Die Aminosdure Eisen Bisgly-
cinat mit der Doppelbindung wird im
Darm auf besondere Weise transportiert,
ist frei von Nebenwirkungen und sehr
wirksam. Eisen-Chelat hat die hochste
Bioverfligbarkeit von allen erhdltlichen
Eisenverbindungen, da Eisen an die na-
tirliche Aminosaure Glycin gebunden
ist, wodurch es optimal vom Korper auf-
genommen werden kann. Eine Studie
zeigt, dass Eisen Bisglycinat 59% besser
vom Korper aufgenommen wird als z.B.
Eisensulfat (Eisen=Metall gebunden an
Schwefel=CGestein), das in den meisten
Eisenpraparaten enthalten ist.
Eisen-Chelat ist auch das am besten ma-
genvertragliche Eisen. Im Unterschied
dazu kam es bei 32% der Studienteil-
nehmer, die Eisensulfat einnahmen, zu
Magen-Darm-Problemen. Es kann auch
vom Korper aufgenommen werden,
wenn gleichzeitig eisenhemmende Le-

bensmittel wie Kaffee, Schwarztee, Cola,
Rotwein, Spinat, Rhabarber, Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, Milch, Milchpro-
dukte oder Ballaststoffe vorhanden sind,
die normalerweise die Eisenaufnahme
hemmen.

> Symptome bei
Eisenmangel:

e Psychisch und korperlich schnell erschopft
e Midigkeit, Kéaltegefiihl ® Konzentrationsstérungen
o Aufmerksamkeitsdefizit ® Depression

e Schlafstéorungen ® Haarausfall

¢ Atemnot (zuerst bei Belastung, spater auch in Ruhe)

¢ Juckende und trockene Haut

e Starkes Herzklopfen e Einrisse an den Mundwinkeln

* Nagelbriichigkeit, Rillen an den Nageln

¢ Ausbleiben der Regelblutung ® Kopf- und Nackenschmerzen
¢ Blasse Gesichtsfarbe, blasse Bindehautschleimhaut des Auges
¢ Blauliche Verfarbungen um die Augen

¢ Riickbildung der Zungen- und Speiserohrenschleim-

haut mit Schluckbeschwerden und Zungenbrennen

¢ Abnorme Essgeliiste (z.B. in der Schwangerschaft)

e Schwindel, Ohnmacht

e Tinnitus ¢ Restless-legs-Syndrom

e Tachykardie, Herzschwache
¢ Angina pectoris

Nach erfolgreicher oraler Eisensub-
stitution sollte das Ferritin zumindest
auf > 30 pg/l gestiegen sein. Gelingt
das nicht, kann man sich oft mit der
zusdatzlichen Einnahme von Vitamin
B-Komplex aus Quinoa helfen. Auch
Vitamin C und Zink sollte immer ge-
nigend vorhanden sein, damit die
Eisenaufnahme gelingt (z. B. Acerola
mit Zink). Auch Eisen in homobopa-
thischer Form (Schiisselersalz Nr. 3
ferrum phosphoricum) kann die Ei-
senaufnahme zusatzlich verbessern.
Ballaststoffspender wie das afrika-
nische Fruchtpulver Baobab reinigen
den Darm und sind reich an nattr-
lichem Vitamin, begunstigen

damit die Eisen-
aufnahme. J—~
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Ich (75) habe Schmerzen in der rech-
ten Schulter und im Arm bis zu den
Fingern, vor allem nachts. Schulmedi-
zinisch ist alles getan, die Schmerzen
sind geblieben.

Ich (76) habe Osteoporose und man
riet mir, auf den Vitamin K-Spiegel zu
achten. Worin ist das enthalten?

22 1/2014

Ich habe beginnenden grauen Star,

was raten Sie mir?

Gibt es eine Moglichkeit bei Venen-
schwédche mit natiirlichen Mitteln zu
arbeiten?

Meine Tochter ist 25, hat viel Stress
und immer noch Hautprobleme (Pu-
steln). Was konnen wir tun?

Ich wiirde gerne langfristig etwas ge-
gen meine immer wiederkehrenden
Fieberblasen machen. Gibt es Hilfe?

Ich habe Haarausfall und weil3 nicht,
wie er zu stoppen ist. Kénnen Sie mir
ein Naturmittel nennen?

Ich habe immer wieder Gelenks-

schmerzen und nehme dann entziin-
dungshemmende und schmerzstil-
lende Medikamente. Ich mache mir
aber wegen der Nebenwirkungen
Sorgen. Gibt es vielleicht etwas aus
der Naturmedizin?

Ich bin sehr anfédllig fir Infektions-
erkrankungen. Wenn meine Kinder
~etwas anschleppen”, kann ich sicher
sein, dass ich als Ndchste dran bin...

Mein Mann hat GefdBverkalkungen.
Kann man da etwas dagegen tun?

Haben Sie Fragen?
Oder wollen Sie uns Thre Erfah-

rungen mit Natursubstanzen
schildern? Schreiben Sie uns!
(Mail-Adresse siehe Impressum)
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THAME Yo .

#FREE THE
ARCTIC

e

FREIHEIT FUR DIE

Sini und Ihren 29 Kollegen drohen viele
Jahre Haft in russischen Geféangnissen,
weil sie versucht haben ein Transparent
an einer GAZPROM-Olplattform zu
befestigen. Sie demonstrierten damit
gegen die Ausbeutung der Arktis durch
skrupellose Olkonzerne. Dafiir sind sie
jetzt wegen Hooliganismus angeklagt.

GREENPEACE

www.greenpeace.at/arctic30

ELTSCHUTZER!

Fordern Sie noch heute den
sofortigen Freispruch!

Mehr als 2.500.000 Menschen
weltweit stehen bereits hinter
unseren Umweltschiitzern. Fiigen
Sie noch heute lhren Namen
hinzu und senden Sie eine SMS an
Greenpeace.

Jetzt aktiv werden und
Petition unterzeichnen:

SMS mit “FREE” an
0664 - 660 30 30*

*Mit dem Absenden der SMS stimmen Sie zu, dass Greenpeace Sie kontaktieren darf.



