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Ein neuer Heilpilz hat unser Interesse ge-
weckt: Der Zunderschwamm. Wir stellen ihn
in einem Portrdt vor, wohlwissend, dass wir
noch sehr oft tiber ihn berichten werden, da
sich unsere Erfahrungen damit gerade Gber-
schlagen. AuBerdem widmen wir uns Wis-
senswertem Uber Akne und geben 12 Tipps
bei Erkéltung und Grippe.

Im Artikel somatoforme Stérungen wird sich
jeder ein bisschen wiederfinden. Wir machen
dabei eine Reise in die Kindheit, wo die Nei-
gung, psychosomatische Erkrankungen zu
entwickeln, ihren Anfang nimmt.

Der groBe Gewtirz-Artikel vom vorigen Heft
wird hier fortgesetzt und bringt wieder in-
teressante Details zu Gewdlrzen, die man
im Allgemeinen nicht fir so wirkungsvoll
halten wiirde. Wie man Natursubstanzen
in der Augenheilkunde einsetzen kann und
wie erfolgreich das ist, erfahren Sie im An-
schluss, gefolgt von den Erfahrungen der
Leserschaft mit der Ayurveda-Kur, die wir
genau vor einem Jahr hier vorgestellt haben.
SchlieBlich geben wir noch Anleitungen zur
Anwendung von Ayurvedadlen, die in der
Tiefe entgiften, geben Tipps, wie man das
richtige Ol fiir den Moment oder gemaB sei-
nen Schwachen auswéhlt und erkldren mehr
uber die aufwendige Herstellung der reich-
haltigen Krauterdle.

Weiteres Wissen konnen Sie, wie immer, auf
unserer Vereinswebsite erhalten, die sich seit
Ende August neu und (bersichtlicher pra-
sentiert. Viele gute Erkenntnisse beim Lesen
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Unentbehrlich fiir die einen, nichts Besonderes fiir die
anderen. Aber das kann nur aus Unwissen resultieren.
Mit dem Zunderschwamm muss man umzugehen wis-
sen, dann ist er schlichtweg genial. Der Geheimtipp
vieler Pilzexperten wichst auch in unseren Wiildern,
ist aber frither fiir \Vundnuﬂagen und Tamponaden
in Gyniikologie und Zahnmedizin stark dezimiert
worden. Seine Spezialitiiten sind \‘Vundheilung und

Pilze sind ganz
erstaunliche  Le-

bewesen und uralt, al-
ter noch als samtliche
Pflanzen. Die allerer-
sten  Wurzelnetzwerke
wurden (berhaupt erst von urzeitlichen
Riesenpilzen geschaffen und bildeten die
Voraussetzung, dass die ersten Pflanzen
an Land FuB3 fassen konnten. lhre feinen
Pilzhyphen erstreckten sich Gber Kilome-
ter hinweg und nahmen Stoffe aus einem
riesigen Bodenvolumen auf. Die Pflanzen
sicherten ihr Uberleben, indem sich ihre
Wurzeln damit verbanden, Nihrsalze und
Wasser erhielten und im Austausch Koh-
lenhydrate aus der Photosynthese zur Ver-
fligung stellten. Eine perfekte Symbiose.

PILZE UND MENSCH

Die Evolution des Menschen verlief viel
ldnger mit den Pilzen in einer Linie als mit
Pflanzen. Darum sind sie unserem Orga-

Regeneration.
(&

nismus vertrauter und
vom Stoffwechsel her
ahnlicher als jede Pflan-
ze. Beispielsweise haben
Pilze und Menschen ganz
ahnliche Strategien entwickelt, wenn es da-
rum geht, Erreger zu bekdmpfen. Pilze haben
schon viel friiher immunologische Prozesse
eingeleitet, um sich selbst zu schiitzen. Die
Stoffe, die Pilze aussenden, Polysaccha-
ride etwa, bewahren nicht nur sie selbst
vor Fressfeinden, sondern bekdmpfen auch
beim Menschen Bakterien und Viren, hem-
men Krebszellen. Damit "trainieren" Pilze, die
wir einnehmen, auch unser Immunsystem
auf die Erkennung und Eliminierung von
Erregern. Menschen haben das schon friih
erkannt und eine ganze Reihe von Medizi-
nalpilzen erst wild gesammelt, spater auch
kultiviert. Vitalpilze nennt man sie meist und
weist damit schon auf ihre Vitalitdt spen-
denden Eigenschaften hin.



WEGBEREITER DER
ZIVILISATION

Der Zunderschwamm (Fomes fomentarius)
ist ein Baumpilz, in Europa, Asien und Nord-
amerika heimisch und gedeiht hauptsdch-
lich auf Birken, Eichen und Buchen. Wie alle
Pilze enthalt auch er die wertvollen Poly-
saccharide zum Training unseres Immun-
systems und ist zur Grippevorbeugung, bei
Erkdltung, Bronchitis und Schwéche beliebt.
Das ist aber nicht der Hauptgrund, warum
er in der Menschheitsgeschichte einen so
wichtigen Platz einnimmt. Seine herausra-
gende Eigenschaft ist in seinem Inneren ein
glihendes Kohlenstiick
am Glimmen halten
zu kénnen, Uber lange
Zeit und weite Strecken
hinweg. Damit war es
dem Menschen end-
lich mdglich, jederzeit
schnell Feuer zu ma-
chen. Erst dadurch hat
sich die Menschheit
vor etwa 11.000 Jahren
- solange ist der Zun-
derschwamm schon in
Verwendung - sprung-
haft weiterentwickelt.
Auch die Nahrstoffsi-
tuation hat sich durch
die  Mdglichkeit  zu
Kochen verbessert, wo-
durch sich das Gehirn

o

Der Zunderschwamm
verﬁigt tiber eine

als Verband oder Tamponade verwendet,
um Blut aus tiefen Wunden zu entfernen.
Heute wendet man ihn etwa vor und nach
Implantat-Setzungen im Kiefer an (Pulver
ortlich aufbringen, zusitzlich einnehmen).
Die Einheilung geht schneller, problemlos
und schmerzlos vor sich, wie Anwender
begeistert berichten. Auch bei Geschwiiren
im Mund oder Himorrhoiden (Pulver mit
etwas Fett zu einer Paste verriihren und
auftragen, zusatzlich einnehmen) profitiert
der Anwender. Es gibt Berichte, dass Ha-
morrhoiden damit sogar besser behandel-
bar sind als mit jedem anderen Mittel.

NATUR-
KOSMETIK
VON

INNEN UND
ANTI-AGING
Der  Zunderschwamm
regeneriert die Haut
bei Entzlindungen
wie Ekzeme, Hautpilz,
Akne,  Neurodermitis,
Schuppenflechte aber
auch bei Wundliegen
oder Sonnenbrand.
Und das unerwartet

schnell und effektiv.
Sein  Pilzinhaltsstoff
Melanin ~ wirkt sich

neben der feuchtig-
keitsspendenden  Hy-

schnell  weiterentwi- breite Witkpalette aluronsdure besonders
ckeln konnte. AEEEE U LGP ENERE, gut auf die Hautge-

die man unter den sundheit aus, fordert
BLUTSTIL- R e/ BE die Entstehung sché-
LEND UND ., Beénﬁen ner Briune, bietet Son-
WUND- chcncmmon und nenschutz von innen,
HEILEND P\Cgulation” reduziert Altersflecken,
Auch der als "Qtzi" susammenfassen Pigmentflecken  und
bekannte, in den Otz- ke Rotungen. Melanin
taler Alpen aufgefun- ST ist ein starkes Antio-
dene "Mann aus dem o xidans, das DNA und

Eis" trug den Zunder-

schwamm bei sich. Ne-

ben der Maglichkeit,

damit Feuer zu entfachen, nutzte er den
Baumpilz wahrscheinlich aufgrund seiner
starkenden, energetisierenden, der M-
digkeit entgegenwirkenden Krafte sowie
seiner blutstillenden und wundheilenden
Eigenschaften. In Japan wurde der Zun-
derschwamm (Tsuriganetake) traditionell

Gene vor oxidativem

Stress schiitzt. Bis zu

40% der freien Sauer-
stoffradikale werden reduziert - die Zellen
regenerieren sich schneller und der Alte-
rungsprozess wird verlangsamt, was eben-
falls der Hyaluronséure zuzuschreiben ist.
Deren Eigenproduktion in der Haut nimmt
schon friih ab. Mit 40 Jahren betrégt sie nur
noch 40 Prozent der urspriinglichen Menge.



"DER" REGENERATIONS-
PILZ ZUR BEGLEITUNG

Der Zunderschwamm war deshalb friiher in
der Volksmedizin speziell Deutschlands, Un-
garns, Chinas und Indiens duBerst beliebt. Doch
obwohl er bei uns heimisch und nicht selten
ist, fhrt er eher ein Schattendasein neben
den "groBen Heilpilzen" wie Reishi, Cordyceps
oder Hericium. Das ist nicht ganz verstandlich.
Denn wenn man Insider danach fragt, was
denn der Zunderschwamm Besonderes macht,
bekommt man haufig zur Antwort: Das, was
man gerade braucht! Aber genau so wird es
empfunden. Er ist der "Zunder" in Richtung
Heilung, auch wenn er fir sich allein nicht
spektakuldr beschrieben wird. Deshalb
setzt man ihn zwar als Hauptmittel fGr
Blutstillung, Wundheilung und Entgiftung

ein, aber auch als machtigen Begleiter fiir
andere Pilze mit ihren ganz spezifischen
Wirkungen. "Der Zunderschwamm sollte
immer dabei sein", hért man Therapeuten
aus dem Nahkastchen plaudern. Er verfligt
Uber eine breite Wirkpalette, die man un-

ter den Begriffen "Regeneration und Re-
gulation" zusammenfassen kann.

Das gilt auch flr unsere Haustiere.
Sie profitieren generell von den ent-
ziindungshemmenden, antiviralen,
antibakteriellen und antitumoralen Ei-
genschaften. Der breit einsetzbare Pilz
unterstlitzt auch Leber und Niere, ent-
giftet das Tier und hilft seinem Immun-
system. Er wird fir den Bewegungs-
apparat, den Magen-Darm-Trakt, bei
Allergien und Unvertraglichkeiten, du-
Berlich (in wundheilende Creme riihren)
bei Wunden und Ekzeme verwendet.

HEILPROZESSE IN
MEHREREN ORGANEN
Traditionell wird der Zunderschwamm
wegen seiner beruhigenden und entspan-
nenden Wirkung auf die Verdauung ein-
gesetzt und bei Magenverstimmungen,
Gastritis, zur Anregung der Darmbewe-
gungen und Darmreinigung sowie ge-
gen Darmparasiten. Bei Blasenentziindung
wird seine entwassernde und zugleich anti-
bakterielle und immunanregende Wirkung
geschatzt. Der Zunderschwamm wirkt sich
auBerdem positiv auf die Lunge aus, etwa
bei Bronchitis oder Asthma. In China wird er
begleitend bei Gebarmutter- und Magenkrebs
verwendet. Der Pilz stirkt Herz und Nieren.

GEGEN ENTZUNDUNGEN
UND SCHMERZEN

Entziindungshemmend und damit in Folge
schmerzstillend wirkt der Zunderschwamm,
indem er die Ausschiittung von Entziin-
dungsmediatoren, wie Prostaglandine und
Stickoxide, minimiert. Er ist genau deshalb
bei Arthritis, aber auch bei Gastritis, Bronchi-
tis, Augenentziindungen oder Blasenentziin-
dung hilfreich. Nicht zuletzt, weil er gegen
auslosende Erreger ebenfalls wirksam ist und
bei Blasenentziindung wegen seiner entwdas-
sernden und zugleich antibakteriellen und
immunanregenden Wirkung geschatzt wird.
Der Zunderschwamm wirkt sich auBerdem

> ZUNDERSCHWAMM -
DER HEILPILZ AUCH FUR

TIERE

Parasiten wird man mit ihm ebenfalls los, selbst die
hartnackigsten wie z. B. Giardien. Das ist wichtig,
da Tiere immer wieder Parasiten haben kdnnen
und die Medikamente dagegen nebenwirkungs-

reich sind.

positiv auf die Lunge aus, etwa bei Bronchitis
oder Asthma, sogar bei Tuberkulose.

AKTIV GEGEN ERREGER

Der Zunderschwamm enthdlt antiviral wir-
kende Lignane, die das Wachstum von Herpes
simplex-Viren hemmen und hohe Aktivitdten
gegen HIV aufweisen. Seine antibakteriellen

Eigenschaften wirken beispielsweise gegen
Helicobacter pylori und auch gegen den Kran-
kenhauskeim Pseudomonas aeruginosa. In der
Landwirtschaft wird Zunderschwamm gegen
Pilzbefall und fiir die Starkung der Pflanzen
eingesetzt. Bei Menschen kommt die fungi-
zide Eigenschaft etwa bei der Behandlung des
Hefepilzes Candida albicans zum Tragen.

REGULIERT HORMONE
Der Zunderschwamm wirkt sich regenerierend
und regulierend auf den Hormonhaushalt aus
- etwa bei Regel- und Wechselbeschwerden
inklusive  Depressionen, Mudigkeit, Kopf-
schmerzen und Hitzewallungen. Bei Diabe-
tes wirkt er besonders gut, senkt
erhohten Blutzucker, hemmt die
Aufnahme von Zucker und ver-
bessert die Insulinproduktion.

"REPARIERT"
NERVEN
Wie die Wurzeln jedes Baumes
von einer Pilzschicht umgeben
sind, umgibt bei uns das Myelin
das Nervengewebe. Kein Wunder,
dass die Nerven von mehreren
Pilzsorten profitieren, wie vor
allem vom Hericium oder Tre-
mella. Auch der Zunderschwamm
geht in diese Richtung, verbessert
er doch den Schlaf und stdrkt
die Nerven. Denn der Zunder-
schwamm erhéht, genau wie die
bekannteren "Nervenpilze", die
Produktion des Nervenwachs-
tumsfaktors (NGF), ein Protein
und Hauptbaustein gesunder
Neuronen im Gehirn. Deshalb
regt auch der Zunderschwamm
die Regeneration von Nerven an
und beugt Erkrankungen wie De-
menz und Alzheimer vor. Nach
der ,Stoned Ape Theory" (der
Theorie vom berauschten Affen)
haben Pilze die Evolution voran-
getrieben, indem die Anregung
der Neurogenese (Nervenneubil-
dung) zu einer schnelleren Weiterentwicklung
des Gehirns flhrte.

@
Uber den Co-Autor:
Paul Ebert, BBSc,
seit Ende 2022 Geschéfts-
fiihrer von Aquarius
Naturprodukte GmbH.
Studium der technischen
Physik, derzeit im Master-
Studium der Pharmazie.



> PCOS DURCH
HORMONSTORUNG

Das polyzystische Ovarialsyndrom, kurz PCOS,
betrifft fast jede flinfte Frau im fruchtbaren Al-
ter. Es ist eine Hormonstérung, die zu leicht er-
héhten méannlichen Hormonen fihrt. Im Zuge
dessen treten Akne, vermehrter Haarwuchs,
verstdrktes PMS und ein unregelmaBiger Zy-
klus auf. Viele kleine Bldschen, unreife Follikel,
sind perlschnurartig am Eierstock angeordnet.
Sie sind aufgrund eines erhéhten LH-Wertes
zu friih mit dem Eisprung-auslésenden Hor-
mon (LH) in Kontakt kommen und konnten
nicht heranreifen. Oft bleibt der Eisprung aus.
Ein weiteres Symptom kann Insulinresistenz
sein, daher ist eine friihe Erkennung wichtig,
um Diabetes vorzubeugen. Ausldser flr das
Geschehen ist neben genetischer Vorbelastung
ein Ungleichgewicht durch die Antibabypil-
le. Dabei kann es etwa zu einer mangelnden
Aktivitdt des Hormons Aromatase kommen,
das mdnnliche Hormone in weibliche um-
wandelt oder eine erhdhte Umwandlung
von Testosteron in Dihydrotestosteron (5a-
Reduktase-Aktivitit), wie bei den schon ge-
nannten Akne-Ursachen. Linderung bringen
wieder Omega-3-Fettsduren wie Krillol, aber
auch die unten im Kasten genannten Natur-
substanzen, die die 5a-Reduktase-Aktivitat
und damit die Umwandlung von Testosteron
in Dihydrotestosteron hemmen wie Rosmarin,
Shiitake, Zink. Gegen Insulinresistenz empfeh-
len wir Brokkoliextrakt und Coprinus Vitalpilz.
Der Agaricus blazeii murrill Pilz unterstiitzt das
Wiedererlangen der hormonellen Balance.

Akne ist die haufigste Hautkrank-
heit bei Jugendlichen. Sie tritt vor
allem in der Pubertét auf, wenn minnliche
Hormone gebildet werden, die Androgene,
deren Hauptvertreter das Testosteron ist.
Die Haut wird dadurch fettiger, bei Bur-
schen und bei Madchen. Doch nicht das
Testosteron ist der Hauptverantwortliche
fur die Pickel, es ist das schwach androgen
wirkende DHEA-S (Dehydroepiandroste-
ron-Sulfat), das in das Akne férdernde Di-
hydrotestosteron umgewandelt wird. lhm
ist auch die Glatzenbildung bei Mdnnern
zu verdanken.
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AKNE

WAS SPIELT EINE
ROLLE: WAS HILFT?

Weleweit leiden mehr als 231 Millionen Menschen an Akne. Eine deutsche
Studie fand heraus, inwieweit die Erniihrung dabei Einfluss nimmt und wel-
cher Nihrstoffmangel die Entstehung von Akne begiinstigt. Vor allem, wenn
Akne nach Absetzen der Pille auftritt, kénnen Natursubstanzen helfen, das
hormonelle G]eichgewicht wieder herzustellen.

WAS GEHT IN DER HAUT
VOR SICH?

Es werden aber nicht nur die Talgdriisen der
Haut zu vermehrter Talgproduktion angeregt,
auch die Produktion von Hornmaterial in der
Haut nimmt zu, wodurch sich die Talgdriisen
leicht verstopfen. Dann staut sich weiBlicher
Talg unter der Haut. ReiB3t sie an der Oberfla-
che auf, farbt sich der Talg schwarz und bildet
einen schwarzen Punkt, den ,Mitesser” Bak-
terien werden angelockt, zersetzen den Talg
und lassen Spaltprodukte entstehen, die Ent-
zlindungen fordern. Die Folge sind Mitesser,
Pustel und Pickel, oft mit Eiter gefillt, die sich

in verschiedenen Schweregraden im Gesicht
sowie hdufig auch am Riicken oder Dekolleté
zeigen und psychisch sehr belasten kénnen.

WAS NOCH EINE ROLLE
SPIELEN KANN

An der Entstehung kénnen auBerdem Unver-
traglichkeiten mitspielen, etwa auf Inhalts-
stoffe von Kosmetika, Chlor oder Medikamente
wie etwa Kortison, Anabolika, Antibiotika, B-
Vitamine, Psychopharmaka oder Schlaf- und
Beruhigungsmittel. Allergietests sind hier an-
geraten. Auf keinen Fall sollte man einfach ab-
warten und Mittel aus der Werbung einsetzen,
wenn nicht schnell eine Besserung stattfindet.



Es kénnen Narben entstehen, die uns ldnger
begleiten als die Akne selbst.

GERINGE
OMEGA-3-SPIEGEL

Ein Forschungsteam der Ludwig-Maximilians-
Universitat Miinchen stellte im Jahr 2022
eine Studie vor, die einen mdglichen Zusam-
menhang zwischen Akne und Nahrstoff-
mangel zeigte. Bei 94 von 100 Personen lag
der Spiegel an Omega-3-Fettsauren im Blut
unter dem empfohlenen Wert. Da Omega-
3-Fettsduren antientzlindlich wirken, bei Akne
die Entzlindungsbereitschaft aber eine groBe
Rolle spielt, sollten Omega-3-Fettsduren wie
Krillol bei Betroffenen positive Effekte bringen.
Auch anhand der Erndhrungsweise der Inuit
(Eskimos) sieht man den Einfluss der Omega-
3-Fettsduren: Akne tritt bei traditionell leben-
den Mitgliedern nicht auf, was dem hohen
Omega-3-Gehalt der Nahrung bei geringem
Konsum entziindungsauslésender Omega-
6-Fettsduren zugeschrieben wird.

ZUCKER UND
KOHLENHYDRATE

Weitere Naturvolker wie etwa die Kitawan
aus Papua-Neuguinea oder die Aché-Indi-
aner aus Paraguay kennen Akne (iberhaupt
nicht. Das dndert sich erst, wenn sie eine
westliche Erndhrungsweise mit vielen Koh-
lenhydraten wie Auszugsmehlprodukte und
weiBen Zucker annehmen. Und tatsdchlich
ist alles, was den Insulinspiegel schnell an-
steigen ldsst, wie eben Zucker und andere
Kohlenhydrate, in Bezug auf Akne bereits ne-
gativ aufgefallen. Bei Milchprodukten hinge-
gen stellte sich heraus, dass wahrscheinlich
nicht das Milchfett, sondern die androgene
Wirkung der Hormone und Wachstumsfak-
toren in der Milch die Ursache fir die tber-
hohte Talg- und Hormonproduktion sind.

OFT BESONDERS SCHLIMM:
AKNE NACH PILLE

Wenn man mit der Pilleneinnahme auf-
hort, dann muss sich die Hormonsituati-

> WAS IST BEI AKNE NOCH WIRKSAM?

Baikal Helmkraut mit Andrographis
Beide Krduter gelten als stark entzlin-
dungshemmend sowie als natirliche
Antibiotika und wirken dberall, wo Ei-
ter im Spiel ist.

Gugqul

Die indische Myrrhe wirkt antiseptisch
und konnte es bei der sehr schweren
Form der nodulozystischen Akne (auch
als Akne conglobata bezeichnet) in Ver-
gleichsstudien sogar mit einem haufig
daftir eingesetzten Antibiotikum auf-
nehmen. Hinweis: Guggul sollte man
nicht wahrend starker Regelblutung
einnehmen.

Katzenkralle

Die Liane aus dem Amazonas-Regen-
wald wirkt antibakteriell und entziin-
dungshemmend, ist bewdhrt gegen
Akne-Bakterien.

Tremella Vitalpilz

Bei entzlindlichen Hauterkrankungen
wie Akne, wundheilend und entziin-
dungshemmend.

Kolloidales Zink

Mehrmals tdglich ins Gesicht spriihen.
Zink wirkt entziindungshemmend, for-
dert die Immunfunktion, reduziert den
Aufbau des "Akne-Hormons" Dihydro-
testosteron und verbessert die Haut-
heilung. Die Empfehlung bezieht sich
auf wassriges kolloidales Zink (nicht das
Zinkal, da Ol bei Akne zu meiden ist).

Rosmarin

Rosmarin stellt den natirlichen pH-
Wert der Haut wieder her, ist inner-
lich und &uBerlich anzuwenden, wirkt
entziindungshemmend, antiseptisch,
wundheilend, fettreduzierend und eben-
falls dem Dihydrotestosteron entgegen.

Shiitake Vitalpilz

Der Pilz ist reich an Selen. Zusammen
mit Vitamin A und E hilft er, Haut-
krankheiten wie schwere Akne und die
nachfolgende Narbenbildung zu redu-
zieren. Das Zink im Shiitake férdert die
Immunfunktion, reduziert den Aufbau
des Hormons Dihydrotestosteron und
verbessert die Hautheilung.

on genau wie in der Pubertdt von Neuem
einspielen. Damit fangt der Uberschuss
an Androgenen wieder von vorne an und
man bekommt nach drei bis vier Monaten
wieder die ldstigen Pubertdtspickel. Nur
jetzt mit 25 statt mit 13. AuBerdem: Mit-
unter plagt sich der Kérper nach der Pille
noch viel heftiger, die hormonelle Balance
wieder herzustellen als damals in der Pu-
bertdt. In der Regel dauert es sogar neun
Monate und ldnger, bis sich der Zyklus nach
der Pille wieder normalisiert. Eventuell ist
an den Hautproblemen auch der Darm mit-
beteiligt, leiden Betroffene doch auffallend
haufig unter Verdauungsbeschwerden und
Blédhbauch. Denn die Antibabypille kann der
Darmgesundheit schaden. Spekuliert wird,
dass sie Immunfunktion und Darmflora be-
eintrdchtigt und sogar die Durchldssigkeit
der Darmschleimhaut erhdht, was zu Un-
vertraglichkeiten fhren kann.

o]

Akne trite bei
traditionell lebenden Inuit
nicht auf, was dem hohen
Omega-3-Gehalt der Nahrung

bei geringem Konsum
entztmdungsausl(isender

Omega-6-Fettsiuren

zugeschricben wird.

o

HORMONELLE BALANCE
HERSTELLEN

Eine Mdglichkeit der Hormon-Dysbalance zu
begegnen ist die Einnahme der Yamswurzel.
Ihr Diosgenin ist ein dem Progesteron dhn-
liches Gestagen, das dessen Aufgaben teil-
weise Ubernehmen kann und (ibermaBige
Talgproduktion bremst. AuBerdem fordert
Yams das DHEA, von dem die Geschlechts-
hormone abhéngig sind. Auch eine Mischung
aus Rotklee und Yams kann dabei helfen, die
hormonelle Balance schneller wieder zu fin-
den. Rotklee starkt Ostrogen,

Yams Progesteron. Zusammen

kénnen sie den normalen

weiblichen Zyklus besonders

gut unterstitzen. @

Uber die Co-Autorin Theresa Teufl BSc, BA studierte interkulturelle Kommunikation und ist aktuell im
Master-Studium der Pharmazie. Seit 2023 verstérkt sie das Expertenteam bei Aquarius Naturprodukte GmbH.



Die heurige Grip-
pewelle ist bereits

im Gange und - ahnungslos
beziiglich der Folgen - ldsst
sich so mancher von der
Fernsehwerbung inspirieren.
Da mutieren Schauspieler in
Windeseile von schwer krank licl

2 . 1C
zu topfit, nachdem Mutti
harmlose, aber wirksame Er-
kdltungsmittel besorgt hat.
Harmlos sind sie leider nicht
flir jeden. Wechselwirkungen
mit Medikamenten koénnen
problematisch sein und Ne-
benwirkungen treten so-
gar unabhéngig von der Dosis auf.

WARNUNGEN LIEBER
BEACHTEN

Da man diese sehr bekannten und frei ver-
kduflichen Mittel fir harmlos halt, liest
kaum jemand den Beipacktext. Das ware
aber dringend ratsam. Arzneimittel mit dem
Wirkstoff  Pseudoephedrin  beispielsweise
werden bei erkdltungs- und allergiebe-
dingten Schleimhautschwellungen der Nase
und Nebenhéhlen eingesetzt. Sie sind sehr
gebrduchlich, echte Bestseller, wirken aber
gefaBverengend Uber die Freisetzung von
Noradrenalin und deshalb gibt es dazu sehr
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UND GRIPPE

Wie kann man einen Infekt noch abfangen oder mog-

st schnell wieder loswerden? Das fragen sich derzeit
viele. Diese Tipps bieten eine kleine Auswahl an Hilf-

reichem aus der Naturheilkunde!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

viele Kontraindikationen wie Prostatavergro-
Berung, Bluthochdruck und viele mehr. (Hier
nachzulesen: https://www.gelbe liste.de/
wirkstoffe/Pseudoephedrin_18255)

1. HUHNERSUPPE ESSEN —
HIER SCHEIDEN SICH DIE
GEISTER

Huhnersuppe warmt zwar, ist aber laut TCM un-
glinstig bei Infekten, da sie adstringierend wirkt,
den Erreger einschlieBt, nach innen zieht und der
Infekt Ianger andauert. Westliche Forscher fan-
den nun heraus, dass Hiihnersuppe die Gber-
schieBende und damit gar nicht mehr glinstige
Aktivitat der weiBen Blutkdrperchen bei Er-

Hiihnersuppe set
Aktivitit der wei
Bluckdrperchen hera

ch Erk':ﬂtungssympto

dert werden, der Infe

aber moglicherwe
1ﬁnger and

kdltungsprozessen hemmt.
WeiBe Blutkdrperchen sind
die "schnelle Eingreiftruppe"
des Immunsystems. Wenn
bei einem Infekt Viren in
die Schleimhaute der obe-
ren Atemwege eindringen,
bewegen sich die weiBen
Blutkdrperchen dorthin. Die
Schleimhéute schwellen an
und es kommt zu Husten
und Schnupfen. Durch die
Hiihnersuppe wird die Ak-
tivitdt der weiBen Blutkor-
perchen herabgesetzt, wo-
durch Erkaltungssymptome
vermindert werden. Das bremst die Gberschie-
Benden Aktivitdten der weiBen Blutkdrperchen,
verldngert aber mdglicherweise die Erkrankung.

2. TROCKENE NASEN-
SCHLEIMHAUT BEFEUCHTEN
Im Buro schnupfen alle vor sich hin und
man will eine Ansteckung vermeiden. Tro-
ckene Heizungsluft kann Schnupfen jedoch
begtinstigen. Um die Nasenschleimhaut zu
schiitzen und zu befeuchten, kann man ein
bis zwei Tropfen Baobabdl in jedes Nasenloch
geben. Das Baobabdl kann dazu auch in ein
kleines Pipettenflaschchen gefiillt werden,
um die Anwendung zu erleichtern.



3. HUSTEN LINDERN

Bei hartndckigem Husten kann die Bunt-
nessel die Bronchien erweitern und das
Abhusten erleichtern. Sternanis wirkt
schleimlsend. Das Auftragen von Stern-
anis in einer Creme auf den FuBsohlen
tber Nacht kann ebenfalls hilfreich sein.
Bei starker Verschleimung hilft der Chaga
Vitalpilz. Bei trockenem Husten, der meist
im Anschluss an die Verschleimungsphase
auftritt und auf die Entziindung und damit
verbundene Austrocknung der Schleimhaut
zuriickzuftihren ist (Hitze trocknet), hilft der
befeuchtende Tremella Vitalpilz sehr gut. Ist
die Lungenfunktion tberhaupt geschwacht,
nimmt man den Cordyceps Vitalpilz noch
dazu.

4. SCHNUPFEN ABWEHREN
Der Sternaniskann beginnenden Schnupfen
oft noch verhindern, da er die Vermehrung
von Viren behindert. Auch Schwitzen kann
helfen. Darum sind wdrmende MaBnah-
men wie Sternanis oder Ingwer und dazu
ein heiBes FuBbad im Anfangsstadium
glinstig. Anders sieht es aus bei Vitamin C,
Zitronensaft oder Aspirin! Sie kiihlen und
der saure Geschmack zieht zusammen und
nach innen, anstatt die Poren zu 6ffnen
und die Ausleitung der Erreger mit dem
SchweiB zu ermdglichen. Giinstig sind die
kithlenden MaBnahmen erst, wenn Hit-
ze herrscht, Entziindung und Fieber hin-
zukommen. Erndhrung, die eine weitere
Abkiihlung und Verschleimung fordert,
sollte man bei Schnupfen meiden und auf
Milchprodukte, Stdfriichte wie Banane
oder Orange, Schweinefleisch, StiBigkeiten,
Brotmahlzeiten (v.a. Weizen), Tiefkiihlkost,
Mineralwasser verzichten.

Das wirklich Unangenehme beim Schnupfen
ist, dass man durch die geschwollene Na-
senschleimhaut wenig Luft bekommt. Der
beste Tipp: Kolloidales Zinkdl abwechselnd
mit kolloidalem Silberél mehrmals tdglich auf
die Nasenfliigel reiben. Zusatzlich die Stirne
warmhalten, auch nachts. Das hilft auch bei
Sinusitis. Ergdnzend Tulsi Tee trinken!

5. BAIKAL HELMKRAUT

UND ANDROGRAPHIS BEI
INFLUENZA &CO.

Schwere virale Erkrankungen erfordern
sehr potente Natursubstanzen. Je hdher
das Fieber, desto mehr Influenza-Viren wer-
den freigesetzt. Kinder sind infektioser als
Erwachsene, ihre Virenlast ist hoher. Noch
dazu sind sie anfélliger fiir hohes Fieber.

ZUR SCHNELLEN
LINDERUNG

Bei Hitzeerscheinungen, roten Wangen, Ent-
ziindungen im Bereich der Atmungsorgane,
manchmal bis zur Lungenentziindung leitet
das Baikal Helmkraut mit Andrographis Hitze
aus, senkt hohes Fieber, hemmt Zytokine,
die das Virus stimulieren und hilft mit, die
Schwere der Erkrankung abzumildern sowie
Lungenschdden vorzubeugen. Baikal Helm-
kraut ist Gberhaupt ein ,Breitband-Virenmit-
tel", das gegen eine Vielzahl von Viren ein-
gesetzt werden kann, wahrend Andrographis
antibakteriell wirkt und bakterielle Sekun-
ddrinfektionen wie Bronchitis und Lungen-
entziindung aufgrund eines Uberforderten
Immunsystems eventuell verhindern kann.

6. GURGELN BEI
HALSSCHMERZEN

Silizium hat eine starke Affinitat zum Hals und
hilft - mit Wasser verdlinnt - oft besser als
alles andere gegen Halsschmerzen - und es
aktiviert das Immunsystem. Genauso beliebt
sind der wundheilende Cistus Tee und der an-
tivirale und zugleich antibakterielle Tulsi Tee.

7.SO VIEL WIE MOGLICH
SCHLAFEN

Je mehr man wahrend eines Infekts schla-
fen kann, desto besser und schneller Giber-
windet man die Erkrankung. Das Immunsy-
stem kann in Ruhe arbeiten und Viren aus
eigener Kraft bekampfen.

& MIT CORDYCEPS VITAL-
PILZ DIE ENERGIE HEBEN
Haben Sie schon einmal den Cordyceps Vi-
talpilz bei einem Infekt ausprobiert? Er kann
einfach alles, was man jetzt braucht. Er
wirkt antiviral, antibakteriell, regeneriert die
Lungenfunktion und hebt die Energie an.
Man flhlt sich besser, die Schwéche |dsst
nach und auch, wenn man immer noch viel
Schlafbedirfnis hat, schldft man doch ent-
spannter und kann die Regenerationskraft
besser entfalten. Die Langzeiteinnahme von
Cordyceps ist ebenfalls groBartig, denn da-

durch wird das Immunsystem so trainiert,
dass Krankheitserreger eher abgefangen
werden.

9. FEHLT ZINK ODER EI-
SEN BEI WIEDER-
KEHRENDEM INFEKT?

Wird man wiederholt krank, kdnnte
eines der wichtigen Immun-Spurenele-
mente fehlen. Speziell Zink- und Eisenman-
gel erhohten die Infektanfélligkeit schon
bei Kindern. Besonders schnell wirksam,
unserer Erfahrung nach, sind kolloidales
Zink und Eisen zum Aufspriihen, etwa in die
Armbeugen.

10. ASTRAGALUS HEIZT EIN
Kélte im Kdrper - erkennbar etwa an wei-
Bem Zungenbelag - bendtigt laut TCM
eine andere Vorgehensweise als Hitze. Die
Astragaluswurzel warmt und starkt und ist
ein wahrer Immunbooster. Sie stimuliert
zusdtzlich das Immunsystem, erhéht die
Aktivitat der natirlichen Killerzellen (NK-
Zellen), der Zell-vermittelten Immunitat
(T-Zellen, weiBe Blutkérperchen), der An-
tikorperproduktion und der Fresszellen.
Das kann bei jedem Infekt von Bedeutung
sein — vom einfachen Schnupfen bis zur
schweren Grippe genauso wie bei wieder-
kehrenden Infekten aller Art.

11. IMMUNBOOSTER
KATZENKRALLE

Die Regenwald-Liane vom peruanischen
Amazonas wirkt hervorragend gegen Viren
und Bakterien und steht im Ruf, die Im-
munkraft um 60 % zu erhéhen.

12. GRAPEFRUITKERN-
EXTRAKT - ALTBEWAHRT
UND SENSATIONELL

Die Bioflavonoide der Grapefruitkerne sind
nicht nur groBartig zum Abnehmen, Cho-
lesterinsenken, fiir gesunde Venen und fiir
die Blutzuckerkontrolle. Sie bekdmpfen
massiv Infekte durch Viren, Bakterien und
Pilze, sind als Anti-Schnupfen-Mittel be-
kannt. Besonders effektiv ist das Inhalieren
mit Grapefruitkernextrakt (Kapselinhalt in
heiBem Wasser aufldsen) bei Bronchitis.
Denn nicht nur auf der Zunge, auch in der
Lunge haben wir Bindungsstellen fur bit-
tere Substanzen. Beim Einatmen werden
die Bronchien erweitert. Das hilft beim Ab-
husten von Schleim. Grapefruitkernextrakt
sollte man aufgrund von méglichen Wech-
selwirkungen nicht mit Medikamenten ein-

nehmen, auch nicht zeitversetzt. ~
@
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STORUNGEN

Psychosomatische Erkrankungen wer-
den auch als "somatoforme Stdrungen’
bezeichnet und haben alle eines gemein-
sam: Die Betroffenen haben kérperliche
Beschwerden, fiir die keine kérperliche
Ursache gefunden werden kann. Das
stoflt auf Unverstindnis, denn das Lei-
den selbst ist ja real und nicht "nur
Einbildung”. Auf der Suche nach einer
Diagnose geht es von einem Arzt zum
nichsten. Hilfe und ein Erklﬁrungsmo—
dell kommen aus der Schmerzforschung,
die erklirt, wie kirperliche und seelische
Faktoren den Schmerz beeinflussen. Be-
sonders die Gate-Control-Theorie hilft
zuverstehen, warum Schmerzen oft stéir-
ker wahrgenommen werden.

Von Benjamin Ehrenber-
ger, B.Sc. und Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

I m Begriff "somatoform" ist der Hinweis
auf die Psyche schon enthalten. Das Wort
"soma" bedeutet Kérper und "form" bedeu-
tet, dass sich etwas "in Form bringt". Eine
Krankheit verkorperlicht sich also, war aber
vielleicht zuvor schon auf der psychischen
Ebene als Stérung vorhanden.

WAS MACHT ANFALLIG
FUR SOMATOFORME
STORUNGEN?

Die Neigung zu somatisieren kann ihren
Ursprung in der Familie haben. Wenn man
nicht gelernt hat, emotionale Erfahrungen
auszudriicken, kann Krankheit zu einer Art
Ersatzsprache werden. In Familien mit stark
somatisierenden Angehdrigen fehlen oft die
Worte, um auszudrticken, was wirklich fehlt.
So wird das Problem auf die korperliche Ebene
verschoben. Studien zeigen, dass bestimmte
familidre Umstdnde mit der Entwicklung von
somatoformen Stérungen zusammenhédn-
gen. Sowohl Familien, in denen es viel Zusam-
menhalt und Uberbehiitung gibt, als auch
Familien, in denen wenig Zusammenhalt und
Vernachldssigung herrschen, stehen in Ver-
bindung mit einem héheren Risiko fiir soma-
tisierende Verhaltensweisen. Schauen wir uns
das anhand folgender Szenarien genauer an:

SZENARIO 1: NIEMAND

KUMMERT SICH UM MICH
Das Kind erlebt starke Vernachldssigung und
fihlt sich unsichtbar. Die Eltern zeigen we-



nig Interesse an den Bedrfnissen des Kindes,
es wird emotional nicht ausreichend unter-
stitzt. Um Gberhaupt Beachtung zu finden,
entwickelt das Kind unbewusst Krankheiten,
um so die Aufmerksamkeit und Fiirsorge zu
bekommen, die ihm sonst verwehrt bleiben.
Krankheit wird zur Mdglichkeit, Riicksicht
und Zuwendung einzufordern.

2: STANDIG
WERDE ICH BEQBACH-
TET UND BEDRANGT
Das Kind wird stark Gberbemuttert, tber-
versorgt und kontrolliert. Jede Kleinigkeit,
jedes korperliche Unwohlsein wird tber-
bewertet und die Eltern sind stdndig auf
der Suche nach Symptomen. Dabei wird
nur das Korperliche wahrgenommen, psy-
chische Befindlichkeiten werden ignoriert.
Um sich diesem sténdigen Druck zu ent-
ziehen, fliichtet das Kind in korperliche
Beschwerden wie Kopfschmerzen, weil es
dann in Ruhe gelassen wird.
Zusatzlich wird das Kind oft darauf kondi-
tioniert, nur dann Wert zu haben, wenn es
hohe Leistungen erbringt. Es wird nur dann
beachtet, wenn es "liefert", und bekommt
sonst keine Anerkennung. In Zeiten kér-
perlicher Krankheit jedoch wird das Kind
umsorgt und geschont. So entsteht die
Tendenz, depressive Geflhle in kérperliche
Symptome umzuwandeln. Denn wéhrend
eine Depression keine sichtbare Krankheit
darstellt und das Kind weiterhin Leistung
erbringen musste, wird kdrperliche Krank-
heit als legitimer Grund ftir Ruhe und Scho-
nung anerkannt.

FAMILIE ALS

URSPRUNG

Wir geben mehr weiter als nur die Gene.
Wie man in der Familie miteinander um-
geht, schafft die Basis flr die Entstehung
somatoformer Stérungen oder das Gegen-
teil - eine gesunde kdrperliche und psy-
chische Entwicklung. Studien zeigen, dass
es in Familien mit niedriger Familienkoh&si-
on (=wenig emotionale Bindung zwischen
Familienmitgliedern) hiufiger zu emoti-
onaler Vernachldssigung und fehlenden
Geborgenheitsgefiihlen kommt, wie im Bei-
spiel des vernachldssigten Kindes in Szena-
rio 1. Haufig ist aber auch das Gegenteil der
Fall, ndmlich eine besonders hohe Koh3sion
und Ubertriebene wechselseitige Flirsorge
wie in Szenario 2. Sowohl sehr niedrige als
auch hohe Kohdsion begtinstigen also die

Entstehung somatoformer Stérungen.

EMOTIONALES WIRD

Die Gemeinsamkeit beider Kontexte besteht
darin, dass psychische Themen oftmals
schlecht oder gar nicht innerhalb der Fami-
lie thematisiert werden kdnnen. Im ersten
Fall, weil durch die emotionale Vernachlas-
sigung und das fehlende Geborgenheitsge-
fiihl kein geschiitzter Raum fiir die Bearbei-
tung emotionaler Themen entstehen kann.
Im zweiten Fall, weil die Uberbetonung der

o

Die Uberbetonung von
kb’rper]ichen Problemen in
der Kindheit bringt dem Kind
bei, emotionale Probleme
auf der kb’rperlichen Ebene
auszudriicken.

o

kérperlichen Probleme dem Kind beibringt,
emotionale Probleme ebenfalls kdrperlich
zu interpretieren (Kopfschmerzen statt
Kopfzerbrechen). Was daraus folgt ist, dass
in Familien mit stark somatisierenden Mit-
gliedern oft die Fahigkeit fehlt, tiber emo-
tionale Erlebnisse zu sprechen. Negative
Geflihle werden daher haufig durch kér-
perliche Beschwerden ausgedriickt.

Solche Familien haben meist auch Schwie-
rigkeiten, sich flexibel an neue Situationen
anzupassen. Die Rollen des 'Fiirsorgenden’
und des 'Leidenden’ sind festgelegt, und
Krankheit dient dazu, Verdnderungen im
Familienleben zu verlangsamen. Fur das
Kind wird es dadurch schwer, sich aus dieser
Dynamik zu befreien. Es wird krank, um der

eigenen Weiterentwicklung zu entgehen.

ALS BEZIE-

HUNGSINFORMATION

Das Symptom entsteht, weil man die Bezie-
hung anders nicht beeinflussen kann und
nicht in der Lage ist, auszudriicken, was
einem wirklich fehlt. Oft hat man gar nicht
gelernt, auf diese inneren Bedirfnisse zu
achten. Das korperliche Leiden wird so zur
Beziehungsinformation.

THERAPIE
IST GEFRAGT
Was man (falsch) erlernt hat, kann man
auch wieder verlernen. Die systemische
Therapie, eine sehr erfolgreiche Methode
der Psychotherapie, arbeitet gezielt mit der
Unterbrechung von negativen Mustern. Im
therapeutischen Prozess wird gemeinsam
in der Vergangenheit nach Momenten ge-
sucht, in denen man sich verstanden und
anerkannt gefuihlt hat, ohne auf Krankheit
zurlckgegriffen zu haben, um Aufmerk-
samkeit oder Fiirsorge zu erhalten.

MUSTER

DURCHBRECHEN

Zum Beispiel kénnte eine Person, die in ih-
rer Kindheit oft durch Krankheit Zuwendung
erhielt, in der Therapie lernen, dass es auch
andere Momente gab, in denen sie sich un-
terstiitzt flhlte, ohne korperlich krank zu
sein - vielleicht durch Lob oder Anerkennung
fiir eine erbrachte Leistung. Diese positiven
Erfahrungen werden genutzt, um das alte
Muster, Krankheit als Ausdruck von Unbeha-
gen zu verwenden, schrittweise zu verlernen.
Auf diese Weise lernt die Person, dass sie sich
auch ohne Krankheit Gehor verschaffen und
emotionale Bedurfnisse duBern kann.

SCHMERZ UND PSYCHE

Nach der Betrachtung der familidren Ein-
flusse ist es ebenso wichtig, sich dem Sym-
ptom selbst zu widmen - dem Schmerz.
Wéhrend die Arbeit an den Ursachen ent-
scheidend ist, darf der Schmerz als Sym-
ptom nicht unbehandelt bleiben. An dieser
Stelle liefert die Schmerzforschung wert-
volle Ansétze, wie man den Schmerz besser
verstehen und gezielt beeinflussen kann.

SCHMERZEN?
EINE THEORIE ERKLART
WARUM
Oft besteht die Somatisierung darin, chro-
nische Schmerzen ohne erkennbare Ursache
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zu entwickeln. Eine Theorie aus der Schmerz-
forschung bietet hier ein stimmiges Erklarungs-
modell: Die Gate-Control-Theorie geht davon
aus, dass im Riickenmark eine Art "Tormecha-
nismus" existiert, der das Einwirken peripherer
Schmerzimpulse auf Nervenbahnen des Ru-
ckenmarks reguliert. Ist das Tor offen, kdnnen
Schmerzimpulse ungehindert passieren. Bei
einem geschlossenen Tor wird jedoch deren
Weiterleitung zum Gehirn verhindert. Der Tor-
mechanismus wird durch emotionale Zusténde
(wie Angst oder Entspannung), durch physische
Reize (wie Beriihrung, Massage) und durch ko-
gnitive Prozesse (wie Ablenkung oder Konzen-
tration) reguliert. Positive Reize oder Ablenkung
kénnen das Tor also schlieBen und die Schmerz-
empfindung verringern, wahrend negative
Reize oder eine erhdhte Aufmerksamkeit

auf den Schmerz das Tor 6ffnen und die
Wahrnehmung verstarken kdnnen.

WAS BEI
PASSIERT

Chronische Schmerzen neigen dazu, sich
selbst zu verstarken. Schmerzreize treiben

mit der Zeit die Kommunikation zwischen

den Nervenzellen voran, sodass diese emp-
findlicher werden und haufiger Schmerz-
signale senden. Wéhrend im psychisch
guten Zustand das Tor im Riickenmark ge-
schlossen bleibt und Schmerzsignale blo-
ckiert werden, 6ffnen negative emotionale
Zustande wie Angst oder Depressionen

das Tor und verstérken die Schmerzemp-
findung. Selbst wenn die urspriingliche
Schmerzquelle nicht mehr existiert, bleibt

das Nervensystem empfindlich und re-
agiert weiterhin auf kleinste Reize - das heift:
Beim chronischen Schmerzzustand wird der
Schmerz Giberwiegend durch die Schmerzerinne-
rung, das Schmerzgeddchtnis, aufrechterhalten,
ganz unabhangig von aktuellen Reizen.

GLYCIN BEI
SOMATO-
FORMEN
STORUNGEN

Eigentlich ist es ein Widerspruch, wenn man
etwas psychischen Ursprungs wieder auf der
korperlichen Ebene I6sen will. Darum setzen
alle Empfehlungen Hilfe auf der psychischen
Ebene voraus. Zusdtzlich aber hat sich eine
Aminosdure sehr bewahrt: Glycin!

SCHMERZ
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AM KOLLAGEN
BETEILIGT

Aufmerksam wurden wir darauf durch Riick-
meldungen in Bezug auf "Pro Collagen vegan",
eine Mischung, die neben reichlich Glycin auch
die Aminosdure L-Lysin, den Tremella Vitalpilz
und Acerola Vitamin C enthélt - alles zum Kol-
lagenaufbau, wobei es nicht nur um Schénheit
geht. Kollagenstrange bestehen bis zu einem
Drittel aus Glycin und Kollagen macht ein Drit-
tel der gesamten EiweiBmasse des Korpers aus.
Es ist verantwortlich fur straffes, gepolstertes
Bindegewebe, fiir gute Gesichtskonturen (ohne
Hangewangen, Doppelkinn oder Tranensécke)
und Milderung von Falten, aber auch fiir ge-
sunde Knochen, Knorpel und Gelenke, glatte
GefdBe, gesunde Augen, Zahne und Zahn-

> WAS GLYCIN NOCH
ALLES KANN

Glycin reduziert Entziindungen im gesamten
Korper, liefert Energie, wirkt als Basis fiir die
Bildung von Glutathion, das wichtigste kérper-
eigene Antioxidans. Glycin kann in allen Gewe-
ben und Organen des Koérpers Entziindungen
hemmen. Es schiitzt die Darmwand und starkt
die Darmbarriere. Die Aminosaure beugt Ge-
faBverengung am Herzen vor, senkt Blut-
hochdruck und Cholesterin, stirkt Insulin und
schiitzt die Leber sogar vor Alkoholschaden.

fleisch, Organe an ihrem Platz (keine Sen-
kungen), fiir gesunde Haut, Haare und Nagel.

ENTSPANNT

UND REGENERIERT

Die Riickmeldungen der Anwender von "Pro
Collagen vegan"bezogen sich aber interessan-
terweise auch auf eine deutliche Verbesserung
der nervlichen Situation. Viel erholsamerer,
tieferer Schlaf, weniger Nervositat, viel bessere
Stimmung, weit héhere Belastbarkeit bei viel
mehr Leistungsfahigkeit. Einmal abgesehen da-
von, dass auch der Tremella Pilz und die Ami-
noséure L-Lysin positiv auf die Nerven wirken,
Lysin etwa bei posttraumatischen Belastungs-
storungen angewendet werden kann und der
Tremella Pilz den beruhigenden Neurotrans-
mitter GABA enthdlt, spielt Glycin sicherlich die
Hauptrolle bei den positiven psychischen Ef-
fekten. Denn Glycin ist der weitere, hemmende
Nervenbotenstoff in unserem Korper.

NERVEN-

ZELLEN NUTZEN GLYCIN
Glycin wird im Riickenmark eingelagert. Dort
liegen die Kontroll-Zellen, die Schmerzsignale
tber das Ruickenmark ins Gehirn weiterleiten.
Glycin wird als hemmender Ubertrigerstoff
in Nervenzellen eingesetzt und bremst ge-
nau die im vorigen Teil beschriebenen, tber-
erregten Nervenzellen. Die Aminosdure wirkt
also beruhigend auf Signalwege ein, die das
Schmerzempfinden steuern. Wir haben die
Gate-Control-Theory erwdhnt und auch, dass
sich Schmerzen bei guter Stimmung weniger
ausbreiten und auch sanftes Reiben, Beriihren
oder Halten einer Schmerzstelle den Schmerz
lindern kann. Die Wissenschaft hat die Erkla-
rung dafiir: Die sanfte Beriihrung aktiviert

die hemmenden Nervenzellen und die

nutzen wiederum Glycin gerade in den

oberflachlichen Schichten des Riicken-

o
Glycin wird als
hemmender
Ubertrigerstoff in
Nervenzellen eingesetzt
und bremst iibererregte
Nervenzellen.

o]

marks, wo die Fortleitung der Schmerz-
signale erfolgt. Man nimmt auch an,
dass die Aminosdure bei Depressionen
und Schizophrenie positiv wirkt, was die Be-
richte der Anwender tiber mehr innere Stabili-
tat bestatigen. Den Schlaf fordert Glycin alle-
mal, vor allem bei nervisen Personen, die nur
mit Unterbrechungen Schlaf finden. Die in der
Glycin-Forschung gemachten Erkenntnisse
konnten sogar erstmals die Nervenzellen und
Verschaltungen, die der Gate-Control-Theorie
zugrunde liegen, beschreiben. =
Uber den Autor:
Benjamin Ehrenberger, B.Sc., seit 2022
Geschéftsfihrer von Anatis
Naturprodukte GmbH.
Absolviert sein
Masterstudium
in Psychologie
und arbeitet
in der Krisen-
intervention fiir
Jugendliche.



Erniihrung kann die Gene schiitzen und so-
gar heilen. Das zeigt uns die Wissenschaft der
Epigenetik, die noch tiber der Genetik steht.
Vielleicht gehen die Verinderungen nicht von
heute auf morgen vor S Abt‘l Tatsache ist,
dass ,,abgsdmﬂtete Gene wieder ,,e1ngesdml—
tet“ werden konnen, damit sie die Gesundheit
schiitzen. Dafiir benétigt man keine Medika-
mente, €S geht tiber die Erniihrung und die
N;1hrungsergiinzung, wenn sie aus Natursub-
stanzen besteht. Bei beiden spielen Gewiirze

eine tragende ROHG. Sie Stehen ganz oben lluf

der Liste der gesiindesten Schiitze der Natur.

Von Dr. phil. Doris Steiner—Ehrenberger
und Sarah Ehrenberger
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SE WELT DE

FILENDEN-,
GEWURZE

stdie DNS gesund, ist der Mensch gesund. Die Stoffe, die die Veranderung

herbeiflinren kdnnen, sind in ganz alltaglichen Nahrungsbestandteilen
einer naturbelassenen, vielfaltigen Erndhrung zu finden - in Pflanzlichem wie
Obst (vor allem Beeren), Gemiise (vor allem alte Sorten), Krdutern (vor allem
Wildkrdutern) und ganz besonders in den Gewiirzen der ganzen Welt.

GEWURZE HABEN

Nun erwartet wohl niemand, dass er, wenn er beispielsweise dreimal taglich
ein indisches Curry isst, von Krebs geheilt wird. Aber dass Gewdirze Potentiale
wie krebshemmende oder auch herzstirkende, gefaBschiitzende, entgiftende
Wirkungen vorweisen kdnnen, zeigt uns doch schon, dass die Natur uns die
richtigen Grundstoffe und -kréfte zur Verfligung stellt, damit wir rechtzeitig
einen Ausgleich schaffen und gesund alt werden kénnen. Da hédngt sehr viel
mit gesunder Erndhrung und natiirlicher Nahrungserganzung mit Natursub-
stanzen zusammen. Damit meinen wir nicht die synthetischen Erzeugnisse
aus dem Chemielabor, die es zuhauf auf dem Markt gibt. Dem Kérper fremd
und energetisch wertlos, sind sie oftmals sogar mehr Belastung als Nutzen.

GRANATAPFEL, SCHWARZKUMMEL UND TULSI
Schauen wir lieber auf die heilenden Gewdiirze dieser Welt und was daraus gewonnen werden kann. Im vorangegangenen
LEBE-Magazin haben wir uns bereits dem Sternanis, dem Curcuma und seinem Hauptwirkstoff Curcumin, dem Oregano und
dem daraus gewonnenen Ol sowie dem Rosmarin gewidmet. Hier beschftigen wir uns jetzt mit dem Granatapfel - ja, er ist

ein Gewdrz!

-, dem Schwarzkiimmel und dem heiligen Basilikum, auch Tulsi genannt.




WISSENSCHAFT UND
GEWURZE

Als ergdnzende Quelle zu unseren eigenen
Erfahrungen und Recherchen haben wir das
Buch ,Heilende Gewiirze" (Narayana Verlag)
von Dr. Bharat B. Aggarwal. Der Biochemiker
ist einer der fiihrenden Experten in Bezug auf
den therapeutischen Einsatz von Kiichenge-
wirzen. Man kann das Buch nur warmstens
empfehlen. Dr. Aggarwal ist allerdings - und
auch das muss man erwdhnen - bei der
wissenschaftlichen Community in Ungnade
gefallen und musste Arbeiten zuriickziehen.
Man macht sich aber auch nicht besonders
beliebt, wenn man etwa die Wirksamkeit von
Gewiirzen gegen Krebs postuliert. Kranke
kdnnten irregeleitet werden, Behandlungen
abbrechen und nur mehr auf Gewdiirze set-
zen. Das ist nicht die Absicht dieser Serie.
Aber kombinieren kann man allemal und sich
flir ein gesundes Leben inspirieren zu lassen
kann auf keinen Fall schaden.

DIE HEILKRAFT EINER
GANZEN APOTHEKE

Die Frucht der Aphrodite oder doch ein Ge-
wirz? Beides ist richtig. Wahrend man den
Granatapfel in den Mittelmeerldndern als
Frucht in vielerlei Variationen schitzt, wird
sie in Indien getrocknet als Gewiirz verwen-
det. Heilkraftig ist sie in beiden Fallen. Vor
allem, weil sie so viele wertvolle Wirkstoffe
enthélt wie Flavonoide, Anthocyane, Ellag-
sdure oder Punicalagine - Polyphenole, die in
allen Teilen des Granatapfelbaumes vorkom-
men, also nicht nur in Samen und Frucht-
fleisch, sondern auch in der Schale, Wurzel,
Bliite und Rinde. Der Saft des Granatapfels
hat eine dreimal starkere antioxidative Wir-
kung als Rotwein oder Griintee und besitzt
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die stérkste Wirksamkeit gegen freie Radi-
kale, die in Nahrungsmitteln bisher entdeckt
wurde, regt sogar kdrpereigene antioxidative
Enzymsysteme wie die Superoxid-Dismutase
(SOD) an. Aber was ist wahr am Volksglauben
uber den Granatapfel als Symbol fiir Herzge-
sundheit, Schdnheit, Liebe, Fruchtbarkeit, Ju-
gendlichkeit und ein langes Leben?

GEGEN HERZINFARKT
UND SCHLAGANFALL

Die ,Volksseuche" Herz-, Kreislauferkran-
kungen istimmer noch Todesursache Nummer
eins. GefaB- und Herzprobleme sprechen gut
an auf den Granatapfel. So gut, dass der Gra-
natapfel ,das" Symbol fir die Herzgesundheit
wurde und das nicht nur, weil sein Saft so rot
wie Blut ist. Hauptproblem sind immer Abla-
gerungen in den Arterien, die zum Herzen und
zum Gehirn flihren, die Atherosklerose. Dabei
spielt mehreres zusammen - die GefaBin-
nenwand ist aufgeraut, ihre Zellen sind durch

Entziindungen und Oxidation geschadigt und
verdickt, Cholesterin ist erhdht und auch noch
oxidiert, Plaques bilden sich und verengen das
GefaB, Blutgerinnsel kénnen sich l6sen und
Herzinfarkt oder Schlaganfall ausldsen.

LOST PLAQUES IN DEN
GEFASSEN

Der Granatapfel kann nun Ablagerungen,
etwa in der Halsschlagader, auflésen. In Stu-
dien wurde nach einem Jahr Anwendung
ein Rickgang von 30 Prozent festgestellt.
Personen mit dem groBten GefdBrisiko auf-
grund des Zusammenfallens mehrerer Risi-
kofaktoren, hatten laut einer Studie ein we-
sentlich geringeres Wachstum der arteriellen
Ablagerungen, wenn sie regelmaBig Granat-
apfelsaft tranken. Solche Studien an Herz-

und GefaBpatienten mit vorhergehendem
Herzinfarkt, Bluthochdruck, erhohtem Cho-
lesterin und Einnahme der Gblichen Medika-
mentenpalette gab es mehrere und sogar mit
einer Placebogruppe mit rotgefarotem Saft
als ,Scheinmedikament”, doppelblind nach
wissenschaftlichen Kriterien durchgefthrt.
Nach drei Monaten Granatapfelsaft zeigte
sich etwa eine 17prozentige Verbesserung
der Herzdurchblutung, wéhrend bei der Pla-
cebogruppe ein Voranschreiten der Durch-
blutungsstérung um 18 Prozent festzustellen
war. Das wurde mithilfe der Myokardszinti-
grafie - ein bildgebendes Verfahren, das den
Blutfluss zum Herzen wahrend Anstrengung
zeigt - vor und nach der Einnahmezeit von
Granatapfel festgestellt. Die Myokardszinti-
grafie gibt Aufschluss dariiber, ob bei einer
Herzerkrankung ein Herzinfarkt droht. Die
Wirkung gegen Alzheimer-Ablagerungen im
Gehirn konnte ebenfalls gezeigt werden.

o

Der Saft des Granatapfels
hat eine dreimal stirkere
antioxidative Wirkung als
Rotwein oder Griintee und
besitzt die stirkste Wirksam-
keit gegen freie Radikale, die
in Nahrungsmitte]n bisher
entdeckt wurde.
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EINFLUSS AUF GENE

Das ist aber noch nicht alles. Selbst Angina
pectoris-Schmerzen nahmen unter Granatap-
fel-Anwendung ab. Auch auf das Endothel (Ge-
faBinnenwand) und dessen Stickstoffmonoxid
(NO) wirkte Granatapfel insofern positiv, dass
er besser vor Oxidation und damit vor Verlust
des wichtigen Botenstoffes zur Blutdruckregu-
lierung schiitzte als viele andere bekannte An-
tioxidantien wie Rotwein, Vitamin C oder E u.a.
Im Labor zeigte sich auBerdem eine wichtige
Auswirkung auf jene Gene, die Endothelzellen
fiir Oxidation anfallig machen und erhdhte die
Produktion eines wichtigen Enzyms (eNOS) zur
Stickstoffmonoxid-Herstellung. Klar, dass man
dadurch eine Senkung des (systolischen) Blut-
drucks feststellen konnte. Das mit ACE-Hem-
mern in Schach gehaltene Enzym ACE konnte
um 31 Prozent gesenkt werden.



BESONDERS WICHTIG BEI
DIABETES

Das Atherosklerose-Risiko ist fiir Diabetiker be-
sonders hoch, vor allem die Durchblutung der
Netzhaut der Augen, Nieren, FiBe und Beine
ist gefdhrdet und erfahrt durch den Granat-
apfel Besserung. Das Cholesterin ist bei Dia-
betikern ebenfalls immer im Auge zu behalten.
Umso beruhigender ist es, dass der Granatap-
fel das ,gute” HDL-Cholesterin signifikant vor
Oxidation schiitzen kann, wihrend das ,bdse”
LDL-Cholesterin gesenkt und seine Oxidation
- nur oxidiertes Cholesterin legt sich in den
GefdBen an - deutlich reduziert wird.

SENKT DEN PSA-WERT

Fast noch bekannter als fiir Herz und Ge-
faBe ist der Granatapfel in Europa fiir seine
Fahigkeit, den PSA-Wert beim Mann zu sen-
ken. Der PSA-Wert ist ein Biomarker fiir das
Tumorwachstum in der Prostata. Durch den
Granatapfel bremste sich in Studien der PSA-
Wert ein. Das Wachstum von Krebszellen
nahm sogar leicht ab und die vorbeugende
Wirkung gegen Prostatakrebs konnte eben-
falls gezeigt werden, nicht jedoch die Verhin-
derung von Metastasen. Wéhrend Bestrah-
lung eingenommen, wird die gentoxische
Wirkung deutlich abgeschwécht.

GEGEN NOCH MEHR
KREBSARTEN

Der Granatapfel reduziert auBerdem das
Krebswachstum bei Brustkrebs-, Darmkrebs-,
Lungenkrebs- und, duBerlich angewendet,
bei Hautkrebszellen. Vieles wurde allerdings
nur anhand von Laborversuchen an Zell-
kulturen nachgewiesen. Der Granatapfel
wird auch nicht als alleinige Hilfe bei Krebs
angesehen, sondern als begleitende Unter-
stlitzung, oft auch zusammen mit weiteren
Natursubstanzen und Krebsbehandlungen.

HILFE BEI ARTHRITIS

Jede chronische Entziindung verursacht ei-
nen Teufelskreis: Es entstehen freie Radikale,
die vom Korper selbst gebildet werden, um die
Entziindung zu bekdmpfen. Dabei wird aber
immer weiteres Gewebe zerstort. Der Gra-
natapfel wirkt direkt entziindungshemmend
und antioxidativ bei Arthritis und schiitzt den
Knorpel vor weiterem Schaden, besonders bei
chemisch verursachter Arthritis.

GLEICHT HORMONE AUS
Aufgrund der Phytohormone kénnen Re-
gelbeschwerden oder Probleme im Wechsel
gelindert werden oder verschwinden ganz.
Aber auch junge Madchen mit hormonellen

Ungleichgewichten profitieren von Granat-
apfel, wobei die Phytohormone nebenbei
schone Haare, feste Ndgel und ein klares,
jugendliches Hautbild fordern.

DIE BESTE QUALITAT
GRANATAPFEL

Obwohl die meisten Studien mit Granat-
apfelsaft durchgefiihrt wurden, ist nur bei
frisch gepresstem Saft reifer Granatdpfel
ohne Zuckerzusatz von der besten Wirkung
auszugehen. Weder (zuvor erhitzte) handels-
ubliche Safte in Faschen noch herkémm-
liche Extrakte, die normalerweise auf 40 %
Ellaginséure standardisiert und sehr schwer
aufnehmbar sind, kénnen vergleichbare Er-
folge bringen. Einzige Ausnahme ist der Po-
mella Granatapfelextrakt.

Er enthélt die gut l6slichen Punicalagine
des Granatapfels, eine spezielle Form der El-
laginsdure, die vom Korper wesentlich besser
aufgenommen und im Koérper dann in die

hochwirksame Ellaginsdure verwandelt wird.
Sie ist bereits 48 Stunden nach der Einnah-
me im Korper nachweisbar und sammelt sich
dort auch an.

MEHR ALS NUR EIN
ANTIOXIDANS

Das wirklich Besondere am Granatapfel-
extrakt ist, dass er zu den wenigen Anti-
oxidantien zahlt, die mehr sind als ,nur"
Antioxidantien. Granatapfelextrakt hat auch
weitreichende Auswirkungen auf die Hem-
mung von Entziindungen, bakteriellem
Wachstum und Pilzinfektionen im Mund
- etwa als Mundspllung bei Zahnbelag,
Parodontitis oder Zahnersatz-Stomatitis.
Einzelne weitere Wirkungen sind ebenfalls
erwdhnenswert. So kann der Granatapfel-

extrakt Grippeviren abtéten, Ubergewicht
und Esslust reduzieren, Darmentziindungen
lindern, die Regeneration nach dem Sport
fordern oder die Samenqualitat verbessern.

SCHUTZT DIE HAUT VON
INNEN

Wer die Sonne liebt, aber Sonnenschéden
auf der Haut vermeiden mochte, nimmt Gra-
natapfelextrakt im Sommerurlaub. Er redu-
ziert Falten und bremst die Zerstdrung von
Kollagen durch UV-Strahlung und schiitzt
damit die strukturelle Faser, die die Haut ge-
schmeidig und jung halt. Die Wirksamkeit ist
aber dosisabhdngig, wie eine Studie gezeigt
hat. Mehr bringt also auch mehr. Dieselbe
Studie erbrachte auch erste Hinweise auf
eine mogliche Beeinflussung des ,Langlebig-
keits-Gens" Sirtuin SIRT1. Damit wiirde sich
die alte Sicht des Granatapfels als Symbol
des langen Lebens nun auch wissenschaft-
lich bestatigen lassen!

100 gesundheitsfordernde

Substanzen sind im ithe-
rischen Ol des Schwarz-
kitmmels enthalten, aber
vieles ist auf Thymoquinon
zuriickzufiihren, das in keiner
anderen Pflanze vorkommt.
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"HEILT ALLES, AUSSER

DEN TOD"

Dieses beriihmte Zitat des Propheten Mo-
hammed sagt wohl schon viel Gber die pha-
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nomenalen Wirkungen des hiibschen hell-
blauen Gewdchses. Dessen Samen nahmen
Forscher der Medical University of South
Carolina in 160 Studien genau unter die
Lupe. Uber 100 gesundheitsfordernde Sub-
stanzen sind in seinem 4therischen Ol ent-
halten, aber vieles ist auf den einzigartigen
Inhaltsstoff Thymoquinon zuriickzufiihren,
der in keiner anderen Pflanze vorkommt.

STUDIEN AN
KREBSZELLEN

Das auBerordentliche Antioxidans wurde
bereits als wirksame Waffe gegen Krebs
identifiziert. Dazu zdhlen auch Studien, die
Dr. Bharat B. Aggarwal am M.D. Anderson-
Krebszentrum der Universitdt Texas und am
Zentrum fr Krebs- und Stammgzellenbiolo-
gie am Texas A&M University System Health
Science Center durchgefiihrt hat. Er konnte
zeigen, dass Thymoquinon Wachstum und
Ausbreitung von Krebszellen sowie die Ent-
stehung von Metastasen bekampft, den
Zelltod einleitet und das bei Brust-, Darm-,
Prostata-, Lungen-, Haut-, Speiserdhren-,
Bauchspeicheldrisen-, Eierstock- und Blut-
krebs. Trotzdem muss man die Kirche im
Dorf lassen. Ob Laborversuche wirklich auf
den Menschen Ubertragbar sind, kdnnte nur
eine klinische Studie an Menschen zeigen.
Dennoch ist es inspirierend, die potentiellen
Krafte der Natur zu entdecken. Auch wenn
man nicht erwartet, nur durch Schwarz-
kiimmel allein von Krebs zu genesen. Es er-
scheint jedoch phdnomenal, wenn ein ge-
netischer Einfluss aufgedeckt werden kann,
und zwar wurde nachgewiesen, dass der
Schwarzkiimmel die Abweichungen in der
Anordnung der Proteinbausteine (Mutati-
onen), die die DNA kontrollieren, verhindert.
Das ist deshalb so beachtlich, weil gerade
die Mutationen der DNA entscheidend fiir
die Krebsentstehung sind. Noch dazu wur-
de bei zwei Chemotherapien gegen Bauch-
speicheldriisenkrebs nachgewiesen, dass
sie durch den Schwarzkiimmel effektiver,
weniger nebenwirkungsreich und weniger
problematisch in Bezug auf Resistenzen
gegeniiber der Chemotherapie sind. Ge-
gen Gebdrmutterhalskrebs hat Schwarz-
kiimmel ebenfalls therapeutisches Poten-
tial. Wieder basiert die Erklarung auf der
genetischen Ebene: Thymoquinon bewirkt
eine Runterregulierung zweier Gene, die
mit dem Uberleben von Krebszellen ver-
bunden sind. Ebenfalls spektakuldr: Durch
Thymoquinon werden die Zell-Rezeptoren
fur Androgene blockiert, was Prostatakrebs
verhindern konnte.

BEI ASTHMA UND
ALLERGIEN

Bei Asthma und Allergien ist der Schwarz-
kiimmel sehr wirksam, wobei man die Wir-
kung noch verstarken kann, wenn man bei
Asthma den Tremella Vitalpilz und bei All-
ergien den Reishi oder den Agaricus blazei
murrill Pilz dazu kombiniert. Bei Allergikern
ist — vermutlich aufgrund eines Enzymde-
fektes - der Aufbau der korpereigenen Pro-
staglandine aus Gammalinolensdure und
Arachidonsaure gestort. Allergiker bendtigen
daher mehr ungeséttigte Fettsauren als an-
dere, konnen sie jedoch aus der normalen
Nahrung nicht aufnehmen. Daher hilft ihnen
Schwarzkiimmel oft so gut! Der gestorte Pro-
staglandin-Aufbau spielt zugleich eine wich-
tige Rolle bei allergischen Hauterkrankungen
wie Nesselausschlag, oft auch bei Ekzemen
und Neurodermitis.

ALLROUND-TALENT IN
ALLEN LEBENSLAGEN

Im Magen-Darm-Trakt ist der Schwarz-
kiimmel sogar legenddr, so gut wirkt er
etwa gegen Sodbrennen, Colitis, Magenge-
schwiire, Infektion mit Helicobacter pylori,
Salmonellen und Escherichia coli Bakterien.
Schwarzkiimmel reduziert die Anzahl ge-
schwollener Gelenke und die Morgensteif-

heit der Gelenke bei Arthritis. Bei Epilepsie
wird die Haufigkeit der Anfélle reduziert
und er senkt fast alle Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauferkrankungen.

Das Immunsystem wird gestdrkt und nen-
nenswert ist die antivirale Wirkung des
Schwarzkiimmels bei hartndckigen, mitunter
folgenschweren Herpes-Viren wie Epstein-

Barr-Virus (Pfeiffersches Driisenfieber) und
Cytomegalie Virus (Herpesvirus Typ 5). Sie
haben das Potential Autoimmunerkran-
kungen auszulésen. Die Hashimoto Au-
toimmunkrankheit ist die hdufigste Ursache
bei einer Schilddriisenunterfunktion. Der
Schwarzkiimmel wirkte sich in einer Studie
glnstig auf die Schilddriisen-Werte TSH, Thy-
reoperoxidase-Autoantikdrper und T3 aus.

NOCH IMMER

NICHT ALLES...

Der Schwarzkiimmel verbessert die Nerven-
reizleitung, schitzt vermutlich vor Hirn-
schddigung durch Stress, Diabetes, Gifte und
Strahlen, fordert die kognitiven Leistungen
und kann sich glnstig bei Bewegungsst6-
rungen wie Parkinson oder entziindungs-
hemmend bei Multipler Sklerose auswirken,
mit weiteren forderlichen Effekten auf die
Myelinscheiden.

Der Schwarzkiimmel schiitzt die Nieren vor
Medikamenten und chemischen Substan-
zen, etwa vor dem toxischen Nitritpokelsalz
in Fleisch- und Wurstwaren. Es beugt auBer-
dem Nierensteinen vor. Die Lunge schiitzt
er bis zu einem gewissen Grad gegeniber
Formaldehyd oder Cadmium, weshalb der
Schwarzkiimmel bei Rauchern beliebt sein
sollte.

Der Schwarzkiimmel unterstiitzt Typ 2-Di-
abetiker bei der Blutzuckersenkung. Aber
auch das ist noch nicht alles. Erfolge werden
verzeichnet bei Brustschmerzen, Unfrucht-
barkeit des Mannes, Drogenabhdngigkeit,
Hyperaktivitdit und ADHS, Zahnfleischent-
zlindungen, Wechseljahrbeschwerden, Para-
siten und Pilze.



DAS INDISCHE
BASILIKUM ERHALT
JUNG

Es gibt je nach Herkunft viele verschiedene
Sorten, die alle zur selben Familie gehoren.
Besonders interessant ist das indische Ba-
silikum, das auch ,heiliges Basilikum®, Ko-
nigsbasilikum oder Tulsi genannt wird. Man
verwendet es wegen seines nelkenartigen
Geschmacks auch zum Wirzen, aber in er-
ster Linie als stressabbauenden Tee.

JUNGBRUNNEN MIT
KULTCHARAKTER

Stets ist es ihre Eigenschaft als Antioxidans
und Entziindungshemmer zu wirken, die ei-
ner Natursubstanz das Pradikat ,verjiingend"
verleiht. Was steckt dahinter? Es ist die phé-
nomenale Kraft, die nur Natursubstanzen
haben, Oxidationsprozesse fernzuhalten und
damit Korrosion der GefdBe, Verfall der Neu-
ronen, Schadigung der DNA, aber auch friihe
Faltenbildung abzuwenden. Dazu kommt die
adaptogene Wirkung von Tulsi, was bedeu-
tet, dass man sich leichter an Stress anpassen
kann, auch emotionaler Stress beruhigt wird
und Cortisol und Adrenalin gesenkt werden.
Da Stress zu allen Erkrankungen zumindest
beitrdgt und durch Bildung von freien Radi-
kalen Oxidation hervorruft, ist das ein wei-
terer wichtiger Faktor als Jungbrunnen.

VOM KORPERLICHEN INS
SPIRITUELLE

Naheliegend, dass Tulsi herzschiitzend wirkt.
Es wird sogar ein beim Herzinfarkt aktives En-
zym, die Kreatinkinase, vermindert. Cholesterin
und Triglyceride senkt es obendrein. Tulsi zeigt

gute Wirkungen bei Bindehautentziindung,
Akne, Gicht, Magengeschwiiren, Zahnbelag,
Wundheilung, Viren, Bakterien und Malaria. In
Tulsi enthaltenes Eugenol hat entziindungs-
hemmende Eigenschaften und wirkt sich posi-
tiv auf das Immunsystem und den Verlauf von
Infektionen - etwa bei Viruserkrankungen wie
Grippe, aber auch bei verschiedenen bakteri-
ellen Infekten oder Malaria - aus. Forschende
nehmen an, dass Eugenol dhnliche Vorteile
wie Nelken hat. Als ,gesunder Tee" ist Tulsi
ein beliebtes Abendgetrdnk zur Entspan-
nung, kann bei manchen aber auch Miidig-
keit tagstiber vertreiben. Seine interessantes-
te Wirkung hat er aber im Spirituellen.

WARUM TULSI

JHEILIGH IST

Tulsi verkdrpert die hochste weibliche Gott-
heit, ist Shiva und Krishna geweiht und wird
in hinduistischen Zeremonien eingesetzt,
um Herz und Geist fiir Liebe und Hingabe zu
6ffnen. Die Pflanze mit dem herb-pfeffrigen
und doch auch lieblichen Geschmack wirkt
erwarmend und vermehrt Sattva und Ojas.
Sattvische Pflanzen &ffnen den Geist, be-
freien von negativen Emotionen und férdern
Heilung bei psychischen Storungen. Sie ver-
kérpern Reinheit und Ausgeglichenheit und
verleihen dem Menschen Wahrhaftigkeit und
Weisheit. Ojas zu vermehren bedeutet letzt-
lich spirituell und geistig zu wachsen, um
hdchste Bewusstseinsebenen zu erreichen.
Der Prozess fangt aber ganz profan an, ndm-
lich mit einer guten Verdauung, die wirklich
imstande ist, die feinste Essenz der Nahrung
zu extrahieren. Dazu ist aber auch schon
Qjas notwendig, denn ist zu wenig davon
da, ist das Verdauungsfeuer (Agni) schwach
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Als ,gesunder Tee* ist Tulsi
ein beliebtes Abendgetrink
zur Entspannung, kann bei
manchen aber auch Miidigkeit
tagsiiber vertreiben.
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und es kommt zu Verschlackung/Verschlei-
mung (Ama) anstatt zu guter Gewinnung
von Energie und Nahrstoffen. Letztlich ist
Ojas die héchste vitale Energie-Reserve, aus
der Stérke, Vitalitdt, Frische, Ausstrahlung
und ein inneres Leuchten entspringen, bis
hin zur Vergeistigung des Kérpers. Ojas be-
noétigt man aber auch, um gesund zu sein -
fur den Aufbau gesunder Kérpergewebe, flr
ein starkes Immunsystem, fiir innere Zufrie-
denheit oder um in die tiefe Meditation zu
kommen, die wiederum Ojas hervorbringt.
immerhin ein Anfang. @

Uber die Co-Autorin
Sarah Ehrenberger
studiert Erndhrungswissen-
schaften und TCM-
Erndhrungslehre.

Seit 2022 unterstlitzt

sie die Natursubstanzen
Produktion und
Manufaktur GmbH.



MEHR
AUFMERK-
SAMKEIT
FUR DIE
AUGEN

Manchmal sicht man vor lauter Wald
die Biume nicht - ganz besonders,
wenn man ein gesundheitliches Pro-
blem hat. Was kann mir helfen? Es
gibt vieles zu entdecken, aber was
hilft wobei am aussichtsreichsten?
In einer Zeit, in der Arzttermine
immer schwieriger werden und man
bei vielem auf sich gestellt ist, sind
Erfahrungswerte zu Natursubstanzen
notiger denn je. Lesen Sie hier, was
Sie wovon in Bezug auf die Augen-
Gesundheit halten konnen.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

Seit 25 Jahren sammeln wir Erfah-
rungen zu Natursubstanzen. Seit 15
Jahren schreibt sie unser Verein Netzwerk
Gesundheit, Natur & Therapie nieder und
verdffentlicht sie im LEBE natirlich Ma-
gazin und auf der Vereinswebsite. Was mit
wenigen Natursubstanzen begann, wird
aber jedes Jahr mehr. Um dieses Wissen flr
unsere Leserschaft dbersichtlicher zu ma-
chen, haben wir jetzt diese Serie gestartet.
Sie beschreibt die wichtigsten Natursub-
stanzen und deren Wirkungen in den ver-
schiedenen medizinischen Fachrichtungen.

DIE LEBER OFFNET SICH
IN DEN AUGEN

Von den Augen, unserem vielleicht wich-
tigsten Sinnesorgan, erwarten wir, dass sie
bis ins hohe Alter funktionstiichtig bleiben.
An den Anblick Alterer mit Brille ist man
zwar bei uns gewdhnt, aber sonst sollte man
doch von Problemen mit den Augen mdg-
lichst verschont bleiben. Das Tragen von Bril-
len ist interessanterweise in den westlichen
Kulturen verbreiteter als im Osten. Im alten
China beispielsweise hatten Taoisten, die
regelmaBig auf ihre Energiestrome durch Qi
Gong und ahnliches achteten, weit seltener
Probleme mit den Augen. Stau im Leberme-



ridian schadet den Augen. Verursacht wird
er durch Arger, Wut und Frustration. Der
Stau verursacht eine "Leber-Qi-Stagnation”
im Lebermeridian, der in den Augen endet.
Gerotete Augen sind dann keine Seltenheit.

TROCKENE AUGEN
DURCH BLUTMANGEL
Auch trockene Augen, dadurch Augenjucken,
schlechte Nachtsicht, Lichtempfindlichkeit
oder verschwommenes Sehen kénnen aus
der Hitze resultieren, die zu einem Blutman-
gel gefiihrt hat und dann diese Beschwer-
den verursacht. Gelassenheit hingegen und
damit in Fluss bringen des Lebermeridians,
bringt Entlastung fir die Leber. Unter den
entlastenden Natursubstanzen ist der Reishi
Pilz zu nennen, aber auch unsere heimische
Mariendistel kann Gber die Leber die Augen-
gesundheit unterstiitzen. Der Reishi Vitalpilz
wirkt unterstiitzend auf die Leber, hilft mit,
die Leber-Qi-Stagnation aufzulésen und das
Qi wieder in seinen normalen Fluss zu brin-
gen. Die Mariendistel leitet zusdtzlich noch
Hitze bei gerdteten Augen aus.

GOJI - DAS GEHEIM-

NIS HINTER DEM
ADLERBLICK

Gegen starken Blutmangel wird Astragalus
gemischt mit der Goji Beere und der chine-
sischen Engelswurz (Angelica sinensis) ein-
gesetzt. Allerdings sollte man die Astraga-
luswurzel nur anwenden, wenn keine starke
Hitzesymptomatik vorliegt. Sonst ist es die
Goji Beere alleine, die den Adlerblick scharft.
Heute trifft man noch Gber 100jdhrige Chi-
nesen an, die ganz ohne Brille auskommen.

VON DER GEBURT BIS

INS ALTER: OMEGA-3

Krillol ist gleich doppelt wichtig fiir die Seh-
kraft. Es enthélt neben EPA auch DHA, eine
Omega-3-Fettsdure, die bereits in den ersten
Lebensmonaten in hoher Konzentration in
die Membran der Photorezeptoren der Netz-
haut eingebaut wird. Deshalb sind Omega-
3-Fettsduren fiir die Sehentwicklung des
Kindes so wichtig. DHA ist auch spater von
entscheidender Bedeutung, wenn es um die
Erhaltung der Sehscharfe und der Leistungs-
fahigkeit des Auges geht. Als zusatzliches Plus
bringt Krill6l auch noch das gehirngédngige
Antioxidans Astaxanthin mit, ein Carotinoid,
das sich schiitzend in der Makula anreichert
und zusammen mit den Omega-3-Fettsduren
gegen trockene Augen helfen kann. Wir ha-

ben Erfahrungsberichte von tiber 80-, 90jah-
rigen, die neben dem Scharfsehen sogar das
Farbensehen wieder erlangten durch Einsatz
von Krillél und Lutein mit Zeaxanthin.

LUTEIN UND ZEA-
XANTHIN GEGEN
MAKULADEGENERATION
Die Makula ist fiir 95 Prozent der Sehschér-
fe verantwortlich. Schaden nimmt sie durch
Ablagerungen, deren Ursache eine altersbe-
dingte Makuladegeneration ist. Dabei werden
die antioxidativen Pigmente des "gelben Seh-
flecks" (Makula), immer mehr abgebaut. Die
entstehenden Abfallprodukte werden norma-
lerweise entsorgt, doch es kénnen auch kleine
Ablagerungen (Drusen) entstehen. Sie behin-
dern die Versorgung der Netzhaut und stéren
deren Stoffwechsel. Der Verlust der gelben
Pigmentierung auf der Makula wird begiinsti-
gt durch Blaulicht von Bildschirmen, Rauchen,
UV-Strahlung sowie Bluthochdruck. Auch die
genetische Veranlagung spielt eine Rolle.

Die Studentenblume
enthilt die Carotinoide Lutein
und Zeaxanthin.
Zusammen mit Omega-3-
Fettsduren zihlen sie zu
den wirksamsten Nihrstoffen
fir die Augen.

o

FILTER GEGEN
LICHTSCHADEN

Wichtig ist also, dass die antioxidative
Schutzschicht des gelben Sehflecks regene-
riert wird. Neben Astaxanthin sind dazu die
antioxidativen gelb-orangen Carotinoide Lu-
tein und Zeaxanthin imstande. Diese beiden
Carotinoide arbeiten Hand in Hand als eine
Art Filter gegen schéddliches Blau- und UV-
Licht. Das ist heutzutage schon in jedem Alter
ein Thema! Studien mit Lutein und Zeaxan-
thin zeigen eine Minimierung des Risikos fiir

Makuladegeneration um 40 Prozent. Lutein
ist sogar selbst ein bedeutender Bestandteil
der Makulapigmentierung und kommt etwa
in Kraut (WeiBkohl), Spinat und Brunnen-
kresse vor, Zeaxanthin in Eigelb, Mais und
gelbem und orangefarbenem Paprika.

Fir natilirliche Nahrungsergénzung ist die
beste Lutein- und Zeaxanthin-Quelle die
Studentenblume (Tagetes erecta).

MASSNAHMEN GEGEN
GRAUEN STAR

Auch beim Grauen Star (Katarakt) spielt Oxi-
dation eine Rolle und zwar zusammen mit
Zuckerablagerungen. Die Augenlinse schwillt
auf und die Linsenfasern verschieben sich. In
Studien reduziert Lutein das Risiko gegen-
tiber Grauem Star um 20 Prozent.

Die wichtigste Ursache fiir den Katarakt ist
aber die Stoffwechselstérung Diabetes und
auch dabei spielt Carotinoid-Mangel ent-
scheidend mit. Eine Studie mit Diabetikern
zeigte bei niedrigem Carotinoid-Spiegel ein
hoéheres Risiko fiir diabetische Augenscha-
den und Nachtblindheit.

ERHOHTEN BLUTZU-
CKER SENKEN

Spektakulére Erfolge erzielen wir bei Diabe-
tes mit Brokkoliextrakt (2x1 Kps) zusammen
mit dem Coprinus Vitalpilz (3x1 Kps). Der
Blutzucker kann damit bei Diabetes Typ 2
unfassbar gut gesenkt, Medikamente kdn-
nen ganz eingespart bzw. reduziert werden,
sogar Insulin kann stark reduziert werden.
Bei Typ 1 Diabetes bleibt der Insulinspiegel
stabiler. Besonders gefahrlich fiir die Augen
ist hoher Zuckerspiegel im Diabetes-Vorsta-
dium, wo er noch nicht kontrolliert wird und
daher unbemerkt und unbehandelt bleibt.

TRIPHALA OFFNET DIE
AUSLEITKANALE

Eine interessante Mdglichkeit gegen Kata-
rakt-Ablagerungen, die nach einer Operation
wieder entstehen kdnnen, bietet die indische
3-Friichte-Mischung Triphala. Sie ist nicht
nur hervorragend zur Darmreinigung geeig-
net, sondern offnet auch die Ausleitkangle
der Augen, gleicht Doshas und damit verbun-
dene Augenprobleme aus und beugt der Ent-
stehung von grauem und griinem Star vor.

AUGEN BRAUCHEN
KOLLAGEN

Vielversprechend vorbeugend gegen Grau-
en Star und andere Augenprobleme ist die
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Die Buntnessel stellt die
Gefiife weiter und senkt so den
Augcninncndruck.
Deshalb ist sie auch hilfreich
im Anfangsstadium von
Griinem Star.

o

Unterstiitzung der Kollagenneubildung
durch "Pro Collagen vegan". Die Mischung
zum Kollagenaufbau kann vor allem durch
deren Aminosdure Glycin sowie durch die
Aminosaure Lysin die Kollagenbildung und
damit auch die Augengesundheit verbes-
sern. Etwa hilft sie, die Transparenz der
Hornhaut und der Augenlinse zu erhal-
ten und die Stabilitat sowie Funktion des
geleeartigen Glaskorpers. Der enthaltene
Tremella Pilz unterstitzt die Feuchtigkeit
der Augen durch seine spezielle Hyalu-
ronsdure und das antioxidative Vitamin
C aus der Acerola beugt Grauem Star und
Makuladegeneration vor. Aus all diesen
Grilinden ist "Pro Collagen vegan" nicht nur
fir Schénhaut, Knorpel und GefdBe von
Bedeutung, sondern auch fiir die Sehkraft.
Aufgrund von Kollagenmangel kdnnen die
Augen zu Trockenheit oder spontanem
Tranen, zur Linsentriibung, Grauem Star
und anderen Augenerkrankungen neigen.

ERHOHTER
AUGENINNENDRUCK
UND GRUNER STAR

Wir kennen keine bessere Kombination
aus der Natur gegen erhéhten Augenin-
nendruck als die Kombination von Bunt-
nessel und Krillol. Die Buntnessel stellt die
GefdBe weiter und senkt so den Augenin-
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nendruck. Krillél glattet die GefdBe, macht
das Blut besser flieBféhig und zeigt sich
als hilfreich bei erh6htem Augeninnen-
druck. Wenn das Blut auch noch verdiinnt
werden soll, ist der Auricularia Vitalpilzeine
gute Alternative zu Blutverdiinnern (ver-
diinnt im AusmaB von ThromboAss, birgt
aber kein Blutungsrisiko). Ist schon grii-
ner Star im Ausbrechen oder manifest,
unbedingt zur Buntnessel greifen. Sie ist
"das" Ayurvedamittel gegen Griinen Star
schlechthin.

AuBerdem ist der kostliche Tulsi Tee ein Ay-
urveda-Tipp gegen Griinen Star. Der Grund
daflir ist, dass Tulsi, auch als das heilige
Basilikum bezeichnet, ebenfalls reich an Ca-
rotinoiden ist. Tulsi hat liberhaupt positive
Wirkung auf die Sehfdhigkeit, vor allem bei
Nachtblindheit, die durch Vitamin A-Man-
gel hervorgerufen wird.

ENTZUNDUNGS-
HEMMER BEI _
AUGENENTZUNDUNG
Eine Uveitis ist eine Entziindung der mitt-
leren Augenhaut. Sie kann im Zuge einer
systemischen Erkrankung auftreten oder
einer Augenverletzung oder von Erregern
wie Borrelien, Herpes-Viren, Parasiten usw.
verursacht werden. Neben medizinischen
Augentropfen werden unterstitzend Lu-
tein, Zeaxanthin und Aronia oder Curcumin
zur Einnahme empfohlen, weil es damit
gute Riickmeldungen, vor allem bei hart-
nackigen Entziindungen gibt. Kolloidales
Silber kann Brennen und Juckreiz zumin-
dest lindern, aber die Qualitdt muss ab-
solut unbedenklich sein. Frisch gedffnete
Flasche, kein Elektrolyse-Silber, da dabei
die Ladung der Teilchen wahrend des Her-
stellungsprozesses nicht Gberpriifbar ist.
Darum empfehlen wir prinzipiell nur Kol-
loide aus Protonenresonanz. @

Die US'Neurologin Dr. Kulreet
Qhaudhary hat  mit Ayurveda—
Arzten eine Reinigungskur fiir Kor-
per und Seele fiir die Menschen zu
Hause entwickelt. Sie greift dabei
auf alte Prinzipien des Ayurveda Zu-
riick, in die der Anwender immer
tiefer eintaucht. Es geht also um
mehr als um Einnahmen nach einem
bestimmten Plan. Ziel ist ein tiefge—
hender Umstimmungsprozess hin zu
cinem gesiinderen Leben. Aber ist
das iiberhaupt realistisch? Ein ]ahr
haben wir die Kur jetzt bereits im
Einsatz und das sind die Riickmel-
dungen der Anwender!

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

E igentlich haben wir die Idee zur

Ayurveda Body & Soul Reinigungskur dem
berihmten Zufall zu verdanken. Endlich
ging es vorigen Sommer in den Urlaub
und das Buch ,Wie neu geboren durch
modernes Ayurveda” war mit im Gepack.
Damit begann alles. Das Buch der ge-
birtigen Inderin und US-Neurologin Dr.
Kulreet Chaudhary faszinierte uns auf
der Stelle. Die berlihmtesten Ayurveda-
Pflanzen Triphala, Guggul, Brahmi und Ash-
wagandha in einer Kur vereint - das will
man einfach ausprobieren. Uberhaupt, da
der Zusammenhang zwischen Bauch und
Gehirn so anschaulich dargestellt wird
und man Lust bekommt auf einen gestin-
deren Darm, mehr Gesundheit insgesamt,
Aufgeben von schlechten Gewohnheiten,
Abnehmen, korperlich-geistiges Wohlbe-
finden und Freude an gesundem Essen.
Und das GroBartige dabei war, dass wir
uns im Verein bereits davor mit jeder ein-
zelnen Pflanze intensiv beschaftigt haben.
Da war der Gedanke nicht weit, daraus ein
Kurpaket zu machen und das Zusammen-
spiel der Pflanzen zu erleben, ganz nach
dem Vorbild aus dem Buch und noch mit
unserem Wissen erganzt.

WAS HABEN SIE ERLEBT
WAHREND DER KUR?

Jetzt fragten wir die Anwender: Was fiel
schwer, was leicht? Was bemerkte man un-
mittelbar danach und wie fiihlt man sich
heute, viele Monate spater? Wir sind die-
sen Fragen anhand der zahlreichen Riick-
meldungen nachgegangen und zeigen hier
auf, was gut funktioniert hat, aber auch, wo
Unangenehmes aufgetaucht ist.



ich es tatsdchlich: Ich hatte drei Zentimeter
Bauchfett abgenommen. Die Arztin fragte
sogar, was ich gemacht habe und meinte,
dass sie das auch braucht. Das hat mich
sehr gefreut und anstrengend war die Kur
ja gar nicht. Ich habe aber Grapefruitkernex-
trakt noch dazu genommen, wie im Beiheft
empfohlen, weil ich abnehmen wollte. Das
ging dann total leicht, weil ich abends kei-
ne Lust mehr auf Essen hatte, nur mehr Tee
trank oder Suppe aB. Ich mache im Friihjahr
die Kur noch einmal, das habe ich mir schon
vorgenommen."

Ich habe die Kur gemache,
weil ich einmal so richtig entgiften
und entschlacken wollte. Ich habe das
Gefiihl, dass mir das gelungen ist.

KEINE KOPF-
SCHMERZEN MEHR

Frau 44: Ich hatte seit vielen Jahren im-
mer wieder Kopfschmerzen und nahm
Schmerzmittel - als einzige Medikamente
tberhaupt. Als ich im Buch las, dass Frau Dr.
Chaudhary ebenfalls unter Kopfschmerzen,
ja Migréne, gelitten hat vor ihrer Kur, war
ich interessiert zu erfahren, ob das auch bei
mir der Fall sein konnte. Wirklich daran ge-
glaubt habe ich aber nicht.

Die Kur selbst war ftir mich miihelos. Ich hat-
te keine Nebenwirkungen und fiihlte mich
die ganze Zeit tber wohl. Das groBartigste
war aber, dass ich schon wéhrend der Kur
keine Kopfschmerzen mehr hatte und heute,
ein Jahr danach, habe ich immer noch keine
einzige Schmerztablette mehr genommen.
Da auch mein Bauch flacher ist, glaube ich,
dass die Kopfschmerzen mit dem Darm zu
tun hatten. Auf das ware ich nie gekommen!"

KEINE

BLAHUNGEN MEHR

Mann 54: ,Meine Frau hat mir die Kur ge-
schenkt, weil ich immer wieder lber einen
.aufgeblasenen Bauch" klagte. Das hat mir
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manchmal sogar Herzschmerzen verurs-
acht. Der Internist hatte sogar einen Namen
daftir: ,Roemheld Syndrom” Ich befolgte
deshalb eine Menge Erndhrungsvorschrif-
ten. Aber nachdem das auch nicht half, kam
meine Frau mit der Kur an. Wir machten sie
zu zweit, das war leichter. Es ging uns bei-
den lberraschend gut dabei und wir waren
schon sehr stolz auf uns, dass wir unsere
Erndhrung mit neuen, gestinderen Lebens-
mitteln bereichern konnten. Und, was soll
ich sagen. Mein Bauch hat es mir gedankt!
Ich bewege mich sogar wieder gerne, weil
es nicht mehr zwickt und zwackt!"

DREI KILOGRAMM VISZE-
RALES FETT WENIGER

Frau 60: ,Einmal jahrlich gehe ich zu einer
besonderen Gesundenuntersuchung. Ich
lasse Infrarotaufnahmen meines Kérpers
machen und an den Warmefotos sieht man
den Gesundheitszustand etwa des Gewe-
bes, der GefdBe oder Knochen. Man erkennt
Schwachstellen, verstopfte GefdBe, sogar
Tumore oder prakanzerdses Gewebe. Nach-
dem ich das jedes Jahr mache, sieht man
auch, was sich verdndert hat. Und da sah

CAROTIS IST WIEDER
FREI UND KEINE AR-
THROSE MEHR

Frau 48: ,Ich bin die Schwester der Frau,
die Bauchfett abgenommen hat, und ich
kann gleich zwei besondere Erfolge vermel-
den. Erstens habe ich keine Arthrose in mei-
nen Fingern mehr und zweitens ist meine
Carotis wieder frei. Ich habe erblich bedingt
erhdhtes Lipoprotein a und muss sehr auf
meine GefdBe achten. Die Infrarotaufnah-
men, die ich bei derseloen Arztin machen
lasse, zeigt, dass die Verkalkungen, die man
im Vorjahr noch gesehen hat, weg sind. Ich
bin vollkommen begeistert! Ich habe nach-
gefragt und erfahren, dass beide Verbesse-
rungen wohl auf Guggul zuriickzufiihren
sind, das Ablagerungen 16st. Guggul nehme
ich jetzt regelmaBig."

VERGESSLICHKEIT
GEBESSERT

Frau 74: ,Dass ich einmal so eine Kur ma-
chen wiirde, habe ich nicht gedacht. Aber
meine Tochter hat mir das Buch zu Weih-
nachten geschenkt und da ich begeistert war,
gleich ein Kurpaket hinterher. Da konnte ich
schlecht ,nein” sagen und habe die Kur mit
ihr zusammen gemacht. Das war gar nicht
schwer, nur Extradinge wie Power-Saft und
Gewiirzmischung, das haben wir weggelas-
sen und uns direkt auf das Kurpaket konzen-
triert. Nun ja, der Erfolg blieb nicht aus. Mei-
ne Verdauung hat sich sehr verbessert und
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mein Gedadchtnis auch. Faszinierend, dass
das wirklich zusammenhangt!"

KEINE

VERSTOPFUNG MEHR

Frau 57: ,Mein groBes Problem vor der Kur
war die Verstopfung. Da ging oft tagelang
nichts. Mit Ayurveda habe ich allerdings be-
reits friher schlechte Erfahrung gemacht,
da ich auf Flohsamenschalen eine Verstop-
fung fast bis zum Darmverschluss bekom-
men habe. Ich habe bei den Entwicklern
dieser Kur deshalb genau nachgefragt, weil
ich die im Kurpaket enthaltene Akazienfa-
ser noch nicht kannte. Man versicherte mir,
dass zwar Flohsamen problematisch sein
konnen, da die Darmschleimhaut dadurch
austrocknet, dass das bei der Akazienfaser
aber nicht der Fall sei und sie deshalb statt
Flohsamen im Kurpaket sei. Das finde ich
sehr gut, umso mehr, da ich auch wirklich
Erfolg hatte. Ich bekam noch die zusatzliche
Empfehlung Brokkoli Kapseln zu nehmen
und was soll ich sagen, mein Stuhl ist jetzt
wie aus dem Lehrbuch. Triphala, Brokkoliund
Akazienfaser nehme ich auch weiterhin, weil
es mir damit richtig gut geht."

DEO WIRD NICHT

MEHR BENOTIGT

Frau 34: Ich habe die Kur gemacht, weil ich
einmal so richtig entgiften und entschla-
cken wollte. Ich habe das Gefiihl, dass mir
das gelungen ist. Als Zeichen dafiir sehe ich
die Tatsache, dass ich seit nunmehr einem
Jahr kein Deo mehr verwenden muss. Es ist
kaum zu glauben, aber wahr. Der Korper
verdndert sich durch die Kur ins Positive."

GESUNDERE
ERNAHRUNG

Mann 44: ,Ich muss zugeben, dass ich die
Kur nur meiner Lebensgefédhrtin zuliebe ge-
macht habe. Sie ist so begeistert von Yoga
und Ayurveda, dass ich dachte, besser ich
mache mit, als ich bleibe hinten und be-
komme ohnedies nur solche Dinge zu essen,
die sie in der Zeit flir sich kocht. Ich habe das
aber nicht bereut, im Gegenteil! Anfangs war
es schon ungewohnt, vor allem, weil meine
Freundin sofort volles Programm gefahren
ist, mit Yoga dazu und vegetarischer Erndh-
rung. Ich bin aber immer fitter geworden
dabei, habe abgenommen und bin insge-
samt sehr gut drauf, was man mir angeblich
ansieht. Vor allem aber: Sie war so stolz auf
mich, war ich doch der einzige Mann im
Freundeskreis, der da mitgemacht hat. Vieles
haben wir Gbrigens beibehalten, weil wir uns
beide jetzt noch wohler fiihlen."
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OPTIMISTISCHER
GEWORDEN

Frau 28:  Ich hatte eine eher schwierige
Zeit hinter mir und nahm die Gelegen-
heit wahr, richtig Ballast abzuwerfen. In
der zweiten Phase der Kur habe ich mich
an Brahmi und Ashwagandha ,angehalten”,
denn da waren die psychischen Dinge zum
Entgiften dran und das war manchmal
nicht so angenehm. Aber es wurde von Tag
zu Tag besser und ich zusehends optimis-

o

Im Ayurvcda helfen
Kuren gesund zu bleiben,
aber auch Krankheiten zu

behandeln.

Die Befreiung von Ama
ist die Basis, damit Kérper
und Geist sich erholen
konnen.

o

tischer. Das ist auch so geblieben. Ich habe
kurz nach der Kur meinen neuen Partner
kennengelernt und bin zu unserer groBen
Freude bald schwanger geworden. Besser
kann man eine Schwangerschaft gar nicht
beginnen!"

WUNSCHGEMASS
ABGENOMMEN

Frau 58: ,Ich habe eine Kniearthrose und
kann mich deshalb nicht so viel bewegen,
sollte aber flr eine Knie-Operation unbe-
dingt abnehmen. Ich habe also voller Zu-
versicht die Kur begonnen, in zwei Mona-
ten aber nur drei Kilogramm abgenommen.

Dann hat man mir gesagt, dass ich opti-
mieren kdnnte mit der Buntnessel und dem
Grapefruitkernextrakt. Das war dann phan-
tastisch. Ich habe zehn Zentimeter Bauch-
umfang und acht Kilogramm verloren! Das
Beste aber ist, dass ich das Knie nun doch
nicht operieren lassen muss."

NEGATIVE
RUCKMELDUNGEN

Ja, leider gibt es die auch. Es sind ja mehrere
unterschiedliche Natursubstanzen in die Kur
integriert und nicht jeder vertrdgt alles.
Ashwagandha beispielsweise kann eine He-
rausforderung sein. Ubelkeit, Erbrechen
oder hartnackige Verstopfung sind mog-
lich. Wenn man das bemerkt, sollte man es
weglassen und die Kur ohne Ashwagandha
weiterflihren. Es ist nicht unmittelbar am
Kurerfolg beteiligt, denn fiir die innere Rei-
nigung hat es nur insofern Bedeutung, als es
beim Auftauchen psychischer Muster gelas-
sener macht, den Stress nimmt. Aber nicht
jeder hat Uberhaupt ein Thema damit und
oft schafft auch das Brahmi in der Kurpa-
ckung allein schon die nétige Gelassenheit.
Auch Guggul kann Nebenwirkungen verur-
sachen wie Verschleimung oder mal einen
Schmerz hier oder da, wenn sich Dinge 16-
sen. Da muss man aber durch, denn letzt-
lich ist das Lésen solcher Blockaden der
tiefere Sinn der Kur.

NOCH EIN

RAT FUR BEGINNER

Man fiillt anfangs den Fragebogen aus. So
mancher ist da schon stolz auf sich, weil
er gar nicht so schlecht abgeschnitten hat
und den Schnelldurchlauf machen darf.
Das sind meist Persénlichkeiten, die Dinge
schnell angehen und schnell hinter sich
bringen wollen. Aber das genau ist das
Problem. Die Kur gehort nicht ,absolviert”,
es gibt keinen Wettbewerb zu gewinnen.
Es geht um eine Umstellung auf vielen
Ebenen und dazu braucht man Geduld und
den Willen zur tiefen Verdnderung. Statt
sich nur auf die wesentlichen Einnahmen zu
konzentrieren, sind im Buch von Dr. Chaud-
hary viele gute ,Nebenempfehlungen”
nachzulesen, die die Kur zu einem noch
nachhaltigeren Erlebnis machen. So horen
wir nicht selten, dass jemand beschlieft, er
geht wieder in die erste oder zweite Phase
der Kur zurtick und macht sie bewusster,
um noch mehr davon zu profitieren. Ayur-
veda bedeutet Ubersetzt ,das Wissen vom
(langen) Leben” und ist letztlich eine Mdg-
lichkeit der Heilung und Vorbeugung sowie
der Weg zu sich selbst. o~
‘\\/“J
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Es ist natirlich schon,
sich in einem Ayurveda-
Hotel fachkundig verwohnen
zu lassen. Doch nicht immer,
wenn man Regeneration braucht, ist

das maglich. Deshalb muss man nicht
gleich ganz auf Ayurveda verzichten.

AYURVEDA FUR
ZUHAUSE, WARUM
NICHT?

Drei von Ayurvedadrzten nach tradi-
tionellen Rezepturen hergestellte Ole
wollen wir hier vorstellen und ein biss-
chen mehr dartiber verraten, wie man
sie selbst einsetzen kann. Nicht ohne
Grund ist Abhyanga, die Selbstmas-
sage mit O, seit Jahrtausenden fester
Bestandteil der ayurvedischen Tages- bzw.
Morgenroutine. Die Ganzkdrpermassage ist
nicht nur der Inbegriff fiir genussreiche Ent-
spannung. Sie entgiftet, befreit und starkt
sogar das Immunsystem. Bereits 15 Minuten
dreimal die Woche reichen aus, um eine ay-
urvedische Ol-Kur durchzufiihren.

DAS GEHEIMNIS DER

AYURVEDISCHEN

OLMASSAGE

Man riecht sie und ist sofort in einer anderen Welt.
Stifholz, Malve, Lotus, Zimt, Nelke und viele weitere
Pflanzenteile, sorgsam einzeln vorbereitet und un-
ter stiindigem Riihren 72 Stunden lnng gekocht. Ein
groﬁer Aufwand, aber er lohnt sich. Das warm in die
Haut gestrichene Kriutersl dringt tief ein. Nach we-
nigen Sekunden erreicht es die Blutbahn, gelangt bis
in die Haarwurzeln und vollbringt tiberall sein wohl-
tuendes Werk: Entgiftung in der Tiefe, Verjlingung
und Regeneration durch Ausgleich der Doshas. Das
ist Ayurveda fiir Zuhause und es ist vom Feinsten!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

ENTGIFTEN IN DER TIEFE
Pflanzen aus Wildsammlung oder biolo-
gischem Anbau wurden in Sesam- oder
Kokosdl gekocht. Der Prozess ist mehrstufig
und dauert mindestens 72 Stunden lang.
Dann erst ist das Ol von seiner Molekular-

struktur her so fein,

dass es innerhalb we-

niger Minuten im Blut

nachweisbar ist. In nur
eineinhalb  Minuten gelangen
die Kréuteressenzen zusammen
mit dem Ol tief bis in die in-
nersten Schichten des Korpers.
Original-Ayurvedadle sind bei
regelmaBiger oder kurmaBiger
Anwendung imstande, tiefere
Hautschichten und sogar das
Bindegewebe zu entgiften. Des-
halb sind diese Ole ideal zu oder
vor Ausleitverfahren, speziell
zu einer Ayurvedakur. Danach
Wassertrinken nicht vergessen,
am besten abgekochtes Wasser
(15 Minuten Kochzeit) in einer Thermoskanne
daftir zubereiten, da der Stoffwechsel ange-
regt und die Ausleitung Gber einige Stunden
in Gang gebracht wird. Wahrend der Periode
sind Olmassagen nicht so geeignet, weil die
Entgiftung ohnehin schon verstérkt arbeitet
und zusatzlich noch Gifte frei werden.
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"ME TIME" AM BESTEN
GLEICH MORGENS
RegelmaBige Olmassagen haben aber auch
eine aupBerst besdnftigende Wirkung auf das
Nervensystem. Sie wirken beruhigend und har-
monisierend. Zugleich férdern sie die Durch-
blutung, regen Stoffwechsel und Verdauung
an, straffen und festigen die Haut. Olmassagen
sind daher ganzheitliche Erfahrungen. Bevor-
zugt wird die Abhyanga Massage morgens
durchgefiihrt, danach erst kommen die Yogaii-
bungen und dann kann der Tag beginnen. Will
man sich selbst tberhaupt so viel Aufmerksam-
keit gdbnnen? Eventuell schafft man das nicht
jeden Tag, aber einmal wochentlich misste
drin sein. An den anderen beiden Tagen kann
sie auch als Abendritual durchgeftihrt werden.
Bei wenig Zeit ist zumindest eine FuBmassage
mit dem wertvollen Ol méglich.

Zunichst einmal: Alle medizinierten, tra-
ditionell hergestellten Ayurvedadle ent-
giften. Sucht man sie aber nach seinem
ins Ungleichgewicht geratenen Dosha aus,
werden die daraus entstandenen Bedurf-
nisse gleich mitgedeckt: Nadhren, Kihlen
oder Warmen, Regenerieren bestimmter
Bereiche, die in Mitleidenschaft gezogen
wurden und Ausgleich brauchen.

AUSSUCHEN NACH DER
STORUNG

Dosha ist ein zentraler Sanskrit-Begriff im Ay-
urveda und bedeutet ,Fehler" - das, was Pro-
bleme verursachen kann. Die Doshas verleihen
dem Menschen seine individuelle Konstitution
in kérperlicher, geistiger und seelischer Hin-
sicht. MaBgeblich sind dafiir unter anderem
die Konstitution der Eltern oder der Zeitpunkt
der Empfangnis. Die seit Geburt an festgelegte
Konstitution ist der ausgeglichene Zustand
der Person. Dabei kann durchaus eines der
drei Doshas stark Giberwiegen, das ist dann die
Eigenheit der Person. Erst wenn das Gleich-
gewicht der Doshas relativ zur Konstitution
ins Ungleichgewicht gerdt - durch schlechte
Angewohnheiten, falsche Erndhrung, Uber-
arbeitung usw. - entsteht ein unnattirlicher,
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potentiell krankmachender Zustand. Man
spricht von einer Stérung des Doshas und
erkennt es an den auftauchenden Problemen.

WIE MAN EINE VATA-
STORUNG ERKENNT

Im Vata Dosha spielt das Luftelement eine
wichtige Rolle. Ein Vata-Ungleichgewicht tritt
haufig im Winter (Kélte) und bei zu viel Stress,
Nervositat, Reiz- und Informationsiiberflutung
auf. Man bendétigt Entspannung, Warme, Be-
ruhigung, Nahrendes. Vata kontrolliert die At-
mung, das Nervensystem und die Bewegung.
Bei einer Vata-Storung ist der Mensch nervds,
gereizt, zerstreut, vergesslich, unruhig, be-
sorgt, dngstlich und Gberfordert. Vata-Typen

frieren leicht, haben oft kalte Hande und Fiil3e,
Schlafstérungen, trockene Haut, Probleme
mit der Verdauung und Gelenken, Verspan-
nungen, Tinnitus, Kopfschmerzen, sind oft
sehr schlank (Substanzverlust), kénnen nicht
zunehmen. Ist Vata im Gleichgewicht, sorgt es
fir Flexibilitdt, Kreativitdt und Leichtigkeit.

DAS GEEIGNETE OL.:
VATA MAHANARAYANA
THAILAM

Ist ein Vata reduzierendes Ganzkdrpermassage-
6l und mehr als einfach nur das tibliche Sesam-
6l. Namlich mit 22 aus Wildsammlung oder

biologischem Anbau stammenden Pflanzen,
darunter die indische Stachelbeere, indischer
Spargel (shatavari), Baherabaum, Rizinus, Thai
Aubergine, Schdnmalve, Ashwagandha, uva.
Von Ayurvedadrzten entwickelt und nach
traditioneller Originalrezeptur in Kerala, dem
Ayurvedazentrum Indiens, nach mihevoller
Handarbeit in einem mehrstufigen, tagelan-
gen Prozess gekocht. Nach ayurvedischer Lehre
reduziert es Vata, das Luftelement und ist das
ultimative Entspannungs6l. Nahrend, aufbau-
end und stressreduzierend bzw. beruhigend,
Blockaden I6send bei Vata-Storung. AuBerdem
ist es bei Tridosha (ausgeglichene Konstituti-
on) geeignet. Maha bedeutet im Sanskit groB
und erhaben, Narayan bedeutet Frieden und
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Original-Ayurvedasle
sind bei 1‘egelmiiﬁiger
oder kurmiiﬁiger Anwendung
imstande, tiefere

Hautschichten und sogar das

Bindegewebe zu entgiften.
(@
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Entspannung. Das Ol fordert gesundes Altern,
Verjiingung, ist gut nach dem Training, fiir Ge-
lenke, Hals und Schulter, bei groBer Beanspru-
chung und Beschwerden des Bewegungsappa-
rates, es nahrt Nerven und Muskeln. Das Ol ist
glinstig zur Ganzkdrpermassage, fiir Gesicht,
Haare (nicht in die Augen bringen), fiir Abhy-
anga, Katibasti, Shirobasti, Thalodal.

WIE MAN EINE PITTA-
STORUNG ERKENNT

Im Pitta Dosha spielt das Feuerelement eine
wichtige Rolle. Ein Pitta-Ungleichgewicht tritt
haufig nach einem langen, heiBen Sommer



auf. Wenn Pitta Gber Hand nimmt, sind nach
der ayurvedischen Lehre Hitze, Ungeduld, Ge-
reiztheit, Zwanghaftigkeit, Perfektionismus,
Wut, Zorn und Eifersucht nicht weit. Daraus
kdnnen sich auch kdrperliche Symptome wie
Probleme bei der Verwertung von Nahrung,
Sodbrennen, gereizter Magen, Magenbren-
nen, Durchfall, Entzlindungen, gerotete Haut,
Leber-, Nieren- und Hautprobleme (gereizte,
trockene Haut), Kérpergeruch, Schwitzen oder
Fettpolster an den Oberschenkeln entwickeln.
Pitta-Uberschuss ist typisch fiir Menschen,
die leidenschaftlich, ehrgeizig, zielstrebig,
selbststandig, genau, ordentlich, willensstark,
kommunikativ und gerne in einer Flihrungs-
position sind. Sie streben nach Selbstverwirk-

lichung, haben viel Energie, einen scharfen,
schnellen Verstand und kénnen bei Pitta-
Uberschuss mit ihrem Ehrgeiz und dem Drang,
sich zu beweisen, tber die Strdnge schlagen.

DAS GEEIGNETE OL:
PITTA CHANDANADI
THAILAM

Ist ein Pitta-reduzierendes Sesamdl mit 19
erlesenen Pflanzen nach traditioneller Ori-
ginalrezeptur zubereitet und von Ayurve-
dadrzten in Kerala, dem Ayurvedazentrum
Indiens, entwickelt. Nach ayurvedischer
Lehre verbessert es den bei Pitta-Stérung

ﬁ\_\'ur\'cdnélc sollten immer
warm ;mgcxx'cndct werden und
etwa 15 Minuten an einem war-
men Ort einwirken kénnen,
eventuell im Dampfbad.

beeintrdchtigten Schlaf, entlastet bei viel
Kopfarbeit, Angsten und Nervositit. Das Ol
ist besonders gut im Sommer und bei Hitze,
aber auch bei allen Pitta-Stérungen wie z.
B. brennendem Geflihl in den Augen. Das
Ol ist giinstig zur Ganzkdérpermassage, fiir
das Gesicht (nicht in die Augen bringen), die
Haare und zur Marma-Massage.

WIE MAN EINE KAPHA-
STORUNG ERKENNT

Im Kapha Dosha spielt das Erdelement eine
wichtige Rolle. Bei zu viel Kapha nimmt die
Schwere, das Schlafbediirfnis, Giberhand und
der Bewegungsdrang ist eingeschrankt. Die
Folgen sind Gewichtszunahme, Lethargie
und Verdauungsstérungen. Im Winter kann
sich Kapha leicht erhéhen. Bei Kapha-Uber-
schuss ist der Mensch trdge, langsam, neigt

zu Ubergewicht, Antriebslosigkeit, langsamer
Verdauung, viel Appetit, viel Lust auf StBes,
wenig Elan, groBem Sicherheitsbedirfnis,
Verschlackung und Stauungsproblematiken.

DAS GEEIGNETE OL.:
KAPHA TRIPHALADI
KERAM
Von Ayurvedadrzten ausgewdhlte Pflanzen
aus Wildsammlung oder biologischem Anbau
wurden in Kokosdl (=Keram) in Kerala, dem
Ayurveda-Zentrum Indiens in einem mehr-
stufigen, tagelangen Prozess gekocht. 24
Pflanzen, darunter Triphala, Ashwagandha,
Vetiver, Lotus, Wasserhyazinthe, Sternseerose,
Malve und StiBholz erwédrmen, beruhigen und
regenerieren. Die traditionelle Olmischung ist
speziell fiir schone Haut, Haare und gesunde
Kopfhaut und fiir jeden Konstitutionstyp ge-
eignet (Tridosha), besonders aber bei Kapha-
Stérung sowie als Unterstlitzung bei einer
Didt empfohlen. Es fordert den Abbau von
Schlacken, wirkt beruhigend und regenerie-
rend, bei Hautirritationen, steifen Gelenken
und Muskeln. Das Ol ist giinstig als Ganzkor-
permassagedl, zur Ayurveda-Massage Abhy-
anga, Shiroabhyanga, flir Gesicht und speziell
fir Haare sowie Kopfhaut. .
A
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OLS

1. Ol auf Kdrpertemperatur erwarmen - im Wasserbad oder im "Flascherlwarmer", Tempera-
tur am Handgelenk priifen (38-40 Grad Celsius).

2. Im Sitzen oder Stehen in einem angenehm warmen Raum, Handtuch darunterlegen, mit
sanftem Fingerdruck am Kopf beginnen. Zwei Finger in Ol tauchen um am obersten Schei-
telpunkt sanft einreiben, dann ein bis zwei Minuten lang die ganze Kopfhaut mit etwas Ol
massieren, Gesicht und Ohren nicht vergessen, Augen aussparen.

3. Hals, Nacken, Brust, Bauch mit warmem Ol sanft einstreichen, dazu die Hand zu einer
Schale formen und mit groBen runden Bewegungen eindlen. Nur leichten Druck austiben,
streichende Bewegungen.

4. Riicken, Schultern, Arme, Beine einstreichen, dabei die Gelenke umkreisen. FiiBe und Ze-
hen zum Schluss massieren.

5. 15 Minuten einwirken lassen, eventuell im Dampfbad. Es gibt auch mobile Dampfkabinen
aus Kunststoff, die einfach zu handhaben und platzsparend sind. Mit dem Trinken beginnen.

6. Etwas Reinigungsmittel in den Duschablauf gieBen, damit das Ol sich nicht anlegt. Restd|

mit Kiichenrolle von der Haut nehmen und danach mit sanfter Seife oder Babyshampoo
abwaschen, am besten in der Dusche.
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MENISKUSEINRISS

Mein Sohn hat sich einen Menis-
kuseinriss zugezogen, wiirde eine
Operation aber gern vermeiden.

Denken Sie, dass das moglich ist?

FA Das muss der Orthopdde einschétzen.
Aber wir haben schon ofters erlebt, dass
gute Physiotherapie und die Natursubstan-
zen MSM (eine pflanzliche Schwefelverbin-
dung) sowie Cissus Extrakt Einrisse heilen
konnten. Zwei Monate sollte man sich da-
fiir schon Zeit geben.

TUMOR BEIM HUND

Ich bin ganz verzweifelt, denn meine
Hiindin (10) hat einen Tumor.

Sie sollte operiert werden, kann ich
noch etwas zusitzlich geben?

FA Wir haben schon viele Erfahrungen
diesbeziiglich gemacht, allerdings ist nicht
jeder Krankheitsfall gleich. Wenn Sie es aber
versuchen wollen, hat sich folgendes be-
wahrt: Papayablatttee hat schon viel bewir-
ken kénnen. Mit kochendem Wasser tber-
brithen und 10 Minuten ziehen lassen. Hunde
trinken den kalten Tee erfahrungsgemaf
freiwillig. Gut bewdahrt sich auch ein Vitalpilz
dazu. Der Reishi aber auch der Agaricus bla-
zei murrill kommen in Frage. Je nach GroBe
des Hundes 1 bis 2 Kapseln tber das Futter
geben. Besonders aussichtsreich erscheint
uns der Brokkoliextrakt, der die Gene gegen
Tumorstammzellen fit macht. Eine halbe bis
eine Kapsel taglich geben. Kolloidales Germa-
nium - ein paar Spriher tbers Futter - oder
als Germaniumdl auf die betroffene Stelle
gerieben, hat sich ebenfalls schon oft be-
wiahrt. Wenn es unsere Hunde betréfe, wiir-
den wir auBerdem 1 bis 2 Kapseln Artemisia
annua - in Leberwurst gepackt - geben.

OSTEOPOROSE
Ich habe fortgeschrittende
Osteoporose und brauche dringend

Hilfe. Was raten Sie?

FA Da ist zunéchst der Cissus quadran-
gularis zu nennen mit extrem guten Wir-
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kungen bei der Remineralisierung der Kno-
chen. Ein Knochenbruch heilt damit etwa in
um ein Drittel kirzerer Zeit und auch die
Stdrkung der Knochen ist bemerkenswert.
Trotzdem kann noch mehr erforderlich sein,
wie etwa das Spurenelement Silizium, das
Kalzium im Knochen festhalt und mithilft,
den Knochen elastisch zu halten. Weiters
ist neben Vitamin D-Mangel der verbrei-
tete Mangel an der Aminosaure L-Lysin und
Vitamin K2 sehr oft Ursache flir zu wenig
Osteokalzin. Der Knochen ist dann schlecht
erndhrt. Durch Vitamin D und L-Lysin wird
u. a. mehr Kalzium aus der Nahrung auf-
genommen und durch Vitamin K2 direkt
in die Knochen geschleust. Lysin ist etwa
in Pro Collagen vegan enthalten und Vita-
min D sollte man nicht ohne den Zusatz
von Vitamin K2 einnehmen. Vitamin K2 ist
bei Osteoporose aber in groBeren Mengen
ratsam von mindestens 100 bis 200 mcg
taglich. Wer energetisch testen kann, kann
sich noch vergewissern, keinen Bor-Mangel
zu haben, denn der kann die Ursache fiir
standigen Kalzium- und Magnesiumverlust
uber den Urin sein. Hier schafft kolloidales
Bor Abhilfe. Letztlich sei noch der Cordyceps
Vitalpilz erwahnt, der laut TCM die Nieren-
energie starkt und damit positiven Einfluss
auf die Knochen hat.

MAGENGESCHWUR
BEIM PFERD

Rennpferde haben oft Magen-
geschwiire, auch meines. Gibt es ein
unterstiitzendes Mittel aus der Natur?

FA Der Hericium Vitalpilz - entziindungs-
hemmend, regulierend und regenerierend
- hat in diesem Fall schon etliche Male
geholfen. Man benétigt keine groBen
Mengen. 3 bis 4 Kapseln tédglich reichen
schon aus. Der Pilz regeneriert die Magen-
schleimhaut, entlastet aber genauso die
Nerven und bringt Gelassenheit. Das ist
bei den meist sehr sensiblen Pferden ein
wichtiges Kriterium.

BLUTHOCHDRUCK

Ich bin seit zwei Jahren im Wechsel.
Auf einmal habe mit Bluthochdruck
zZu kiimpfcn, wiirde aber gern noch
ohne Medikamente auskommen.

FA Sie kénnen mit der Buntnessel die
GefaBe weiterstellen, das senkt den Blut-
hochdruck. Noch wichtiger finden wir aber,
zundchst auszuprobieren, ob der Blut-



hochdruck durch eine Mischung namens
Endothel requliert werden kann. Dafir ist
ndmlich ein korpereigenes Gas zustandig,
das Stickstoffmonoxid. Es wird direkt in der
GefiBinnenhaut (=Endothel) gebildet und
stellt GefaBe je nach Bedarf weiter. Dazu ist
aber die Aminosaure L-Arginin nétig. Fehlt
Arginin, entsteht notgedrungen auch ein
Stickstoffmangel und fiihrt zu Bluthoch-
druck, schlechtem Blutfluss, verklumptem
Blut, erhéhter Thromboseneigung, er-
héhtem Homocystein und LDL-Cholesterin,
das auch noch oxidiert sein kann, da Stick-
stoff ein wichtiges Antioxidans ist. Zusam-
men flhrt das zu Atherosklerose. Mit der
Zeit ist das Endothel ldngst nicht mehr
so glatt und elastisch, sondern aufgeraut
und es kommt eher zu Plaquebildung. In
spaterer Folge kann Angina pectoris auf-
treten und das Herz muss sich iberméaBig
anstrengen. Ein Teufelskreis also, der mit
harmlosen Symptomen beginnt.

Im Jahr 1998 erhielten die Mediziner Ignarro,
Furchgott und Murad den Medizin-Nobel-
preis fur ihre Erkenntnisse zum blutdruck-
senkenden Botenstoff Stickstoffmonoxid.
Die Aminosaure Arginin stellten sie dabei als
Schlussel gegen GefaBschadigungen dar. Fiir
jeden Medizinstudenten gehdrt es seitdem
zum Lehrbuchwissen, dass die von Argi-
nin abhéngige Stickstoffbildung bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fast immer gestort
ist. Fiir manche handelt es sich dabei sogar
um eine Art ,Arginin-Mangel-Krankheit",
die geradewegs in die Atherosklerose flhrt.
Bluthochdruck steht am Beginn. Wenn sich
mit Einnahme der Mischung Endothel der
Bluthochdruck innerhalb weniger Wochen
requliert, wissen Sie, dass Sie gesund bleiben
konnen, wenn Sie in Zukunft auf die ein-
fache Aminosdure Arginin achten und bei
der Mischung Endothel bleiben. Was Sie zu-
satzlich freuen wird: Anwenderinnen berich-
ten von weniger Hitzewallungen, besseren
Schlaf und noch bessere Verdauung!

ATEMNOT

Ich habe zwar kein Lungcnproblcm,
komme beim Bergaufgehen aber
schnell aufler Atem und fiihle mich
dann ilter als ich bin (62).

FA Es gibt mehrere Ursachen dafiir, dass
man auBer Atem kommt. Eisenmangel

lieBe sich leicht im Blut feststellen. Blut-
mangel laut der TCM sollte man eben-
falls in Betracht ziehen, vor allem wenn
die typischen Symptome wie Herzrasen,
Herzstolpern, Unruhe, Erschépfung und
Schlafprobleme mit auftreten. Hier kann
der Reishi Pilz helfen. Der Cordyceps Pilz
wirkt wiederum grundlegend stérkend,
man hat mehr Luft beim Bergaufgehen
und in gréBeren Hohen. Eine weitere Ursa-
che dafir, dass Sauerstoffaufnahme (iber
die Atemwege, Sauerstofftransport und
aerobe Energiestoffwechsel vermindert
sind, ist ein Mangel an der Aminosaure Ly-
sin.Vitamin B12-Mangel, bei Veganern und
Vegetariern haufig, kénnte eine weitere
Ursache fiir die Atemnot sein. SchlieBlich
kann auch das Herz Unterstiitzung brau-
chen. Der WeiBdorn stéarkt und entlastet
das Herz nebenwirkungsfrei, steigert den
Blutfluss in den HerzkranzgefdBen und im
Herzmuskel, senkt den GefdBwiderstand,
erweitert die GefdBe und schitzt den
Herzmuskel vor Sauerstoffmangel.

ENDOMETRIOSE

Meine Tochter (26) leidet sehr
unter Endometriose. Gibrt es hier
irgendetwas, das helfen kénnte?

FA Unser spektakuldrstes Erlebnis war,
als bei einer Betroffenen durch den Ein-
satz der Yamswurzel die Endometriose
verschwand. Sehr gute Erfolge sehen wir
auch mit der Aloe Vera, die vieles requlie-
ren kann und Frauen mit Kinderwunsch
bei Endometriose schon geholfen hat.
Lindernd, da wachstumshemmend auf
die Endometriose-Herde sollen Griintee
und Frauenmanteltee wirken. Ingwerex-
trakt reduziert die Schmerzen, Krilldl die
Entzindung. Fleisch férdert hingegen
Entzlindungen und ist eher unglinstig bei
Endometriose.

TRIGEMINUSNEURALGIE

Meine Mutter (56) wird die
Trigcminusncuralgic einfach nicht
los. Kann sie irgcndwicuntcrstﬁtzt
werden?

FA Einen sehr schnellen Heilungspro-

zess erleben wir immer wieder mit dem
Hericium Vitalpilz (hochdosiert, finf bis
sechs Kapseln téglich) und zusétzlich den
Vitamin B-Komplex aus Quinoa (zwei Kapseln
téglich). Es kam bisher noch nie zu einem
Ruckfall bei dieser Anwendung, obwohl sie
sonst sehr hdufig ist und es waren keine
Medikamente zusétzlich im Einsatz. Im
Gegenteil, die nebenwirkungsreichen Me-
dikamente (massiver Schwindel) konnten
abgesetzt werden.

EPILEPSIE BEIM HUND

Unser Husky Ay]a hat seit vier
Monaten aus dem heiteren Himmel
epileptische Anfille, bekommt ein
Medikament dagegen. Gibe es auch
cine Méglichkcit der natiirlichen
Bchandlung?

FA Ja, eine geniale Moglichkeit: Brahmi.
Uberhaupt im Anfangsstadium! Zwei Kap-
seln tdglich ins Futter geben.

LEBERFIBROSE

Bei meinem Mann wurde
beginnende Leberfibrose festgestelle.
Er ist in drztlicher Bchandlung.
Kann man noch zusitzlich helfen?
Alkohol trinket er keinen.

FA Zu den bekanntesten Naturmitteln
fur die Leber gehdren Mariendistel, Artischo-
cke, Curcuma und der Reishi Pilz - das viel-
leicht beste Leberentgiftungs- und Leber-
starkungsmittel. Der Zunderschwamm passt
gut dazu, er entgiftet die Leber ebenfalls
und regeneriert gleichzeitig. Wichtig ist
fir der Vitamin B12-Wert im Blut. Er spielt
eine maBgebliche Rolle fur die Leberfunk-
tion, das Qi der Leber. Aufbauend wirken
der Vitamin B-Komplex aus Quinoa zusam-
men mit den schwefelhaltigen Aminosdu-
ren Cystein und Methionin. Die pflanzliche
Schwefelquelle MSM kann den fir den
Aufbau notigen Schwefel zur Verfligung
stellen oder man greift zu den Aminosau-
ren direkt (Aminoséure | fiir Methionin, Ami-
noséure Il fir Cystein). Fettleber ldsst sich
bessern mit den Aminosduren Methionin,
Lysin und Threonin, Vitamin B12, Mariendi-
stel und Curcuma.
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Senden Sie diesen Abschnitt ausgefiillt per Post Bankdaten:
an Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie, Raiffeisen Regionalbank Gussing-Jennersdorf
Postfach 10, 8382 Mogersdorf, Austria BIC: RLBBAT2E027
oder scannen Sie das ausgeflillte Formular ein und IBAN: AT96 3302 7000 0321 4202
senden Sie es an office@naturundtherapie.at Verwendungszweck (bitte unbedingt anfiihren):
oder online Anmeldung unter naturundtherapie.at ,2025 | Name"

Vorname: Nachname:

StraBe | Nr; PLZ | Ort:

Telefon: E-Mail:

Premiummitgliedschaft | EUR 70,- [ ]
Schulungen Natursubstanzen & Kolloide
Die Grundlagen der TCM & ihre praktische Anwendung | Die 5-Elemente der TCM

Einfache Mitgliedschaft EUR 30,- []

Newsletter, einmal pro Monat (naturundtherapie.at): JA [] NEIN []

Unterschrift: Datum:

Datenschutzrechtliche Zustimmungserklarung fiir den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie

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

Ich stimme auch freiwillig zu, dass meine angegebenen Daten zu denselben Zwecken an Dienstleister (z.B. Osterreichische Post, etc.) libermittelt werden und von diesen verarbeitet werden diirfen.
Sie sind jederzeit berechtigt gegeniiber dem Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie um Auskunftserteilung zu den zu |hrer Person gespeicherten Daten zu ersuchen. Sie kdnnen jederzeit
von |hrem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fiir die Zukunft abandern oder widerrufen. Sie konnen den Widerruf entweder per Post oder
per E-Mail (office@naturundtherapie.at) an den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie tibermitteln.



Die Naturheilkundeplattform ,Netzwerk Gesundheit, natur & therapie®
bietet Premiummitgliedern Online-Schulungen auf naturheilkundlicher Basis an.

LIEBE NATURFREUNDE!

Die Premiummitgliedschaft ermdglicht den uneingeschrank-
ten Zugang zu unseren Videos - professionell gefilmtes, von
namhaften Referenten prasentiertes Wissen Uber viele Na-
tursubstanzen, Kolloide, monoatomare Werkstoffe, traditio-
nelle Medizinsysteme und neue Trends der Energiemedizin.
Lernen bequem von zu Hause aus. Ansehen so oft man mochte.
365 Tage lang ab der Freischaltung nach Eingang des Mit-
gliedbeitrags.

,Schulungen Natursubstanzen & Kolloide"

q »NATURSUBSTANZEN VON A-Z« =215 min
»NEUE NATURSUBSTANZEN | 2023/24« = 30 min
ﬁ »NEUE NATURSUBSTANZEN | 2024 /25« =30 min
k Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger A
Benjamin Ehrenberger, BSc =i
P’ P »BEWAHRTE KOMBINATIONEN« =15 min
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
| ﬁ Benjamin Ehrenberger, BSc
»NEUE NATURSUBSTANZEN | 2022/23« =73 min
) »NEUE NATURSUBSTANZEN | 2020/21« =50 min
»VITALPILZE AUS SICHT DER TCM« =55 min
Bernhard Jakobitsch & Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

»VITALPILZE

NEUE BESTIMMUNGEN & QUALITATEN« =30 min
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
l.. Paul Ebert, BBSc
»VITALPILZE « N 60 min
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger e
L | Paul Ebert, BBSc s
»UPDATE ALLER KOLLOIDE | 2024 « =310 min
»ERFAHRUNGEN | 2023 « =210 min
»KOLLOIDE & MONOS | TEIL 1 & 2« =115 min
»BIOPHOTONEN IM ALLTAG« =30 min
»WASSERBELEBUNG« = 25 min
Wolfgang Bischof
»DIE HANFPFLANZE = 45 min
Dr. med. Dagmar Zidek
»DIE QDEM-TECHNOLOGIE | SIND DIE
VERANDERUNGEN MESSBAR« =25min
»DIE ODEM-TECHNOLOGIE [
STORFREQUENZEN AUSGLEICHEN«  =35min

Thomas Aigelsreiter

Werden Sie jetzt Mitglied

Kontaktieren Sie uns unter

+43 664 5212993 | werktags von 8-12h

Wir freuen uns auf lhren Anruf.

Nahere Informationen erhalten Sie unter naturundtherapie.at

,TCM"

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

,Die Grundlagen der TCM & ihre prakti-
sche Anwendung” | 12 Stunden

Wir lernen die Grundbegriffe der TCM kennen, sie ganzheit-
lich verstehen und mit Hilfe von Natursubstanzen sowie
Erndhrung im taglichen Leben anzuwenden. Insbesondere Qi
ist weit mehr als nur Energie. Qi ist ein holistisches Konzept
des Lebens, das man direkt erleben kann. Wenn wir mit Na-
tursubstanzen arbeiten, konnen wir unser Qi direkt nahren
und besser ausgleichen. Wie erkennt man aber harmonisie-
rende Qi-reiche Natursubstanzen sowie wertvolle Lebens-
mittel? Was ist der Unterschied zu normalen, chemischen
Wirksubstanzen? Und wie wird unser Leben dadurch beein-
flusst? Der Experte bietet verstandlich aufbereitete Einblicke
in die TCM-Ernahrung und TCM-Therapie aus unterschied-
lichen Blickwinkeln und mit vielen praktischen Beispielen.

,Die 5-Elemente der TCM“ | 12 Stunden

Vermittelt werden die Vorstellung und Bedeutung der 5-Ele-
mente, ihre Organbezlige und praxisrelevanten Dysbalancen
- sowohl innerhalb eines Elements als auch der Elemente
zueinander wie ,die Feuer-Wasserachse” oder ,Holz atta-
ckiert Erde”. Wie stellt man hier die Regulation wieder her
unter Berucksichtigung interner und externer Faktoren wie
Lebensstil, Ernahrung, Natursubstanzen und Geisteshal-
tung? Aufierdem relevant: Der Einfluss und der Ausgleich
von Yin und Yang in den einzelnen Organsystemen und
im Gesamten. Ein weiterer Schwerpunkt ist die Sichtwei-
se der urspringlichen TCM mit ihren energetischen, emo-
tionalen und mentalen Zuordnungen und schliefilich die
neue Sichtweise der westlichen und ostlichen TCM dazu.
Wie beeinflussen sich die Elemente gegenseitig und was
war zuerst da - die Emotion oder die Dysbalance im Organ?

IHRE VORTEILE
Einfache Anmeldung unter naturundtherapie.at

Fir EUR 70,- Premium Mitgliedschaft
alle hier vorgestellten Filme abrufbar

Jederzeit und Uberall via Internet abrufbar
Lernen im eigenen Tempo
Monatlicher Neweletter

ZUSATZLICH: Einjahrige Vereinsmitgliedschaft,

auf naturheilkundlicher Basis samt 4 Ausgaben
des Magazins ,LEBE nattirlich"



Kleine lebende Teile mit
grofier Wirkung

Nickel
Platin
Schwefel
Selen
Silber
Silizium
Tantal
Vanadium
Zink

Zinn

Kolloide | Mini Edition

. - Germanium 30ml € 19,90
Kolloide Gold 30ml € 18,90
30ml € 18,90

Germanium NEU 30 ml
30 ml
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Mangan Silber 500 ml € 95,50 Silber
Molybdan Silizium 200 ml € 79,50 Silizium
Natrium Zink 200 ml € 79,50 Zink

Bor

Chrom
Eisen
Germanium
Gold
Iridium
Kupfer
Magnesium

Monos - ' i
monoatomare Werkstoffée g . e

Rhodium
UGELT
Silber
Silizium
Vanadium
Zink

Zinn
Zirkon
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r Uber Herzraten- car odem fur das Auto
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ng. work odem fur den Arbeitsplatz

ie Schmuck siehe onlineshop anatis-naturprodukte.com



Neu im Sortiment

ahrungserganzungsmitte

produkte MS anatis Kuren

Ayurveda Body & Soul € 249,00
je 2 x Triphala, Ashwagandha & Brahmi, je 1 x Guggul,
Akazienfaser, Fenchel, Koriander, Kreuzkiimmel
Buntnesselkur grofi € 185,00
Buntnesselkur klein €101,90
MSM-Premium Krillolkur € 147,00

Rhodiola rosea

Cafe Kogi

Cafe Kogi ALUNA Filterkaffee
ganze Bohnen 1 kg
gemahlen 250 g
Cafe Kogi ZHIGONESHI Espresso
ganze Bohnen 1 kg
gemahlen 250 g
Cafe Kogi SEIVAKE Vollautomat
ganze Bohnen 1 kg
Triphala Extrakij
Tulsi led] g .
Vitamin B-Komplex aus Quinoa | 90 Kps. Weitere Produkte
| 180 Kps.
PO Kps. Ayurveda-Massageol
90 Kps. Kapha Triphaladi Keram von Priya | 200 € 27,90
Pitta Chandanadi Thailam | 200 ml € 27,90
Vata Mahanarayana Thailam [ 200 ml € 29,90
b g Wie neugeboren durch modernes Ayurveda
20g Buch - 304 Seiten €18,60
Reset - alchemistische Tropfen | 50 ml € 36,90
Winkelrute €41,90
Oko Tensor € 42,00
naturwissen Ultralight | Sensitiv-Tensor €45,00
Happy Dolphins in the Wild - CD € 15,00
nzyme transformer intense | 310 [o} € 49,90
Fenchel ganZ nat. Energetikum - Konzentrat
Granatapfe! transformer profi | 5,2 kg
nat. Energetikum
Agaricu transformer BIO-TEC € 29,90
A ETRE Treibstoffzusatz (fuel saver) | 250 ml
Auricularia Akaija Anhénger | Sterling Silber 1,9 cm € 62,00
atzenkralle Chaga Akaija Anhanger bold | Sterling Silber 22cm € 69,00
Koriander ganz | 100 g € 6,50 Chag.a | 180 Kps.
Kreuzkiimmel ganz | 100 g £€9,90 Coprinus | 90 Kps.
Krillslpremium+6mg Astaxanthin/Tds|100Kps. €86,90 Cordyceps | 90 Kps.
Krilldlpremium-+6mg Astaxanthin/Tds |40Kps. €37,90 Cordyceps | 180 Kps.

Kl premium + Vit D3+ Vit K2 T r':ﬁ;ép;bs

€ 139,90

bezahlte Anzeige

3 mg Astaxanthin /Tds | 80 Kps. €72,90 g

Lactobac | 60 Kps. €32,90 uzrigl:jeml ngSlgpl:ps.

Léwenzahnwurzelextrakt | 90 Kps. €27,90 Pleurotus | 90 K;;s.

Lutein+Zeaxanthin+Vitamin E | 90 Kps. € 29,40 Polyporus | 90 Kps.

Maca+L-Arginin+L-Lysin | 180 Kps. € 29,90 Reishi | 90 Kps.

Magnesium Komplex 5in 1| 90 Kps. €23,90 Reishi | 180 Kps.

Mariendistel+Artischocke | 90 Kps. €29,90 Reishi | Pulver 140 g P @f@
Mate Tee | gerebelt | 250 g € 20,90 Shiitake | 90 Kps. et s

Micro-Base | Basenpulver | 360 g € 35,90 Shiitake | 180 Kps. AT-B10-301

Micro-Base Aronia | Basenpulver | 360 g € 35,90 Tremella | 90 Kps.

Moringa | 180 Kps.

MSM | 60 Kps.

€ 32,90
€ 26,40

Zunderschwamm | 90 Kps.




sterreichische Post AG
M 092038097
Netzwerk Gesundheit
Postfach 10

8382 Mogersdorf

dr. ehrenberge

Naturprodukte

‘\ > /§ Dr.med.Ehrenberger

Lactobacillus 10in 1| 60 Kps. €36,90
L-Glutathion reduziert | 90 Kps. € 37,90
Acerola Vitamin C Pulver BIO | 100 g €25,90 Lutein + C | 60 Kps. €44,90
Acerala | 60 Kps. €17,90
Acerola | 180 Kps. €45,90 Maca + Cordyceps BIO | 120 Kps. €28,90
Akazienfaser Pulver BIO | 360 g €30,90 Magnesium Kamplex | 60 Kps. €15,90
Aminosguren Basic | 180 Kps. £ 35,90 Magnesium Komplex | 180 Kps. €4290
Ashwagandha | 90 Kps. € 25,90 Mariendistel | 120 Kps. € 34,90
AYURVEDA - Body & Soul € 249,00 Melatonin + L-Tryptophan | 60 Kps. £€19,90
Inhalt: je 2 x Triphala, Ashwagandha & Brahmi, ) Moringa BIO | 120 Kps. €21,90
je 1 x Guggul, Akazienfaser, Fenchel, Koriander & Kreuzkuimmel MSM | 60 Kps. €26,40
Baobab Pulver BIO | 270 g € 30,90 MSM | 150 Kps. €45,90
Basenpulver Classic Pulver | 360 g € 35,90
Basenpulver plus 100% | 450 g € 44,90 Natur Multivitamin 10+ | 120 Kps. € 3490
Bittermelone | 60 Kps. €22,90
Brennnessel BIO | 120 Kps. €16,90 Qlivenblatt Extrakt | 90 Kps. €26,90
Buntnessel | 120 Kps. € 25,90 OPC+C| 60 Kps. €19,90
Cissus | 60 Kps. €18,90 Reishi BIO | 90 Kps. €32,90
Cissus | 180 Kps. £€47,90 Rhodiola Rosea | 60 Kps. €32,70
Collagen vegan | 60 Beutel € 39,90 Rotklee Extrakt | 60 Kps. €21,90
Curcuma Extra forte | 90 Kps. € 34,90 —_—
Sehwarzkiimmel Samen BIO | 180 Kps. £27,90
Denk Fit Brahmi | 90 Kps. € 27,90 Selen | 60 Kps. €19,90
Shilajit Huminsgure | 90 Kps. €32,90
Eisenchelat forte | 90 Kps. € 24,90 Sternanis BIQ | 90 Kps. €24,90
Endothel Life | 60 Port. L €49,90 Sternanis BIO | 180 Kps. €39,90
Fenchel BIO | ganz | 100g . A [ €650 Tausendgildenkraut BIO | 180 Kps. €24,90
Triphala Extrakt | 90 Kps. £€22,90
Granatapfel Extrakt | 60 Kps. 7, Wl £€29,90
Grapefruitkernextrakt| 90 Kps. . T e €129,40 Vitamin B-Komplex forte | 60 Kps €24,90
Guggul + Pleuratus | 180Kps. 1 T _ " €45,90 Vitamin D3 + K2 | 20 ml €44,90
Jiaogulan Extrakt |60 Kps. 0T €19,90 Weidenrindenextrakt | 120 Kps. €24,90
[ Weihrauch | 120 Kps. € 37,90
Kollaidales Silizium | 200 ml Y 4 €35,90 Weifidarn| 90 Kps. €23,90
Koriander BIO | ganz | 100 ¢ A € 6,50
Kreuzkiimmel BIO | ganz | 100 g € 9,90 Yams | 60 Kps. €15,90
Krill §l Premium + & mg Astaxanthin/Tagesdasis | 40 Kps. € 37,90 Yams | 180 Kps. €3990
Krill Ol Premium + 6 mg Astaxanthin/Tagesdosis | 100 Kps. £€86,90

gsstoffe, keine Laktose-, Zucker- oder Weizenallergene.

Bezugsquelle

bezahlte Anzeige



