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Dr. Doris
Steiner-
Ehrenberger

Liebe Leserinnen
und Leser,

Das Thema Grippe beherrschte die Kommu-
nikation nahezu das ganze Jahr und auch in
diesem Heft haben wir es wieder aufgegriffen.
Diesmal, um den Unterschied zwischen einer
Erkdltung und einer echten Grippe aus Sicht
der TCM zu erkldren. Das Thema Schmerzre-
duktion ohne Nebenwirkungen ist ebenfalls
aktuell angesichts der Prozesse, die gegen Her-
steller von Schmerzmitteln laufen. Wir gingen
auBerdem der Frage nach, wie die ,Luft in den
Bauch kommt", was man gegen Infektanfél-
ligkeit von Kindern tun kann, was bei Borre-
liose wirklich hilft und wie man Prostatapro-
bleme mit dem richtigen Lebensstil verhindert.
Wir spiiren den Wirkungen des Zistrose Tees
nach und schlieBlich ltiften wir noch das Ge-
heimnis, wie man mit kolloidalem Chrom (in
MaBen) naschen kann, ohne den Blutzucker
in die Hohe zu treiben und beschaftigen uns
wieder einmal mit dem Thema Hochfrequenz
bzw. 5G und wie man bei erhdhter Sensitivitadt
trotzdem gut schlafen kann.

2y _ Mit den besten GriiBen
SCHONHEIT SRy hendichst Ihre
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WIRKUNG
GRIPPE Dr. Doris Steiner-Ehrenberger
ODER Verein Netzwerk Gesundheit

DOCH natur & therapie, info@natursubstanzen.com
NUR EINE
KALTUNG?

PS. Details zu den ndchsten Workshops fin-
den Sie unter natursubstanzen.com. Dort
sind auch zahlreiche Fallberichte aufgelistet,
unsere laufenden Veranstaltungen, alle bisher
erschienenen Magazine und noch vieles mehr.
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MEHR
SCHMERZEN
IM-WINTE

Angeblich stirbt alle zwei Stunden allein in Deutschland ein Mensch an
den Folgen rezeptfreier Schmerzmittel. Die unberechenbaren Neben-
wirkungen dieser Mittel verursachen Magenblutungen, Nierenschiden,
Hirnblutungen, Herzinfarkte, Nieren- und Leberversagen, Schlaganfil-
le, Magen- und Darmgeschwiire. Ein untragbarer Zustand und viele wis-
sen es nicht einmal. Doch Schmerzen sind schwer zu ertragen und im
Winter oft schlimmer! Man konnte sich dagegen allerdings auch Hilfe
aus der Apotheke der Natur igwolen.

schmerzhafte Ricken- und Gelenkleiden sehr

haufig. Schmerzen entstehen aber auch noch
durch weitere duBere Reize wie Verletzung, Druck,
Dehnung, Sdure, Hitze und andererseits durch krank-
hafte Prozesse im Korperinneren, wobei oft Entziin-
dungen eine Rolle spielen. Schmerzsensoren erkennen
diese Reize, leiten die Impulse tber das zentrale Ner-
vensystem zum Riickenmark und danach zum Gehirn
weiter. Hier erst nehmen wir den Schmerz wahr.

In der kalten Jahreszeit verschlimmern sich

WINTER-TIPPS
GEGEN SCHMERZEN

Warme, Warme, Warme - der wdchentliche
Saunagang, die Warmflasche, das heiBe Bad
oder FuBbad, die Massage, der Tee — am besten
warmender Tee wie Ingwer- oder Tulsi Tee -
regen den Stoffwechsel und die Durchblutung
an, wirken kaltebedingten Verspannungen ent-
gegen, noch bevor sie sich verfestigen kdnnen.
Schlafen auf einem Lammfell halt die Korper-
temperatur sehr gut. Man sollte jedoch darauf
achten, dass die Gerbung nicht mit Giften er-
folgt ist, also medizinisch gepriift ist. Das Bett
sollte nicht kalt sein, schon eine Warmeflasche
kann kéltebedingte Anspannung der Muskeln
vermeiden. AuBerdem ist Bewegung fiir den
gesunden Muskeltonus sehr wichtig und hilft,
Verspannungen zu vermeiden. Schweil3 auf-
saugende Sportbekleidung verhindert, dass
SchweiB auf der Haut abkiihlt. Die guten, alten
Wollsocken tragen ebenso dazu bei.
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SO GEFAHRLICH
SIND SCHMERZMITTEL

Mittlerweile sind frei erhaltliche Schmerzmit-
tel, sogenannte ,nichtsteroidale Antirheu-
matika" oder kurz NSAR, allerdings ziemlich
in Verruf geraten. Sie werden in Eigenregie
eingesetzt. Die Folgen kénnen verheerend
sein. Jedes Jahr kommen Tausende Men-
schen durch Medikamentenklassiker gegen
Schmerzen und grippalen Infekt ums Leben.

Der Nutzen und das Risiko der NSAR's
liegen in der Hemmung des Enzyms Cyc-
looxygenase (COX). Man spricht auch von
,Cox-Hemmern" Die beiden Unterformen
der Cyclooxygenase, COX-1 und COX-2,
haben zentrale Funktion in der Regulation
von Entzlindungsprozessen und sind fiir die
Entstehung von Schmerzen verantwortlich.
Hemmt man sie, dann nimmt das zwar den
Schmerz, aber es werden zugleich auch
weitere Prozesse beeinflusst wie die Blutge-
rinnung, der Schutz der Magenschleimhaut
und der Nieren.

UNTERSCHIEDE
BEI DEN WIRKSTOFFEN

Die Nebenwirkungen treten nicht bei allen
Schmerzmitteln im seloen Ausmal3 auf, son-
dern sind abhangig davon, welche Unter-
gruppe der Cyclooxygenase gehemmt wird.
Die beliebten Schmerzmittel louprofen und
Diclofenac hemmen sowohl COX-1 als auch
COX-2 und erhohen damit bei langfristiger
und hochdosierter Einnahme die Gefahr fir
Magenblutungen und Nierenschaden. Das
hat auch die europdische Zulassungsbehor-
de EMA erkannt und warnt vor Diclofenac
in  Zusammenhang mit Herzschwache,
koronarer Herzkrankheit, arterieller Ver-
schlusskrankheit oder GefaBerkrankungen
im Gehirn, wobei auch Raucher, Patienten
mit Bluthochdruck, Diabetes und erhohtem
Cholesterin bereits achtsam sein mdssen.
Das Risiko, Herz-Kreislauf-Beschwerden
und sogar einen Herzinfarkt zu erleiden, ist
bei der Einnahme von Diclofenac laut einer
dénischen Studie stark erhéht. Diclofenac
zeigt auBerdem Wechselwirkungen mit Me-
dikamenten wie ASS, die blutverdiinnende
Wirkung wird abgeschwécht oder sogar
aufgehoben. Seit dem 1. April ist der Fie-
bersenker Paracetamol, das am hdufigsten
verkaufte Schmerzmittel und die beliebtes-
te Selbstmorddroge aufgrund erhohtem Ri-
siko flir Asthma und Gerinnungsstoérungen,
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Leber- und Nierenschddigung - bei flinf bis
zehn Prozent der Dialysepatienten ist Blut-
wasche notig - verschreibungspflichtig,
auBer in Mini-Dosierungen, die aber auch
schon an der Grenze zur Leberschadigung
liegen. Beim Wirkstoff Naproxen ist der
Magen gefdhrdet, was man durch Kom-
bination mit ,Magenschutz” (Protonen-
pumpenhemmer) entschirfen kann, doch
Protonenpumpenhemmer beeinflussen
dafiir die Darmflora negativ. Die Daueran-
wendung von Schmerzmitteln der Gruppe
der NSAR's kann auBBerdem Kopfschmerzen
verursachen. Greift man dann zu NSAR's,
verschlimmern sie sich noch.

NATURSUB-
STANZEN
GEGEN DEN
SCHMERZ

Und dann gehéren natiirlich Natursubstan-
zen zu den besten Alternativen zu den re-
zeptfrei erhaltlichen Schmerzmitteln. Wenn
auch nicht schnell und anfangs oft auch
nur schwach wirksam, unterstiitzen sie den
Kérper dafir langfristig und grundlegend,
etwa indem sie Entziindungen hemmen,
Muskeln entspannen, Schwellungen ab-
bauen und vieles mehr. Am besten testet
man energetisch (mit Muskeltest, Tensor,
Pendel oder Bioresonanz) aus, welches Mit-
tel ideal wére. Es flihren immer mehrere
Wege zum Erfolg. Was ausgetestet wurde,
hilft jedoch meist schneller und effektiver.

BEI ENTZUNDUNGS-
SCHMERZ
Er ist im Akutfall meist stechend oder bren-
nend, im chronischen Stadium auch dumpf.
Bedingt durch kérpereigene Entziindungs-
stoffe, die fir eine Weitung kleiner GefaRe
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sorgen, treten Rotung, Schwellung und
Schmerz auf. Folgende Natursubstanzen sind
vielfach bewahrt, als Einzelmittel und vor
allem in der Kombination miteinander. Mit
dem Schonheitsfehler, dass die Entziindung
erst abklingen muss, damit die Schmerzen
verschwinden kénnen. Aus diesem Grund
ist das aus der Hanfbliite (Cannabis) gewon-
nene CBD-0! (enthilt kein berauschendes
THC) anfangs begleitend sinnvoll, das effek-
tivste alternative Schmerzmittel (iberhaupt
und auch noch entziindungshemmend und
muskelentspannend. Man dosiert abhén-
gig vom Kérpergewicht und der Stérke der
Schmerzen zwischen 10 und 30 Tropfen tdg-
lich vom 10 %igen CBD-0I, verteilt auf zwei
Einnahmen. Das muss man wissen, da es kein
Nahrungsergdnzungsmittel ist (sondern als
Aromad| bezeichnet wird) und in der Regel
keine Einnahmeempfehlung auf dem Etikett
zu finden ist.

Die weiteren wichtigen Natursubstanzen
bei Entziindungen sind Weihrauch, Curcu-




min, MSM, Krillél bzw. Mikroalgendl mit
Astaxanthin, Ingwer, Baikal Helmkraut, spe-
ziell bei Gelenksschmerzen Vitalpilze und
kolloidales Bor. Jedes fir sich und in Kom-
bination kann zur Anwendung kommen,
energetisches Testen zeigt an, welches die
schnellste Wirkung bringen wird.
Zuséatzlich ist entziindungsférdernde Er-
nahrungzuvermeiden wie Nahrungsmittel,
die Uberwiegend entziindungsférdernde
Arachidonsédure oder Omega-6-Fettsduren
enthalten wie fettes Fleisch, Eier, Disteldl,
Sonnenblumendl, Weizenkeimdl, Maisol,
Sojadl, Margarine und damit hergestellte
Speisen wie Pommes, Kroketten usw. Auch
WeiBmehlprodukte, fettreiche und gezu-
ckerte Milchprodukte und geschélter Reis
sind ungtinstig

BEI ARTHROSESCHMERZ
Arthrose ist die Folge von Arthritis, wenn
Kérpergewebe schon irreparabel degene-
riert ist. Besonders haufig sind Kniegelenke,

HUft- oder Fingergelenke betroffen. Typisch
sind Anlaufschmerz und Steifheit der Ge-
lenke am Morgen sowie Bewegungsein-
schrankungen. Oft hilft nur ein kiinstliches
Gelenk, doch schon die Wartezeit bis zur
Operation kann qualvoll sein. Die beste
Natursubstanz bei Kniearthrose ist wahr-
scheinlich der Ingwer. Auch Arthrose an an-
deren Korperstellen reagiert gut darauf. Das
gut aufnehmbare fllssige Silizium macht
die Knorpelstruktur deutlich fester und ver-
ringert die Aktivitdt bestimmter Enzyme,
die flr den gesteigerten Knorpelabbau bei
Arthrose verantwortlich sind. Ein Geheim-
tipp ist das als ,Knochenheiler" bekannte
Ayurveda-Kraut Cissus, das regenerierend
und reparierend wirkt, wenn noch eine
Restfunktion da ist. Sehr hilfreich bei Ar-
throse sind auch der Shiitake und der Reishi
Vitalpilz gemeinsam verabreicht.

BEI NERVENSCHMERZ

Der Hericium Vitalpilz ist als Nervenheiler

unubertroffen und kann bei allen Nerven-
schdden zur Regeneration eingesetzt wer-
den. Der Baumpilz aus der TCM starkt den
Nervenwachstumsfaktor und fordert die
Heilung geschédigter Nerven. Es gibt viele
Erfahrungsberichte mit Hericium bei Ner-
venschmerzen auf unserer Vereinswebsite
(siehe Impressum). Einen dhnlichen Ef-
fekt hat auch das Gedéchtnis- und Kon-
zentrationskraut Brahmi. Sternanis zeigt
ebenfalls lindernde Wirkung bei Nerven-
schmerzen wie Trigeminusneuralgie oder
Ischiasschmerz.  Bei  Nervenschmerzen
sollte man generell einen Vitamin B-Kom-
plex, zum Beispiel den Vitamin B-Komplex
aus Quinoa, dazu nehmen. Die B-Vitamine
haben (berhaupt eine Sonderstellung im
Rahmen des Schmerzgeschehens. Jeder
Schmerz flhlt sich bei Vitamin-B-Mangel
intensiver an. Hintergrund ist meist eine
Kombination aus vitaminarmer Erndhrung
und hohem Vitamin B-Verbrauch durch
Stress, Zuckerkonsum und Schmerzen.
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BEI KOPFSCHMERZ

Wetterbedingter ~ Spannungskopfschmerz
kann oft durch Rosmarin Kapseln (gleich
finf auf einmal) noch abgefangen wer-
den, wenn man sie sofort zu Beginn ein-
nimmt. Bei regelmdBiger Anwendung in
der Tagesdosierung wird das Gehirn besser
durchblutet, was sich nicht nur auf das
Gedéchtnis, sondern auch bei Neigung zu
Kopfschmerzen giinstig auswirkt. Migréne
hingegen und PMS-Kopfschmerz kénnen
sich bei langfristigem Einsatz von Omega-
3-Fettsduren wie Krillél oder Mikroalgendl
bessern. Kopfschmerz durch Arger wird mit
Tausendquldenkraut gelindert, durch Kal-
te mit Ingwer, durch Muskelspannung mit
MSM oder Sternanis oder Einreiben des Na-
ckens mit kolloidalem Magnesiumdl, durch
Vitamin B-Mangel (Stresszeiten) mit Vita-
min B-Komplex aus Quinoa. Man nimmt
immer mindestens die Tagesdosierung auf
einmal.

BEI HNO-SCHMERZ

Schmerzen im Hals lassen sich oft durch
Gurgeln mit flissigem Silizium in Wasser
lindern. Ohren-, Zahn- oder Kieferschmer-
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zen reagieren gut auf hochdosiertes MSM.
Bei Entziindungen im Kopfbereich (vom
Schnupfen bis zu Mittelohr-, Stirn- oder
Nasennebenhdhlenentziindung) trinkt man
Tulsi Tee und reibt die Nasenfltgel, die Stirn
oder den Gehdérgang abwechselnd mit zwei,
drei Tropfen kolloidalem Zinkél und kolloi-
dalem Silberdl ein. Eine weitere Besonder-
heit ist Ozondl, das man zum Zdhneputzen
und Spiilen bei Zahnschmerzen (und Zahn-
fleischbluten) gut einsetzen kann.

BEI MUSKELSCHMERZ
Bewahrt hat sich flissiges Silizium, sogar
bei Fibromyalgie. Oft riihren Muskelschmer-
zen aber von Ubersduerung. Abhilfe schaf-
fen basische Mineralstoffe wie die Sango
Meeres Koralle, die Mikro Base oder Brenn-
nessel Kapseln. Muskelschmerzen kdnnen
auch als Nebenwirkung von Medikamenten
wie Cholesterinsenkern auftreten, eventuell
auch krampfartig. Kolloidales Magnesiumél
l6st Krdmpfe vor allem bei Wadenkrampf
nachts. Krampfe in der Nacht, in Ruhestel-
lung, sind meist ein Anzeichen von Magnesi-
ummangel. Herkémmliche Magnesiumpra-
parate kdnnen oft nicht im Korper geldst

werden und verursachen nur Durchfall. Viel
besser aufnehmbar sind Kolloide (kolloidales
Magnesiumdl oder fliissiges kolloidales Ma-
gnesium) sowie Magnesiumcitrate (in Micro
Base, das auch Kalziumcitrat enthélt). Kalzi-
ummangel kann auch Krdmpfe verursachen,
aber eher tagsiiber. Genauso verhilt es sich
mit Kaliummangel und - sehr hdufig - bei
Vitamin D-Mangel, der meist zusammen
mit Magnesiummangel auftritt. Eisenman-
gel kann sich ebenfalls durch Krdmpfe und
den typischen ,Restless legs" duBern, Abhil-
fe schaffen kolloidales Eisen oder Eisenche-
lat. Auch Sternanis 16st Spasmen, MSM und
CBD-0/ haben diese Eigenschaft ebenfalls.
Bei Regelkrdmpfen helfen Omega-3-Fett-
sauren wie Krillél oder Mikroalgendl, da sie
die glatte Bauchmuskulatur entspannen.

BEI SCHMERZEN

DURCH VIRALE INFEKTE

Virale Infekte gehen oft mit Kopf- und Glie-
derschmerzen bzw. hohem Fieber einher.
Das ist ein Fall fur Baikal Helmkraut plus
Andrographis paniculata, zwei Natursub-
stanzen, die Viren hemmen und gleichzeitig
viral bedingte Symptome lindern. Sie sen-



Schmerzme-

dikamente gekommen,

sind Curcumin und Mariendistel mit Ar-
tischocke hilfreich. Alle drei Substanzen
entlasten die Leber, egal welche Ursache die
Schiden haben. Sehr empfehlenswert fiir
Leber und Nieren ist der Cordyceps Vitalpilz.
Es kommt in Studien zur signifikanten Ver-
besserung der Leber- und Nierenfunktion.
Der Pilz fordert die Entgiftung der Leber und
schiitzt die Nieren vor Schadigungen durch
Arzneimittel. Die Akazienfaser entlastet Le-
ber und Nieren ebenfalls.

ken auch Fieber. Sternanis und Ingwer,
zwei weitere beliebte Virenhemmer,
kénnen ebenfalls gegen Schmerzen im
Zuge von Infekten, etwa Glieder- und
Kopfschmerzen, wirken. Die Aminosaure
Lysin (mindestens doppelte Tagesdo-
sis) hilft bei Kopf- und Lymphdriisen-
schmerz durch Herpes-Viren.

BEI SCHADEN DURCH
MEDIKAMENTE

> NATURLICHE
ENTZUNDUNGS-
HEMMER

Krillol oder Mikroalgendl mit Astaxan-
thin sind besonders gute Quellen fiir Omega-
3-Fettsduren, die den entziindungsférdernden
Gegenspieler Omega-6-Fettsduren in Schach
halten sollten. Sie reduzieren den CRP-Wert
( wichtigster Entziindungswert im Blut) und
Schmerzen - vor allem im Bewegungsapparat,
bei der Menstruation, Reizdarm, stillen Entziin-
dungen (Gefahr fiir die Gef4Be) und langfristig
bei Migréne.

Eine entscheidende Rolle bei beiden Omega-
3-Quellen spielt der Zusatz von Astaxanthin.
Der nattirliche, hoch antioxidative rote Farb-
stoff der Mikroalge Haematococcus pluvialis
kommt in kleinen Mengen auch natlrlich im
Krilldl vor. Durch zusdtzliche Anreicherung er-
reicht man aber sogar Spitzenwerte von 6 mg
pro Tagesdosis und erzielt damit eine noch
starker antioxidative, entzlindungshemmende
und schmerzstillende Wirkung. Denn Asta-
xanthin  reduziert Entziindungsbotenstoffe
auf ein ertrdgliches MaB. Nicht radikal einen
einzigen, wie das beispielsweise blockierende
Schmerzmittel machen, dafiir aber gleich viele
verschiedene auf einmal zu einem gewissen
Prozentsatz.

Zu Weihrauch und Curcumin gibt es un-
zéhlige Studien, hier ist aber die Qualitdt ganz
entscheidend. Herausragend sind der Weih-
rauch-Extrakt AKBAmax und das Curcumin
Curcugreen, da bei beiden die Aufnahme
unschlagbar gut ist und die lange Verweil-
dauer im Blut nachgewiesen.

MSM ist eine natirliche Schwefel-
verbindung. Normalerweise nimmt
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[st es schon zu Leberschdden durch

man zwei bis drei Kapseln MSM (MethylSulfo-
nylMethan). Bei Entziindungen mit Schmerzen
durfen es aber bis zu sechs Kapseln taglich sein.
MSM braucht allerdings als Schmerzhemmer
eine Anlaufzeit. Es ist kein schmerzbetdubendes
Mittel, unterdriickt aber die Schmerzleitung
entlang bestimmter Nervenbahnen, lindert
Schmerzen auferdem durch Entspannung der
Muskulatur, Verbesserung von Durchblutung,
Abtransport von Gewebsflissigkeit und da-
mit Erleichterung des Drucks auf das Gewebe.
MSM kann bei sdmtlichen Entziindungen im
Bewegungsapparat einschlieBlich  Verspan-
nungen, Spannungskopfschmerz und im HNO
und Kieferbereich helfen.

Ingwer warmt nicht nur, er ist auch ein ada-
quater Ersatz furr Schmerzmittel wie Acetylsali-
cylsdure, da er dasselbe Enzym Cyclooxygena-
se-2 hemmen kann, also ein COX-Hemmer ist.
Ingwer Ist daher breit einsetzbar bei Arthritis,
auch Rheuma, Arthrose, Migrdne, Menstrua-
tionsschmerzen, Muskelschmerzen wie bereits
mehrere Studien gezeigt haben, die dem Ing-
wer besondere entziindungshemmende und
schmerzstillende Eigenschaften zuschreiben.
Wichtig ist, gentigend davon und regelmaBig
Ingwer zu nehmen, was Kapseln eher gewahr-
leisten. Hin und wieder eine Tasse Ingwertee ist
eindeutig zu wenig.

Baikal Helmkraut ist tiberhaupt der starkste
Entzindungshemmer der TCM.

Einen eigenen Weg gegen Gelenksentziin-
dungen vorzugehen, bietet die Vitalpilz-
Therapie. Da sind vor allem der Pleurotus
- bekannter unter dem Namen Au-
sternpilz - und der Shiitake Vitalpilz

zu nennen. Beide wirken gegen das
Bi-Syndrom der TCM, das un-

serer Vorstellung von Rheuma
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entspricht. Dabei spielt eine - schmerzhafte
- Qi-Blockade durch Kélte, Wind-Kalte und
Hitze-Ndsse eine Rolle. Der Pleurotus trocknet
Feuchtigkeit und leitet Schleim aus. Er bringt
das Qi wieder in Fuss, wirkt also gegen Stagna-
tionen, unterdrlickt inneren Wind, eliminiert
Wind-Kalte und Hitze-Nasse und leitet Toxine
aus. Genauso empfehlenswert ist auch der Shi-
itake. Seine entziindungshemmende Wirkung
macht ihn bei entsprechender Dosierung zu
einem guten Schmerz- und Entziindungsmit-
tel etwa bei Arthritis, Rheuma und Migrdne
- vor allem zusammen mit dem Reishi. Der
Shiitake lindert Gichtschiibe und beugt sie vor,
indem er den Harnsdurespiegel senkt.

Noch eine Mdglichkeit, Entziindungsschmer-
zen zu reduzieren, speziell bei Gelenksentziin-
dungen, bietet das kolloidale Bor. Das seltene
Spurenelement Bor wirkt entziindungshem-
mend und ermdglicht Reparaturprozesse in
der Zelle. Die Stoffwechselvorgange von Bor
bei Arthritis sind relativ genau bekannt. Zu-
sammen mit Vitamin C und Bioflavonoiden ist
Bor in der Lage, den Abbau von Hyaluronsdu-
re weitgehend zu hemmen. Mangelt es dem
Kdrper an Bor, wird Hyaluronsaure hingegen
schneller abgebaut. Hyaluronsdure erhilt die
Jugendlichkeit und Schonheit von Haut und
Haar, ist aber auch wesentlich fiir gesunde
Gelenke, Bander und zeigt daher gute Wir-
kung bei Arthritis- und Arthrosebeschwerden.
Bor kann bei rheumatischer Arthritis und bei
juveniler Arthritis gegeben werden. Epidemio-
logische Untersuchungen haben gezeigt, dass
in Landern mit einem hohen Arthritis-Anteil in
der Bevilkerung (Jamaika und Mauritius haben
borarme Bdden) viel weniger Bor aufgenom-
men wird, als in Gegenden mit weniger Arthri-
tis- Erkrankungen (Israel hat borreiche Boden).
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Wenn es bei uns dunkel und grau
wird, hilt mit Cistus incanus der
griechische Sommer Einzug in un-
seren Teekiichen. Ihre leuchtend
rosa Blitten und der harzige Duft
ithrer Blitter erinnern an die Wir-
me und Stille sonnendurchfluteter
Hiugel Griechenlands. Cistus inca-
nus - die wunderschone Zistrose -
gehort zur griechischen Volks- und
Klosterheilkunde wie die Brenn-
nessel zu unserer.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

S chon die griechischen Gétter hatten

ihre Hande im Spiel, als sie ihr heilende,
verjlingende, schiitzende, entgiftende, antivi-
rale und verschonernde Wirkungen verliehen.
Die harzige, klebrige Oberfldche der haarigen
Knospenhtillen war in der Antike als Labdanum
bekannt, wurde bereits im Alten Testament im
Buch Mose als hochst wertvoll erwihnt, und
war ein begehrtes Desinfektions- und Wund-
heilmittel in Schlachten. Die Monche des be-
rihmten Klosters am Berg Athos setzen die
Zistrose bis heute gegen viele Leiden ein.

ANTIVIRAL - GEGEN
GRIPPALE INFEKTE

Die Zistrose gehort eigentlich in jede Hausa-
potheke. Denn wer die Zistrose zu Hause hat,
hat sie auch ganz schnell bei beginnenden
grippalen Infekten als Tee zur Hand. Wie eine
Untersuchung eines Cistus-Extrakts gezeigt
hat, binden sich in der Zistrose enthaltene
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MIT GRQSSER®

Freie Radikale sind Zwischenprodukte un-
seres Stoffwechsels, die stdndig in jeder
Zelle des menschlichen Kérpers entstehen
und Oxidationsprozesse auslosen. Aufer-
dem fallen sie in groBerem AusmalB bei
Stress,  Strahlenbelastung,  Elektrosmog,
Belastung durch Gifte wie Schwermetalle,
Rauchen, chronische Krankheiten usw. an.
Sie fuihren zu Zerstdrungsprozessen, da freie
Radikale unkontrollierbare Verbindungen
eingehen, die verschiedene Zellkomponen-
ten wie Erbgut (DNA, RNA), viele Proteine
und Fettsduren schadigen. Es ist daher we-
sentlich, sich tber besonders hochwertige
Bio-Nahrungsmittel (wie Beeren, Gewiirze,
sonnengereiftem Obst und Gemiise etc)
bzw. Natursubstanzen mit Antioxidantien
ZU versorgen.

Tannine an Proteine der Schleimhdute und
besetzen die dortigen Angriffspunkte fr
Viren. Cistus fungiert also als Zellschutz
- die vom Virus befallenen Zellen werden
nicht einmal geschadigt! - und stabilisiert
auch noch Herz und Kreislauf. Gurgeln mit
entziindungshemmendem Cistus Tee hilft
bei Halsschmerzen, damit Inhalieren bei
Schnupfen, Tee-Trinken dem Immunsystem
und den Schleimhéduten bei Entziindungen
des Mund- und Rachenraumes.



HILFE BEI COVID-19?

Ein Cistus-Extrakt wurde bereits in der Vergan-
genheit erfolgreich gegen andere Corona-Viren
(Schweine- und Vogelgrippe), Influenzaviren
und humane Rhinoviren (Schnupfenerreger)
im Reagenzglas getestet. Am Menschen wurde
gezeigt, dass Infektionen der oberen Atemwe-
ge weniger schwer verlaufen und auch kiirzer
dauern. Allerdings gibt es keine Doppelblind-
Humanstudien, wie das meist der Fall ist, da
nur groBe Pharmafirmen die hohen Kosten
stemmen konnen. Dass sie fehlen, wird dann
immer ins Treffen geflihrt, um Naturmittel als
LJhicht wissenschaftlich gepriift" schlichtweg
abzulehnen. Man muss es als erbitternden
Kampf gegen die Naturmedizin sehen, dass
mdgliche Hilfe durch aussichtsreiche Pflanzen
wie Cistus selbst bei groBen Krisen wie Coro-
na nicht angenommen wird, wahrend man
von der Bevolkerung - koste es, was es wolle
- ganz selbstverstandlich jedes Opfer verlangt.
Wir haben eindeutig nicht die Medizin, die wir
uns wiinschen, weil alles strikt abgelehnt wird,
was dem geltenden Wissenschafts-Credo nicht
entspricht, selbst wenn man es gefahrlos und
erfolgreich einsetzen konnte.

ANTIBAKTERIELLE
WIRKUNG

Im Anschluss bzw. begleitend zur viralen Be-
lastung treten als Folge des geschwéchten
Immunsystems recht haufig sekundére bakte-
rielle Infektionen wie Nasennebenhdhlenent-
zlindung, Bronchitis oder Mandelentziindung
auf und werden meistens mit Antibiotika be-
handelt. Antibiotika bergen jedoch immer die
Gefahr der Resistenzbildung, wodurch sich
das Immunsystem noch weiter erschdpft und
Viren im geschwéchten Korper noch starker
werden kénnen. Das kann man sich durch
Cistus wahrscheinlich ersparen, da Cistus
gleichzeitig antiviral und antibakteriell wirkt.
Bakterien werden reduziert und docken auch
gar nicht so leicht an die Schleimh3ute an.

MANDEL- UND ZAHN-
FLEISCHENTZUNDUNG
Cistus ist bei bakteriellen Belastungen des
Mund-Rachenraums, bei Mandel- oder Zahn-
fleischentziindung, Parodontose, Karies und
Mundgeruch ebenfalls  wirksam. Mundspu-
lungen mit Zistrose Tee schiitzen die Zdhne
besser vor Zahnbelag, Karies und Parodontitis
als das Zéhneputzen allein. Es kdnnen sich sogar
Borreliose-Schmerzen bessern, da es auch Hin-
weise fir die Wirksamkeit gegen Borrelien gibt.
Der Tulsi Tee hat all diese Wirkungen brigens
auch, sodass man damit gut abwechseln kann.

GEGEN CANDIDA,
HELICOBACTER UND
REIZDARM

Bemerkenswert ist die antimykotische Wir-
kung, vor allem gegentiber Candida albicans,
gleichgiiltig, ob der hartndckige Pilz, der
meist nach Antibiotika-Behandlungen wu-
chert, im Dickdarm oder im Urogenitaltrakt
auftritt. Die antimykotische Wirkung ist auf
das Flavonoid Naringenin zurlickzufiihren,
das auch im ebenfalls bei Pilzen wirksamen
Grapefruitkernextrakt enthalten ist. AuBer-
dem reguliert und fordert Cistus die Darm-
flora, schiitzt das Darmepithel, wirkt ent-
zlindungshemmend, lindert Reizdarm und
Durchfélle sowie Gastritis, bekampft Helico-
bacter pylori - eine ganze Menge Wirkungen
auf den Magen-Darm-Trakt auf einmal!

GUT ZU HAUT, SCHLEIM-
HAUT UND LYMPHE

AuBerlich als Umschlige und innerlich zusétz-
lich als Sud oder Tee genossen, hilft die Zistrose
bei Hautleiden wie Neurodermitis, Psoriasis,
Ekzemen, Juckreiz, Windeldermatitis, Hautge-
schwiiren (Wundliegen), Lymphschwellungen,
Lippenherpes und Aphten. Als Sitzbad (nur funf
Minuten lang) lindert sie Himorrhoiden oder
Reizungen der Vaginalschleimhaut. Als Ge-
sichtswasser benutzt, glattet der Tee Faltchen,
sorgt fiir schénen Teint und hemmt Akne. Zu
seiner  entziindungshemmenden ~ Wirkung
kommt auch noch eine stark antioxidative, Al-
terungsprozesse hinauszégernde Wirkung.

ANTIOXIDATIV - GEGEN
ALTERUNG & VERSCHLEISS
Cistus incanus, die wahrscheinlich heilkraf-
tigste der insgesamt zwanzig Zistrosenarten,
ist aufgrund antioxidativer Flavonoide und
vor allem wegen ihres hohen Gehalts an
Polyphenolen ein Radikalfdnger allererster
Gute. Polyphenole sind sekundare Pflanzen-
stoffe, die von keinem Chemielabor der Welt
hergestellt werden konnen. In Cistus incanus
sind gleich dreimal so viele hochantioxidative
Polyphenole wie in griinem Tee oder Holun-
derbeerensaft und viermal so viele wie in
Rotwein enthalten. Die Bliitenblatter wirken
gleich viermal so stark antioxidativ wie Vita-
min C. Daher resultiert auch die beachtliche
entziindungshemmende, Alterungsprozesse
und Verschlei3 verlangsamende, das Erbgut,
die GefdBe und die Schleimhaut schiitzende
und immunférdernde Wirkung. Cistus regu-
liert den Cholesterinspiegel und reduziert die
Oxidation von Fettsduren. Nur oxidiertes Cho-
lesterin legt sich an den GefaBwanden an.

DIABETES, ALZHEIMER
UND SCHWERMETALLE
Cistus senkt nach einer tiirkischen Studie den
Blutzuckerspiegel. Eine italienische Studie zeigt,
dass zwei Enzyme gehemmt werden, die am
Abbau von Gehirnbotenstoffen und somit an
Alzheimer beteiligt sind. Die Polyphenole der
Zistrose sollen sogar in der Lage sein, Schwer-
metalle an sich zu binden und auszuleiten.

ANWENDUNG UND
DOSIERUNG

Traditionell wird der Tee als Sud zubereitet. Dabei
wird eine Handvoll Tee, ca. 100 Gramm, mit 100
bis 200 Milliliter kochendem Wasser {ibergossen.
Nach fiinf Minuten abseihen und auskiihlen las-
sen, da er bei langerem Ziehen bitter wird. Das
gilt auch fur den Teeaufguss, fiir den man pro
Liter Wasser zwei Essléffel Cistus Tee verwendet.
Zwei, drei Tassen Tee am Tag gelten auf jeden
Fall als unbedenklich. Fir einen besseren Ge-
schmack kann der Tee
mit weiteren Krdutern
angereichert  werden.
Sehr  empfehlenswert
ist bei grippalem Infekt,
bakteriellen und viralen
Belastungen, Magen-

> DIE

e antibakteriell
e antiviral

e antioxidativ

Darmleiden und nerv-
lichen Belastungen die
Kombination des (nur
kurz gezogenen Cistus
Tees) mit dem sehr
wohlschmeckenden
und wirkungsvollen Tulsi Tee. Man Gberbriiht
zuerst den Tulsi Tee und gibt nach fiinf Minu-
ten Cistus Tee flr weitere fiinf Minuten hinzu.
Bei Allergien oder Uberempfindlichkeit auf Zist-
rose kann es zu Magenschmerzen, Ubelkeit und
Schwindel kommen. Zu Medikamenten minde-
stens eine Stunde Abstand halten. Den lauwar-
men Sud kann man - auch ldnger gezogen - fiir
Waschungen, Umschldge und Sitzbdder ver-
wenden. Der durch ein feines Sieb gefilterte Sud
héltin Haschen im Kiihischrank zwei Tage. )~

* entgiftend
e zellschiitzend

® antimykotisch
® entziindungshemmend
® adstringierend
¢ desinfizierend

* abwehrsteigernd

ZISTROSE
(CISTUS
INCANUS)
WIRKT
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ERKENNE
DEN UNTER-
SCHIED:

10 ok

GRIP
ODl

NUR EINE

ERKALTUNG?

Es kann heutzutage wichtig sein, den Unterschied zwischen Grippe
und einer Erkiltung zu kennen. Wie wire es mit ein bisschen Wissens-
wertem aus der TCM? Thre Sichtweise kann durchaus interessant sein
und auch dabei helfen, die jeweils geeignete Natursubstanz und Ernéh-

rungsweise herauszufinden.

; R / ir haben mittlerweile gelernt,
dass Schnupfen nicht gleich

Schnupfen und Fieber nicht gleich Fieber
ist. Obwohl bei beiden Viren die Ausléser
sind, handelt sich einmal um eine ,Erkal-
tung” mit Infektion durch recht harmlose
Viren oder im anderen Fall um eine mit-
unter schwerer verlaufende ,echte Grippe"
wie die Influenza oder Covid-19.

ERKALTUNG
AUS SICHT DER TCM

Ahnlich wie wir den kalten Luftzug oder
Kalte und Né&sse an den FiiBen als Krank-
heitsursachen erkennen, ist aus der Sicht
der TCM bei einer Erkdltung Wind-Kalte in
den Kérper eingedrungen. Das Nasensekret
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ist dabei anfangs meist klar und farblos und
typisch fiir die Kélte. Um sie wieder aus dem
Kérper zu entfernen, miissen wir schwitzen,
damit sich die Poren 6ffnen.

TIPPS BEI BEGINNENDER
ERKALTUNG

Jetzt ist es kontraproduktiv, den Korper
noch weiter abzukiihlen. Im Gegenteil, man
unterstiitzt mit heiBem FuBbad, heiBem
Vollbad, Wairmeflasche, wdrmenden Na-
tursubstanzen wie Ingwer und Sternanis.
Sauna ist nicht so gut, da danach die Poren
weit gedffnet sind und man sich bei etwas
Zugluft erneut erkélten kann.

Sternanis warmt und bremst die Vermeh-
rung von Viren. Man braucht viel davon

(gleich zehn Kapseln am Tag). Kapsel 6ffnen
und Kindern nachts in die Socken streuen.

Baikal Helmkraut und Andrographis sind
zwar erfrischend, doch ohne Kalte ins Sys-
tem zu bringen. Sie lindern Erkéltungssym-
ptome nahezu sofort, verhindern ein Tiefer-
wandern der Erkdltung und stérken das Qi.

Der Shiitake Vitalpilz ist der klassische Er-
kdltungspilz der TCM.

Tulsi Tee trinken.

Abkiihlend und damit ungiinstig bei Erkal-
tung wirken laut TCM Getrénke mit Vitamin
C, Stdfriichte wie Zitronen, Orangen, Man-
darinen, Bananen usw., Rohkost, vor allem
Tomaten, Gurken, Salate, rohes Obst, Mine-
ralwasser, Sojaprodukte oder Tiefkiihlkost.
Besonders kontraproduktiv sind Kuhmilch-
produkte, vor allem Joghurt. Sie verschlei-
men noch zusétzlich und verldngern die
Genesungszeit. Vitamin C-Prdparate, Stid-
frichte, Salate und Joghurt sind zusétzlich

> SYMPTOME
EINER
BEGINNENDEN
ERKALTUNG:

Schleichender Beginn, blasses
Gesicht, Schnupfen, Niesen und
rinnende Nase, leichtes Kratzen
im Hals, Kopfschmerzen, Ver-
spannungen, Frosteln



> SYMPTOME
EINER VORAN-
SCHREITENDEN
ERKALTUNG:

Verstopfte Nase, geschwollene Ne-
benhohlen, Husten, Fieber, Kopf-,
Hals- und Gliederschmerzen, even-
tuell etwas Fieber.

noch sauer und wirken zusammenziehend.

Dreimal tdglich warm essen baut Qi auf
und schiitzt das Immunsystem.

Gemiise- oder Hihnersuppe mit Wur-
zelwerk - stundenlang gekochelt und am
Schluss mit zugefligtem frischem Gemise
wie Friihlingszwiebeln und Getreide, Reis
oder Hirse - sind glinstig.

Reis leitet aus, daher Reissuppe mit Ge-
mise essen, Gerstensuppe mit warmenden
Gewdlrzen wie Rosmarin, Thymian, Majo-
ran. Geraspelter schwarzer Rettich wirkt
gegen Husten bei einer Erkdltung.

Keine korperliche Anstrengung, kein
Sport, kein Stress.

WENN DIE ERKALTUNG
TIEFER EINDRINGT

Hat man das Anfangsstadium Ubersehen
und ist die Erkéltung tiefer in den Kdrper
gewandert, dann wandelt sich als Notfall-
programm Kalte von allein in Hitze. Typisch
sind Entzlindungen und Fieber. Das Nasen-
sekret wird zdher, die Nase verstopft, die
Nebenhohlen schwellen an, die Kélte wan-
dert hinunter zu den Bronchien.

TIPPS BEI VORANSCHREI-
TENDER ERKALTUNG

Auf keinen Fall sollte die Hitze noch wei-
ter gefordert werden. Der thermisch heiBe
Ingwer ist ganz tabu. Sternanis kann auch
schon zu warm sein.

Cistus Tee trinken, auch mit kiihlendem
Zitronensaft.

Erfrischen mit dem Baikal Helmkraut ge-
mischt mit Andrographis
paniculata, zwei Hitze
ausleitenden Natursub-
stanzen, die auch das
Immunsystem  stdrken
und bei hohem Fieber
besonders wichtig sind.

Bei viel Schleimbildung
in der Nase und im Ra-
chen: Coriolus Vitalpilz.
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Kolloidales Zinkél abwechselnd mit kollo-
idalem Silberdl auf die Nasenfllgel reiben
und man atmet besser.

Bis zur vdlligen Genesung kein tierisches
EiweiB wie Fleisch, Fisch, Wurst, Milchpro-
dukte essen. Auch nicht als Suppe, keine
Hihnersuppe, da der Erreger noch tiefer
in den Korper gezogen wird. AuBerdem:
Nichts Fettiges, Frittiertes oder Gebratenes.

Empfohlen sind Misosuppe, Gemiisesup-
pe, Reissuppe, Reis in Kokosmilch gekocht

mit kiihlendem Birnenkompott, Champi-
gnons, Zucchini, Brokkoli.
Birnensaft bei trockenen Bronchien.

GRIPPE AUS
SICHT DER TCM

Bei der Grippe ist der Kbrper in einem starken
Hitzezustand, ausgelést durch den Erreger. Es
gilt dasselbe, das auch bei voranschreitender
Erkdltung mit Hitze gilt. )~

S
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> COVID-19
ODER NORMALE GRIPPE?

Bei Covid-19-Infektion treten die Symptome in einer bestimmten Reihenfolge auf. Diese Rei-
henfolge soll den Unterschied machen. Analysiert wurde sie anhand von 55.000 Corona-Féllen
in China und verglichen mit Grippeféllen in der Zeit davor.

Bei Covid-19 kommt es zuerst zu Fieber (1), dann zu trockenem Husten und Muskelschmerzen
(2), dann zu Schwindel und/oder eventuell zu Erbrechen und Durchfall (3). Manchmal beobach-
tet man Kurzatmigkeit und Atemnot, manchmal Mudigkeit, Kopfschmerzen, Gliederschmerzen,
Halsschmerzen, nur selten tritt Schnupfen auf. Manchmal kommt es nur und schon zu Beginn
zu einem Verlust des Geschmacks- und Geruchssinns.

> NATURHEILKUNDE-TTPPS BEI
GRIPPE (COVID-19 UND INFLUENZA)

* Baikal Helmkraut ist das beste Entziindungsmittel, Andrographis das beste antibakterielle Mit-
tel der TCM, beide sind stark antiviral. Die Kombination ist ein effektiver Fiebersenker, Virenkiller
und Immunbooster, nicht nur aus Sicht der TCM.

e (istus Tee: 3 Tassen téglich.

* Gegen die aus der Entziindung entstehenden Fibrinablagerungen helfen Enzyme mit Papain
und Bromelain oder der Papayablatttee. Wenn man ihn nur Gberbriiht und nicht stark einkocht,
schmeckt er akzeptabel. Enzyme spielen bei jeder Entziindung, bei jeder Grippe oder libergan-
genen Grippe eine wichtige Rolle, denn es kann durch Fibrinablagerungen auch noch in der
Folgezeit zu Lungenentziindung, Lungenembolie oder Thrombose kommen.

* Die Aminosdure Glutamin wird fiir die Zellen des Immunsystems und die Schleimhautzellen
bendtigt. Schutz vor Ansteckung hédngt stark von geniigend Glutamin ab, das fUr eine starke
Schleimhaut-Barriere der Lunge und fiir die schnelle Bildung von Immunzellen sorgt. Glutamin-
mangel macht mide und tritt schnell auf, tiberhaupt wenn man nichts isst.

¢ Der Cordyceps Vitalpilz ist glinstig zur Unterstiitzung der Lunge. Er wirkt antiviral, fordert
das Lungen-Qi, stérkt die Nieren. Nach einer Lungenentziindung oder Bronchitis baut er die
Lungenschleimhaut wieder auf.

e Der Chaga Vitalpilz erleichtert die Atmung, wirkt antiviral und stdrkend auf das Immun-
system sowie den gesamten, bei einem schweren Infekt stark belasteten Korper. Aber der
Chaga macht trocken! Das ist gut bei Husten mit Schleim. Bei trockenem Husten hingegen
soll man mit dem Auricularia Vitalpilz kombinieren fiir zusatzlich befeuchtende und néh-
rende Wirkung auf die Schleimh&ute. Er ist der starkste Pilz zum Ausleiten von Hitze und bei
Fieber. In der Folgezeit weiter angewendet, kiihlt, ndhrt und befeuchtet er die ausgetrock-
neten Schleimh&ute. Das kann fiir die Lunge ganz entscheidend sein.

¢ Um Entziindungen zu beenden, braucht es entziindungsauflésende Substanzen - sogenannte
Resolvine, Lipoxine, Maresine und Protektine. Erst Ende vergangenen Jahres wurde die Entde-
ckung gemacht, dass sie aus Omega-3-Fettsauren gebildet werden. Besonders effektiv: KrillG/
oder Mikroalgendl mit Astaxanthin. Astaxanthin starkt das Immunsystem und reduziert die ex-
treme Entziindungsreaktion, die aufgrund des Ansturms an kérpereigenen Entziindungsboten-
stoffen bei Grippe-Patienten zu schweren Komplikationen der Atemwege fiihren kann.

A
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Jede dritte Woche ein Schnupfen, Mittelohr-
entzindung, dann wieder Durchfall — manche
Kinder schnappen einfach alles auf, was ihnen  an
an Viren begegnet. Das ist bis zu einem gewis-
sen Grad normal, da sich das kindliche Immun-
system erst entwickeln muss. Die Anfilligkeit
kann aber auch ein Ausdruck von Belastung
und - seltener — auch von Mingeln sein.

ei der Geburt ist das Immunsystem

noch nicht voll entwickelt, wenn-
gleich das Kind tber die Plazenta und da-
nach lber die Muttermilch einen gewissen
Nestschutz" in Form von Antikdrpern be-
ginnt. Drei Monate nach der Geburt beginnt
das kindliche Immunsystem selbstandig An-
tikdrper zu produzieren. Jeder Kontakt mit
Bakterien, Viren und Pilzen ldsst das Immun-
system nun ein Stiick reifen. Das ist pures
Training und an sich vollig normal, wenn die
Verldufe nur leicht sind, sich das Kind nicht
ofter mit demselben Erreger infiziert, und
keine zusatzlichen Belastungen auftreten
wie Mittelohr-, oder Nebenhdhlenentziin-
dung, Dauerschnupfen oder -husten, Haut-
erscheinungen, schlecht heilende Wunden,
Pilzinfektionen oder Allergien.

WENN
GEBRAUCHT WIRD

Eine sehr groBe Unterstlitzung bietet der
Agaricus blazei murrill, ein Vitalpilz, Speise-
pilz und Aufbaumittel. Er ist schon flir ganz
kleine Kinder geeignet. Man kann etwa den
Inhalt einer halben Kapsel zur Unterstit-
zung des Immunsystems eine Woche vor bis
eine Woche nach einer Impfung ins Hasch-
chen dazugeben. GroBere Kinder nehmen
entsprechend mehr (bis zu drei oder vier
Kapseln bei Teenagern). Da der Pilz ein Nah-
rungsmittel ist, ist keine Uberdosierung zu
befiirchten. Seine Polysaccharide dhneln der

IST
MEIN KIND?

Oberfldche von Viren und
Bakterien, die den Men-
schen befallen. Sie docken
Immunzellen an und
versetzen sie in Alarmbe-
reitschaft, ohne gleich eine
Immunkaskade auszultsen
und das Immunsystem zu
erschopfen. Auf diese Weise
wird das Immunsystem ba-
lanciert und eine schwache
Infektabwehr angeregt.

AN VITAMIN D,
ZINK, EISEN

Wenn Kinder kaum in die Sonne kommen
(und stets vollstindig mit Sonnencreme
eingecremt sind), dann kann ein Vitamin D-
Mangel entstehen und die Infektanfalligkeit
erhéhen. Es gibt Vitamin D-Tropfen, doch
meist in synthetischer Form. Die natiirliche
Alternative ist das liposomale Vitamin D,
ebenfalls als Tropfen, das an Phospholipide
gebunden und daher bevorzugt aufnehmbar
ist. Kinder brauchen nur ganz wenig davon
- je nach Alter ein Drittel bis die Halfte der
Erwachsenendosis. In Wasser getropft, ist es
praktisch geschmacklos.

Zinkmangel kann ebenfalls hinter einer
schwachen Abwehr liegen, vor allem, wenn
sich Infekte sehr oft wiederholen. Meist ist
im Hintergrund eine Schwermetallbelastung
die Ursache, die schon von der Mutter an
das Kind weitergegeben wurde. Zinkmangel
|asst sich am einfachsten mit kolloidalem
Zink ausgleichen, da eventuelle Uberschiisse
ausgeschieden werden und man es somit
nicht tberdosieren kann. Ein paar Spriihst6-
Be tdglich reichen, es ist geschmacklos und
wird daher gut akzeptiert. Kolloide dringen
auch Uber die Haut ein, weshalb man es in
die Armbeugen spriihen kann. Bei Mittelohr-
und Nebenhohlenentziindung hat es sich be-
wahrt, kolloidales Zink oder kolloidales Zinkél
auf die Nasenflligel zu reiben bzw. ins Ohr zu
geben, abwechselnd mit kolloidalem Silber.



Wachstumsbedingt haben Kinder auch oft
Eisenmangel und sind deshalb infektanfallig,
was man mit ein paar Spriihern kolloidalem
Eisen schnell beheben kann.

GUT , WASSER

!

Kinder tibernehmen in der Regel die Esskul-
tur ihrer Eltern, daher frisch kochen statt
Fertignahrung, biologische Nahrungsmittel,
Gemise und gesunde Fleischalternativen
wie Quinoa, Hirse, Vollwertreis bevorzugen.
Milchprodukte reduzieren! Sie kénnen ver-
schleimen und werden auch nicht immer
vertragen. Bananen und Zucker verschlei-
men ebenfalls, daher auch nicht
tdglich Kleinkinder mit Bananen
futtern. Bei Infektanfalligkeit und
im Krankheitsfall sollte man Ver-
schleimendes ganz meiden. Also
auch nicht zu viel Rohkost, zu
viel kaltes Essen wie Jogurt und
Fruchtséfte, nicht so oft Brotmahl-
zeiten geben. Besonders giinstig ist
warmes Friihstiick (Rezepte siehe
ernaehrungsberatung-wien.at)!
Industriegetrdnke und stBe Safte
sind eine schlechte Angewohnheit
- stattdessen Wasser trinken!

UND ERHOLSAMER
SCHLAF

Stress ist Gift flr das Immunsy-
stem. Daher: Keinen Dauerdruck
aufbauen! Das Kind muss lachen und sich
freuen konnen, Erwachsene haben das oft
schon verlernt. Immer die Aussicht auf etwas
Schones geben (und auch erfillen). Schlaf ist
wichtig fir die Regenration. Schlaflose Kin-
der haben oft einen schlechten Schlafplatz -
auf Elektrosmog (WLAN, Babyphone, Gerite
auf ,standby") und geopathogene Stérzonen
durch Wasseradern usw. achten.

DER
DER NATUR

In seinem gleichnamigen Buch pladiert der
Biologe Clemens G. Arvay dafir, unsere
Gesundheit und speziell das Immunsystem
zu unterstiitzen, indem wir den Heilungs-
code der Natur niitzen. Mit vielen wissen-
schaftlichen Nachweisen, die auch strengen
Kriterien standhalten, zeigt er auf, wie un-
mittelbar und unerwartet eng wir in einem

Funktionskreis mit der Natur stehen. Unsere
Hingabe zur Natur, zu Lebens- und Wachs-
tumsprozessen, ist angeboren und wohl das
Ergebnis unserer Jahrmillionen langen An-
passung an die Umwelt. Wir sprechen auf
die nattrlichen Codes an, die die Natur aus-
sendet. Patienten, die in einem Krankenhaus
auf Baume schauen, werden nachweislich
schneller gesund als andere. Ihre Wundhei-
lung und Regeneration gingen schneller vor
sich, sie konnten friiher aus dem Kranken-
haus entlassen werden und sie bendtigten
signifikant weniger Schmerzmittel und an-
dere Medikamente. Denn der Anblick von
Baumen, ja bereits Bild- und Tonaufhahmen
von Baumen, Waldern und Vogeln lassen

unseren Parasympathikus aufleben. Das ist
unser ,Nerv der Ruhe" und der Entspannung,
im Gegensatz zum Sympathikus, dem ,Nerv
der Erregung"” und der Aktivitat. Der herrscht
stressbedingt jedoch viel zu hdufig, auch bei
Kindern. Dann ist das Immunsystem nur auf
Sparflamme aktiv, um Energie zu sparen. Der
Parasympathikus setzt es hingegen wieder
voll in Gang. Genauso dbrigens wie sdmt-
liche Reparaturvorgdnge im Korper, die Ver-
dauung, viele Stoffwechselprozesse.

RAUS IN DEN

Spielen im Wald oder unter Bdumen starkt
das Immunsystem. Das sollte uns bewusst
sein, wenn die Kinder sich stdndig in ge-
schlossenen Rdumen aufhalten, abgeschnit-
ten von der Natur, in kiinstlicher Umgebung
mit kuinstlichen Informationen und Elektro-
smog durch moderne Technologien. Daran

sind unsere Kérper, die evolutionsbedingt un-
endlich lange als Teil der Natur hauptsdchlich
im Freien verbracht haben, einfach nicht an-
gepasst. Doch es sind nicht nur Umweltgifte
und negative Einflusse des modernen Lebens,
die uns krank machen, sondern, wie Clemens
G. Arvay schreibt, ,auch das Fehlen bioaktiver
Substanzen aus der Pflanzenwelt, die unser
Organismus bendtigt, um gesund zu bleiben'
Ein Beispiel daftr, wie stark die Natur auf uns
wirkt, sind Baum-Terpene, gasformige Aus-
dlinstungen der Baumrinde und der Nadeln
der Nadelbdume, aber auch von immergrii-
nen Gewdchsen, Lavendel und dem Myrten-
strauch. Am meisten Baum-Terpene werden
im Sommer freigesetzt, die Konzentration
ist nach dem Regen und im Nebel
sowie in ,Nasenhche" am hdoch-
sten. Im Wald ist sie stédrker als am
Waldrand, da die Terpene von den
Baumkronen im Wald zuriickgehal-
ten werden. Baume nutzen Terpene
wie Pinene oder Limonene, um mit-
einander zu kommunizieren. For-
scher machten eine bahnbrechende
Studie mit Patienten, die nachts
Baum-Terpene einatmeten. Sie wie-
sen am ndchsten Tag deutlich mehr
und aktivere nattrliche Killerzellen
und einen hoheren Gehalt an Anti-
Krebs-Proteinen im Blut auf. Im
Wald selbst ist diese Wirkung noch
viel stirker, da noch andere bio-
aktive Substanzen hinzukommen.
Eine weitere Untersuchung zeigte,
dass auch unsere Neutrophile, das
sind die Erste-Hilfe-Zellen, wenn
Krankheitserreger eindringen, ebenfalls po-
sitiv durch Bdume beeinflusst werden. Arvay
schreibt: ,Mithilfe klebriger Substanzen sind
sie in der Lage, sich jederzeit blitzartig an
die Innenwidnde der BlutgefdBe zu heften
und sich aus dem Blutstrom herauszuziehen,
ohne weggespiilt zu werden. (...) Einige Sub-
stanzen, mit denen sich Erste-Hilfe-Zellen
aus dem Blutstrom ziehen und Krankheitser-
reger auffressen, sind nach Aufenthalten im
Wald vermehrt im Blut nachzuweisen."
Unser Immunsystem entwickelte sich nicht
nur ,aus dem uralten Netzwerk des Lebens,
mit dem wir bis heute verbunden sind", es
wird leistungsfahiger, wenn Kinder und na-
tirlich auch wir Erwachsene wieder 6fter in
den Wald gehen, zumindest aber unter die
alten Bdume in den Park. J—

Clemens G. Arvay ,Der
Heilungscode der Natur", Goldmann 2018




WIE KOMMT
DIE LUFT IN
DEN BAUCH?

Ein Blihbauch ist eine nervige Angelegen-

heit. Auch wenn er keine Schmerzen bereiten
‘ eringe Mengen sollte. Wer sieht schon gern aus wie im 5. Mo- WIE
Luft im Bauch nat schwanger? Die Ursachen fiir einen Blih- VORBEUGEN?
sind ganz normal. Bis zu bauch sind vielfiltig — und damit auch die Be-
24 geruch- und schmerz- handlungsmoglichkeiten. Eine wichtige Rolle Doch  woher  kommt
lose  Winde entstehen ffielt auf jeden Fall die Verdauungskraft, zu die Luft im Bauch und
téglich bei der Neutralisa- er auch die Bildung der Verdauungsenzyme wie kann man das Ubel

tion der Magensdure und
durch Aktivitdt der Dick-
darmbakterien. Ein Teil
gelangt (ber die Wande
des  Verdauungstraktes
in den Blutkreislauf und
wird einfach abgeatmet.

AUS GAS WIRD SCHAUM

Mitunter reichen diese Mechanismen jedoch
nicht aus. Sammelt sich das Gas im Verdau-
ungstrakt an und bildet zdhe Schdume, deh-
nen sich die Darmwande unter dem Druck
und der Bauch wdlbt sich vor. Manchmal
mit Krdmpfen und Schmerzen, wie man das
als ,Drei-Monats-Kolik" bei Babies oder bei
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gehort, und natirlich das Mikrobiom, die
einzigartige Darmflora des Menschen.

Reizdarm kennt. Die Gas- bzw. Schaummen-
ge kann sogar ordentlich zunehmen. Beim
Roemheld-Syndrom hat das Herz keinen
Platz mehr”, weil der gebldhte Darm nach
oben driickt. Die Beschwerden kénnen Panik
verursachen, weil man dahinter Angina pec-
toris oder gar Herzinfarkt befiirchten kénnte.
Meist werden entschdumende Medikamente
dagegen eingesetzt.

Blahungen  Uberhaupt
verhindern? \Vorerst
sind Erkrankungen des
Magen-Darm-Trakts
oder der Leber (z. B. ver-
minderte  Gasresorption
bei Pfortaderhochdruck
durch Hepatitis, Leberzir-
rhose, Pankreatitis, Morbus Wilson, Parasiten,
Tumore) abzukldren, aber allzu oft bleibt der
arztliche Check ohne Befund. Dann gibt es
zundchst einfache Erkldrungen. Etwa denkt
man sofort an bldhende Nahrungsmittel als
Verursacher wie Zwiebeln, Lauch, Knoblauch,
Hulsenfriichte, Kohl, Sellerie, Paprika, un-
reifes Obst, Brot, Hefe (Bier!), Kaffee und die
immer mehr verbreiteten Zuckeraustausch-



stoffe (z B. Sorbit). Aktivkohle oder ein Tee
aus entbldhenden Gewdiirzen wie Anis, Fen-
chel, Kiimmel und Pfefferminze verschaffen
Erleichterung, sind aber keine Dauerlésung,
wenn hinter haufig auftretenden Bldhungen
doch grébere Probleme stehen.

LANGZEITLOSUNGEN

Davon gibt es einige, die wir hier nennen
wollen - teilweise aus unserer europd-
ischen Naturheilkunde, aber auch aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Gera-
de sie kann mit Befindlichkeitsstérungen
besonders gut umgehen, weil sie auch die
Konstitution des Menschen betrachtet und
seine Schwéachen damit oft schon im Vor-
feld von ernsten Erkrankungen erkennt.
Aber zunéchst zu den Erkenntnissen un-
serer Naturheilkunde des letzten Jahrhun-
derts, wobei der berlihmte Franz Xaver
Mayr bereits Mitte des vorigen Jahrhun-
derts grundlegend tber Bldhungen (und
andere Darmprobleme) aufgekldrt hat. Viele
Erkenntnisse gehen auf ihn zuriick: Dass
der Verdauungstrakt fiir die Gesundheit ge-
nerell besonders wichtig ist und Gebote wie
Achtsamkeit beim Essen, abends keine Roh-
kost, immer gut kauen und einspeicheln
oder eine vorwiegend basische Erndhrung
beachtet werden sollten. FX. Mayr empfahl
nur alle flinf Stunden zu essen und nicht
auch noch zwischendurch, um der Verdau-
ung die Arbeit zu erleichtern. Somit geht
auch das Grundprinzip des periodischen
Fastens eigentlich auf ihn zurtick (heute als
,16/8" bekannt, wihrend 16 Stunden isst
man nicht, wihrend 8 Stunden isst man,
damit die innere Reinigung grindlicher
vonstatten gehen kann und der Verdau-
ungstrakt entlastet wird).

LUFTSCHLUCKEN
BEI STRESS

Ist man gestresst, hektisch, nervos, spricht
und isst man schnell, dann gelangt au-
tomatisch zu viel Luft in den Korper.
Das nennt man Luftschlucken oder Ae-
rophobie. AuBerdem konnen stdndiges
Kaugummi kauen, viel Uber den Mund
atmen (wenn die Nase ,zu" ist) oder eine
schlechtsitzende Zahnprothese, Rauchen,
Konsum von Lebensmitteln mit Luftein-
schlissen (wie Brot, kohlensaurehaltige
Getrinke, Schlagobers) Blihungen aus-
|6sen. Ein weiterer Grund fur ,die Kugel
im Bauch": Bei Hektik, Unruhe, Nervositat

und Stress wird die Verdauung gehemmt,
Verstopfung und Bldhungen koénnen ent-
stehen, da der unter Stress aktive Sympa-
thikus den Kérper ausschlieBlich auf Akti-
vitdt, Flucht oder Kampf einstellt, wéhrend
der Parasympathikus - jener Teil des ve-
getativen Nervensystems, der fiir Ruhe,
Entspannung und gute Verdauung zustan-
dig ist - gehemmt wird. Abhilfe schaffen
stressreduzierende Natursubstanzen wie
Rhodiola rosea (Rhodiola Mix), Jiaogulan,
Yams, Tulsi Tee, Brahmi und viele weitere.
Lésst die Spannung im Bauch nicht schnell
genug nach, entspannt eine Warmeflasche
(am besten mit feuchtem Tuch darunter)
die glatte Bauchmuskulatur. Auch kolloi-
dales Magnesiumél auf den Bauch und in
den Nacken gerieben, aktiviert den Para-
sympathikus und entspannt.

Gehirn, koordiniert die Verdauung, reguliert
die Darmbewegungen und analysiert die
Nahrung auf ihre Bestandteile. Es leitet die
jeweils notigen Verdauungsschritte ein, steu-
ert die Verdauungsenzyme, die in der Bauch-
speicheldriise gebildet werden und notwen-
dig sind, um die Nahrung in verwertbare
Bestandteile aufzuspalten. Dafiir kann es kei-
nen Stress gebrauchen. Aber es spielen auch
Alter - ab 40 Jahren ist die Enzymausschiit-
tung meist schon deutlich schwacher - und
Intoleranzen eine Rolle. Laktose- und Gluten-
intoleranz sind oft ererbt. Hat man zu wenig
vom Enzym laktase zur Verfigung, kann
man Milchzucker (=Laktose) nicht verdauen,
bei Mangel am Bauchspeicheldrisen-Enzym
Amylase die Kohlenhydrate (Stérke). Isst man
fettreich, kommt die Lipase-Produktion mit-
unter nicht nach. Die EiweiBverdauung ist bei

>STEHT DER BAUCH VOR?

Walbt sich der Bauch vor? Nach einer Schwangerschaft - aber auch durch Ubergewicht,
schlechte Haltung, Gewichtheben, falsches Rumpftraining, starkes Pressen - kann eine soge-
nannte Rektusdiastase entstanden sein. So bezeichnet man den fiihlbaren Spalt zwischen dem
linken und dem rechten Bauchmuskel, der sich nach Schwangerschaften normalerweise wieder
zurlickbildet. Bei vielen ist es aber leider nicht der Fall und verursacht diverse Probleme. Ist die
Bauchmuskulatur schwach, kénnen die Muskelstrange sogar mehr als eine Handbreit auseinan-
derweichen. Das beeintrachtigt in der Folge die Halte-, Stiitz- und Tragefunktion der Muskulatur
- der Rucken leidet, der Beckenboden ebenfalls, es kann zu Organsenkungen und Inkontinenz
kommen und man sieht standig aus wie schwanger - vor allem abends. Selten bildet sich ein
Bruch und Organe oder Organteile kdnnen eingeklemmt werden.

Wer jetzt glaubt, mit Bauchlbungen wie sit ups punkten zu kénnen, macht einen entschei-
denden Fehler! Durch die Anspannung wolbt sich der Bauch wie eine Wulst zwischen den beiden
geraden Bauchmuskeln hervor und verschlimmert eventuell das Problem. Nur gewisse Bauchi-
bungen sind erlaubt und jetzt dringend notwendig. Dabei zieht man den Nabel hinein, hebt den
Beckenboden an und schiebt mit den Handen die beiden Bauchmuskelstrange zusammen. Nicht
schwer heben, aus dem Liegen nur seitlich aufstehen, ohne groBe Anspannung der Bauchmus-
keln. Mit einem Tapeband kann man die beiden Bauchmuskeln ndher zusammenbringen, Anlei-
tung dazu findet man im Internet unter dem Begriff Rektusdiastase. Parallel dazu kann man das
Bindegewebe starken mit der Aminosaure Lysin, fliissigem Silizium, MSM (pflanzlicher Schwefel)
und mit dem Pleurotus Vitalpilz. Doch ohne konsequente Ubungen gibt es keinen Erfolg!

INTOLERANZEN UND
FEHLENDE ENZYME

Das vegetative Nervensystem hat neben
dem Sympathikus und dem Parasympathikus
noch einen dritten Dirigenten: Das enterische
Nervensystem, auch als ,Bauchhirn” bezeich-
net. Enterisch bedeutet, ,zu den Eingeweiden
gehdrend" Es ist dhnlich aufgebaut wie das

Mangel am Enzym Protease gehemmt (und
bei Magensduremangel). Bei Mangel am En-
zym Cellulase kann man Cellulose und Chitin
nicht gut aufschlieBen, die die Nahrstoffe
von QObst, Gemise oder Pilzen umgeben.

Egal um welche dieser Schwéchen es sich
handelt, es macht Sinn, die Verdauung ver-
suchsweise ein paar Wochen dreimal téglich
durch die Einnahme von pflanzlichen En-
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zymen zu entlasten, selbst wenn es keinen
Hinweis auf eine Bauchspeicheldrlsensto-
rung gibt. Magen, Darm und Bauchspeichel-
driise werden in dieser Zeit geschont, even-
tuell Intoleranzen verbessert.

BEWEGUNGSMANGEL
UND DARMTRAGHEIT

Bewegung ist bei Blahungen sehr forderlich.
Gase miussen schnell entweichen konnen,
statt sich anzusammeln. Bewegungsman-
gel kann sogar die Ursache fir trdgen Darm
mit geblahtem Bauch sein. Dabei ist auch
die Darmmotorik verlangsamt. Die Magen-
Darm-Passage dauert zu lange, Gdrungspro-
zesse entstehen und fiihren zur Gasbildung.
Alles, was die Darmmotorik verbessert, ist
hilfreich. Der berlihmte ,Verdauungsspa-
ziergang” ist die einfachste MaBnahme. Ein
leichtes Bauchmuskeltraining wirkt wie eine
sanfte Massage auf die Darmwand.

HINWEIS AUF EIN
LEBERPROBLEM?

Bldhungen gehdren zu den frithen Warnsi-
gnalen einer Leberbelastung und begleiten
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sie durch alle Krankheitsphasen. Bei vielen ist
aber auch nur der Gallenfluss, der in der Leber
gebildet wird, schwach. Das flihrt zu mangel-
hafter Reinigung der Leber und Verschlechte-
rung der Fettverdauung. Aufwachen zwischen
ein und drei Uhr nachts ist ein weiteres Leber-
Symptom, das sich noch vor erhéhten Leber-
werten im Blutbild zeigt. Abhilfe schaffen zum
Beispiel bittere Leberkrauter wie Mariendistel,
Artischocke oder Curcuma. Die Naturheilkun-
de setzt traditionell auBerdem auf Brennnes-
sel, Rosmarin oder Lowenzahnwurzel, auch als
Kapseln wegen der regelmaBigen Anwendung
in relevanten Dosierungen. Wir werden aber
spater noch beschreiben (siehe Kasten TCM),
warum energetisch sehr kalte bittere Pflanzen
wie Tausendguldenkraut nicht fir jeden ge-
eignet sind, dasselbe gilt fiir energetisch sehr
heilBe Pflanzen wie den Ingwer.

BALLASTSTOFFE UND
DARMTRAGHEIT

Das Kernproblem Darmtrdgheit umfasst
noch ein weiteres Thema: Ballaststoffman-
gel. Durch Ballaststoffe hat man mehrfa-
chen Nutzen: 1. Die Darmperistaltik wird
verbessert und damit die Ausscheidung und

Reinigung. 2. Das Risiko einer Schleimhaut-
aussttlpung (Divertikel) mit Zirkulations-
stérungen und Entziindungsneigung wird
minimiert. 3. Die ,guten” Darmbakterien be-
kommen ordentlich ,Futter” und damit eine
gute Lebensgrundlage. Allerdings missen
Ballaststoffe von den Darmbakterien abge-
baut werden und dabei entstehen leicht Bl&-
hungen. Man muss also mit kleinen Mengen
beginnen und probieren, welche Ballaststof-
fe man besonders gut vertrdgt. Besonders
geeignet ist Baobab. Bei Fruktoseintoleranz
ist allerdings die Akazienfaser empfehlens-
werter, die keine Frucht ist (und somit auch
keine Fruktose enthélt). Ubrigens kann auch
Eisenmangel Bldhungen verursachen.

FEHLBESIEDELUNG DER
DARMFLORA

Das Mikrobiom - die einzigartige Darmflora
- ist bei jedem Menschen individuell, so wie
ein Fingerabdruck. Viele gasbildende Bakte-
rien im Darm bedeuten allerdings, dass man
ofter mit Bldhbauch zu kdmpfen hat. Haup-
tursachen flr eine gestorte Darmflora und
das damit vermutlich zusammenhédngende
Problem eines ,durchlassigen Darms" (Leaky-
Gut-Syndrom) sind Stress, eine ungeeignete
Erndhrungsweise und Antibiotika, eventuell
auch weitere Medikamente wie Cortison,
Protonenpumpenhemmer, Cholesterin- und
Blutdrucksenker, ~ Antidepressiva,  Entziin-

dungshemmer (ASS, Diclofenac, lbuprofen).
Eine gestorte Darmflora bedeutet, dass ent-
weder zu viele gdrungsausldsende oder zu
viele fdulnisauslésende Bakterien oder eine
Uberwucherung mit Candida Pilzen vorliegen.
Mit Laktobazillen (Lactobac Darmbakterien)

kann man gegen alle drei vorgehen und das
oft sogar ohne strenge Didt. Bei Garung sind
an sich Kohlenhydrate zu meiden, bei Faul-
nis EiweiB, bei Candida Zucker und ebenfalls



generell Kohlenhydrate. Der Laktobazillen
Stamm DDS1 (z. B. in Lactobac Darmbakte-
rien) schafft ein Milieu, in dem sich die Bak-
terienflora so gut entwickeln kann, dass alle
Funktionen, die eine gesunde Darmflora ha-
ben sollte, erfiillt werden. Die Verdauung wird
verbessert, Symptome wie Durchfall, Verstop-
fung oder Bldhungen kénnen abklingen. Zu-
sdtzlich wird hdufig Shilajit Huminsaure, die
wie Aktivkohle bei Faulnis und Garung wirkt,
Cistus oder die Aloe Vera empfohlen, eine gel-
bildende Pflanze, die sich wie ein Schutzfilm
auf die Darmschleimhaut legt, die Darmbar-
riere vor allem bei Reizdarm stirkt, entziin-
dungshemmend wirkt und auBerdem prabio-
tisch, womit sie die gesunde Darmflora ndhrt.

>BLAHUNGEN
IN DER TCM

Die TCM spricht genau wie die Ayurveda-
Medizin gern vom Verdauungsfeuer, das flr
einen optimalen Verbrennungsprozess sorgt.
Hauptverantwortlich daflr ist der Funkti-
onskreis Milz-Pankreas, der in der TCM fiir
die bestmdgliche Umwandlung der Nah-
rung in Lebensenergie (Qi) verantwortlich
ist. Ist die Milzenergie schwach, wird gene-
rell zu wenig Qi aufgebaut. Dann ist auch
die Verdauungsleistung mangelhaft, der
Verdauungsapparat zu kalt, um gutes Ver-
dauungsfeuer aufzubauen, der Darm trdge
und gebldht. Bei fortschreitender Schwache
und falschem Verhalten kommen Feuchtig-
keit und spater Schleim hinzu. Feuchtigkeit
erstickt die schwache Milz, die an sich dafiir
verantwortlich ware, Flissigkeit vom Ver-
dauungstrakt in die Nieren zu leiten. Dann
bleibt mehr Fliissigkeit in Magen und Darm
liegen und der Verdauungstrakt ist weniger
fahig, Gase zu resorbieren. Die Blahungen
sind dabei eher geruchlos.

Man erkennt eine Milz-Qi-Schwache mit
Feuchtigkeit vor allem an typischen Zahn-
abdrticken seitlich an der Zunge, die auf-
grund der Nésse aufgequollen, sehr feucht
und blass ist. Verschlimmert wird die Feuch-
tigkeit durch Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten, Griibeln sowie durch befeuchtende
Nahrungsmittel wie Brot, Zucker, Kuhmilch-
produkte, Weizenmehl, Schweinefleisch,
Sudfriichte wie Orangen und Fettiges (vor
allem Frittiertes) sowie Essen aus dem Kiihl-
schrank, kalte Mahlzeiten und Uberessen.
Die Situation verschlimmert sich, wenn
auch noch energetisch kalte Nahrung

VITALPILZE BEI
BLAHUNGEN

Freunde der Vitalpilze gehen andere Wege.
Sie kombinieren ihre kurmaBigen Anwen-
dungen lieber aus zwei bis drei Vitalpilzen
statt mit Bitterstoffen,

Darmbakterien,

dazu konsumiert wird wie Rohkost, beson-
ders Tomaten, Gurken, viel Obst und Salate
oder eiskalte Getrdnke wie Bier. Dann sind
langfristig Erndhrungsumstellung (dreimal
taglich warm essen) und milzstirkende Na-
tursubstanzen gefragt, etwa der Pleurotus
Vitalpilz.Warmende Verdauungskrauter sind
kiihlenden vorzuziehen. In Frage kommen
Rosmarin, Sternanis, Curcuma oder gleich
der Ingwer (aber nicht zu lange). Er verbes-
sert den Speichelfluss, regt Magenséure und
Gallensduren an, fordert Darmbewegungen,
oft gehen Bldhungen zurlick. Damit ist die
Forderung unserer westlichen Naturheil-
kunde nach Bitterstoffen erfiillt, aber eben
in der energetisch warmen, anstatt in der
kalten Richtung.

> FEUCHTIGKEIT
UND SCHLEIM

Die Steigerungsstufe von Feuchtigkeit ist die
hartnédckige Ansammlung von Feuchtigkeit,
in der TCM Schleim genannt. Man histelt,
obwohl man nicht erkéltet ist. Alle Kérper-
fliissigkeiten werden triiber und zdher, der
Qi-Fuss stagniert. Die Blutfette wie Chole-
sterin und Triglyceride sind erhoht, es ent-
stehen Schwellungen (Augenlider, Gesicht,
Beine, Fingergelenke morgens), Cellulite,
Verdauungsbeschwerden, Gelenksschmer-
zen, Gallen- oder Nierensteine. Dumpfes
Kopfweh, sich benebelt fiihlen sind typisch,
klares Denken und Konzentration fallen
schwerer, die Stimmung ist getriibt. Weil
der Qi-Fluss gestort ist, ist man mide, trd-
ge und energielos. Der Pleurotus Vitalpilz
trocknet Feuchtigkeit und leitet Schleim
aus. Er bringt das Qi wieder in Fluss, wirkt

Ballaststoffen und Enzymen. So kann man
etwa mit dem Hericium oder dem Chaga
Vitalpilz Blahungen in den Griff bekom-
men, die von Magen-, Darm-, Leber- oder
Bauchspeicheldriisenproblemen herriihren.
Mit dem Pleurotus und dem Shiitake Vital-
pilz kann man die Darmflora starken, mit
dem Reishi und dem Cordyceps die Leber,
der Agaricus blazei murrill ist reich an Ver-
dauungsenzymen. Es gibt Therapeuten, die
auf die Anwendung von Vitalpilzen spezi-
alisiert sind. Wer sich damit nicht so gut
auskennt, kann aber eventuell energetisch
austesten, welche Pilze fiir ihn am besten
in Frage kommen - damit liegt man im
Prinzip immer richtig! /)~

also gegen Stagnationen. Nur wenn das Qi
frei flieBen kann, also nicht stagniert, kann
es Feuchtigkeit und Schleim aus dem Kor-
per eliminieren und der Korper dauerhaft
gesund sein.

Statt Snacks und Brotmahizeiten, unbedingt
fir mehr gekochtes Gemiise, Suppen, Reis,
Eintépfe und ein warmes Frihstiick sorgen,
vor allem flir weniger Hektik und Stress.

> FEUCHTIGKEIT
UND HITZE

Kiihlende Bitterstoffe wie das Tausendgul-
denkraut werden in der TCM zwar ebenfalls
bei Bldhungen eingesetzt, aber nur kurzfristig
und dann, wenn dahinter eine Hitzestérung,
die ,feuchte Hitze", liegt mit Symptomen
wie Entziindungen, brennende, stechende
Schmerzen, Hitzegefiihle, Rotungen, Juck-
reiz und vielem mehr. Hitze mit Feuchtigkeit
verursacht tbelriechende Winde. Sie kann
entstehen, wenn die urspriingliche Kailte
durch Stagnation des Qi in eine Hitze gekippt
ist oder wenn man Gberhaupt zu Hitze neigt
und dann noch bevorzugt scharfe Gewdirze,
tdglich rotes Fleisch, Krustentiere, Knoblauch
und Alkohol zu sich nimmt. Rauchen, Stress,
Zeitdruck und Belastungen sowie ,hei3e"
Emotionen wie Zorn, Arger, Erregtheit ver-
schlimmern die Situation. Dann ist auch
die allgemein giiltige Empfehlung bei Bla-
hungen Tee aus Anis, Kimmel und Fenchel
oder den heiBen Ingwer zu benutzen fehl am
Platz, da diese Gewiirze bei Hitze zu warm
und daher kontraproduktiv sind. Die Hitze
aus der Tiefe holen mit Baikal Helmkraut und
Andrographis, kbnnte jetzt das Richtige sein
(wieder nicht zu lange, zwei Monate etwa).
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orrelien sind spiralférmige,

sehr bewegliche Bakterien,
die es schon seit einigen hundert
Millionen Jahren gibt. Sie werden am
haufigsten von Zecken {bertragen
und gehoren zur Familie der Spiro-
chaten, was soviel wie ,aufgerolltes
Haar" bedeutet. Borrelien befielen
unsere Vorfahren schon vor 5000
Jahren. Der ,0tzi" litt etwa schon
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Der heurige Sommer war ein richtiger
wZeckensommer®. Sehr viele haben
sich durch Zeckenbisse mit Borrelien
infiziert.  Antibiotika-Behandlungen
sind hier Standard, jedoch nicht immer
wirksam. Machen die schubweise auf-
tretenden Beschwerden das Leben zur
Qual, gibt es wirksame Natursubstanzen.

T

darunter, wie man anhand von Un-
tersuchungen nachweisen konnte.

ANTIBIOTIKA-
FOLGEWIRKUNGEN
Bakterien sind an sich sehr erfolg-
reiche, um nicht zu sagen schlaue
Lebewesen und der Ursprung allen
Lebens auf der Erde. Im mensch-
lichen Kérper befinden sich sogar
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etwas mehr Bakterien als menschliche
Zellen und gehen eine unvergleichliche
Symbiose mit uns ein. Eine Symbiose, die
gestort wird, wenn Antibiotika verab-
reicht werden. Vor allem der Darm, aber
auch das Immunsystem und der Uro-
Genitalbereich bei Frauen leiden massiv
unter Antibiotika. Seines nattrlichen
Schutzes durch freundliche Bakterien
beraubt, machen sich nach Antibiotika-
Einnahme Candida-Pilze und eventuell
auch Schadbakterien im Korper breit,
die durch das gestorte Milieu auch noch
ausgezeichnet gedeihen.

ANTIBIOTIKA

UNWIRKSAM?

Und dabei sind die Antibiotika-Gaben
bei Borreliose gar nicht immer wirksam.
Das Breitband-Antibiotikum Doxycyclin
hemmt die Vermehrung der
Borrelien, totet sie aber nicht
ab, und ist bei etwa 30 Pro-
zent der Anwender sogar wir-
kungslos. Das liegt entweder
an zu kurzer Einnahmedauer
oder an Resistenzbildung,
konnte sich doch der Erre-
ger an den jahrzehntelangen
Einsatz dieses einen Antibio-
tikums bereits anpassen. Bor-
relien kdnnen sich auBerdem
ins Gewebe zuriickziehen, wo
das Antibiotikum sie nicht
erreicht. Interessant ist auch,
dass Borrelien die Fahigkeit
haben, sich in der Form zu
verandern, etwa flr bis zu
zehn Monate kugelférmig
werden und damit unter dem Radar des
Immunsystems weiterexistieren - ein-
gekapselt, ohne sich zu vermehren oder
einen Stoffwechsel zu haben. Eventuell
tragt die Antibiotikabehandlung sogar
zu dieser NotmaBnahme des Bakteri-
ums bei, weil das schlaue Bakterium
die Gefahr erkennt und sich wandelt.
Da keine Beschwerden mehr auftre-
ten, glaubt man, dass man sie los ist. In
Wahrheit warten sie nur auf eine gute
Gelegenheit sich neu zu aktivieren. Au-
Berdem kdnnen sie auch noch das Im-
munsystem blockieren und die Wirkung
der Antibiotika hemmen. Borrelien sind
eben sehr hartnickige Uberlebenskiinst-
ler und tausende Patienten leiden an ei-
ner chronischen Borreliose, die nicht auf
Antibiotika anspricht.

“-»*J

WIE GEHEN

BORRELIEN VOR?

Borrelien greifen kollagenes Gewebe an, be-
vorzugt in Gelenken, am Herzen, im Gehirn
und Riickenmark, wassich in Entziindungen
der Gelenke, des Herzens (Lyme-Karditis)
und der Hirnneuronen, der Hirnhaut und
der Nervenwurzeln am Riickenmark dufert.
Zu Beginn kann man grippedhnliche Sym-
ptome haben und als erstes Anzeichen der
Infektion tberhaupt - die Wanderréte - ein
roter Hautfleck rund um den Zeckenbiss, der
sich immer weiter ausbreitet.

ERFAHRUNGEN MIT
NATURSUBSTANZEN
Bisher haben wir die Artemisia annua
empfohlen, zusammen mit dem Wirkzeit-
verldngerer Moringablatt. Die Behandlung
war aber relativ teuer, da die Artemisia in

hoher Dosis (2x8 Kapseln) eingenommen
werden musste. Mit Baikal Helmkraut und
Andrographis haben wir nun nicht nur in
Bezug auf Covid-19 eine gute Alternative
zur Artemisia, sondern auch flir Borreliose
(und weitere Viren und Bakterien). Als Do-
sierung reicht die normale Tagesdosis.

WIRKSAME KRAUTER
GEGEN BORRELIEN
Andrographis paniculata (auch Kalmegh
oder indisches Echinacea genannt) ist fur
den US-Experten flr Pflanzenmedizin Ste-
phan Buhner eines der wirksamsten Krau-
ter gegen Borrelien und das stérkste pflanz-
liche Mittel gegen Bakterien in der TCM, das
sogar bei resistenten Keimen wirken soll.
Baikal Helmkraut wiederum ist das wirk-
samste antivirale, entzlindungshemmende
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und Hitze ausleitende Mittel der TCM. Es
behindert Borrelien in ihrer Vermehrung
und Nahrstoffaufnahme. Beide zeigen be-
achtliche immunmodulierende Wirkung.
Das ist ein wichtiges Kriterium bei der Bor-
reliose. Denn bei einem gesunden Immun-
system treten einerseits weniger oder auch
gar keine Schaden durch Borreliose auf
und andererseits ist die Unterstiitzung des
Immunsystems meist ohnehin notwendig,
da Borrelien das Immunsystem behindern,
indem sie verschiedene Botenstoffe (Zy-
tokine) negativ beeinflussen und zu ihrem
Vorteil verdndern. Reaktionsfahigkeit und
reibungsloser Ablauf des Immunsystems
hdngen aber von der Bereitstellung dieser
Zytokine ab.

Buhner setzt zur Unterstiitzung des Im-
munsystems bei Borreliose auBerdem
neben dem Cordyceps Vitalpilz und der
Rhodiola rosea auch noch As-
tragalus membranaceus, die
Tragantwurzel, ein, da sie sehr
effektiv gegen Immunhemm-
stoffe im Speichel von Zecken
wirkt und die Fahigkeit fordert,
die Aufnahme von Borrelien zu
behindern und zu blockieren. Sie
ist auch ein wichtiges Aufbau-
mittel und hat viele groBartige
Wirkungen, etwa bei Allergien.

HILFE BEI
FOLGESCHADEN
Der Hericium Vitalpilz schitzt
und regeneriert das ange-
griffene Nervengewebe. Wir
haben unzéhlige Fallberichte
von Borreliose-Patienten ge-
sammelt, die erlittene Nervenschaden mit
dem Hericium reparieren konnten und sich
vollstandig erholten. Darunter waren so-
gar einige, die kaum mehr gehen konnten.
Hericium regt den Wachstumsfaktor der
Nerven an und kann bei sémtlichen Ner-
venschdden angewendet werden. Wichtig
ist, ihn nicht zu gering zu dosieren. Heri-
cium ist auch ein Speisepilz, man kann die
Dosierung nahezu beliebig wahlen. Finf
Kapseln am Tag bringen schnelleren Erfolg
als nur zwei Kapseln.

Zur Wiederherstellung der angegriffenen
Kollagenstrukturen eignen sich ganz be-
sonders die Aminoséure Lysin und kolloi-
dales Selen, auch Gelatine bzw. Knochen-
brithe oder Pfeilwurzelmehl (Kudzu), das
zum Eindicken von Saucen in der japa-
nischen Kiiche beliebt ist. J—
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Die Medizin spricht gern von
»Vorsorge” und meint eigentlich
,,Frijher%(ennung“. Dabei geht es
bei der Vorsorge um viel mehr,
es geht darum, einen gesunden
Lebensstil mit gesunden
Gewohnheiten zu entwickeln.
Gar nicht erst krank werden, ist
die Devise. Gerade, wenn es um
die Prostata geht.
Von Dr. phil.
Doris Steiner-Ehrenberger

5 O Prozent der Manner bekommen
eine ProstatavergréBerung, meist

als Ergebnis hormoneller Verdnderungen mit
dem Alterwerden. Die Prostata des Mannes
sollte man aber nicht isoliert betrachten. Eine
gesunde Prostata ist die Folge richtiger Um-
stande. Beunruhigend genug, dassimmer mehr
Krebserkrankungen zu beklagen sind. Was weif3
man uber erhdhte Risiken? Faktoren sind Rau-
chen, Umweltbelastungen wie Schwermetalle,
Ubergewicht und falsche Ermahrung mit viel
Heisch und auch noch durch gentechnisch
veranderten Import-Futtermais belastet (alle
nicht-biologischen Heischsorten sind betrof-
fen, sogar der Lachs), mit Milchprodukten, vor
allem solchen, die nicht aus Heumilch gemacht
wurden (Fremdstoffe, Mais-Fiitterung, Wachs-
tumshormone, Entziindungsstoffe), Bierkon-
sum (Bier erhdht das Risiko fiir aggressiven
Prostatakrebs), Stress und Bewegungsmangel.
Vererbung wird immer ins Treffen geflihrt,
aber man darf nicht vergessen, dass auch der
Lebensstil weitergegeben wird, besonders die
Erndhrungsgewohnheiten.

PROSTATA-
VORSORGE VERGROSSERUNG
Die beiden wichtigsten Natursubstanzen
EINMAL A zur Erhaltung der Prostatagesundheit sind
o Sédgepalmblatt und der Reishi Vitalpilz. Jede
ANDERS ‘ wirkt flir sich allein, gemeinsam ergdnzen sie
O sich. Der Flissigkeitsaustritt aus den Blutge-
féBen in das Prostatagewebe wird reduziert
und somit auch der einengende Druck auf
die Harnrohre. Die Blase kann leichter ent-
leert werden, der stindige Harndrang nimmt
ab, der Harnstrahl wird starker, die Restharn-
menge nimmt ab und der nichtliche Gang
zur Toilette wird seltener. Beide Natursub-
stanzen wirken entziindungshemmend, sind
Aromatasehemmer und Alpha-5-Redukta-

se-Hemmer, verhindern Ostrogendominanz
und die Umwandlung von Testosteron ins
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aggressivere DHT (Dihydro-
testosteron) und wirken vor-
beugend gegen Prostataver-
groBerung und -krebs.

MAGNESIUM
GEGEN
VERKALKUNG

Eine Verkalkung der Prostata
kann nach einer Entziindung
auftreten und ist schmerz-
haft. Mehrmals taglich den
Beckenboden mit kolloidalem
Magnesiumdl einreiben. Die
Riickbildung einer Verkalkung
dauert lange, mit sechs Mo-
naten muss man rechnen.
Auch Basenbdder und Ma-
gnesiumeinnahme und die
entsduernde Brennnessel sind
zusitzlich glinstig. Magnesi-
um entspannt die Muskulatur
in der Beckenregion, dadurch
kann die Ver- und Entsorgung
der Prostata verbessert werden.

RISIKO
OXIDATION

Oxidiertes Cholesterin ist be-
sonders krebserregend fir die
Prostata. Besonders glinstig
sind Flavonoide, Radikalfan-
ger aus der Natur, wie sie in
Traubenkernextrakt (OPC) oder Granatapfe-
lextrakt vorkommen. Man kombiniert sie am
besten mit Krillél oder (veganem) Mikroal-
gendl mit dem hoch antioxidativen Astaxan-
thin. lhre langkettigen Omega-3-Fettsduren
EPA+DHA lagern sich in Zellmembranen ein,
auch von Prostatazellen, beeinflussen die ge-
sunden Funktionen maBgeblich und senken
die Entziindungsbereitschaft. Astaxanthin
schiitzt die Prostata-Zellmembranen vor
Oxidation. Wissenschaftler stellten fest, dass
bei Mannern mit einer hoheren Konzentra-
tion von EPA+DHA (vor allem aber EPA) im
Prostatagewebe, wie bei Chinesen, Inuit und
Japanern der Fall, ein geringeres Risiko fiir ein
Fortschreiten von Prostatakrebs besteht. Doch
viele nehmen lieber Leindl, das stattdessen
Alphalinolenséure enthélt (ALA), die erst in
EPA+DHA umgewandelt werden muss. Stu-
dien haben aber gezeigt, dass die Halfte aller
Prostatakrebs-Patienten erh6hte ALA-Spiegel
im Blut haben. Man nimmt an, dass Zinkman-
gel die Umwandlung in EPA+DHA verhindert.

[
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ZINK, BIER UND FLEISCH

Zink ist Uberhaupt das wichtigste Spurene-
lement fiir die Prostata. Zink fehlt oft durch
Schwermetallbelastung bzw. wird es bei er-
hohtem Ostrogenspiegel, der fiir Prostataver-
gréBerung typisch ist, verringert aufgenom-
men. Sehr gut ist kolloidales Zink, da es nicht
erst aufgespalten werden muss, sondern so-
fort wirkt. Zink minimiert eine VergréBerung,
hemmt die Umwandlung von Testosteron in
das aggressivere DHT, hemmt die Prolaktinaus-
schiittung der Hypophyse - die bei Bierkon-
sum und auch bei Stress beispielsweise erhoht
ist. Prolaktin erhéht die Testosteronaufnahme
der Prostata und lasst DHT ansteigen. Der po-
sitive Effekt von Zink hebt sich allerdings durch
hohen Fleischkonsum wieder auf. Vorsicht also
bei der typischen ,Mannerdiat" mit viel Heisch
und viel Bier neben Ubergewicht, Bewegungs-
mangel, hohem Cholesterinspiegel und Rau-
chen. Gesund alt werden ist wirklich eine Frage
des Lebensstils! j—

DIE
HIRSCHUBUNG

(PROSTATA-UBUNG AUS
DEM TAOISMUS NACH
DR. M. CHANG)

SchlieBmuskel anspannen und nach innen
hochziehen als wiirde man Luft in den End-
darm einsaugen oder als wiirde der gesamte
Afterbereich nach innen gezogen. So lange
und fest anspannen, wie es mihelos méglich
ist. Dann wieder entspannen und wiederholen
sooft es nicht unangenehm ist. Das Training ist
erfolgreich, wenn man beim Wasserlassen den
Harnstrahl durch Kontraktion des SchlieBmus-
kels unterbrechen kann. Die Ubung rein kor-
perlich ausfiihren, keine Visualisierung, keine
spezielle Atmung. Sie wirkt bei Prostataleiden
wie funktioneller Schwache, VergréBerung und
Krebs - die Ubung wird auch gerne bei Impo-
tenz, vorzeitiger Ejakulation und zur Steige-
rung lustvoller Empfindungen empfohlen.
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Bei Chrom denkt man e..r an die glinzenden
Teile am Auto, die Minneraugen leuchten
lassen. Aber Chrom als Dirigent unseres Zu-
ckerstoffwechsels? Das wissen nicht viele und
kiimmern sich nicht extra darum, ob sie tig-
lich genug von diesem essentiellen Spurenele-
ment bekommen. Dabei sind die Anzeichen
fur Chrommangel bereits an der Gier nach
Sulem und Kohlenhydraten erkennbar. Auch
Energiemangel und schlechte Stimmung deu-
ten auf Chrommangel hin. Altersdiabetes und
Ubergewicht sind die bekanntesten Folgen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

sogar um das Hundertfache.
Dadurch benétigt man deut-
lich weniger Insulin.

Bei Chrommangel hingegen
kommt es zu mehr oder we-
niger heftigen Blutzucker-

schwankungen.  AuBerdem
droht langfristig  Insulin-
Resistenz. Das bedeutet, die
Korperzellen nehmen  Insu-
lin nicht mehr so leicht an.
Verbessert man die Chrom-
versorgung, steigt die Insu-
linsensibilitat allerdings zum
Gliick wieder an, und es wer-

N ur bei ausreichend Chrom wird das
Bauchspeicheldriisenhormon Insulin
in genau dem MaBe freigesetzt, das notwendig
ist, um den Blutzuckerspiegel ausgeglichen zu
halten. Das ist wichtig, wenn man schon Dia-
betes (Typ 2) hat, aber auch dann, wenn man
Altersdiabetes vermeiden will. Das Wirkprinzip
ist einfach: Chrom bindet sich an Insulin, stei-
gert dessen Fahigkeit, an die Glukose zu kom-
men und in die Zellen zu schleusen - angeblich
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den sogar vermehrt Insulinrezeptoren gebildet.
ZUCKER UND STRESS

Es ist ein Teufelskreis. Chrommangel verursacht
Gier nach StiBem und anderen leeren Koh-
lenhydraten und wenn man sich dartiber her
macht, entzieht das dem Korper noch weiter
Chrom. Stress verstarkt den Mangel zusatzlich.
Chrommangel kann also jeden treffen und wer

gerne nascht, sollte sich zumindest mit Extra-
gaben Chrom vor den Folgen schiitzen. Ab 40
Jahren, wenn die Chromaufnahme tberhaupt
nachlasst, steigt allerdings die Gefahr einen Di-
abetes Typ Il zu entwickeln - den sogenannten
Altersdiabetes’, den bereits Kinder mit unge-
sundem Lebensstil haben konnen. Einen er-
hohten Chrombedarf haben auch Schwangere,
Sportler und wer viel schwitzt oder kiinstlich
erndhrt wird. Eine wichtige, aber kaum bekann-
te Ursache fiir Chrommangel ist die langfristige
Einnahme von herkémmlichen Magnesi-
umpraparaten. Um die Magnesiumverbindung
aufspalten zu kdnnen, benétigt der Kérper den
Magnesium-Gegenspieler Kalzium. Ist nicht
genug Kalzium vorhanden, was hdufig ist, weil
Kalzium im Séure-Basen-Haushalt stark ver-
braucht wird, zieht der Korper stattdessen den
weiteren Gegenspieler Chrom heran. Dadurch
wird der Chromvorrat erschépft.

MUDE UND KRAFTLOS?

Bei gutem Chromspiegel ist man automa-
tisch weniger mide und hat um 20 Prozent



mehr Kraft. Wie kann das sein? Fiir die Um-
wandlung der Nahrung in Energie wird Vita-
min B2 bendtigt, doch der Prozess ist auch
von Chrom abhidngig. Bei Chrommangel
ist die Energieversorgung, genauso wie bei
Vitamin B2-Mangel, einfach mangelhaft.
Sportler spiiren das besonders. Chrom sen-
sibilisiert die Muskelzellen gegentber Insu-
lin, wodurch verstarkt Glykose in Form von
Glykogen im Muskel eingelagert wird. Die
Muskelkraft ist immer von der Verfligbarkeit
von Glukose und damit in hohem Maf3e von
Chrom abhéngig - und nicht vom EiweiB,
wie viele denken. Durch EiweiB (Aminosiu-
ren) wird der Muskel nur gréBer und fester.

MUSKELAUFBAU MIT
CHROM

Aber auch bei der EiweiBverdauung und
dem Aminosaureaufbau hilft Chrom mit und
daher sind Sportler verriickt nach Chrom,
vor allem die Bodybuilder. Als Bestandteil
des Verdauungsenzyms Trypsin, das in der
Bauchspeicheldriise  produziert wird, ist
Chrom fur die Aufspaltung von EiweiB in
Aminosduren mitverantwortlich und ver-
bessert auch noch die Aufnahmefahigkeit
der Muskelzellen gegentiber freien Amino-
sduren. Chrom hat also eine direkte anabole
(muskelaufoauende) Wirkung. Aber Ach-
tung: Sportler verlieren tber Schweifl und
Urin im Vergleich zu Nicht-Sportlern mehr
als die doppelte Menge an Chrom und das
erschwert den Muskelaufbau.

ABNEHMEN MIT CHROM

Noch einen Riesenvorteil hat Chrom, nicht
nur fir Sportler. Chrom behindert die Spei-
cherung von Fetten. Wird der Blutzucker
besser ausgeglichen, steigt Insulin nicht an
und der Kérper lagert nicht mehr so viel
Fett ein wie bei erh6hten Blutzuckerwerten.
Das trdgt zum Erhalt einer guten Figur bei,
hilft beim Abnehmen und gegen Fettleber.
Beispielsweise kdnnen auch Schlanke durch
viel Obstessen eine Fettleber bekommen,
wenn sie Chrommangel haben! AuBerdem
kommt es bei gutem Chromspiegel zu keinen
HeiBhungerattacken - vor allem auf SiiBes,
Kohlenhydrate, stiBes Obst - und man isst
generell weniger als man bei Chrommangel
essen wiirde. Denn Chrom beeinflusst den
Hunger-Sattigungs-Mechanismus und st
eine wichtige ,Essbremse” Um die kdrper-
eigene Fettverbrennung (Energieumwand-
lung) dartiber hinaus auch noch ordentlich

in Gang zu setzen, bendtigt der Korper zu-
satzlich Vitamin B2, weshalb der Vitamin B-
Komplex aus Quinoa erganzend sinnvoll ist.

ANTIDEPRESSIVE
WIRKUNG

Ubrigens leiden viele Depressive oft nicht
nur an Energiemangel und Midigkeit, son-
dern auch an Gier nach SiiBem und des-

ric Practice veroffentlichte Studie zeigte im
Jahr 2005, dass in der Chrom-Gruppe binnen
acht Wochen nicht nur das Verlangen nach
Kohlenhydraten deutlich sank, sondern auch
die Stimmungsschwankungen zurlickgin-
gen. Ubrigens haben die Aminosaure Tryp-
tophan, das kolloidale Lithium, das kolloidale
Gold und adaptogene Pflanzen wie Rhodiola
rosea ebenfalls positive Auswirkungen auf
den Serotonin-Spiegel.

> WISSENSWERTES ZUM
ABNEHMEN, BEI DIABETES UND
IN DER DIABETES-VORSTUFE

e /u viel Fruktose, wenn sie nicht in natrlicher Form als frisches Obst und Gemiise, sondern als
Presssaft oder als Fruktose-Glukose-Sirup in industriell hergestellten Nahrungsmitteln verzehrt
wird, unterdriickt das Séttigungsgefiihl (und kann bei Chrommangel zu Fettleber fiihren).

® Zuckerersatzstoffe fiihren ebenfalls zu Glukose-Intoleranz und sind Appetitanreger.

e Wenn durch stidndig hohe Glukosespiegel alle Kérperzellen mit Glukose gesattigt sind und
auch nicht durch Sport verbraucht werden, wird Glukose als viszerales Fett gespeichert. Dieses
um die Bauchorgane liegende Fett ist ein massiver Risikofaktor fiir viele Erkrankungen.

e Stindiges Essen schadet! Hat man nichts gegessen, stellt die Leber die Glukose aus den Fet-
treserven her. Das ist der physiologisch richtige Viorgang, der aber nicht mehr ablauft, wenn
stdndig gegessen wird. Denn dann ist immer Glukose im Blut vorhanden. Dadurch zieht das Ge-
hirn bei Energiebedarf nicht mehr Glukose insulinunabhdngig tber ein Transportenzym an. Das
Transportenzym wird groBteils tiberfltissig und daher auch nicht mehr in dem Ausmal gebildet.
Infolgedessen muss der Glukosespiegel als Notprogramm jetzt immer héher sein, damit Glukose
trotzdem ins Gehirn gelangen kann. Daher: Fiinf Stunden Zeit lassen zwischen den Mahlzeiten
oder Intervallfasten (16 Stunden fasten/innerhalb von 8 Stunden essen).

® Diabetiker bendtigen tbrigens immer eine zusatzliche Vitamin-B-Versorgung, da ihr Bedarf
stark erhoht ist und Diabetes-Medikamente, aber auch die Anti-Baby-Pille und viele weitere
Medikamente etwa Vitamin B6-Mangel erhéhen. Der Vitamin-B-Komplex aus Quinoa liefert
Vitamin B1 fiir Energiegewinnung, Glukosetoleranz, Nerven und Abbau von Stoffwechselriick-
stdnden, B2 fiir die Fettverbrennung, B3 fiir die Regulierung des Blutzuckerspiegels, B5 gegen
brennende, schmerzende FiiBe, B6 flir die Sauerstoffversorgung und gegen Insulinresistenz, B7
fir den Kohlenhydratstoffwechsel, B12 als Schutz gegen Neuropathien.

® Bei Nervenschaden durch Diabetes regt der Hericium Vitalpilzden Nervenwachstumsfaktor zu
Heilprozessen an.

e Bei Fettleber infolge Diabetes gibt es Verbesserungen durch Krillél mit Astaxanthin (aufgrund
seines Cholin-Gehalts) und auch durch Mariendistel+Artischocke. Krillsl mit Astaxanthin redu-
ziert Schaden durch Oxidation. Da auch Vitamin D fiir Diabetiker sehr wichtig ist, kann man
Krillol auch mit zusatzlich Vitamin D wéhlen.

halb an Ubergewicht. Kann hier ursichlich
Chrommangel mitspielen? Auf jeden Fall. Isst
man Kohlenhydrate, steigen die Insulinwerte
im Blut und das regt die Produktion des
.Gliickshormons” Serotonin im Gehirn eben-
falls an. Die Stimmung hebt sich. Eine Place-
bo-kontrollierte und im Journal of Psychiat-

WICHTIG FUR NERVEN
UND GEHIRN

Nerven und Gehirnzellen verlangen im
Gegensatz zu allen anderen Kdrperzellen
ausschlieBlich Glukose als Treibstoff. Bei
guter Glukosebereitstellung ist man aus-

4/2020 freen 23



geglichen, nervlich belastbar, wach und
konzentriert. Chrom verbessert die Ener-
gieverwertung der Zelle aus Glukose, daher
wirkt sich ein Mangel auch in Form von
Nervositdt, Unkonzentriertheit, Gereizt-
heit, Verwirrtheit, geringer Belastbarkeit
und Depression aus. AuBerdem ist Chrom
ein wichtiges Antioxidans und Diabetes ist
mit vermehrten Oxidationsprozessen ver-
bunden, die Nerven- und GefdBschiden
hervorrufen.

Die Gefahr Alzheimer zu entwickeln, steigt
bei Diabetes und Chrommangel ebenfalls.
Sinkt durch Diabetes die Insulinsensibilitdt
und entsteht Insulinresistenz, dann sind
die Insulinspiegel im Gehirn zwar erhéht,
aber das Insulin kann Glukose nicht in die
Gehirnzellen schleusen. Zusatzlich kénnen
bei erhdhtem Insulinspiegel Alzheimer-
Ablagerungen (beta-Amyloid) im Gehirn
nicht abgebaut werden. Denn das einzige
Enzym, das beide abbauen kénnte, ist ja mit

> ANZEICHEN FUR CHROMMANGEL

Blutzuckerschwankungen (zu hoch, zu niedrig), HeiBhungerattacken auf StiBes und Kohlenhy-
drate, als Anzeichen einer Unterzuckerung Mudigkeit, Kopfschmerzen, Energie- und Kraftlosigkeit,
Unkonzentriertheit, Schwindel, Gereiztheit, Verwirrtheit, Depression und geringe Belastbarkeit.
Gewichtszunahme oder Gewichtsverlust, erhéhte Cholesterin- und Triglyceridwerte, Fettleber. Die
Leistungsfahigkeit lasst nach, die Muskeln sind schwach, der Harndrang ist verstérkt, es kommt zu
Nervenstérungen wie Neuropathien in Handen und FiiBen mit Taubheit, Kalte, Schmerzen oder
Krdmpfen.

> WIE WIRD CHROM DOSIERT?

Chrommangel kann man mittels Bluttest feststellen. Auch energetische Testmethoden geben Auf-
schluss. Die Dosierung von dreiwertigem Chrom von 200 pg téglich, wie als Nahrungsergdnzung
tiblich, sollte nicht tberschritten werden. Bei kolloidalem Chrom ist die Dosierung nicht so heikel,
man geht aber von 10 bis 15 SpriihstéBen taglich aus. Kolloide kénnen, miissen aber nicht ein-
genommen werden und Uberschiisse nimmt der Kérper nicht an. Die Mundhéhle bietet fiir die
Aufnahme an und fir sich eine groBe Schleimhautoberflache. Doch da Kolloide nicht als Nah-
rungserganzung zugelassen sind, ist das aus rechtlichen Griinden nicht empfohlen bzw. keine
Einnahmeempfehlung auf dem Etikett mdglich. Kolloide kénnen aber genauso gut etwa in die
Armbeugen gerieben werden, auf Handfldchen oder FuBsohlen oder direkt auf bestimmte Korper-
partien. Sie kénnen auch inhaliert werden (mit Vaporisator).

> CHROM IN DER NAHRUNG

Chrom-Quellen sind Moringablatt, Pfeffer, Bierhefe, Vollkornbrot, weiBe Bohnen, Linsen, Pilze, Kase,
Weizenkeime, Brokkoli, Zimt, Bockshornkleesamen, Artischocken, Haselniisse, Paraniisse, Schwarz-
tee, Tomaten, Apfel, Eier, Austern, Krustentiere, Rindfleisch, Rindsleber, Rindsniere, Gerste, brauner
Zucker, vor allem aber Melasse. WeiBer Zucker und WeiBmehl enthalten um 90 Prozent weniger
Chrom als Melasse und Vollkorn. Obst und viele Gemiise enthalten nur sehr wenig Chrom.

24 fovied 412020

——

dem Insulinabbau beschéftigt. Wird
das schadliche beta-Amyloid nicht
reduziert, hduft es sich an, klumpt zu-
sammen und bildet die flr eine Alzhei-
mer-Erkrankung typischen Amyloid-
Ablagerungen im Gehirn.

VERJUNGEN MIT
CHROM

Chrom ist dhnlich wie Zink und Mangan
wesentlich fir Energie und Lebenskraft.
Die Chromkonzentration im Kérper nimmt
aber mit dem Alter immer mehr ab, wih-
rend mit der Nahrung oft nicht genug
nachgeliefert wird. Bei Chrommangel wird
auBerdem zu wenig DHEA in den Neben-
nieren produziert. Das als ,Prohormon der
Jugend” bezeichnete DHEA verlangsamt
Alterungsprozesse und sorgt dafiir, dass
man bis ins hohe Alter agil bleibt. Ubrigens
ldsst ein Aufenthalt unter Bdumen bzw.
im Wald das DHEA ebenfalls ansteigen!
DHEA st der Gegenspieler von Cortisol
und ist bei Stress im Keller. Es wirkt ver-
jlingend auf die Haut, bewahrt eine starke
Muskulatur, unterstitzt bei Depressionen



und  Schizophrenie, zeigte
in  Zell-Kulturen  glinstige
Effekte auf Alzheimer und
verhindert dort den Abbau
von Fettverbindungen in den
Gehirnzellen, hat gunstige
Effekte auf Knochen und die
Sexualfunktion, die Bildung
von Sexualhormonen héngt
davon ab, es starkt das Im-
munsystem samt Krebsab-
wehr - schon 10 Jahre vor
Ausbruch von Brustkrebs ist
DHEA erniedrigt!

DIE SCHILD-
DRUSE BRAUCHT
CHROM

Chrom trdgt zur Schilddri-
senfunktion bei. Es ist zusam-
men mit Selen fiir die Aktivie-
rung und Deaktivierung der
Schilddrlisenhormone  zu-
stidndig, fur die Umwandlung
von T4 in das aktive T3 und
bei Bedarf auch fiir die Um-
wandlung von T3 in das in-
aktive T2. Chrom unterstiitzt
die Schilddriise auBerdem
gegen virale Belastungen wie
Epstein Barr Virus (Pfeiffer-
sches Driisenfieber) und zwar indirekt, indem
ihr Partnerorgan, die Nebenniere, durch ausrei-
chende DHEA-Produktion gestérkt wird.

ARTERIOSKLEROSE UND
FETTSTOFFWECHSEL

Chrommangel beeinflusst den Fettstoffwech-
sel und kann die Ursache fiir erhéhte Chole-
sterinwerte bis hin zur Arteriosklerose oder
Fettleber sein. Im Fettstoffwechsel hat Chrom
eine dhnliche Bedeutung wie Vitamin B3 (Nia-
cin). Es senkt Gesamt-Cholesterin und Triglyce-
ride, hebt HDL-Cholesterin und verbessert den
Quotienten LDL zu HDL (der kleiner als finf
sein sollte). Bei Chrommangel bildet die Leber
hingegen viel Cholesterin. AuBerdem wird bei
Chrommangel viel Zucker im Gewebe einge-
lagert (Vitamin C - in natrlicher Form etwa
aus der Acerola-Kirsche - verhindert das, bzw.
leitet es den Zucker wieder aus dem Gewebe
aus). Storungen des Fettstoffwechsels fiihren
Zu Ubergewicht, Bluthochdruck, erhéhten
Cholesterinwerten und Diabetes mellitus - vier
wesentliche Faktoren, die das Risiko, an Arte-
riosklerose zu erkranken, maBgeblich erhéhen.

AKNE UND
FETTSTOFFWECHSEL

Ein gestorter Fetthaushalt ist an Akne beteiligt.
Als Folge der Stérung kommt es zu tiberméaBi-
ger Talgproduktion und verstopften Talgdriisen
mit Ausbildung von ,Mitessern” und den ty-
pischen entziindeten Pusteln. Wahrend Zink
gegen die Entziindung und hormonell regu-
lierend wirkt, beeinflusst Chrom den gestorten
Fetthaushalt. Da Zucker ein Chromrduber ist,
sieht man bei schlechter Erndhrungsweise von
Jugendlichen mit hohem Zuckerkonsum und
fettreicher Fast Food-Erndhrung eine verstérkte
Neigung zu Akne.

STARKT DIE SEHKRAFT

In Zusammenhang mit der Sehkraft spricht
man zwar eher von Zink, doch auch Chrom
hat hier seine Bedeutung. Chrom unterstiitzt
die Augenmuskulatur und hilft bei entspann-
tem Sehen. AuBerdem hat Chrom durch sei-
ne Wirkung auf den Blutzuckerspiegel indi-
rekt positive Auswirkungen auf die Netzhaut
und damit auf die Sehkraft.

CHROM-PRAPARATE

Als Nahrungserganzung werden verschie-
dene Chromverbindungen eingesetzt. Ver-
bindungen haben aber generell den Nachteil,
dass sie zu groB sind, um einfach so verwer-
tet zu werden und dass sie immer nur mehr
oder weniger gut 16slich sind. Da dafiir ein
Spannungsgefalle tber einen Gegenspieler -
in dem Fall Magnesium - aufgebaut werden
muss, kommt es zu gegenseitigen Beeinflus-
sungen. Der Gegenspieler wird dabei ver-
braucht bzw. kann der Kérper Schwierigkeiten
bei der Aufnahme haben, wenn dort schon ein
Mangel vorliegt. AuBerdem wird im normalen
Verdauungsweg héufig um die Aufnahme
konkurriert. Mit einem Wort: Man weif3 nie,
wie viel wirklich dort ankommt, wo man es
haben will, und man weiB nie, ob nicht ein
neues Defizit entstanden ist. Das gilt vor allem
fiir Langzeitanwendungen und fiir Altere oder
Geschwéchte, deren Stoffwechselprozesse
nicht optimal sind. Und so ist wahrscheinlich
auch zu interpretieren, warum eine Analyse
von 20 Studien ergibt, dass Chromverbin-
dungen keine blutzuckersenkende Wirkung
sicher bewirken konnten, weder bei Gesunden
noch bei Diabetes. Und das, obwohl die Aufga-
ben des Spurenelementes Chrom im Zucker-
stoffwechsel bekannt und erwiesen sind. Jetzt
nur zu sagen ,Chrom wirkt nicht", ist vielleicht

> CHROM
STEHT IN
BEZUG ZU

* Abnehmen

® Alkoholsucht

 Alzheimer

® Angstzustanden

* Arteriosklerose

® Blutzuckerkontrolle

® Blutzuckerschwankungen
® Cholesterin erhéht

® Depressiven Verstimmungen
© DHEA

* Diabetes Typ 2

® Durchblutungsstérungen
® Durst

* Fettleber

® Fettstoffwechsel

® Fettverbrennung

® FiihIstérungen

* Gereiztheit

* Gestorter Glukosetoleranz
® Gewichtsverlust

® Gewichtszunahme

® Gier nach StiBem

® Glukosebereitstellung

* Glukoseintoleranz

® Glutathionmangel

® Harndrang, hdufig

® HDL-Cholesterin zu niedrig
® Hyper- und Hypoglykdmie
® Hypercholesterindmie

® Insulinausschiittung

® Insulinrezeptoren, Verbesserung
® Juckreiz

® Konzentrationsstérungen
® Kopfschmerzen

® | DL-Cholesterin erhoht

® Leistungsabfall

e Lernschwierigkeiten

* Metabolischem Syndrom
* Mudigkeit

® Muskelaufbau

® Muskelschwéche

® Nebennierenschwache

® Nervenschwiche/schidden
® Nervositat

® Neuropathien an Handen und FiiBen
* Nierenschédigung

® Schilddriise

e Schlafstérungen

® Schwindelanfalle

® Sehstdérungen

® Stress

® Triglyceride erhoht

* Ubergewicht

® Unruhe

 Verwirrtheit

® Zittrigkeit

® Zuckerkonsum
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zu kurz gegriffen. ,Dieses” Chrom wirkt nicht,
trifft es eher. Mit kolloidalem Chrom haben
wir ganz erstaunlich positive Erfahrungen bei
Diabetikern gemacht, vor allem bei denen, die
sich nicht an Didt halten und deshalb trotz
Medikamenten rasend hohen Blutzucker ha-
ben. Mit kolloidalem Chrom kommt er bei
vielen in den Normalbereich und das bereits
nach wenigen Tagen anhaltend. Sie haben oft
erstmals den Eindruck, dass jetzt inre Medika-
mente endlich wirken.

WARUM KOLLOIDALES
CHROM?

Kolloide kommen in der Natur in Heilwéssern
vor und sind ein faszinierendes Forschungsge-
biet, mit dem sich unser Verein befasst. Sie sind
unglaublich wirksam, weil sie reine Stoffe und
keine Verbindungen sind, eben all die Nachteile
von Chromverbindungen nicht haben. Sie be-
lasten keine Gegenspieler, treten auch nicht in
Konkurrenz mit ihnen, miissen nicht erst unter
Energieaufwand im Verdauungsprozess gelost
und damit zellgangig gemacht werden. Kollo-
ide sind sogar tber die Haut aufnehmbar und
stehen immer sofort zur Verwertung zur Ver-
fligung. Kolloide sind in der EU jedoch nichtals
Nahrungsergdnzung zugelassen, da man dort
immer nur von Verbindungen ausgeht.

GIFTIGES CHROM DURCH
LEDER

AuBerdem haben Kolloide balancierende Ei-
genschaften, kdnnen sowohl ein Defizit als
auch einen Uberschuss ausgleichen und ge-
hen damit in den Einsatzmdglichkeiten weit
iber das hinaus, was man von den Ublichen
Nahrstoffverbindungen her kennt. Durch den
Herstellungsprozess der Protonenresonanz
wird das Kolloid mit einer - laufend kontrol-
lierten — enormen und stabilen Ladung verse-
hen. Dadurch ist das kolloidale Chrom in der
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Lage, sogar stérende Stoffe, die im Uberschuss
vorhanden sind, aus dem Kérper auszuleiten.
Etwa kann ein Uberschuss an Chrom aus gif-
tigen, sechswertigen  Chromverbindungen
aus der Edelstahlerzeugung oder der Leder-
industrie stammen und in Lederjacken, Le-
dersitzbezligen, Sandalen, Schuhinnensohlen,
sogar Babyschuhen enthalten sein. Das giftige
Chrom wird Gber die Haut aufgenommen und
zeigt sich als hoher Chromspiegel im Blut. )~

> WEITERE KOLLOIDE BEI DIABETES

Die Spurenelemente Chrom, Vanadium, Nickel, Zink und Magnesium sind oft gemein-
sam wichtig bei Diabetes und kénnen nach Meinung mancher Forscher die Folgeer-
scheinungen von Diabetes wie Amputationen, Bluthochdruck, Erblindung und verkiirzte
Lebensspanne verzégern oder gar verhindern.

> KOLLOIDALES VANADIUM

Vanadium senkt - dhnlich wie Insulin - den Blutzucker, indem es die Glykolyse in der
Leber stimuliert und den Konkurrenzprozess Gluconeogenese hemmt. Dadurch sinkt
der Blutzuckerspiegel. Eine tolle Leistung und das ohne injiziert werden zu mussen. Va-
nadium ist derzeit Gegenstand von Forschungen, denn es kann offenbar eine ahnlich
wichtige Rolle wie Insulin spielen und auBerdem die insulinbildenden Zellen schiitzen.
Wie durch Chrom bilden sich auch durch Vanadium mehr Insulinrezeptorzellen. Bei
Vanadium-Mangel sind Cholesterin und Triglyceride erhoht.

> KOLLOIDALES NICKEL

Verstarkt die Wirkung von Insulin und erleichtert die Medikamenteneinstellung bei Di-
abetes Typ 1 und 2 bei rund 60 Prozent der Diabetiker. Beim Typ 1 ist eine verbesserte
Einstellung mit weniger Insulinspritzen mdglich. Kolloidales Nickel gibt man auch Dia-
betikern, die nicht einstellbar sind.

> KOLLOIDALES ZINK

Diabetiker scheiden zwei- bis dreimal mehr Zink tber die Nieren aus und nehmen we-
niger Zink auf. Ihr Blut weist fast immer erniedrigte Zinkwerte auf. Zink ist an der Sta-
bilisierung und Speicherung von Insulin beteiligt. AuBerdem werden bei Zinkmangel die
Insulinproduktion und Glukoseverwertung, die Insulinsensitivitdt und der Kohlenhydrat-
stoffwechsel beeintrachtigt. Zink hilft gegen GefaBschdden vorzubeugen. Ein Mangel
schadet der Séure-Basen-Regulation.

> KOLLOIDALES MAGNESIUM

Bei Diabetikern geht vermehrt Magnesium mit dem Urin verloren. Je mehr Zucker sich
im Urin befindet, desto mehr. Magnesium bewirkt eine bessere Blutzuckerverwertung.
Ein Mangel fordert Probleme bei der Insulin-Sekretion und trdgt zu Insulinresistenz bei.
Ein Mangel schadet der Sdure-Basen-Regulation und erh6ht das Risiko fiir diabetische
Folgeschaden.

> KOLLOIDALES GLYKO

Sofort verfligbare Glukose, insulinunabhdngige Aufnahme, schnelle Normalisierung des
verminderten Stoffwechsels. Bei Unterzucker, bei Energieabfall bei Sportlern. Wichtig bei
Insulin-Resistenz oder bei Minderdurchblutung des Zentralnervensystems.
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ODEM-NEUE TECHNOLOGIE
GEGEN STORFREQUENZEN

Elektrosmog, neue Handymasten und dann auch noch die Bedrohung
durch die Technologie des 5G - so manchem graut es bei dem Gedan-
ken, dass unsere tolle moderne Technik doch schadlich sein konnte.
Sicher, zuerst wehrt man sich, ruft Initiativen ins Leben, beginnt Bela-
stungen zu messen und Gegenmafinahmen in Form kostspieliger Ab-
schirmung zu ergreifen. Die gute Nachricht ist: Es geht auch anders!
Eine osterreichische Entwicklung harmonisiert Storfrequenzen und
kann uns moderne Technologien sogar positiv nutzen lassen.

Die Ohnmacht kam bei mir erst,
als ich erkennen musste, dass

trotz aufwendiger Abschirm-Investitionen
in der neuen Wohnung meiner Kinder, die
leider direkt auf der Hohe einiger groB-
er Handymasten liegt, immer noch hohe
Hochfrequenzbelastung zu messen war. Ab-
schirmvorhdnge, viermal Abschirmanstrich,
Abschirmfolien an den groBen Fenstern, all
das zeigt zwar gute und messbare Ergeb-
nisse. Doch wenn man das Fenster aufmacht
oder die Terrasse benutzen will? Und sind
wir doch ehrlich: Kann man dem Ganzen
tiberhaupt noch entgehen, sobald man ei-
nen Schritt vor die Tir setzt, ins hochtech-
nisierte Auto steigt, sich in einem Haus mit
einer Vielzahl von WLANs aufhalt oder gar
in 6ffentlichen Einrichtungen? Gibt es nicht
noch einen anderen Weg, mit der moder-
nen Entwicklung klarzukommen? Lange Zeit
habe ich mich mit dem Akaija-Anhénger be-
schéftigt, der gegen Elektrosmog in gewisser
Weise schiitzt und den ich Tag und Nacht
trage. Ich bin von seiner Wirkung noch im-
mer Uberzeugt. Dennoch habe ich in der
Wohnung meiner Kinder vor den Abschirm-
mafBnahmen Druck im Kopf gespirt und ich
war nicht die einzige. Meinen Kindern, ge-
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sunden jungen Erwachsenen, hat es nichts
ausgemacht, doch wie lange, dachte ich und
von der kommenden 5G-Technologie hort
man erst recht nichts Gutes.

LOSUNG IN SICHT?

Zu diesem Zeitpunkt machte ich sehr posi-
tive Erfahrung mit der odem-Technologie (in
Form von Scheiben). Wir fahren manchmal
weite Strecken mit dem Auto, hochtechni-
siert und mit messbarem Elektrosmog, den
wir als Belastung im unteren Riicken (vor
allem bei Einschalten der Sitzheizung) und
Erschopfung nach langen Fahrten deutlich
spurten. Nachdem wir ein Monat lang die
Scheiben installiert hatten, ist alles anders.
Auch nach acht Stunden Fahrt steigen wir
frisch und erholt aus. Pausen sind unnétig,
es tritt keine Belastung mehr im Ricken
auf und das Auto benétigt deutlich weni-
ger Sprit. Harmonisierung auf ganzer Li-
nie also. Das hat mich dazu motiviert, die
odem-Technologie auch noch in der Woh-
nung meiner Kinder anzubringen. Das ist fir
mich nun optimal. Man schldft ohne Unter-
brechung, fiihlt sich auch auf den Terrassen

wohl. Fenster 6ffnen ist kein Problem mehr.
Doch wie kann man sich die Wirkung dieser
Scheiben erkldren und vor allem Gber das
subjektive Empfinden hinaus tberprifen?
Die Strahlung wird dadurch nicht abge-
schirmt, sondern in Richtung Unschadlich-
keit, ja sogar mehr Wohlbefinden transfor-
miert. Man kann die Strahlung immer noch
messen, sie verdndert sich nicht in ihrer In-
tensitdt. Doch sie verdndert sich messbar in
ihrer Auswirkung auf den Korper. Um das zu
verstehen, muss ich etwas ausholen.

DIE AUFGABEN DES
FASZIEN-NETZWERKS

Wir haben im Kdérper ein Netzwerk, das
unmitteloar auf Strahlung reagiert - das
Faszien-Netzwerk, auch als Bindegewebe
bezeichnet. Faszien sind Gewebeschichten,
die den gesamten Korper, aber auch alle
seine Teile, die Muskeln, Sehnen, Knorpeln,
Gelenke, Knochen, GefaBe, ja sogar Nerven,
Gehirn, Riickenmark und Organe umhitillen.
Dadurch geben sie Halt, bestimmen die du-
Bere Form des Korpers und die Haltung. Sie
sind auch am Stoffwechsel beteiligt, etwa
fiir das Abtransportieren von Schlacken zu-
standig. Je geschmeidiger und elastischer,
frei von Verklebungen die Fasern des Netz-
werks sind, desto besser fiihlen wir uns, de-
sto beweglicher, leistungsfahiger, aufrechter
ist der Kdrper und umso mehr vermag er
sich wahrzunehmen. Wer Yoga macht und
damit viel auf Ebene der Faszien arbeitet, hat
deshalb eine ganz andere Kérperspannung,
Kérperhaltung und gestindere Ausstrahlung.

DAS FASZIEN-
NETZWERK ALS
KOMMUNIKATIONSEBENE

Was aber nur wenige wissen: Das Faszien-
Netzwerk stellt das gréBte Sinnesorgan und
eine eigene Kommunikationsebene dar. Es ist
eng mit dem vegetativen (= autonomen) Ner-
vensystem verbunden, mit unzéhligen An-
tennen und Sendern ausgestattet, mit denen
Faszien auf duBere Einfllisse wie Elektrosmog
und Stress sowie auf innere Reize wie Emo-
tionen oder Gedanken reagieren. Es sendet
standig Impulse ans Gehirn, hat eine emotio-
nale Erinnerung, speichert alles Erlebte, auch
Schmerzen. Negative Umwelteinflisse, Elek-
trosmog und Stress irritieren die Faszien und
kénnen sie Uberreizen. Folgen daraus sind im



sichtbaren Bereich schlechte Korperhal-
tung oder Beschrénkungen in der Cho-
reographie von Bewegungen. Man kann
etwa keine Purzelbdume schlagen oder
hat Schwierigkeiten bei bestimmten
Korperpositionen wie Stehen auf einem
Bein. Im unsichtbaren Bereich kommt
es als Folge Uberstimulierter Faszien zu
Antriebslosigkeit, Miidigkeit und innerer
Unruhe.

WARUM WIR
UNTERSCHIEDLICH
EMPFINDLICH SIND

Je gréBer die Summe der Vorbela-
stungen ist, desto starker werden sich
einzelne Belastungsfaktoren auswir-
ken und splrbar sein. Darum reagiert
der eine Mensch scheinbar gar nicht
auf Elektrosmog, kann vieles kompen-
sieren. Ein anderer mit mehr Vorbe-
lastungen reagiert darauf schon viel
empfindlicher und manchmal bringt
der Elektrosmog dann das Fass zum
Uberlaufen. Man wird immer nervéser
und weniger stressresistent, kann nicht
mehr schlafen, wird infektanfallig, hat
eine schlechte Verdauung - alles An-
zeichen eines belasteten vegetativen
Nervensystems mit einem Ungleich-
gewicht zugunsten des Sympathikus,
was Dauerstress bedeutet, und einem
schwachen Parasympathikus, der den
Menschen kaum mehr in die Ruhe und
Regeneration fiihren kann.

DIE ODEM WELLE
ORDNET
STORFREQUENZEN

Unpolarisierte Teilchen, Photonen und
Elektronen aus Elektrosmog haben
chaotischen und storenden Effekt auf
unsere Zellen. Die odem Scheibe wirkt
ordnend auf diese Teilchen, wandelt sie
wieder in ihre urspriingliche polarisier-
te Struktur zurtick. Damit bringt sie die
Storfrequenzen in flr den Kérper natir-
liche Schwingungsformen, erzeugt eine
Tragerfrequenz - die odem Welle - die
Storfelder aufmoduliert und dann ,hu-
ckepack” geordnet durch den mensch-
lichen Kérper schleust, ohne Schiden
im Zellsystem. Die neu geordnete Welle
verldsst den Korper auch in geordnetem

Zustand wieder und ,schwingt” fir
andere Organismen harmlos weiter.
Diese Entstérung und Harmonisierung
hat unmittelbaren Einfluss auf den
geschwachten Parasympathikus. Die
Faszien werden entlastet. Messbar und
sichtbar ist das neugewonnene Gleich-
gewicht zwischen Sympathikus und
Parasympathikus anhand der Herz-
ratenvariabilitdtsmessung, die somit
auch den Nachweis fiir die positive Ver-
anderung durch die odem Technologie
bringt. Auch geopathogene Stdrzonen
wie Wasseradern und dergleichen wer-
den umgewandelt und damit entstort.

TECHNIK ALS POSITIVE
STRAHLUNGSQUELLE
NUTZEN

Will man die als ,Kohérenter polarisie-
render Feldeffekt", kurz KPF, benannte
dahinterstehende Technologie richtig
verstehen, muss man sogar noch ei-
nen Schritt weitergehen. KPF nutzt
das bestehende Stromnetz mit sei-
nen elektromagnetischen Feldern, alle
elektrisch betriebenen Gerate von der
Nachttischlampe tber Handys bis zu
Laptops als Medium, um Ordnungs-
frequenzen auf uns Menschen und
jede Form der belebten und unbe-
lebten Materie zu ibertragen. Technik
wird genutzt, quasi uminterpretiert,
um uns wieder in unsere natirliche
Ordnung zu bringen - ein revolutio-
ndrer Ansatz. Auch in der Dunkelfeld-
mikroskopie oder der Mikrozirkula-
tionsmessung zeigt sich der positive
Effekt, hier etwa auf die FlieBfahigkeit
des Blutes, die sich unter Elektrosmog
maBgeblich verschlechtert, mit der
odem Technologie aber verbessert.

Neben den odem Scheiben in zwei Gr6-
Ben, je nach Stérke der Belastung im
Haus oder der Wohnung, gibt es auch
welche flir das Auto und als Armban-
der. Die Preise sind moderat, Uberhaupt
wenn man sie mit anderen derartigen
Produkten am Markt vergleicht. Die
Wirkung ldsst nicht nach und man
muss auch nicht aufriisten, wenn etwa
neue Technologien wie 5G aufkommen.
Vor allem kann die Wirkung mit meh-
reren Methoden auch am Korper direkt
nachgewiesen und die positive Auswir-
kung sichtbar gemacht werden. )~

bezahlte Anzeige

TECHNO-

LOGIE

WOHLBEFINDEN
WIE IN DER
UNGESTORTEN

h NATUR

e LA

1 odem

Mehr Erholung, Regeneration und
Energiereserven, schitzt vor den Folgen von
Elektrosmog, Handystrahlung etc.

schwarz, aus recyceltem PET
oder aus Leder

€ 98,-
€ 119,-

p) odem

Mehr Energie fur Sport, Arbeit und Freizeit,
schutzt vor den Folgen von Elektrosmog,
Handystrahlung etc.

schwarz, aus recyceltem PET
oder aus Leder

€ 98,-
€ 119,-

3 odem

Fir ein entspanntes und reguliertes Umfeld bis
ca. 90 m2 Wohnflache, in landlicher Umgebung/
bei niedriger Elektrosmogbelastung

@126 x 6 mm A |

4 odem

Mehr Erholung, Regeneration und Energiere
Fur ein entspanntes und reguliertes Umfeld bis
ca. 250 m2 Wohnflache, in stadtischer
Umgebung/bei hoher Elektrosmogbelastung

236 x8 mm € 690,-

lebenatur.com




Kolloide
lonic kolloidales Bismut 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Bor —166-mt—€ 42,40
lonic kolloidales Kalzium 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Chrom 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Eisen 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Fullerene 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Germanium 100 ml € 43,80
lonic kolloidales Glyko 100 ml € 27,60
lonic kolloidales Gold 100 ml € 43,80
lonic kolloidales Kalium 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Kobalt 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Kupfer 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Lithium 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Magnesium 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Mangan 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Molybdan 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Natrium 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Nickel 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Platin 100 ml € 43,80
lonic kolloidaler Schwefel 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Selen 50 ml € 55,90
lonic kolloidales Silber 100 ml € 26,40
lonic kolloidales Silizium 100 ml € 42,40
| lonic kolloidales Tantal 100 ml € 42,40
lonic kolloidales Vanadium 100 ml € 41,20
lonic kolloidales Zink 100 ml € 42,40
100 ml € 41,20

I lonic kolloidales Zinn

=

Kolloide Nachfiillpack

Monos

lonic kolloidales Fullerene 200 ml € 75,90 Monoatomares Bor 30 ml

lonic kolloidales Germanium 200 ml € 81,50 Monoatomares Chrom 30 ml

lonic kolloidales Gold 200 ml € 79,90 Monoatomares Eisen 30 ml

lonic kolloidales Magnesium 200 ml € 75,90 Monoatomares Germanium 30 ml

lonic kolloidales Silber 200 ml € 43,90 Monoatomares Gold 30 ml

lonic kolloidales Silber 500 ml € 91,50 Monoatomares Iridium 30 ml

lonic kolloidales Silizium 200 ml € 74,90 Monoatomares Kupfer 30 ml

lonic kolloidales Zink 200 ml € 74,90 Monoatomares Magnesium 30 ml
Monoatomares Mangan 30 ml

[Igolvloid_ale Massageb’le Monoatomares Mete.orit 30 ml

ur duBerliche Anwendung Monoatomares Osmium 30 ml

lonic kolloidales Germaniumdl 50 ml € 53,50 Monoatomares Palladium 30 ml

lonic kolloidales Goldaol 50 ml € 53,50 Monoatomares Platin 30 ml

lonic kolloidales Magnesiumol 50 ml € 49,90 Monoatomares Rhodium 30 ml

lonic kolloidales Silberal 50 ml € 49,90 Monoatomares Ruthenium 30 ml

lonic kolloidales Siliziumal 50 ml € 49,90 Monoatomares Silber 30 ml

lonic kolloidales Zinkol 50 ml € 49,90 Monoatomares Silizium 30 ml :

lonic 0zon-0L 200 ml € 40,90 Monoatomares Vanadium 30ml € 36,90
Monoatomares Zink 30ml € 36,90

Testsatz Monoatomares Zinn € 36,90

Testsatz kolloidale & € 49,00 Monoatomares Zirkon € 36,90

monoatomare Werkstoffe

Monos - monoatomare Werkstoffe

Entwicklungshelfer fur die Seele



Krillol Premium | s0 kps.
+ 6 mg Astaxanthin/Tagesdosis

Krillal Premium | 100 Kps.

+6 mg Astaxanthin/Tagesdosis €82,90
Krillol Premium | 80 Kps.
+Vitamin D3 + Vitamin K2 + Astaxanthin ~ €69,90

lebe natur® Natursubstanzen

180 Kps. € 40,90
90 Kps. € 25,00
360 g € 28,90

90 Kps. € 38,90
180 Kps. € 33,90
180 Kps. € 33,90
3509 €33,90
180 Kps. € 27,40
180 Kps. € 29,60
180 Kps. € 29,60
90 Kps. € 18,90

90 Kps. € 34,90

Acerola pur

Acerola + Zink

Akazienfaser | Pulver [EIIT]
Aloe Vera

Aminosauren |

Aminosauren Ill

Aminosaure Glutamin | Pulver
Aminosauren Lysin
Aminosaure Threonin
Aminosauren Tryptophan

Aronia

Astragalus + Goji Beere +
Angelica sinensis

Baikal Helmkraut +
Andrographis (NED)

Baobab | Pulver EEXEES IFT0]

Bittermelone

90 Kps. € 34,90

270g € 28,90
60 Kps. € 23,90

Brahmi 90 Kps. € 25,90
Brennnessel [E 180 Kps. € 20,90
Buntnessel 180 Kps. € 35,90
CBD-0L 10 % NED) siehe Non Food
Chlorella 280 Plg. € 27,90
Cistus Tee [E[J] (NEGH 80g €19,90
Curcuma 1] 90 Kps. € 26,00
Curcugreen™ 90 Kps. € 40,60

(Curcumin BCM 95)

Eisen-Chelat 90 Kps. € 20,90

Enzyme (VEGAND 90 Kps. € 33,90
Enzyme (EGAN) 180 Kps. € 56,90
Granatapfelextrakt 60 Kps. € 27,40
Grapefruitkernextrakt 90 Kps. € 27,40
Ingwer 90 Kps. € 27,90
Lactobac 60 Kps. € 30,90

Lowenzahnwurzelextrakt
Lutein + Zeaxanthin + Vit. E
Maca + L-Arginin + L-Lysin
Mariendistel+Artischocke+
Léwenzahn

90 Kps. € 25,90
90 Kps. € 27,40
180 Kps. € 25,90

90 Kps. € 27,90

Mate Tee | gerebelt [EIIt] 2509 €17,90
Micro Base | Basenpulver 360 g € 33,90
Micro Base + Aronia | Basenpulver 360 g € 33,90
Moringa ] 180 Kps. € 30,90
MSM 60 Kps. € 27,90
MSM 130 Kps. € 50,90
Papayablatt 180 Kps. € 26,00
Papayablatt Tee | gerebelt 2509 €17,90
Rhodiola Mix 60 Kps. € 30,70

Rhodiola rosea 90 Kps. € 30,70

Rosmarin E 90 Kps.
fa\,/?tga?nhillneﬁges Koralle 180 Kps.
Sdgepalmextrakt + Reishi 90 Kps.
Sagepalmextrakt + Reishi 180 Kps.
Shilajit Huminsaure 90 Kps.
Silizium fliissig 200 ml
Spirulina [E[9 180 Kps.
ST ELIE BIO | 90 Kps.
Sternanis [EI[] 180 Kps.
Tausendguldenkraut EZEERE F161 180 Kps
Tee Selektion 4 PKG
Traubenkernextrakt OPC 60 Kps.
Traubenkernextrakt OPC 90 Kps.

+ Coenzym Q10

Tulsi Tee | gerebelt [EII 80 g
Veg. Omega-3 Mikroalgendl (NEG) 150 ml
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps.
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps.

Vitamin D3 + K2 liposomal 60 ml
Vitamin D 1000 |IE 90 Kps.
aus Champignons + Vitamin K2

Vitamin K2 90 Kps.
Weihrauch 90 Kps.
Weihrauch 180 Kps.
Yams 90 Kps.
Zink 90 Kps.

lebe natur® Vitalpilze

Agaricus | Pilz [EII 90 Kps.
Auricularia | Pilz [EIM 90 Kps.
Auricularia | Pilz EI 180 Kps.
Chaga | Pilz 90 Kps.
Chaga | Pilz 180 Kps.
Coprinus | Pilz [EI[Y 90 Kps.
Cordyceps | Pilz Il 90 Kps.
Cordyceps | Pilz EIE] 180 Kps.
Hericium | Pilz I 90 Kps.
Hericium | Pilz I 180 Kps.
Maitake | Pilz EI 90 Kps.
Pleurotus | Pilz EIE 90 Kps.
Polyporus | Pilz [EIE] 90 Kps.
Reishi 4-Sorten | Pilz Il 90 Kps.
Reishi 4-Sorten | Pilz EI 180 Kps.

Reishi 4-Sorten | Pilz | Putver EII 140 g
Shiitake | Pilz [EI 90 Kps.
Shiitake | Pilz [EI 180 Kps.

€16,90
€33,90

€ 30,90
€50,90
€ 30,90
€ 33,90
€ 33,90
€ 20,90
€ 33,90
€22,90
€ 20,90
€ 27,90
€ 27,40

€17,90
€ 43,90
€30,70
€ 56,90
€ 27,90
€ 40,90

€ 33,90
€ 27,90
€ 48,90
€ 20,90
€ 26,00

€30,70
€ 27,40
€ 48,80
€ 22,90
€ 40,90
€ 30,90
€ 27,40
€ 46,00
€30,70
€ 53,50
€ 25,90
€ 22,90
€ 25,90
€ 30,90
€ 53,50
€ 60,90
€20,90
€ 36,90

lebe natur® Kuren

MSM-Premium Krillolkur € 167,90
Buntnesselkur klein € 95,90
Buntnesselkur grof3 € 200,00
Non Food

CBD-0L 10 % (NED) 10 ml € 65,00
Testsatz lebe natur® € 49,00
achtsame hand. Herstellung

Korbler® Universalrute € 39,00

naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00
Oko Tensor Klassik € 42,00
Happy Dolphins in the Wild - CD € 15,00
Happy Dolphins in the Wild - € 15,00
Spray XS

Happy Dolphins in the Wild -
Package

1 x Happy Dolphins in the Wild
1 x Golden Dolphin Essence
transformer intense

nat. Energetikum - Konzentrat
transformer profi

nat. Energetikum

€ 28,00

310g € 49,90

5,2 kg €139,90

Akaija Anhanger BT € 49,40
Sterling Silber | 1,9 cm

Akaija Anhénger [EXEER € 53,00
Sterling Silber | 2,2 cm

Akaija Anhanger Gelbgold € 249,00
8 Karat | 1,9 cm

lebe natur®Kosmetik

Baobabo| R 101 100m € 22,90
Baobabol Duo-Package 100mL
[0 +30m €270

Biomimetik Desinfekt 200 ml € 16,50

Biomimetik Desinfekt mit

Spriihkopf (NEG) TR
Biomimetik Desinfekt ohne
Spriihkopf (NEG) e O
Vulkanmineral Badezusatz
tribomechanisch aktiviert 459 €28,00
Vulkanmineral Badezusatz 120 g € 28,00

lebe natur® Genussmittel

Meersalz naturbelassen | hand-

geschopft aus der Bretagne LG




P.b.b. | Verlagsort: Mogersdorf | Plus.Zeitung 092038097
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aus aller welt
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lebe natur® Natursubstanzen enthalten ausschlieBlich natiirliche Wirkstoffe - keinerlei synthetische Bei-, Hilfs- und Konservierungsstoffe keine Laktose-, | Vertrieb: naturwissen GmbH & Co.
Zucker- oder Weizenallergene. Weitere Informationen unter lebenatur.com und natursubstanzen.com | Alle Preise sind empfohlene Konsumentenpreise Ausbildungszentrum KG

inkl. gesetzl. MwSt. Die Preise gelten vorbehaltlich Preisanderungen oder Druckfehler: ethik trade® Produkte: mehr Info unter lebenatur.com ©:AQUARIUS-nature EDTTES,

Bezugsquelle

Nachfolgender Partnercode (Beraternummer]
naturwissen GmbH & Co. ermaoglicht es Ihnen, im lebe natur® Onlineshop
Ausbildungszentrum KG auf lebenatur.com/shop problemlos einzukaufen.

Geltinger Str. 14e Ihr Partnercode (Beraternummer) lautet:
D-82515 Wolfratshausen | +49 8171 418760
vertrieb@natur-wissen.com | natur-wissen.com




