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Steiner-
Ehrenberger

Liebe Leserinnen und Leser,

Sind wir noch an die Rhythmen der Natur an-
gepasst oder leben wir prinzipiell nur mehr so,
wie es uns das moderne Leben abverlangt? Im
Winter ist das gar nicht empfehlenswert, denn
wenn man sich jetzt auspowert, bliBt man das
mit Frithjahrsmudigkeit und Verschlechterung
vieler Krankheiten im Friihjahr. Der Winter ist
nach den Lehren der TCM eine wichtige Regene-
rationszeit. Jing soll aufgebaut werden. Wie das
geht, erkldren wir im ersten Artikel. Vom Jing-
Aufbau profitieren ganz besonders die Knochen,
Uber deren Festigung wir im zweiten Artikel be-
richten. Weiter geht es mit der Frage, wie man
die Makula fit halt - ein Thema, das viele Altere
betrifft. Wie auch der nachste Artikel, der sich
um das Coenzym Q10 dreht, ein wichtiger Stoff
zum Energieaufbau, den der Kdrper ab 40 Jah-
ren nicht mehr ausreichend selbst produziert.
AnschlieBend sind wir resistenten Keimen auf
der Spur. Das Beispiel Clostridien zeigt auf, wie
froh man sein muss, dass es neben der mo-
dernen Pharmazie doch auch immer noch die
guten, altbewadhrten Gewdirzéle wie Oregano-
ol gibt, das den Erregern schneller den Garaus
macht als Antibiotika das kdnnten. Wir kldren
vieles rund um den Mineralstoff Magnesium,
haben Wissenswertes bei Magenbeschwerden
aus Sicht der TCM zu berichten und ziehen mit
Schlaftabletten und ihren Nebenwirkungen ins
Gericht. Wie viel besser ist es doch, sich mit
nattirlichen Alternativen zu befassen! Ein Weg
daran fiihrt ohnehin nicht vorbei, denn der Ge-
brauch von Schlaftabletten ist lebensgefahrlich,
wie neue Studien deutlich machen.

herzlichst Ihre

(2o S by —

Dr. Doris Steiner-Ehrenberger

Alle LEBE-Magazine sind im Archiv unserer
Vereinswebsite einsehbar. Hier finden Sie noch
mehr Infos zu Natursubstanzen und Kolloiden.
Fur Premiummitglieder stehen dort Schulungs-
videos bereit. Verein Netzwerk Gesundheit
natur & therapie, info@natursubstanzen.com
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\ / on Osteoporose  sind

meist Frauen betroffen.
Nicht nur im hohen, auch
schon im mittleren Alter und
nicht nur ,Faule”, sondern
genauso Sportliche. Réntgen-
strahlen kénnen Knochenab-
bau allerdings erst erkennen,
wenn er schon eingesetzt und
ein gewisses Mal3 erreicht hat.
Der OsteoTest (von Osteolabs)
ist hingegen ein Friihtest. Er
bestimmt die Kalzium-Ver-
héltnisse in den Knochen an-
hand einer Urinprobe, die man
selbst zu Hause durchfiihren
kann. Bei dem klinisch gete-
steten Verfahren werden die Kalzium- und
Kreatinin-Werte im Urin mehrfach in einem
hochleistungsfahigen Massenspektrometer
gemessen. Das wirklich Bemerkenswerte
an diesem Test: Therapieerfolge sind sofort
sichtbar. Bleiben sie aus, kann eine unnéti-

rechtzeitig
stoppen

Man ist ihr nicht hilflos ausgeliefert. Gegen den Verlust von
Knochendichte gibt es einige Natursubstanzen, die sich
sehr bewihrt und keine negativen Nebenwirkungen haben.
Energetisches Austesten ist sinnvoll, denn es gibt nicht die
»eine wirksame Substanz — meist stellt sich der Therapieer-
folg mit einer Kombination aus mehreren ein. Neuerdings
ist er sogar durch einen Schnelltest zu Hause iiberpriifbar.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

ge oder unwirksame Therapie schnell abge-
brochen und durch eine bessere MaBnahme
ersetzt werden. Das ist wichtig, denn es sind
letztlich mehrere Natursubstanzen, die bei
Osteoporose perfekt helfen kénnen. Testet
man sie energetisch aus, ist die Chance am

groéBten, dass sie auch
wirklich helfen. Dazu hat
aber nicht jeder die Ge-
legenheit. Mit dem Os-
teolest wird einem nun
ein Therapieerfolg recht
schnell gezeigt.

DEeR KNOCHEN-
HEILER CISSUS

Viele brauchen nur die-
se eine Natursubstanz
und die Knochendichte
erholt sich binnen sechs
Monaten: Cissus qua-
drangularis, ein indisches
Efeugewdchs, ist die allerbeste Empfehlung
bei Knochenbriichen und wenn schon Os-
teoporose besteht. Die Pflanze beschleunigt
jede Phase der Knochenheilung, leitet die
Mineralisation des Kallus ein, verkiirzt die
Knochenheilungszeit auf nur vier Wochen -
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zwei Wochen weniger als ohne Cissus. Nach
sechs Wochen hat der Knochen laut Studi-
en dank Cissus bereits wieder 90 % der ur-
springlichen Stérke, ohne Cissus nur 60 %.
Die Pflanze wirkt sich generell positiv auf
den Knochenstoffwechsel im Wechsel aus
und verlangsamt den Knochenabbau. Cissus
kraftigt Knochen sogar, wenn sie durch das
korpereigene Stresshormon  Cortisol oder
das Medikament Cortison geschwécht sind
(Osteomalazie). Denn Cissus ist ein Adap-
togen, das die Stressanpassung erleichtert
und Cortisol senkt. Erfreulicherweise werden
durch Cissus auch gleich das Binde-
gewebe, Gelenke, Knorpeln, Sehnen,
Bander, Muskulatur, Zdhne und Kie-
fer mitgestéarkt, es profitiert also der
ganze Bewegungsapparat und alle
Korperstrukturen.

Die ROLLE DES
VitamiNn D unD K2

Osteoporose ist nattrlich nicht nur

ein  Winterthema. Verschlimme-
rungen kennt man im Winter aller-

dings schon, wenn durch die man-

gelnde Sonne der Vitamin D-Spiegel

noch weiter in den Keller wandert,

als er bei vielen ohnehin schon ist. Die Kno-
chen benétigen Vitamin D, um Kalzium auf-
nehmen zu kénnen, das Knochen und Zihne
hértet, aber auch fir die Muskulatur von
Bedeutung ist. Um die Knochen gut mit Vi-
tamin D zu versorgen, bendtigt man nur die
normale Tagesdosis. Hochdosen setzt
man in erster Linie flr das Immunsy-
stem ein.

Allerdings stellt Vitamin D allein nicht
automatisch sicher, dass das vermehrt
aufgenommene Kalzium tatsdchlich

in die Knochen wandert! Dazu ist ein
weiteres Vitamin notig: Das Vitamin

K2. Es wird auch ,der Steuermann im
Kalziumstoffwechsel" genannt, weil es

die Kalziumeinlagerung in die Knochen
reguliert. Nimmt man Vitamin D ohne
Vitamin K2 besteht die Gefahr, dass
man ,verkalkt", das Kalzium statt im
Knochen in Gelenken, GefaBBen oder als
Steine in der Niere eingelagert wird.

KAILZIUMBOMBEN FORDERN
DIE VERKALKUNG

Gewarnt sei auch vor Kalziumhochdo-

sen, die bestenfalls zu Verkalkung fiih-
ren, Uberhaupt wenn sie aus schlecht
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die Aufnahme von Kalzium

verwertbarem und die Magensaure neutra-
lisierendem Kalziumkarbonat bestehen. Aus-
nahme unter den Kalziumcarbonaten ist die
Sango Meeres Koralle, die in ionisierter, gut
aufnehmbarer Form vorliegt. Man sollte bei
der Einnahme aber zwei Stunden Abstand
zum Essen halten. Alternative ist die Micro
Base aus Kalzium- und Magnesiumcitrat oder
kolloidales Kalzium. Meist ist jedoch gar nicht
der vermeintliche Kalziummangel das Pro-
blem, sondern die falsche Kalzium-Verteilung
im Korper - eben die Verkalkung.

- 0
Durch Vitamin D wird

gefordert. Doch erst
Vitamin K2 sorgt fur die
richtige Einlagerung in
Knochen und Zahne.

— 0

Das MiLce-HEirr-
(OSTEOPOROSE-MARCHEN

Der Wert von Milchprodukten fiir die Knochen
Erwachsener ist schon seit langerem in Frage
gestellt. Viele haben MilcheiweiB- und Milch-

> DIE ERFOLGREICHSTEN
NATURSUBSTANZEN FUR DIE
K~nocHEN Cissus
QUADRANGULARIS

Vitamin D3 + K2: Als liposomales Vitamin
D3 + K2 oder als Krillol mit Astaxanthin und
Vitamin D3 + K2 oder als Champignon Vita-
min D + K2

Bor: Als kolloidales Bor

Kalzium: In der Micro Base, der Sango
Meeres Koralle oder als kolloidales Kalzium
Magnesium: In der Micro Base, der Sango
Meeres Koralle oder als kolloidales Magnesium
Silizium: Als fliissiges Silizium oder kolloi-
dales Silizium

Aminosaure Lysin: Als Monoprdparat oder
in Form von Maca mit Arginin und Lysin
Cordyceps Vitalpilz

Shilajit Huminséure

zuckerunvertraglichkeit und Milchprodukte
verschleimen den Korper. Vergleichsweise viel
besser ist griines Gemise wie Brokkoli oder
Baobab, das afrikanische Fruchtpulver mit ho-
hem Gehalt an Kalium, Kalzium, Magnesium
und Phosphor - ideal also fUr starke Knochen,
wobei sich auch der hohe Ballaststoffanteil
positiv auf die Darmreinigung auswirkt und
die Nahrstoffaufnahme verbessert.

Bor uND
KAILZIUMSTOFFWECHSEL

Eine zentrale und véllig unterschitz-
te Rolle bei der Entstehung der Os-
teoporose spielt das Spurenelement
Bor. Bor wird gleich aus mehreren
Griinden fiir die Knochenfestigkeit
benotigt. Es aktiviert Vitamin D und
macht es so erst nutzbar. Es hilft Kal-
zium und Magnesium im Kérper zu
halten, wahrend bei Bormangel die
Halfte des Kalziums und Magnesi-
ums einfach Uber die Nieren ausge-
schieden wird. Genau diese beiden
Mineralstoffe sind aber fiir die Fe-
stigkeit der Knochen entscheidend.
Durch den Bormangel wird zu allem
Uberfluss auch noch eine Hyperak-
tivitdt der Nebenschilddriisen mit Gbertrie-
bener Parathormon-Ausschiittung ausgelost.
Dadurch wird Kalzium aus den Knochen und
Zéhnen freigesetzt, was fiir einen Anstieg des
Kalzium- und Phosphatspiegels im Blut sorgt.
AuBerdem werden knochenabbauende Zellen
stimuliert und knochenbildende Zellen
gehemmt. All das fiihrt schlieBlich zur
Entkalkung von Knochen und Zahnen.
Gleicht man hingegen Bormangel aus,
vorzugsweise durch kolloidales Bor,
heilen Knochenbrtiche schneller und
Osteoporose wird gestoppt. Bor hemmt
auch den Proteinabbau im Knochen
und wirkt insbesondere, wenn die Hor-
mone der Schild- und Nebenschilddri-
se altersbedingt nicht mehr ausreichend
gebildet werden und der Kalziumhaus-

halt nicht mehr optimal reguliert wird.

GRUNDE FUR EINEN
BORMANGEL

Kunstdiinger hemmt die Boraufnahme
der Pflanze im Wachstum. Durch eine
Glutenunvertraglichkeit, Candida Pilze
im Darm, Konsum von vielen phytin-
sdurehaltigen Backwaren oder Hiilsen-
friichten kann die Bor-Resorption im



Darm zusatzlich erschwert werden. Dabei
kann man Phytinsdure in Saaten, Kor-
nern und Hilsenfriichten ganz einfach
loswerden: Durch Einweichen!

Besonders schlimm féllt ein Bormangel
ins Gewicht, weil meist gleichzeitig auch
noch ein Magnesiummangel und eine

Aluminiumbelastung vorliegen. Denn
auch Magnesium ist fiir den stabilen
Knochen von Bedeutung - rund 60 %
des gesamten Magnesiums sind in den
Knochen eingelagert - und Magnesium
wird, wie Bor, zur Aktivierung von Vita-
min D bendtigt. Aluminium verdrangt
Bor nachhaltig vom vorgesehenen Re-
zeptor. Ein Aluminium-Molekdl kann
sogar gleich drei Bor-Platze besetzen.

So entsteht schlieBlich sogar ein anhal-
tender Bormangel! Zur Aluminium-Aus-
leitung ist Silizium geeignet. Silizium hélt
den Knochen auch elastisch und da ein
starrer Knochen leichter bricht, ist das Silizi-
um sogar sehr wesentlich, um den Knochen
gesund zu erhalten. Parallel dazu kolloidales
Bor geben, um die freiwerdenden Rezeptoren
sofort neu und richtig zu besetzen. Ubrigens:
Ist genug Silizium vorhanden, werden Mine-
ralstoffe besser im Knochen gehalten!

BORMANGEL ZEIGT SICH
DURCH ARTHROSE

Der wichtigste Hinweis, dass man einen Bor-
mangel hat, ist das gleichzeitige Auftreten
von Osteoporose und Arthrose. Denn wenn
soviel Kalzium aus den Knochen frei wird,
muss es ja irgendwo hingehen! Es landet
in Gelenken und im Weichteilgewebe, wo

> WEITERE VITAMINE UND
SPURENELEMENTE BEI
(OSTEOPOROSE:

Vitamin B6: Auch Vitamin B6 - enthalten
etwa im Vitamin B-Komplex aus Quinoa -
scheint eine bevorzugte Rolle im Knochen-
stoffwechsel zu spielen, ist wichtig fur die
Herstellung von festen Querverbindungen in
Kollagen-Fasern und hilft dabei, die Amino-
sdure Homocystein abzubauen, die GefdBe
schadigt und wahrscheinlich die Entwicklung
einer Osteoporose fordert.

Mangan: Mangan ist fur die Knochenmine-
ralisierung und fiir den Bindegewebsaufbau
im Knorpel und im Knochen notwendig. Bei
einer Untersuchung an Frauen mit Osteopo-
rose fand man um 75% niedrigere Mangan-
Werte als bei Gesunden. Auch Manner kon-
nen hier betroffen sein. Mangan gibt es auch
in kolloidaler Form.

Zink: Zink erhoht die biologische Aktivitat
von Vitamin D. Altere Patienten mit Osteo-
porose und Knochengewebsverlust im Kiefer
zeigten Zink-Mangel. Zink gibt es auch in kol-
loidaler Form.

Entziindungen, Muskelverspannungen und
Gelenksteifheit ausgeldst werden. Auch Arte-
rienverkalkung und eine Verkalkung der Zir-
beldrlise oder der Eierstocke sind mdglich, es
bilden sich Nierensteine oder eine Nierenver-
kalkung kann zu Nierenversagen fiihren. Die
Gabe von Bor - es werden nur kleine Men-
gen, etwa zehn SpriihstBe kolloidales Bor
zweimal tdglich auf die Haut benétigt, stoppt
den Kalziumverlust tber die Nieren und die
Fehleinlagerung.

Zusatzlich nimmt man Vitamin K2 als hoher
dosiertes Monoprdparat und 16st damit das
falsch eingelagerte Kalzium wieder heraus -
Arthroseschmerzen lassen nach. Unbedingt
zusammen mit Magnesium anwenden, das
hier ebenfalls entkalkend wirkt und weil bei

Verkalkungen immer auch ein intrazel-
luldrer Magnesiummangel entsteht! Bei
einer verkalkten Zirbeldriise hilft kolloi-
dales Gold.

HORMONSPRITZEN
VERMEIDEN — WIEDER MIT
Bor!

Osteoporose hangt hdufig mit dem
Abfall der Ostrogenspiegel nach dem
Wechsel zusammen. Und was ist von
Hormonspritzen zu halten, die den Os-
trogenabbau stoppen sollen? Das Pro-
blem lasst sich mit Hilfe von Bor meist
ganz schnell I6sen. Bor hebt die kérper-
eigene Ostradiol- und Testosteronpro-
duktion auf das ideale Mal an. Es stei-
gert bei Frauen im Wechsel die aktivste
Ostrogenvariante  17-beta-Ostradiol
auf dhnliche Werte, wie sie bei Ostro-
genersatztherapien zu  beobachten
sind, allerdings ohne Nebenwirkungen.
Auch Pflanzenhormone wie Rotklee
mit Yams und Cissus - eine fur die
Wechseljahre und danach sehr geeig-
nete Mischung - kénnen einen gewis-
sen Ostrogenspielgel erhalten helfen
und damit die Knochendichte bewah-
ren. Manche schworen auch auf die
peruanische Maca-Wurzel, die man mit
Lysin und Arginin angeboten bekommt.

DiE AMINOSAURE LYSIN

Lysin ist fir den Knochen so wesent-

lich, dass bei Lysin-Mangel unbedingt

Lysin gegeben werden muss, sonst

gibt es keinen Erfolg. Und gerade Ly-

sin-Mangel ist unglaublich verbreitet.

Griinde dafiir sind beispielsweise Ver-
dauungsschwache und Erndhrung mit viel
Weizen, das kaum Lysin zu bieten hat. Lysin
ist aber neben Vitamin C der wichtigste Bau-
stoff fiir den Kollagenaufbau. Alle Strukturen
von der Haut tiber die Muskulatur, die Augen
bis zu den Knochen bestehen aus Kollagen.
Die Regeneration in diesen Systemen héngt
stark vom Vorhandensein der Aminosédure
ab. AuBerdem sorgt Lysin, wie Vitamin D,
fir eine bessere Kalziumaufnahme (iber den
Darm und damit flr eine bessere Mineral-
stoffversorgung. Bei Lysin-Mangel verliert
man Kalzium Gber die Nieren. Standig an
eine zusatzliche Lysin-Versorgung denken
sollten auch alle jene, die ein Herpesvirus in
sich tragen, das von Lysin in Schach gehalten
werden muss. j—
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Auspowern in
jeder  Rich-

tung wirkt sich zum
Beispiel gerade im
Winter  verheerend
aus. Es kostet jetzt
noch mehr Substanz
(Yin) als sonst. Dabei
ist der Winter ,die"
Yin-Zeit schlechthin,
wihrend der Som-
mer ,die" Yang-Zeit
ist. Das Yin sollte uns
jetzt mit maximaler

l
Al

REGENERATION

IM WINTER IST DIE
BESTE ZEIT DAFUR.

Im Winter hat die Knochenreparatur Hochsaison. Aber
nicht nur wegen des Schifahrens und gehauft auftretender
Knochenbriiche. Der Winter wird im taoistischen Natur-
kalender vom Wasserelement regiert, dem die Organ-
kreisldufe Niere-Blase zugeordnet sind. Sie kontrollieren
und versorgen energetisch Knochen, Zihne, Geschlechts-
organe, Fortpflanzung, Wachstum, Riickenmark, Gehirn,
Kopthaar, Gehor und alle Wasserwege des Korpers. Alles,
was man jetzt im Einklang mit den Kriften der Natur fiir
Niere-Blase und die vom Wasserelement kontrollierten
Bereiche unternimmt, hilft ihnen doppelt. Alles, was dem
entgegensteht, schadet ihnen jetzt ebenfalls doppelt.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

WARUM IST
RUHE M
WINTER SO
WICHTIG?

Auch im Westen wis-
sen wir, dass Ruhe
und Schlaf unter der
Herrschaft des Para-
sympathikus stehen
und nur wenn er ,re-
giert", Regeneration
moglich ist. Der Sym-
pathikus hingegen ist

Kraft zur Verfigung stehen und Re-
generation der Korpersubstanz, insbe-
sondere der Knochen, Zdhne usw. er-
mdglichen. Das ist aber nur maglich,
wenn wir seine Bedirfnisse erfiillen:
Ruhe, Entspannung, innere Einkehr,
Besinnlichkeit, ausreichend Schlaf,

o6 LEBE. .

Warme - vor allem FiiBe warmhalten
- sowie warmes Essen sind jetzt noch
wichtiger als sonst. Wer sich daran
hilt, sammelt bereits Kraft flir den
Friihling und wird dann nicht unter
Frithjahrsmidigkeit und Erschépfung
leiden missen.

sein Gegenspieler innerhalb des auto-
nomen Nervensystems und gewinnt
viel zu hdufig die Oberhand, wenn
Stress und Hektik den Alltag fest im
Griff haben. Und hier haben wir schon
eine der Hauptursachen fiir briichige
Knochen: Stress. Aber dazu spater.



Die NIERE ALS
ENERGIESPEICHER

Die Niere hat in der TCM
nicht nur die Aufgabe eines
Ausscheidungsorgans.  Sie
steuert vielmehr auch den
vorgeburtlichen Energiespei-
cher (Jing), diejenige Menge
an Energie, die wir von den
Eltern mitbekommen haben.
Dieser Speicher soll uns ein

ganzes Leben lang zur Verfligung ste-
hen und bis ins hohe Alter reichen, das
zu erlangen stets das Ziel der Taoisten

war. Im Winter, der
dem Wasserelement,
dem hohen Alter
und den Organkreis-
ldufen  Niere-Blase
zugeordnet wird,
lautet das Gebot: Die
Nierenenergie scho-
nen und regene-
rieren! Das schlieBt
auch mit ein, dass
wir Strapazen jetzt
maoglichst  vermei-
den, zur Ruhe kom-
men, auch in Bezie-
hungen mehr die
ruhige Zweisamkeit
als Ausschweifungen
suchen.

JING-
AUFBAU

— ZWEI
VORSCHLAGE

Unterstlitzung  fin-
den wir beim Cor-
dyceps Vitalpilz, der
speziell das Jing
und damit unsere
Kraftreserven,  Vi-
talitdat und Wider-
standskraft als eines
der wenigen Mittel
uberhaupt  wieder
aufzufillen vermag
und damit lebens-
verlangernd  wirkt.
Das ist eine absolut
seltene FEigenschaft,
denn lJing, das ver-
loren geht, gilt als
verloren und zurlck

o

Wer im Winter fir mehr Ruhe
und Entspannung sorgt, baut
leichter Jing auf - das nltzt auch

den Knochen.

(o]

> DER CORDYCEPS
VITALPILZ

Der Pilz aus dem Himalaya zéhlt zu den teu-
ersten Natursubstanzen tiberhaupt. Allerdings
kann er nach langjdhrigen Bemiihungen be-
reits in derselben hohen Qualitdt geziichtet
werden. Er hat viele phdnomenale Wirkungen
- etwa auf Niere und Blase. Er wirkt aber nicht
nur auf die Organe selbst, sondern auBerdem
auf deren Meridiane und wird deshalb in
der TCM zur Unterstiitzung bei Tinnitus und
Schwerhdrigkeit, Osteoporose und Schmer-
zen im unteren Riicken eingesetzt. Er hilft bei
Nieren- und Blasenentziindung, reduzierter
Nierenfunktion, Wasser in den Beinen, Bla-
senschwéche, Inkontinenz und nachtlichem
Harndrang. Er schitzt und regeneriert Nie-
renzellen, reduziert Kreatinin und Proteinurie,
beugt Nierenschéden bei Kontrastmittelun-
tersuchungen vor und férdert die Nieren-
funktion nach Nierentransplantation.

Der Cordyceps ist aber kein reiner ,Nieren-
pilz" Er starkt auBerdem Leber und Prostata
sowie in erstaunlicher Weise die Lunge. Er
war sehr begehrt in der Coronazeit, weil er
gegen viele Erreger wirkt und das Immunsy-
stem unterstiitzt. Und das nicht nur gegen
Viren, sondern auch gegen Bakterien wie

bleibt eine Lebensflamme, die kleiner
geworden ist. Seine herausragend po-
sitive Wirkung auf die Nierenenergie

bedeutet indirekt auch, dass
der Cordyceps Vitalpilz die
Stirkung der Knochen for-
dert, das Alter und die innere
Kélte ertrdglicher macht oder
Schmerzen im unteren Ri-
cken lindert, wenn dort Staus
im Nierenmeridian fir Sto-
rungen sorgen.
Eine weitere Natursubstanz
aus dem Himalaya - der Shi-
lajit - stéarkt das Jing ebenfalls
und hat gleich noch zwei wunderbare
Eigenschaften fiir starke Knochen zu
bieten. Durch Spuren von Strontium ist

etwa Clostridien, Borrelien, Streptokokken
oder Staphylokokken. Er kann auBerdem die
Lunge bei Asthma, COPD sowie bei und nach
Lungenentziindung gut unterstiitzen und
fordert, wie der Reishi, den Sauerstoffgehalt
im Blut. Genauso beachtlich wirkt der Cor-
dyceps auBerdem auf Herz und GefdBe. Er
verbessert die Blutversorgung des Herzens
bei ischdmischen Herzerkrankungen, bei
Herzrhythmusstérungen, nervosem Herz
und Angina pectoris, steigert Belastungsfa-
higkeit und Ausdauer, senkt Bluthochdruck,
verbessert Blutfluss und Durchblutung,
senkt Blutfette.

Der Cordyceps hilft bei der Stressanpas-
sung, ist ein Kraftspender bei korperlicher
und seelischer Erschopfung, Nebennieren-
schwidche und chronischer Mudigkeit. Er
verbessert das weiBe Blutbild und verhilft
zu besserer Cortisolbildung - das ist wichtig
bei Entziindungen wie Arthritis, bei Burnout
und Allergien.

Der Cordyceps kann aber auch ganz anders.
Als Seelenheiler beruhigt er Emotionen und
lindert Depressionen, indem er nachweis-
lich das Enzym Monoaminooxidase (MAQ)
hemmt, das die Stimmungs- und Wohlfthl-
Botenstoffe wie Serotonin, Noradrenalin
und Dopamin abbaut. Er enthdlt sogar das
begehrte Tryptophan, aus dem der Kd&r-
per das Wohlfiihlhormon Serotonin selbst
aufbauen kann. Der Pilz wirkt sogar gegen
Angste, hilft bei Schlaflosigkeit und gegen
NachtschweiB. Er unterstiitzt Schilddrii-
senhormone bei Unterfunktion und kalten
Knoten. Er fordert Testosteron, Potenz, Libi-
do und Fruchtbarkeit, indem die Qualitdt der
ausreifenden Eizellen verbessert wird.

LEBE... 07



er ein ,Kalziumschlepper” Er schleust
Kalzium direkt in die Knochen ein. Au-
Berdem reinigt Shilajit das Bindegewebe
von Sdureschlacken und Schwermetal-
len, reguliert den Saure-Basen-Haus-
halt - eine wichtige Voraussetzung fiir
gesunde Knochen!

Shilajit gilt im Ayurveda als Rasayana -
als Lebenselixier und Verjlingungsmittel.

CORONA-SPATFOLGEN:
ING-MANGEL UND
BERSAUERUNG

Besonders wichtig sind diese MaBnah-
men bei allen, die unter ,Long Covid"
leiden. Selbst bei milden Verldufen
kénnen sich noch lange nach der Ge-
nesung Mudigkeit, Kurzatmigkeit,
Gehirnnebel, Haarausfall, Zahnverlust
oder brechende Fingerndgel zeigen.
Nach der TCM erkennt man in dieser
Symptomatik jedoch Jing-Mangel und
dazu - nach der westlichen Naturheil-
kunde - massive Ubersiuerung, die
aus erheblichem Mineralstoff- und
Spurenelementeverlust resultiert. Al-
lerdings sieht man diesen nicht im
Blutbild! Wie kann das sein? Das ist
nur dadurch erklarbar, dass der Kor-
per aus seinen eigenen Depots ,nach-
schiebt”, was aber zu Ubersiuerung
fuhrt mit den genannten Symptomen.
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Diese sind als Kdrpergrund-
substanz wiederum dem Jing
zugeordnet.

WAS SCHLIESST
MAN DARAUS?

Man muss bei Long-Covid
auf beides achten: Mineral-
stoffe und Spurenelemente
ersetzen und damit die Uber-
sduerung beheben und Jing
aufbauen, wie wir schon be-
schrieben haben.

Gibt man nun die Sango
Meeres Koralle - immer ab-
seits von den Mahlzeiten,
mindestens eine halbe Stun-
de davor oder zwei Stun-
den danach -, versorgt man
damit den Korper mit gut
aufnehmbarem Kalzium und
Magnesium in ionisierter
Form und idealem Kalzium-
Magnesium-Verhaltnis sowie
einer Vielzahl von Spuren-
und Ultraspurenelementen.
Bald machen sich Entgif-
tungssymptome wie sauer-
licher Geruch und Schwitzen

Shilajit, der ebenfalls reich an kollo-
idalen Spurenelementen ist und das
Bindegewebe von Saureschlacken,
Schwermetallen, Pestiziden und ande-
ren Rickstdnden entgiftet. Bei Haar-
ausfall ist zusatzlich der pH-Wert des
Haarbodens zu korrigieren durch Auf-
spriihen von basischen Kolloiden wie
kolloidalem Silber, kolloidalem Magne-
sium, kolloidalem Kalzium, kolloidalem
Kalium oder kolloidalem Silizium. Auch

> DIE IDEALE ERNAHRUNG
M WINTER LAUT TCM:

° Uberwiegend Gekochtes, am besten
dreimal tdglich

* Warme Getrdnke, langgekochte Suppen
und Eintépfe, Braten mit Rosmarin,
geddmpftes Obst mit warmenden
Zutaten wie Zimt, Nelken, Ingwer,
Kardamom

® Wichtig auch im Winter: Die Mitte
starken mit Wurzelgemiise, Einschrén-
kung von verschleimenden Milchpro-
dukten, kithlendem Zucker, Weizen,
Schweinefleisch

* Bei Kélte Haferbrei sowie warmende
Gemdiise wie Lauch, Zwiebel, Fenchel,
Huhn, Lamm, Wild, Meeresfriichte
bevorzugen, bei innerer Hitze jedoch
meiden!

e Kiihlende Rohkost (vor allem Sudfriichte,
Gurken, Tomaten), Joghurt und Brot-
mahlzeiten drastisch reduzieren

¢ Die Nieren stdrkende Lebensmittel wie
Nisse, Samen, Adzuki Bohnen, Fisch,
Algen, schwarzer Sesam

bemerkbar, wenn die basischen Mi-
neralstoffe beginnen, die Sdureschla-
cken auszuleiten. Unterstlitzen kann
man noch mit dem bereits genannten

Basenhaarbdder sind giinstig. Oft be-
merkt man, dass danach erst Natur-
substanzen die gewohnten Wirkungen

bringen. )~



Die Makaula ist jener Bereich der
Netzhaut, in dem die Bilder fo-
kussiert werden. Heute leidet
jeder Dritte iiber 80jihrige an
einer Degeneration der Maku-
la. Sie ist die Hauptursache fiir
Erblinden im Alter. Maf3geblich
schuld an ihrer Entstehung soll
neben dem allgegenwirtigen
Blaulicht von Bildschirmen auch

die Erndhrung sein.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

B ei immer mehr Menschen kommt

es im Alter zu einer Makuladege-
neration. Sie beeintrdchtigt die Scharf-
sichtigkeit und kann sogar schon bei
35jahrigen auftreten. Das war nicht im-
mer so.Im 19. Jahrhundert gab es sie noch
kaum. Was ist anders? Zu den Hauptrisi-
kofaktoren gehdren Rauchen, Arterioskle-
rose, Bluthochdruck und - wahrscheinlich
mafgeblich - die Erndhrung.

DIE TROCKENE UND DIE
FEUCHTE FORM

Sie entsteht langsam, Uber Jahrzehnte.
Durch Oxidation von Proteinen und Li-
piden sammeln sich Zellablagerungen
(Lipofuszin) in neuronalen Geweben des
Auges und im Gehirn, aber auch in Herz-
muskelzellen an. Im Auge bilden sie soge-
nannte Drusen, die die Blut- und Sauer-
stoffversorgung storen und letztendlich
zum Absterben von Zellen der Netzhaut
fiihren. Schreitet die Makuladegeneration
voran, entsteht aus der trockenen schliel3-
lich die feuchte Variante der Erkrankung.
Indem der Korper versucht, die durch
die Ablagerungen behinderte Blut- und
Sauerstoffversorgung in der Netzhaut
wiederherzustellen, bildet er kleine Blut-
gefdBe aus. Sie sind weniger dicht und
sondern Fliissigkeit ab, kénnen durch Li-
cken unter die Netzhaut wachsen, was
erhebliche Sehstérungen bis zum Abldsen
der Netzhaut verursacht. Die Sicht ist bei
der trockenen und der feuchten Form ver-
schwommen, das Scharfstellen der Bilder
funktioniert nicht, auch Verzerrungen,
Verlust des Farbensehens, ein dunkler
Fleck im Zentrum sowie fehlende Teile
des Bildes sind typisch. Bei der trockenen
Form geht nur die mittige Sicht verloren,
Erblinden ist seltener als bei der feuchten.

DIE ERNAHRUNG IST
MITVERANTWORTLICH

Als Verursacher ganz vorne mit dabei ist die
Nahrungsmittelindustrie mit inren tiberbe-
arbeiteten Pflanzenfetten, Zucker, WeiB-
mehl, Fertiggerichten und vor allem mit
Pflanzenfetten aus hauptsdchlich entziin-
dungsauslésenden  Omega-6-Fettsduren.
Das sind sehr gebrduchliche Fette wie Son-
nenblumendl, Margarine, Disteldl, Sojadl
oder Maiskeimél. Am wenigsten Omega-
6-Fettsauren enthalt das Olivendl.

Das wichtigste ,Gegenmittel" gegen ein
Uberhandnehmen der Omega-6-Fettsiu-
ren sind Omega-3-Fettsduren. Das ist hin-
ldnglich bekannt. Doch es reicht nicht, nur

den Gegenspieler Omega-3 zusatzlich zu-
zufiihren, es miissen gleichzeitig die Ome-
ga-6-Fettsauren reduziert werden. Denn
hier geht es auch um die an sich schon
negativen Wirkungen der Omega-6-Fett-
sduren. Warum? Sie sammeln freie Radi-
kale an, oxidieren die Doppelbindungen
der Zellhdllen, stéren damit die Energie-
gewinnung und I&sen noch mehr freie
Radikale aus. Sie sind insgesamt schédlich
flr den Kérper, denn sie férdern Entziin-
dungen und Fettdepots aus innerem Fett
(viszeralem Fett), zerstéren GefaBe und
andere Kérperstrukturen, blockieren die
Verbrennung und l6sen eventuell Insulin-
Resistenz aus, was zu Diabetes, Fettleber
und Ubergewicht fiihrt.

W AS DIE MAKULA
WIRKLICH BRAUCHT

Wie kann man nun gegensteuern? Ein-
mal also Uber krasse Reduktion von
Omega-6- Fettsduren in der Erndhrung.
AuBerdem Gber extra Omega-3-Fettsau-
ren, vor allem aus tierischen Quellen wie
Krillol oder Fischél bzw. aus Mikrolagen-
6l. Denn sie enthalten - im Gegensatz zu
pflanzlichen Omega-3-Fettsduren wie
Leindl - das DHA (Docosahexensdure),
das besonders wichtig ist: Die Netzhaut
besteht zu 60 % aus DHA. Das ist sogar
die héchste Konzentration von DHA im
gesamten  Korper.  Omega-3-Studien
zeigten, dass DHA auch antientziindlich
und antioxidativ wirkt. Es kommt da-
durch zu einer geringeren Bildung und
Einlagerung von Lipofuscin. Dadurch wird
das Voranschreiten der Makuladegenera-
tion gestoppt, die schulmedizinischen
Spritzen ins Auge kdnnen oft reduziert
werden, was ja auch schon ein groBer
Erfolg ist. Wer rechtzeitig etwa mit der
Einnahme von Krillél oder Mikroalgendl
beginnt, kann damit starken Einfluss auf
Entstehung und Verlauf einer Makulade-
generation nehmen, wie uns zahlreiche
Rickmeldungen von Menschen mit Ma-
kuladegeneration bestétigen.

AuBerdem kann man die Makula - auch
gelber Sehfleck genannt - immer wie-
der mit Lutein und Zeaxanthin, den
gelb-orangen, hochantioxidativen Nahr-
stoffen der Studentenblume, versorgen.
Sie bauen den antioxidativen Eigen-
schutz der Makula wieder auf. Das ist
heute schon in jungen Jahren wichtig,
da eine neue Gefahr flir das Augenlicht
hinzugekommen ist. Blaulicht in Handys,
Computer und modernen TV-Gerdten
greifen die Makula ebenfalls an. )~
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HIRN

Sie fiihlen sich eher miide statt fit
und vital, sind iiber 40 und nehmen
sogar noch Cholesterinsenker ein?
Ein Leistungseinbruch und even-
tuell eine beginnende Herzschwi-
che konnten an einem Mangel an
Coenzym Q10 liegen. Der drin-
gende Rat: Bitte hinschauen! Das
Coenzym Q10 ist definitiv keine
Modeerscheinung. Es kann viele
Leiden ersparen und Kranken das
Leben erheblich erleichtern. Auch
bei Long-Covid oder Dauerbela-
stung durch Herpesviren.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Das Coenzym Q10 ist eine an der
Energieproduktion in jeder Kor-
perzelle maBgeblich beteiligte fettlosliche
und vitamindhnliche Substanz. Sie ist auch
bekannt als Ubiquinon. Der Korper stellt sie
bei bis 40jahrigen normalerweise noch in
ausreichender Menge selbst her. Und das
ist ganz entscheidend, denn Q10 ist an der
Energiegewinnung - der Umwandlung von
Nahrungsenergie in Zellenergie - beteiligt.
Es bringt den Energiefluss der Zellen in Gang
und wirkt einem Energiemangel entgegen.

Q10

INUR LEISTUNGSEAHIG MIT Q10

Alle stdndig arbeitenden Organe sind von der
Energie abhéngig, die in den kdrpereigenen En-
ergiegewinnungszentren, den Mitochondrien,
unter Mitwirkung von Q10 hergestellt wird.
Herzmuskel und Hirn, die Sinnesorgane wie vor
allem das Riechen und Sehen, die Bauchspei-
cheldriise, Leber und Lunge bendtigen am mei-
sten Q10, um leistungsféhig zu sein und richtig
zu funktionieren. Besonders viel befindet sich
auch in den Nieren und der Muskulatur.

ScHUTZT VOR ARTERIOSKLEROSE

Coenzym Q10 ist auBerdem ein bedeutendes
und unverzichtbares Antioxidans. Insbeson-
dere, da es direkt in den Mitochondrien kon-
zentriert ist, wo ja im Zuge der Energiegewin-
nung Sauerstoff umgesetzt wird, wobei freie
Radikale entstehen. Besteht nun ein Mangel
an Coenzym Q10, steigen die freien Radikale,
die nicht in Schach gehalten werden konnen,
automatisch an und erzeugen oxidativen
Stress. Er ist mit unkontrollierten Zerstérungs-
prozessen verbunden und spielt etwa bei der
Entstehung und dem Fortschreiten der Arteri-
osklerose eine Rolle. Q10 ist auch notwendig,
um die Oxidation von Cholesterin zu verhin-
dern - nur oxidiertes Cholesterin legt sich an
den GefdBwéanden an. Auch bei Diabetes, das
dauernd von viel oxidativem Stress begleitet
ist, wird das antioxidative Q10 benétigt. Es
stabilisiert die Zellmembranen, speziell auch
die der Mitochondrien und schiitzt sie.

Das Herz 1sT Aur Q10
ANGEWIESEN

Q10 verbessert auBerdem die Beweglichkeit
der Blutkérperchen und damit die FlieB-

fahigkeit des Blutes, wodurch es die Zir-
kulation, den gesunden Blutdruck und die
Sauerstoffversorgung des Gewebes und der
Muskeln unterstitzt. Vor allem aber schiitzt
Q10 die Herzmuskelzellen. Forscher diskutie-
ren, ob ein Mangel an Q10 die Herzleistung
schwédchen, Herzrhythmusstérungen oder
sogar Herzinfarkte auslésen kann. Jedenfalls
spielt Q10 wohl bei fast allen Herzkrank-
heiten eine mafBgebliche Rolle und Extra-
gaben liefern in Studien sehr gute Resultate
bei der Behandlung eines akuten Herzin-
farkts, von Herzrhythmusstérungen, ischa-
mischen Herzkrankheiten wie Verstopfung
in den HerzkranzgefdBen oder Angina pec-
toris und bei Herzversagen im Endstadium.
Dosierungen zwischen 50 und 120 mg Q10
pro Tag kdnnen die Beschwerden lindern und
Komplikationen vermindern.

Q10 SPIELT UBERALL MIT UND
HAT DAHER BREITE WIRKUNG

Das ist aber noch ldngst nicht alles. Q10 ist
umfassend wichtig, auch auBerhalb des
Herz-Kreislaufsystems. Das Coenzym starkt
die Muskeln - Sportler sollten nicht darauf
verzichten -, verringert die Gefahr einer Ma-
kula-Degeneration sowie von grauem oder
grlinem Star, schiitzt vor Parkinson, Demenz
und Alzheimer, hemmt Entziindungen, ist
wichtig fur die Spermienqualitdt und starkt
zusammen mit Vitamin E das Immunsystem
gegen Viren. Q10 ist auBerdem ein bedeu-
tendes Anti-Aging-Mittel fiir die Haut, indem
es als Radikalfanger vorzeitiger Alterung ent-
gegenwirkt. Da Q10 in jeder Zelle des Korpers
vorkommt, unterstlitzt es bei organlber-
greifenden  Stoffwechselerkrankungen  wie
Fettstoffwechselstérungen (Cholesterin), Di-
abetes, Asthma, Hauterkrankungen wie Neu-
rodermitis, Schuppenflechte oder Ekzemen.
Q10 hilft aber auch bei der Fettverbrennung
- wabhrscheinlich Gber die Vermehrung des
braunen Fettgewebes, das Kalorien in Warme
umsetzen kann und schlank halt, wiahrend das
weiBe Fettgewebe Fett speichert.

WIE KOMMT ES ZU
Q10-MANGEL?

Bei Stress kommt es schnell zu einem Q10-
Mangel und die Zelle wird in ihrer Leistung
eingeschrankt sowie anfélliger fir Zellscha-
den und altersbedingte Krankheiten. An-
fangs bemerkt man zwar oft nur Midigkeit,
jedoch sind auch Burnout, Depressionen
oder Infektanfalligkeit zu beobachten. Wer



> DIE 12-Top-
NAHRSTOFFE FUR
HEeRrz & GEFASSE

® Omega-3-Fettsduren z. B. Krill&l
oder Mikroalgendl

® Coenzym Q10, insbesondere
zusammen mit dem ebenfalls antio-
xidativen Traubenkernextrakt (OPC)

® Magnesium

® Kalium

e B-Vitamine z. B. Vitamin
B-Komplex aus Quinoa

e \/itamin K2

e \litamin D

e Auricularia Vitalpilz

® Reishi Vitalpilz

* Maitake Vitalpilz

® Grapefruitkernextrakt

® Buntnessel

standig einen Infekt aufschnappt und (ber
schlechte Heilungsverldufe klagt, kann nicht
nur unter Zink- oder Vitamin D-Mangel leiden,
sondern auch einen Q10-Mangel haben. Bei
tiber 4Qjdhrigen ist er sogar recht wahrschein-
lich, denn die kdrpereigene Produktion
beginnt bereits ab 20 leicht zu sinken.
Ab 40 tritt ein Defizit dann oft schon
deutlich zu Tage. Insbesondere bei Ein-
nahme von Medikamenten, speziell
synthetischen Cholesterinsenkern aus
der Gruppe der Statine, Betablockern
oder trizyklischen Antidepressiva. Sie
konnen die korpereigene Herstellung
von Q10 so stark beeintrdchtigen,
dass es deshalb auffallend haufig
zu Mudigkeit und Muskelschmerzen
kommt, die auch wieder vergehen,
wenn man Q10 einnimmt.

SCHADET EINE ZUSATZ-
LICHE EINNAHME?

Q10 ist ungemein wichtig und kann als Nah-
rungserganzung genommen werden, da die
zusatzliche Einnahme die kdrpereigene Pro-
duktion keineswegs beeintrachtigt. Zur allge-
meinen Gesunderhaltung werden von Fach-
leuten mindestens 30 mg Coenzym Q10 pro
Tag empfohlen, bei erhdhtem Bedarf ab 40
Jahren sollten es 3 mg/kg Korpergewicht sein.
Aufschluss tber den tatsadchlichen individu-
ellen Bedarf gibt eine Q10-Bestimmung im
Blutbild, wobei der Referenzwert von 1,2 Mi-
krogramm pro Milliliter Blut fiir Gesunde gilt.

Kranke brauchen mehr, da die Energie erhéht
werden muss, um die Zellfunktion etwa bei
Arteriosklerose, Diabetes usw. zu verbessern.

BEWAHRT: MISCHUNG MIT
TRAUBENKERNEXTRAKT

Sehr bewahrt hat sich die Mischung des fett-
|6slichen Coenzym Q10 mit dem wasserl6s-
lichen Traubenkernextrakt (OPC). Die antioxi-

o

Bei Q10-Mangel sterben die
Kraftzentren" in den Zellen ab.

Die Folge ist ein schwaches Immunsystem,
vorzeitige Hautalterung, Dauermudigkeit

und Bewegungsunlust.

Die Leistungsfahigkeit aller Organe
einschlieBlich des Gehirns und der Nerven

|asst nach.

o

dative Wirkung und die positiven Effekte auf
Herz-, Kreislauf, Haut und Sehkraft sind da-
durch noch verstérkt. Allerdings ist die leicht
blutverdiinnende Wirkung zu beachten.

UBIQUINOL ODER
UBIQUINON?

Noch etwas zu der Frage, welches Q10 das
Geeignetere ist: Das extrem teure Ubiquinol
oder das Ubiquinon, das etwa mit Trauben-
kernextrakt (OPC) kombiniert viel giinstiger
ist? Wer einen hohen und sehr dringenden

Bedarf hat, sollte mit beiden beginnen und
kann dann mit dem glinstigeren Trauben-
kernextrakt mit Q10 fortfahren. Es braucht
zwar fiir den vollstandigen Wirkeintritt etwas
ldnger, ist jedoch auch von hoher Qualitét
und wirkt durch die gltickliche Kombination
mit dem durchblutungsférdernden, antioxi-
dativen Traubenkernextrakt ebenfalls sehr gut.

Q10 IN KLINISCHEN STUDIEN

Herzversagen

® 2664 Patienten mit kongestivem
Herzversagen bekamen 50-150 mg
Q10. Verbesserung gab es bei: Sauer-
stoffmangel 78.1%, Odemen 78.6%,
Lungengerduschen 77.8%, Vergro-
Berung der Leber 49.3%, Kurzat-
migkeit 52.7%, Herzklopfen 75.4%,
Schwitzen 79.8%, Herzrhythmus-
stérungen 63.4%, Schlaflosigkeit
662.8%, Schwindel 73.1%, nicht-
lichem Wasserlassen 53.6%.

Arteriosklerose

e Coenzym Q10 verhindert die Oxi-

dation von LDL-Cholesterin und
kann Arteriosklerose vorbeugen.
e Statine zur Cholesterinsenkung hemmen
ein Enzym (HMG-CoA-Reduktase), das nicht
nur flr die Bildung von Cholesterin, sondern
auch fiir die des Coenzym Q10 bendtigt wird,
wodurch die kérpereigene Produktion von
Coenzym Q10 sinkt. Durch die Zufuhr von
Q10 (240 mg/Tag) lasst sich das wettmachen.

Diabetes

® Coenzym Q10 schiitzt die insulinproduzie-
renden Zellen der BauchspeicheldrUse.

e s schutzt vor Spatschaden bei Diabetes




Typ lund Typ Il durch erhéhte Blutzu-
ckerspiegel: Nervenschaden, Nieren-
schiden (bis zur Dialyse), Herzinfarkt,
Schlaganfall, Durchblutungsst6-
rungen (bis zur Amputation), Netz-
hauterkrankungen (bis zur Blindheit).
® An 74 Diabetes Typ2-Patienten
verbesserte die Gabe von Q10 den
Blutdruck und die Kontrolle des
Blutzuckers.

Parkinson und Alzheimer

® Bei diesen Krankheiten vermutet
man einen direkten Zusammenhang
mit oxidativem Stress und eine ge-
storte Energiegewinnung. Man te-
stete 300 mg, 600 mg und 1200 mg
Coenzym Q10. Die héchste Dosierung
wirkte am besten. Coenzym Q10
scheint das Fortschreiten der Krank-
heit zu verzégern.

Muskulatur

® Fiir die normale Funktion der Mus-
keln wird Coenzym Q10 bendtigt. Bei
Muskeldystrophien und Cytopathien
vermindert ein Mitochondrien-De-
fekt die Energiebereitstellung. Posi-
tive Effekte zeigten sich, allerdings in
kleinen Studien.

e Bei gestérten Mitochondrien im
Gehirn kommt es ebenfalls zu ei-
ner Muskelschwdche und fehlender

Muskelsteuerung. Durch 150 mg Q10
fiir 6 Monate wurde die Muskelkraft
signifikant erhoht.

Migrine

® Bei 42 Patienten verringerte die
dreimonatige Gabe eines fllssigen
Q10-Préparats (dreimal taglich 100
mg) die Haufigkeit der Anflle.

Krebs

e Coenzym Q10 schiitzte Krebs-Pa-
tienten vor Herzschdden durch das
Chemotherapeutikum Doxorubicin.

e Krebspatienten haben hadufig Ener-
giemangel. 20% der Tumorpatienten
haben besonders niedrige Q10-Kon-
zentrationen im Blut, v.a. bei bdsar-
tigen Tumoren.

Haut

® Durch UV-Licht oder Ozon nimmt
der Q10-Gehalt in der Haut der Ver-
suchspersonen ab und der oxidative
Schaden sowie ein Verlust der Haut-
festigkeit nehmen zu. Q10 kann Alte-
rungsprozesse der Haut mildern und
oxidative Prozesse vermindern.

Zahngesundheit
e Zahnfleischerkrankungen gehen oft
mit niedrigen Q10-Spiegeln im Blut

einher. )~

in Therapeuten-Netzwerk zu haben,

aus dem man Rickmeldungen zu
Natursubstanzen erhdlt, kann Goldes wert
sein. So meldete sich eine versierte Naturheil-
praktikerin aus Deutschland, um ihre Begeis-
terung Gber Oreganodl mit uns zu teilen. Sie
stellte fest, dass die Natursubstanz in Stuhl-
befunden mit sogar dreifach abgesichertem
Clostridien-Befund in ganz kurzem Zeitrah-
men hilft. Und das ganz ohne Antibiotika.

WARUM SIND

Wird der Keim von gesunden Darmbakterien
in Schach gehalten, passiert gar nichts. Doch
bei Antibiotikagaben stirbt auch die freund-
liche Darmflora ab und ungebetene Géste, die
robust oder sogar resistent sind, kdnnen sich
ungehindert vermehren. Das trifft auch auf
andere gefahrliche Keime zu. Oft bilden sie
noch dazu einen undurchléssigen Biofilm, hin-
ter dem sie sich verstecken und vom Antibio-
tikum gar nicht angegriffen werden kénnen.
Clostridien scheiden zu allem Ubel auch noch
Gifte aus, die die Darmwand durchldssig ma-
chen, Durchfall, Bauchkrdmpfe, Fieber und
starke Bldhungen hervorrufen - mitunter mit
Rissen in der Darmwand, die bis zu einer le-
bensbedrohlichen Blutvergiftung fiihren kon-
nen. 2015 starben in Deutschland 2700 Per-
sonen daran. Gliicklicherweise ist die Zahl der
Clostridien-Todesopfer in den letzten Jahren
gesunken, was auf den reduzierten Antibioti-
kaverbrauch zurlickgefihrt wird.

EIN LEBENSMITTELZUSATZ-
STOFF HAT

Vor allem der Clostridien-Stamm ,027", der
fiir besonders schwere Verldufe sorgt, hat sich
bereits massiv ausgebreitet. Wahrscheinlich ist
daran der seit diesem Jahrtausend eingesetz-
te kuinstliche Zucker Trehalose (E: 202-739-
6) nicht unbeteiligt. Er dient als Frostschutz
in Tiefkiihlkost, damit wassrige Beeren beim
Auftauen nicht matschig werden, verhindert,
dass Sushireis zdh wird und frische Pasta aus-
trocknet, Tartelettebdden mit Fillung durch-
weichen und sorgt dafiir, dass Keksstiicke mit
Joghurt stets knusprig bleiben. Doch Trehalose
steht in dringendem Verdacht, gleichzeitig
eine tolle Energiequelle fiir Clostridien zu sein.

WER IST

Klinikaufenthalte stellen das hochste Risiko
dar und zwar unmittelbar das Bett, in dem
zuvor ein Infizierter lag. Altere, allgemein
Geschwdchte, Immungeschwédchte, Per-
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WENN DURCHFALLE
BEDROHLICH WERDEN

Antibiotika sind eine der wichtigsten Entdeckungen der Medizin und
haben unzahlige Leben gerettet. Doch bisweilen bewirken sie genau
das Gegenteil, weil sie einem gefdhrlichen Bakterium den Weg be-
reiten: Clostridioides difficile kann bereits unerkannt im Darm leben
- und sich vermehren, wenn die gesunde Darmflora durch Antibioti-
kagaben abstirbt. Was hier hilft? Oreganodl Kapseln!

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

sonen mit haufigem Antibiotika-Gebrauch
oder Dauereinnahme von Mitteln gegen
Sodbrennen  (Protonenpumpenhemmern)
sind naturgemaB am meisten gefdhrdet.

HILFT AUCH
BEI WEITEREN ERREGERN

Oreganodl Kapseln, in magensaftresistenter
Hille und hoher Qualitdt, helfen auch bei
weiteren durchfallauslésenden  Bakterien
wie E. coli oder Salmonellen sowie bei an-
deren hartnackigen Keimen wie Borrelien, ja
sogar oft auch bei multiresistenten Keimen
gegen die Antibiotika mittlerweile macht-
los, da bereits unwirksam geworden sind,
wie Staphylococcus aureus (MRSA-Kran-
kenhauskeim) und Klebsiella pneumoniae.
In einer Vergleichsstudie schnitt Oreganod!
gegen  multiresistente  Staphylokokken-
Enterotoxin-Bakterien, die Lebensmittel-
vergiftungen auslésen, genauso gut ab wie
Penicillin und Streptomycin. Das dtherische
Ol starkt auBerdem das Immunsystem, wirkt
entziindungshemmend und schmerzstillend.

WENN
DURCHFALLE AUSLOSEN

Selbst wenn es gar keine Bakterien sind, die die
Magen-Darmbeschwerden auslésen, sondern
Viren, wie der Norovirus, oder Pilze, wie Candida

Pilze, die von der gesunden Hora
zuvor am Wachstum gehindert
wurden, auf einmal ungehindert
ausbreiten. In Extremsituationen
wie Chemotherapie, groBen Ope-
rationen oder Organtransplanta-
tion kénnen Pilze sogar tiefer in
den Kérper eindringen und Uber
das BlutgefaBsystem innere Or-
gane befallen. Eine Studie zeigte,
dass die Symptome bei Pilzerkran-
kungen bereits nach 72 Stunden
Anwendung von Oreganodl ab-
klingen. Ideal ist die Kombination
mit Cistus Tee, der hauptsachlich
im Dickdarm wirkt, wahrend Ore-
ganodl im Dinndarm ,aufraumt”
Parasiten bekampft das Oreganodl
tibrigens auch noch.

W AS SICH BEGLEITEND
HAT

Auf jeden Fall gegen die aus-
trocknenden Durchfélle  Bao-
bab Pulver (in Wasser) als Elek-
trolytspender  sowie Lactobac
Darmbakterien zur Starkung der
Darmflora einnehmen und kollo-

albicans, sind Oreganodl Kapseln die erste Wahl.
Der Inhaltsstoff Carvacrol kann den Panzer des
Norovirus effektiv aufbrechen und bei Pilzin-
fektionen, die hdufig nach Antibiotikabehand-
lungen auftreten, wirken. Es gibt sogar Pilze, die
etwa die Lunge belasten und mit Oreganodl
gut in Schach zu halten sind. Da Antibiotika die
gesunde Flora des Darms, der Genitalregion, des
Mundes und der Haut verdndern, kdnnen sich

idales Silberdl in und um den Nabel reiben.
Kann man gar nichts geben, weil die Person
auf der Intensivstation liegt, kann man nach
dem Prinzip der verschrankten Teilchen etwas
vom Patienten Stammendes (Spucke, Bluts-
tropfen oder Ausscheidung) in ein Fldschchen
mit kolloidalem Silber geben und so auf die
Person riickwirken - klingt nach Woodoo,
aber manche schworen darauf. )~

ANTIBIOTIKA SIE
NOCH NICHT
WUSSTEN

Wahrend die ganze Welt 2019 gebannt auf
Corona blickte, gab es im selben Jahr zumin-
dest halb so viele Todesfélle durch eine ande-
re Ursache, die weder HIV noch Malaria zuzu-
schreiben war. Eine im Lancet verdffentlichte
Studie offenbarte, dass 2019 mehr als eine
Million Todesfélle auf das Konto resistenter
Bakterien ging und bei bis zu 3,68 Millionen
Todesfédllen eine Antibiotikaresistenz eine
Rolle spielte.

AuBerdem koénnen die Schadigungen an
der Darmflora durch Antibiotika ein ganzes
Jahr lang anhalten, wie eine niederldndische
Studie zeigt. Vor allem die butyratbildenden
Darmbakterien - wichtig gegen Entziin-
dungen, Stress und Krebs - wurden anhal-
tend zerstért. Wer Alkohol und Fast Food zu
sich nahm, schadigte sich noch nachhaltiger.

Trpps:
Antibiotika, wo immer mdglich ersetzen und
nicht bei Viruserkrankungen einsetzen, wo
sie nicht helfen.
Antibiotika richtig nehmen, bis zum Ende
der Verschreibung und nie vorzeitig damit
aufhdren.
Antibiotika mit der Umverpackung fir ein
paar Stunden in den Transformer intense le-
gen, der harmonisierend wirkt und zu weniger
Nebenwirkungen flihrt - das ist allerdings nur
eine Beobachtunag.
Die Darmflora mit robusten Darmbakterien
schon wahrend der Antibiotika-Einnahme
schiitzen, zumindest aber danach fiir einige
Wochen anwenden. Fiir den Lactobazillus
acidophillus DDS1 ist diese schiitzende Eigen-
schaft gegentiber den wichtigsten Antibiotika
sogar nachgewiesen.
Butyratbildende Bakterien bei der
Neubesiedelung unterstlitzen. Am besten ge-
lingt das mit Ballaststoffen wie Baobab Pulver
oder Akazienfaser.
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Lisst sich die Gefahr fiir einen Schlag-
anfall oder einen Herzinfarkt senken?
Ja, mit Magnesium! Der lebenswichtige
Mineralstoff hat dariiber hinaus noch
weitere erstaunliche Wirkungen, die
klar machen: Bei Magnesiummangel lei-
det vieles im Korper! Fehlt Magnesium,
macht sich das vor allem durch ange-
spannte Muskulatur und nichtliche Wa-
denkrimpfe bemerkbar. Bekommt man
jedoch ein hoher dosiertes Priparat,
folgt meist nur eins: Durchfall. Darum
kommt es darauf an, welche Magnesi-
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Absterben der Herzzellen mit mog-
lichem GefaBverschluss, wie man an
88.000 Frauen festgestellt hat. Ein
hoher Magnesium-Gehalt im Blut
schiitzt hingegen effektiv gegen
Herzinfarkt. Der Hauptgrund dafir:

um-Priparate man auswihlt!

ro 100 mg Extra-Zufuhr Magnesium

am Tag sinkt das Schlaganfallrisiko
um jeweils acht Prozent, wie Wissenschaftler
aus Stockholm anhand der Daten von mehr
als 240.000 Patienten herausgefunden haben.
Vor allem Schlaganfille, verursacht durch
eine Minderdurchblutung des Gehirns, treten
bei einer hoheren Magnesium-Dosierung sehr
viel seltener auf. Das wird auch in Gegenden
mit magnesiumreichem Wasser beobachtet.

MAGNESIUM UND

Stressgeplagte sollten Magnesium immer zur
Hand haben, denn bei groBen Belastungen
wird UberméaBig viel Magnesium Gber den
Urin ausgeschieden und man ist dem noch
weiter anfallenden Stress sehr ausgeliefert.
Das bedeutet aber Gefahr fiirs Herz! Magne-
sium-Mangel fiihrt zu Séureiiberlastung und
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Magnesium ist ein Kalzium-Gegen-

spieler und verhindert einen (iber-

schieBenden Kalziumeinstrom in

die Energiegewinnungszentren der

Zellen. Dadurch schutzt Magnesi-

um die Herzmuskelzellen vor Stress.
Magnesium ist tiberhaupt unentbehrlich fiirs
Herz. Es erweitert die durch Stress verengten
HerzkranzgefdBe, senkt den Sauerstoffver-
brauch des Herzens, verbessert die Leistung
des Herzmuskels und stabilisiert zusammen
mit Kalium den Herzrhythmus. Der Mineral-
stoff reduziert Angina pectoris-Schmerzen,
die in den Arm ausstrahlen. Auch Schwindel
kann sich durch Magnesium legen - eventu-
ell noch erganzt durch Kalium.

MAGNESIUM UND

Magnesium hat auch Einfluss auf Cholesterin.
Es wird flir die Aktivitdt eines Enzyms bené-
tigt, das LDL-Cholesterin, das ,schlechte” Cho-
lesterin, senkt. Dieses Enzym reduziert auch
Triglyceride und erhéht das ,gute” HDL- Cho-
lesterin. AuBerdem hemmt Magnesium Ent-

zlindungen, auch GefaBentziindungen an den
Arterienwanden, aus denen Ablagerungen
(Plaques, Arteriosklerose) entstehen. Die re-
gelmaBige Einnahme von Magnesium kann
auBerdem zu einem gestinderen Blutkreislauf
beitragen. Eine im American Journal of Hy-
pertension verdffentlichte Studie analysierte
das Zusammenspiel zwischen Blutdruck und
Magnesiumaufnahme. Die Ergebnisse zeigten,
dass Personen mit normalem Blutdruck den
hdchsten Magnesiumspiegel aufwiesen. Die-

Magnesiummangel sieht
man im Blutbefund nicht,
da der Korper Magnesium aus
den Depots, wie dem
Herzmuskel, ,nachschiebt’”

jenigen mit niedrigen Magnesiumspiegeln
hatten hingegen Bluthochdruck. AuBerdem
verbessert Magnesium den Blutfluss, hemmt
die Gerinnungsfahigkeit des Blutes und damit



die Bildung von Thrombosen. Alles in allem
leistet Magnesium also noch weitere Beitrage
zur Vorbeugung von Arteriosklerose, Schlag-
anfallen und Herzinfarkten!

BrREMST

Magnesium hat aber nicht nur
Auswirkung auf die unmittelbaren
Stressfolgen, sondern wirkt auch
noch positiv auf das Stressgeschehen
selost. Sein stabilisierender Effekt auf
die Zellhiillen bremst die GbermaBige
Produktion von Stresshormonen und
ddmpft die Sensibilitdit der Zellen
flir Stresshormone. Indem Magnesi-
um die Erregqungsweiterleitung der
Nerven nach dem Stressmoment
herunterfahrt, beruhigt sich das
Nervensystem wieder. Jetzt kann
sich Gbererregte und verkrampfte
Muskulatur wieder I6sen — auch im
Herzmuskel und nicht nur in den
Beinen und im Nacken, wo sie zwar
schmerzt, aber nicht gefahrlich ist.

MAGNESIUMMANGEL

Magnesiummangel ist schwer fest-
stellbar. Die Mangel-Symptome
sind sehr unterschiedlich bzw. un-
charakteristisch, der Blutbefund (die
untere Grenze sollte nicht niedriger
als 0.9 mmol/l sein) ist nicht wirklich
aussagekraftig. Denn der Spiegel im
Blut wird auch dann noch konstant
gehalten, wenn das Magnesium be-
reits aus den Speichern in Muskeln
und Knochen geldést wird. Im Blut
zeigt sich der Mangel also Uber-
haupt erst dann, wenn Knochen und
Muskeln bereits so geschwécht sind,
dass sie ,nichts mehr hergeben” Es
dauert dann auch mindestens ein
halbes Jahr oder sogar noch langer,
bis diese Speicher wieder gut ge-
flillt, Knochen und Muskeln wieder
remineralisiert sind. Deshalb darf man nicht
zu friih mit der Extraversorgung aufhéren!

SCHULD AN
MAGNESIUMMANGEL?

Borreliose wird vom Bakterium Borrelia
burgdorferi verursacht. Betroffene haben
einen eklatanten Magnesiummangel! Denn

das Bakterium benutzt Magnesium als Co-
Faktor fir Enzymreaktionen. Bei Borreliose
kommt es zu einer regelrechten Entminera-
lisierung von Skelett und Muskeln mit den
entsprechenden Beschwerden.

wassriger Form zum Spriihen oder als kol-
loidales Magnesiumél zum Einreiben. Aber
warum beides? Hat man Wadenkrdmpfe,
ist der Magnesiummangel schon weit fort-
geschritten und man braucht langfristig

PRAKTISCHE MAGNESIUMTIPPS

In den Nacken gerieben, wirkt Magnesiumél liber
den Vagusnerv direkt entspannend, wodurch ver-
hartete Muskulatur weicher wird, die Durchblutung
des Kopfes und oft auch das Gehdr sowie das Sehen
profitieren.

Magnesium wirkt auf die Schilddriise, indem das
Schilddriisenhormon T3 verbessert wird, es soll aber
nur in gréBerem Abstand zum Schilddriisenmedika-
ment L-Tyroxin genommen werden.

Es lindert Verdauungsprobleme durch eine
Bauchspeicheldriisenunterfunktion.

Es beruhigt gestresste Nebennieren.

Es reduziert Angstzustdnde und entlastet ein
tiberaktives Nervensystem.

Es vermindert die Spannung in und um den
Trigeminusnerv.

Es beruhigt das Zentralnervensystem, ist gut fiirs
Denken, Lernen, Erinnern, Lesen und Sprechen.

Es senkt Bluthochdruck.

Es senkt Histamin und hilft deshalb bei Allergien.

Es hemmt Entziindungen.

uber mehrere Monate eine hohe
Dosis Magnesium, um die Depots
aufzufillen. Das kolloidale Ma-
gnesium ist sofort aufnehmbar,
tber die Haut, hilft sofort, reicht
aber mengenmaBig vielleicht
nicht, um neue Depots aufzubau-
en. Einnahmen von Magnesium-
Monoprédparaten, aber mitunter
auch von Basenpulvern in groBe-
ren Mengen fiihren hingegen eher
zu Durchfall. Denn Magnesium
liegt - auBer, wenn es ein kolloi-
dales Magnesium zum Spriihen
oder Einreiben ist — immer als Ver-
bindung vor. Um Gberhaupt vom
Kérper aufgenommen werden zu
kénnen, muss diese Magnesium-
verbindung immer zuerst durch
den Gegenspieler Kalzium gelost
werden. Kalzium wird aber auch
viel verbraucht, um etwa bei Stress
oder schlechter Erndhrungsweise
Sauren im Korper neutralisieren
zu kénnen. Ist zu wenig Kalzium
vorhanden, wird das Magnesium
deshalb gar nicht gel6st, was eben
Durchfall verursacht. Bei Magne-
sium-Monopraparaten ist das am
haufigsten zu beobachten, da das
Kalzium ja ganz fehlt. Viel besser
sind Basenpulver, die im Verhaltnis
zwei Teile Kalzium zu einem Teil
Magnesium konzipiert sind.

UNUBERTROFFEN
SCHNELLE WIRKUNG:

Bei groBem Bedarf oder Mangelbe-
schwerden wie angespannten bzw.
krampfenden Muskeln, ist das kol-
loidale Magnesium auf jeden Fall

WELCHES MAGNESIUM IST

Wir empfehlen bei Magnesiummangel so-
wohl die Einnahme von Magnesiumprapa-
raten, die mit Kalzium kombiniert sind und
als Citrate vorliegen, wie die Micro Base oder
die Sango Meeres Koralle, und dazu noch
das kolloidale Magnesium. Das gibt es in

sehr sinnvoll, da es nicht erst gel6st und ver-
daut werden muss, sondern eben sofort tiber
die Haut aufgenommen werden kann. Es
entspannt den Muskel in der Sekunde. Ub-
rigens liegt der Unterschied zwischen einem
flussigen und 6ligen Magnesium-Kolloid in
einer etwas hoéheren Partikeldichte beim 6l-
igen und der steten Abgabe an den Korper
in einem ldngeren Zeitraum als es beim Auf-
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spriihen von flissigem Magnesium-Kolloid
der Fall ist. Hoch wirksam sind aber beide.

WIE LANGE

Wenn man jemandem beispielsweise kollo-
idales Magnesiumdl empfiehlt, um Waden-
krdmpfen zu begegnen, vergisst man leicht,
wie Menschen denken. Sobald keine Krdmpfe
mehr auftreten, horen sie oft mit der An-

WIE KOMMT ES ZU
MAGNESTUMMANGEL?

Jeder Mensch scheidet téglich 100 Milligramm
Magnesium mit dem Urin aus. Bei Bor-Mangel ist es
viermal soviel.

Diabetiker scheiden tiberhaupt viel Magnesium tiber
den Urin aus.

Bei Stress wird Magnesium verstarkt verbraucht.
Magnesium wird hdufig mit dem Kochwasser
weggeschittet. Daher sollte man magnesiumhaltige
Gemise wie Kartoffeln, Erbsen, Kohlrabi oder Kohl lieber
dampfen oder im Siebeinsatz garen statt in Wasser
kochen.

Der Konsum von viel WeiBmehl und Zucker férdert
Magnesium-Defizite, da der Kohlenhydrat- und Zucker-
stoffwechsel viel Magnesium verbraucht.

Magnesium geht tber Schweif verloren.

Alkohol hemmt die Magnesium-Aufnahme und
fordert die Magnesium-Ausscheidung.

Chronische Durchfallerkrankungen, Kortison,

Abfiihr- und Entwasserungsmittel, Sdureblocker,
Chemotherapeutika, manche Herzpraparate (wie ACE-
Hemmer), manche Antibiotika (Tetrazykline), Hungern
und Fasten, Didten und intravendse Erndhrung sowie
Umweltgifte fiihren zu Magnesiumverlust.

Jede chronische Krankheit erfordert ebenfalls eine
zusétzliche Magnesium-Versorgung.

Schwangerschaft und Antibabypille erhéhen den
Bedarf an Magnesium. Denn Ostrogene sorgen fiir eine
verstarkte Einlagerung von Magnesium in die Knochen,
wodurch der Magnesiumgehalt im Blut und in den
Muskeln sinkt.

Bei einem Mangel an den Vitaminen B1, B2 und B6,
oft bedingt durch hohen Zuckerkonsum oder Stress,
kann das Magnesium aus der Nahrung nur schlecht ver-
wertet werden. Darum kann sich etwa Augenlidzucken
nicht nur durch Gaben von Magnesium, sondern auch
von Vitamin B-Komplex legen.

Phosphatreiche Getrdnke wie z. B. Cola, Kaffee,

Eisen- oder Zink-Préparate (Ausnahme sind kolloidales
Eisen und kolloidales Zink) behindern die Magnesium-
aufnahme und umgekehrt.
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wendung auf - und nehmen sich damit den
groBBen Erfolg, der darin liegt, dass auch die
Speicher wieder aufgefillt und damit die
unterversorgten Korperstrukturen wie Mus-
keln und Knochen wieder regeneriert wer-
den, man dauerhaft stressresistenter und der
Blutdruck stabiler wird sowie das Herz aus der
chronischen Unterversorgung mit Magnesi-
um herauskommt. Denn setzt man jetzt fort,
kann Magnesium wahrlich Wunder wirken,
so unglaublich wichtig ist der Mineralstoff im

Korper. Speziell im Alter, wenn wir un-
beweglicher werden, wird Magnesium
noch bedeutender, weil es erstarrende
Korperstrukturen allmahlich - wieder
weicher und flexibler macht.

BEI
MAGNESIUMMMANGEL

Wadenkrdmpfe nachts, Verstopfung
(auch im Wechsel mit Durchfillen),
Augenlidzucken, Rétungen im Ge-
sicht rechts und links neben der Nase
(verstarkt nach Alkoholgenuss), hek-
tische Fecken im Bereich von Hals
und Dekolleté in Stresssituationen,
HeiBhunger auf Schokolade (Kaka-

obohnen sind sehr reich an Magnesium),
Schlafstérungen, Reizbarkeit, innere Unru-
he, Angst, Panikattacken, Schwindelanfille,
Benommenheit, Erschopfung bei kleinen
Anstrengungen, Schwdéchegefiihl, Stress-
anfélligkeit mit SchweiBausbrichen, Ge-
rduschempfindlichkeit, Beklemmungsgefiih-
le, Atemnot, Hyperventilation, vermindertes
Lungenvolumen, Herzrasen, Herzschmerzen,
Herzrhythmusstérungen,  Bluthochdruck,
Kopfschmerzen, Migrdne, Muskelzittern,
Muskelverspannungen, Riickenschmerzen,
langsames Denken, Kribbeln und Taubheit
in Handen und FuBen, allgemeine Unruhe,
Schlafstérungen, leicht verschobene Ge-
lenke, blaue Flecken auf der Haut, Magen-
Darm-Krdmpfe, Bldhungen, Schmerzen der
Gallenblase (Calciumoxalatsteine), Schwan-
gerschaftserbrechen, Neigung zu Odemen,
vorzeitige Wehentatigkeit

MAGNESIUM IN DER

eich an Magnesium sind Avocados, griines
Blattgemise, Sonnenblumenkerne, Ama-
ranth, Kakao, Quinoa, Nisse, Buchweizen,
Hirse, Naturreis, Hulsenfriichte, Griinkern,
Haferflocken, Spinat, Bananen, Beeren, Tro-
ckenfriichte, Vollkorngetreide, Thunfisch,
Leinsamen, Cashews, Kiirbiskerne, Garnelen,
Krabben, Weizenkeime, manche Mineral-
wasser oder Mate Tee.

Bioprodukte sind reicher an Magnesium als
konventionell Angebautes. Denn die Kali-
um-Diingungen der Intensiviandwirtschaft
bei gleichzeitig mangelhafter Magnesium-
Diingung sorgen flir Magnesiummangel in
landwirtschaftlichen Produkten. j—~
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SIND

SCHLAF-
MITTEL

Schlafmittel erhohen die Gefahr fiir einen Herzstillstand. Ist das
Herz geschwicht, ist das Risiko sogar um das Achtfache erhoht. Das
allgemeine Sterbe- und Krebsrisiko steigt durch Schlafmittelkonsum
ebenfalls um ein Vielfaches an. Wer das weif}, sucht nach Alterna-
tiven zu Schlafmitteln. Man findet sie unter den Klassikern der Na-
turheilkunde, aber auch in modernen Erfindungen, die die Strahlen-

belastung minimieren.

Menschen mit einer Herzinsuf-
fizienz missen haufiger ins

Krankenhaus als andere - und bekommen
natirlich ganz automatisch jedes Mal auch
Schlafmittel verabreicht, da Schlafsto-
rungen haufige Begleiterscheinungen von
Herzleiden sind. Ein mitunter fataler Fehler,
wie Wissenschaftlerteams aus Japan an-
hand einer klinischen Studie herausfanden.
Aber nicht nur bei Patienten mit vorgescha-
digtem Herzen, sogar bei Gesunden wuchs
das Risiko fir eine allgemeine Herzinsuffi-
zienz signifikant an - vor allem, wenn je-
mand bereits mehrere Krankenhausaufent-
halte hinter sich hatte. Genauso stieg das
Risiko fiir eine sogenannte Atemdepressi-
on, eine Verlangsamung der Atmung.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

KRITISCH SEIN KANN LEBEN
RETTEN

15 Studien dieser Art kamen bisher zu ganz
dhnlichen Ergebnissen. Am Scripps Clinic
Sleep Center in Kalifornien, USA, ergab
etwa die Analyse von 10.000 Krankenakten
bei dhnlichem Alter, Geschlecht und Vorer-
krankungen viermal so viele Todesfélle in
rund zweieinhalb Jahren bei denjenigen,
denen ein Schlafmittel verordnet worden
war. Es waren bei weitem nicht nur sehr
alte Menschen, sondern auch unter 55jah-
rige darunter. Schon bei geringsten Dosen
- weniger als zwei Schlaftabletten im Mo-
nat - hat sich das Sterberisiko verdreifacht,
bei 11 Schlaftabletten sogar verfiinffacht.

Gleichzeitig hat sich das Krebsrisiko um 35
Prozent erhéht. Besonders besorgniserre-
gend war eine weitere Studie, die schon bei
nur 28 Schlaftabletten im Jahr - also wirk-
lich nur hin und wieder - ein um 3,6fach
erhohtes Sterberisiko im Beobachtungs-
zeitraum von zweieinhalb Jahren fand.

Die gesundheitlichen Auswirkungen, die zu
den Todesféllen fiihrten, schlossen Suizid-
Risiko, Unfallgefahr durch Benommenheit
oder Atemaussetzer im Schlaf mit ein. Eine
haufige Todesursache bei Schlafmittelein-
nahme sind Infektionen. Das Immunsystem
bendtigt ,echten Schlaf”, um sich zu rege-
nerieren und kann mit dem Betdubungs-
schlaf nichts anfangen.

SCHLAEMITTEL LOSCHEN
ERINNERUNGEN

Schlafmittel wirken sich auBerdem katastro-
phal auf das Erinnerungsvermdgen aus. Im
natiirlichen Tiefschlaf werden Erinnerungs-
spuren von Lerninhalten gefestigt. Bei Schlaf-
mittel-Einnahme werden sie hingegen um 50
Prozent geschwdcht und sogar geldscht. Die
Folge sind Vergesslichkeit und massiver gei-
stiger Abbau. Besonders schlimm ist das fir
junge Menschen, die noch bis ins 30igste Le-
bensjahr hinein an Verkniipfungen im Gehirn
arbeiten und fir Alte, die auf diese Weise ihre
Selbstandigkeit fiir immer verlieren kénnen.

Schlaftabletten zihlen zu den ,Sedativa” und
zielen auf das System im Gehirn ab, das auch
der Alkohol angreift. Dabei werden hoher ent-
wickelte Regionen des Gehirnkortex effektiv
auBer Kraft gesetzt. Man scheint zwar genau-
so zu schlafen wie ohne Tabletten, doch die
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natirliche Gehirnwellenaktivitat ist im na-
turlichen Tiefschlaf eine ganz andere als im
Betdubungsschlaf. Die groBten, tiefsten Ge-
hirnwellen fehlen. Dazu kommt eine ganze
Reihe von Nachwehen am nachsten Tag wie
Erschopfung, Vergesslichkeit im Tagesver-
lauf und Vergesslichkeit gegentiber nécht-
lichen Aktivitaten, die oft sogar unbewusst
ausgefiihrt werden. Die Erschopfung beim
Aufwachen kann dazu flihren, dass groBere
Mengen Kaffee oder Tee konsumiert wer-
den. Dadurch wird aber das entspannende
Adenosin gehemmt und die Schlafprobleme
werden nur noch schlimmer.

ABHANGIGKEIT VON
SCHLAFTABLETTEN

Schlaftabletten haben unangenehme Spat-
folgen. Sie machen siichtig und es stellt
sich ein Effekt ein, den man ,Insomnie-
Rebound” nennt. Werden die Medikamente
abgesetzt, so schlaft man noch schlechter
als zuvor und dabei entsteht das Bedtirfnis,
sofort wieder zur Schlaftablette zu greifen.
Dazu kommt, dass sich in Studien gezeigt
hat, dass die Verbesserungen des Schlafes
durch Tabletten oft nur subjektiv so erlebt
wurden, sich aber weder die Schlafzeit
selbst verldngerte noch die Einschlafzeit
wirklich verkirzte.

URSACHEN FUR
SCHILAFLOSIGKEIT

Unterscheiden wir doch einmal, wo das
Problem wirklich liegt. Wer nicht einschla-
fen kann, hat eventuell einen Mangel am
Einschlafhormon Melatonin oder am Ent-
spannungs-Botenstoff GABA oder hat kof-
feinhaltige Substanzen wie Kaffee, Tee oder
Kopfschmerztabletten zu sich genommen, die
aufputschend wirken. Aufwachen und nicht
gleich wieder einschlafen kdnnen, ist oft ein
Stressproblem. Zu friih Aufwachen und sehr
spat aufwachen kann der Theorie der ,Lerche
oder Eule" geschuldet sein. Wobei alte Men-
schen zur Lerche und friihem Erwachen und
junge Menschen zur Eule und spatem Erwa-
chen neigen. Immer zu bestimmten Zeiten
aufzuwachen ist nach der TCM ein Organpro-
blem. Nach der ,JCM-Organuhr" zeigt etwa
Erwachen zwischen ein und drei Uhr nachts
ein Leberthema an, zwischen drei und fiinf
hingegen ein Lungenthema.

NICHT ENTSPANNEN KONNEN
— GABA HILFT

Das Hauptproblem bei Schlaflosigkeit liegt
meist in der nervlichen Situation des Nicht-
Abschalten-Kénnens, etwa durch zu viele
Stresshormone oder zu wenig vom Entspan-

nungsbotenstoff GABA. Zum Thema Stress
und wie Cortisol gesenkt werden kann, kom-
men wir noch. GABA - die Voraussetzung,
dass Entspannung eintreten kann, wird in
seiner Verfligbarkeit erheblich durch das in-
dische Kraut Brahmi erhoht. Es wirkt auch
antidepressiv. Dasselbe kann man vom kollo-
idalen Lithium erwarten. Der Reishi Vitalpilz
erhoht ebenfalls die Verfligbarkeit von GABA
und wirkt dadurch entspannend und schlaf-
fordernd. Entgegen friiherer Auffassung soll
man ihn gerade abends einnehmen. Bei an-
gespannter Muskulatur wie unruhigen Bei-
nen (restless legs) oder Krimpfen hilft oft
Einreiben mit kolloidalem Magnesiumal.

WENN TRYPTOPHANMANGEL
DAS PROBLEM IST

Bei viel Stress kommt es zu hohem Verbrauch
am B-Vitamin Niacin und wenn es fehlt, was
recht hdufig der Fall ist, stellt der Kérper er-
satzweise die Aminosdure L-Tryptophan zur
Verfligung. Die Aminosaure ist aber auch die
Muttersubstanz, aus der Serotonin und Me-
latonin aufgebaut werden. Fehlt sie, kann
das zu Stimmungsschwankungen durch
Serotonin-Mangel und zu Problemen beim
Einschlafen durch Melatonin-Mangel flihren.
Die Aminosdure L-Tryptophan verkiirzt da-
her, wenn sie 20 Minuten vor dem Schlafen-




gehen eingenommen wird, recht hdufig die
Einschlafzeit. Méglichst zwei Stunden vor der
Einnahme nichts mehr essen, da Tryptophan
erst ins Gehirn aufgenommen werden kann,
wenn andere Aminosduren nicht mehr im Blut
sind. Daher ist auch Sport fiir die Aufnahme
forderlich (alle anderen Aminos werden beim
Sport verwertet und nur Tryptophan bleibt
tbrig). L-Tryptophan darf nicht zusammen
mit Antidepressiva wie MAO-Hemmern und
Serotonin-Wiederaufnahmehemmern  ein-
genommen werden. Besser den Vitamin B-
Komplex nehmen, wodurch genug Niacin zur
Verfligung steht, damit es gar nicht erst zu
tbertriebenem Tryptophan-Verbrauch kommt.

KorLoiparLes GOLD BEI
VERKALKTER
ZIRBELDRUSE

Melatonin-Mangel tritt am hadu-
figsten bei Alteren auf. Meist liegt
die Ursache in einer Zirbeldriisen-
verkalkung. Die Driise ist dann nicht
mehr in der Lage, aus Tryptophan
gentigend Serotonin und daraus
schlafférderndes Melatonin zu pro-
duzieren. Funktionelle Einschran-
kungen der Zirbeldrlise stehen
daher direkt mit Melatoninmangel
und Schlaflosigkeit in Verbindung.
Dagegen hilft kolloidales Gold, das
die Verkalkungen I6st.

Gelegentlich sind auch Jiingere be-
reits betroffen.

NicHT zuU VIEL HOFF-
NUNG IN MELATONIN
SETZEN

Melatonin wird als das ,Schlafhor-

mon" bezeichnet, ist aber vielmehr

ein Rhythmusgeber, ein sogenanntes
Chronotherapeutikum. Es hilft bei
zirkadianen Rhythmusstérungen wie bei-
spielsweise bei Blinden oder bei ,Jet lag” beim
Einschlafen. Melatonin wird abends, wenn
es dunkel wird, produziert. Wenn man die
Dunkelheit stort und etwa ldnger auf Han-
dy, Computer oder Plasmabildschirm schaut,
wird deren Blaulicht die Melatoninproduktion
beeintrdchtigen. Es taglich abends extra zu-
zufiihren hat den Nachteil, dass es sich auch
recht schnell, schneller als das vom Korper
selbst hergestellte, wieder abbaut. Eine der
melatonin-reichsten Pflanzen ist das gegen
Viren und bei Fieber beliebte Baikal Helm-
kraut, das man abends probieren kdnnte.

BEI STRESS BRAUCHT ES MEHR

Wer allerdings viel Stress oder auch Angst hat,
hat dazu auch noch viel vom Stresshormon
Cortisol im Blut. Cortisol ist ein Wachmacher
und der Gegenspieler vom Einschlafhormon
Melatonin. Cortisol wird normalerweise in
den friihen Morgenstunden vermehrt ausge-
schiittet, um das Aufwachen einzuleiten. Mit
viel Cortisol im Blut wacht man bereits nachts
leichter auf und liegt ldnger wach. Jeder
nachtliche Gedanke hat dann das Potential,
sich zu langen Gedankenschleifen und noch
ldngerem Wachliegen auszuweiten. Jetzt ja
nicht nachgeben und zu denken anfangen!
Wer nachts seine Probleme zu |6sen versucht,
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Der Himmel hat den Menschen

als Gegengewicht gegen die vielen

Miuhseligkeiten des Lebens drei
Dinge gegeben: Die Hoffnung,
den Schlaf und das Lachen.

o

Immanuel Kant

wird auch sehen, wie ineffektiv das ist. Der
Zeitaufwand steht in keinem Verhaltnis zum
mageren Ergebnis. Besser ist es da schon, To
Do’s schnell aufzuschreiben - Zettel und Stift
neben dem Bett — und sich auf die Lésung zu
programmieren, indem man sich sagt: ,Wenn
ich aufwache, weiB ich spontan, wie ich es
machen werde." Das rettet zwar nicht immer
die Situation, aber zumindest die Nachtruhe.

DIE STRESS-AITERNATIVE:
ASHWAGANDHA

Klassisch zur Reduktion des Munterma-

chers Cortisol ist die indische Schlafbeere
Ashwagandha, die gleichzeitig reichlich
Melatonin enthélt. Sie fahrt den Munter-
macher Cortisol herunter und ist eines der
allerbesten Anti-Stressmittel Uberhaupt.
Ein weiteres Plus: Ashwagandha senkt zu
viel Vata, dem im Ayurveda etwa 80 Er-
krankungen zugeschrieben werden. Zu viel
Vata ist gekennzeichnet durch Schlafsto-
rungen, Stress, Angst, Hektik, mangelnde
Entspannung. Es gibt drei Doshas: Vata,
Pitta und Kapha. Vata gilt als einziges der
drei Doshas als beweglich. Deshalb sollte
ein Uberschuss an Vata vorrangig behan-
delt werden, damit es die anderen Doshas
nicht stért. Auf den Schlaf bezogen bedeu-
tet das: Ashwagandha sorgt flr
weniger Angst und Hektik, mehr
Entspannung und schnelleres Er-
reichen der Tiefschlafphasen.

ODEM TECHNOLOGIE
GEGEN STRAHLUNG

Natursubstanzen wirken nicht
so prompt wie Schlafmittel. Mit
14 Tagen Vorlaufzeit misste sich
aber schon ein Erfolg einstel-
len. Ist das nicht der Fall, ist man
eventuell auf Strahlungen emp-
findlich. Sind niederfrequente
oder hochfrequente Strahlung,
auch Wasseradern und sonstige
geopathogene Zonen das Pro-
blem, kann man die den Parasym-
pathikus harmonisierende odem
Technologie anwenden (die ambit
Scheibe im Zahlerkasten fiir die
ganze Wohnung oder das repose
Armband flr den personlichen
Schutz am Handgelenk).

MIT AURICULARIA GE-
GEN NNACHTSCHWEISS

Raubt nichtliches Schwitzen den Schlaf,
dann ist das in der TCM ein Zeichen daftir,
dass das ,Yin" verloren gegangen ist (Lee-
re Hitze durch Yin-Mangel). Neben dem
kiihlenden Baikal Helmkraut und dem Yin-
aufbauenden Ashwagandha, das auch bei
Schwitzen durch Wechseljahrbeschwerden
eingesetzt wird, hilft hier der ebenfalls
Yin-aufbauende Auricularia Vitalpilz aus-
gezeichnet. (Mehr dazu erfahren Premium-
Vereinsmitglieder in der TCM-Schulung
von Bernhard Jakobitsch auf unserer Ver-
einswebsite im Teil 2). )~



S chnell ein ,Pul-
verl" geschluckt

und die Beschwerden
sind fiirs Erste gebannt.
So bequem das auch
ist, wie sieht es mit den
Langzeitwirkungen
aus? Die verlockenden
chemischen Problem-
[6ser haben es in sich
und - Beipackzettel
hin oder her - bis zu
den Konsumenten
dringt das Wissen um
Nebenwirkungen —oft
dennoch nicht durch.
Dazu kommt: Was der Arzt nur fir kurze
Zeit verschrieben hat, wird héufig viel zu
lange eingenommen. Dabei kdnnen Me-
dikamente gegen Sodbrennen Magen-
bluten ausldsen, der Darmflora schaden,
chronische  Lebererkrankungen  verursa-
chen, das Schlaganfallrisiko sowie die In-
fektanfalligkeit im Magen-Darm-Bereich
: erhéhen, da das strikte Unterbinden der
.‘%‘. Magensdure auch die Desinfektionskraft
s E_‘ .,"_._ . des Magens herabsetzt. Noch gar nicht
-, lange weil3 man, dass die praktischen PPls
(Protonen-Pumpen-Hemmer) Sodbrennen
zwar schnell lindern, doch viel zu hdufig Di-
abetes verursachen. Uber lingere Zeitrau-
me eingenommen, behindern sie auBer-
dem die Aufnahme bestimmter Stoffe wie
Magnesium, Eisen oder Vitamin B12. Wer
nun aber glaubt, H2-Blocker - die andere
Wirkstoffgruppe gegen Sodbrennen - sei
die bessere Alternative, muss auch hier
mit einem um 14 % hoheren Diabetes-
Risiko rechnen.
Halluzinationen, Atem- und Herzrhythmus-
stérungen kdnnen ebenfalls auftreten.

Ob Sodbrennen, nervoser oder
iiberreizter Magen - fiir alles hat die
Naturheilkunde eine Losung parat,
ohne Nebenwirkungen und oft ur-
sichlich hilfreich. Lesen Sie, wie Sie
Magenprobleme mit Hilfe der Natur
in den Griff bekommen.

= Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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WAS MAN BEI

SODBRENNEN TUN KANN

Es gibt bessere Wege, um Sodbrennen zu lin-
dern - ohne Nebenwirkungen bzw. nur mit
guten. Zwei bei Sodbrennen sehr empfeh-
lenswerte natirliche Lésungen sind einer-
seits der Shilajit, eine Art Heilerde aus Hu-
min- und Fulvinsduren. Er kommt aus dem
Himalaya und hat zudem eine lange Tradi-
tion im sibirischen Altaigebirge. Der Shilajit
entsauert das Bindegewebe, befreit es von
Schwermetallen und versorgt den Korper
mit vielen seltenen Spurenelementen, wah-
rend er die Magensdure in Schach halt. Er
kann sogar Saureblocker ersetzen, wirkt
positiv auf Magenleiden wie Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwiire, hemmt Ent-
zindungen, schiitzt die Schleimhaut und

reduziert insgesamt Stress.

Die andere, ebenso wunderbar wirksame
Natursubstanz bei Sodbrennen ist die San-
go Meeres Koralle aus Okinawa. Reich an
Mineralstoffen und Spurenelementen neu-
tralisiert sie tiberschiissige Magensaure.

WENN DER NERVOSE
MAGEN DRUCKT

Bei nervosem Magen hilft oft der Reishi
Vitalpilz. Er hemmt das Helicobacter pylori
Bakterium, wirkt entzlindungshemmend,
lindert Sodbrennen oft innerhalb von Minu-
ten und hilft bei Magengeschwiiren sowie
allen Beschwerden des ,nervésen Magens'"
Ahnlich wirksam ist der Hericium Vital-
pilz. Er ist eines der wenigen Naturmittel,
die eine ausgediinnte Magenschleimhaut
wieder aufbauen kdnnen. Er wirkt befeuch-
tend und damit den Folgen einer Gastritis
entgegen, die die Schleimhdute erhitzt und
austrocknet. AuBerdem hilft er gegen Ma-
gen- und Zwolffingerdarmgeschwiire und
bekdmpft, wie der Reishi, das Helicobacter
pylori Bakterium. Sodbrennen, Reflux, Ent-
zlindungen, Magengeschwiire, Brennen im
Magen und Reizmagen bessern sich inner-
halb weniger Tage und kénnen bei langerer
Finnahmezeit von etwa einem halben Jahr
gruindlich ausgeheilt werden. Sogar den oft
verordneten, doch aufgrund des Alumini-
um-Gehalts bedenklichen ,Magenschutz",
kann der Hericium ersetzen.

BEI HELICOBACTER ALLE
REGISTER ZIEHEN

Ist wirklich eine Belastung mit dem
Helicobacter pylori Bakterium nach-
gewiesen und will man ihn ohne An-
tibiotikum loswerden, dann sollte man
sich nicht auf ein einzelnes Naturmittel
verlassen. Neben den Vitalpilzen Herici-
um oder Reishi helfen hier die Lactobac
Darmbakterien, Oreganodl Kapseln, das
Baikal Helmkraut oder der Cistus Tee.
Kiihlende Krduter wie das Baikal Helm-
kraut setzt man allerdings eher bei Hit-
zesymptomen ein und erwarmende, wie
das Oreganodl, eher bei Kélte im Bauch-
raum, die mit Bldhungen und schlechter
Verdauung einhergeht.

DAS BITTER-KALTE
TAUSENDGULDENKRAUT

Es kiihlt Feuer im Magen, senkt es ab, kldrt
Hitze in der Leber und stellt den Energiefluss
wieder her. Es starkt den Magen, unterstiitzt
seine Entleerung, lindert AufstoBen und
Sodbrennen und wirkt wie ein leichter Ma-
genschutz: Das gute alte, heimische Tau-




sendguldenkraut. Es kurbelt die Verdau-
ungssafte reflektorisch an - Speichelfluss,
Magensaft, Bauchspeicheldriisensekret und
Gallenfluss. Aber nur, wenn man mit dem
bitteren Geschmack im Mund in Beriihrung
kommt, etwa als Tee oder indem man das
Pulver ohne Kapselhtille einnimmt. Schluckt
man hingegen eine Kapsel, nutzt der Korper
die Bitterkrauter tiber den Darm. Das ist der
viel bessere Weg, wenn man ohnehin zu
viel Magensdure hat. Das Tausendgulden-
kraut kann auBerdem die Entleerung des
Mageninhalts beschleunigen und stellt das
richtige Milieu her, sodass Enzyme optimal
wirken kénnen und Nahrung sehr gut auf-
geschlossen und verwertet wird.

WIE piE TCM
VORGEHT

Bei geschwéchtem und kal-
tem Magen kann es sehr hilf-
reich sein, die Empfehlungen
Warme, Saftigkeit, Regelma-
Bigkeit zu befolgen. Bei Hit-
ze und Trockenheit ist mehr
zu tun. Auf jeden Fall sollte
man Erhitzendes drastisch
reduzieren wie besonders

scharfes und stark gewdirztes
Essen mit Chili, Pfeffer, Mus-
kat, Zimt, aber

auch er-
hitzende ~ Nah-
rungsmittel  wie
Zwiebeln,  Knob-
lauch, Essig, Lamm oder
Gefltigel. Kaffee, Schwarztee, Yogitee,
Rauchen, Alkohol, bestimmte Kochmetho-
den wie gegrillt, frittiert, scharf angebraten
verschlimmern die Situation. Der Yin-auf-
bauende Auricularia Vitalpilz hilft, wieder
mehr Yin aufzubauen, also die Trockenheit
zu Uberwinden. Dabei ist zu bedenken, dass
auch zu viel salzen, Mahlzeiten auslassen
und Hungern zu Trockenheit (Yin-Mangel)
fihren. Yin-Mangel wird durch den mo-
dernen, stressigen Lebensstil mit vielen Ter-
minen, Hektik, Leistungsdruck, Uberarbei-
ten, Handy, Fernsehen, Internet, zu wenig
Schlaf, zu spates Schlafengehen und das
Schlafbedirfnis tibergehen sowie generell
fehlende Entspannung sehr gefordert.

DER PSYCHISCHE ANTEIL

Nicht nur Stress und Zeitdruck, auch Ar-
ger und Wut bringen den harmonischen
Fluss der Lebensenergie Qi aus dem
Gleichgewicht und es entsteht Hitze,
der hdufig Verdrgerung und Explosivi-
tdt zugrunde liegen. Dabei werden nach
der Fiinf-Elemente-Lehre der TCM gleich
mehrere Organsysteme beeintrdchtigt.
Die durch Wut und Arger entstehende
Hitze steigt auf und beeinflusst vor allem
Leber und Gallenblase (Holz-Element).
Wenn sich nun im Holz-Element (ber
einen langen Zeitraum Hitze staut, dann
wirkt sich diese irgendwann auch negativ
auf den Magen aus und fiihrt zu Schmer-
zen in der Magengegend, Sodbrennen,

o

Das Gehirn denkt,
wie der Magen
verdaut.

o

Arthur Schopenhauer

Kopfschmerzen oder HeiBhun-
ger-Attacken. In weiterer Folge
wird auch das néchstfolgende
Feuer-Element mit Herz und
Diinndarm beeintrdchtigt
und reagiert empfindlich mit
Symptomen  wie  Gastritis,
Herzrasen, Durchfall, Schlaf-
stérungen oder depressiven
Verstimmungen.

Hier kénnte jedenfalls das bereits
vorgestellte Tausendguldenkraut gute
Dienste leisten und auch die psychische
Situation  erleichtern.  Insbesondere
wenn die Leber tber ,heiBe" Emotionen
beteiligt ist, ist die Mariendistel mit Arti-
schocke ebenfalls sehr empfohlen.

Die Hitze ausleiten ist auch etwas, das
man mit der Erndhrung begleiten muss
und das bedeutet kiihlen ja, aber nicht
mit kalten Getrdnken oder Speisen aus
dem Kihlschrank. Viel besser ist da ge-

dampfter Rundkornreis, Gemiise, gedin-
steter Fisch, Salate mit Zitrone statt Essig
und ein groBerer Anteil geddmpfter oder
gekochter Gemisesorten statt nur Blatt-
salaten. Und wenn man einmal etwas
zum Anstol3en braucht, ist ein kiihlendes
Bier geeigneter als Wein. j—~

DEeR MAGEN IN DER TCM

Der Magen hat in der TCM die Aufgabe, gute
Kérpersafte aufzubauen. Um dem nachzu-
kommen, braucht er:

Wirme - gekochtes Essen, das auch lauwarm
sein kann, nicht aus dem Kihlschrank, nicht
zu viel Abkiihlendes wie Rohkost, Milchpro-
dukte, Zucker, Stdfriichte, lieber gekochte Sa-
late. Wenn keine Hitze-Symptome vorliegen,
kénnen auch warmende Gewlirze wie Ingwer,
Kardamom, Zimt, Curcuma genossen werden.
Saftigkeit - Suppe, Eintopf mit viel Gemdise,

Brei — doch Vorsicht: Hafer ist energetisch heif,
Kompott, gekochte Gemiise als Salate statt Rohes.
RegelmaBigkeit - regelmaBig dreimal taglich
essen, kein Fasten.

UNGLEICHGEWICHTE DES
MAGENS:

Magen-Qi-Schwiche

(geschwéchter Magen):

Es beginnt mit Vollegefiihl, leichter Ubelkeit,
AufstoBen nach dem Essen, Appetitlosigkeit,
erst dann kommt es zu Magenschmerzen und
Verdauungsproblemen - Sternanis, Astragalus
Magen-Kailte:

Druck und leichter, aber andauernder
Schmerz im Oberbauch mit Besserung durch
Warme, kein Durst, Stuhl geruchlos - Astra-
galus, Rosmarin, Oreganodl, Ingwer
Magen-Hitze:

Stechen, Brennen, Durst (v.a. auf kalte Ge-
trinke), HeiBhunger, Gereiztheit, Sodbrennen,
AufstoBen, tbelriechender Stuhl durch Faul-
nis, ev. Halsschmerzen und Zahnfleischbluten
sowie Mundgeruch, Uberséuerung, auch in
Kombination mit allgemeinen Hitzesym-
ptomen wie Hautrotung, Schwitzen - Tau-
sendquldenkraut, Brennnessel
Magen-Yin-Mangel (Trockenheit):
Gastritis - man kann nur wenig essen, wenig
trinken, Mund, Lippen und Haut leiden

unter Trockenheit, harter Stuhl, ev. zu wenig
Gewicht - Aloe Vera, Auricularia, Hericium,
Pleurotus Vitalpilz
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Gehirnnebel
nach Covid

Ich bin 48 und habe Long-Covid,
genauer gesagt ,,Gehirnnebel®,
Midigkeit, hiufig Kopfschmerzen

und Konzentrationsschwiche. Gibt
es da Hilfe?

FA Bei Long Covid reagiert der Korper
laut einer in ,Nature" erschienenen Studie -
ahnlich wie nach einer Lungenentziindung
- sogar noch mindestens sechs Monate
anhaltend. Das ist deutlich ldnger als bei
Infekten Ublich. Zundchst gilt es, allféllige
Mineralstoff- und Spurenelementméangel
sowie Ubersduerung auszugleichen, wie
im ersten Artikel dieses Heftes beschrieben,
und den Korper wieder aufzubauen. Gegen
den Gehirnnebel selbst konnen Vitalpilze
helfen. Sie sind sogenannte Biological Re-
sponse Modifiers, Immunmodulatoren und
Adaptogene, arbeiten mit dem Kérper zu-
sammen, um die Ruickkehr zu einer gesun-
den, normalen Funktion zu ermdglichen.
Besonders geeignet ist gerade im Bereich
Gehirn und Nerven der Hericium Vitalpilz.
Er fordert den Nervenwachstumsfaktor und
kann bei der neurologischen Regeneration
gegen Gehirnnebel, Fokusproblemen und
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starke Ermidung helfen. Auch das Ayur-
veda-Kraut Brahmi unterstltzt die Rekon-
struktion von Gehirngewebe. Es fordert den
Nervenwachstumsfaktor ebenfalls sowie
die Verzweigung und Anzahl der Synapsen,
wodurch sich die Ubertragung der Nerven-
impulse und die Kommunikation der Ner-
ven verbessern. Forschungsergebnisse deu-
ten sogar darauf hin, dass Brahmi die Ldnge
bestimmter Nervenzellen erhdhen kann, die
eng mit Geddchtnis und Lernfahigkeit ver-
bunden sind. SchlieBlich kann auch noch
Rosmarin gegen Gehirnnebel wirken. Die
verbesserte Sauerstoffaufnahme ins Gehirn,
die intensivere Durchblutung und die ent-
krampfende Wirkung des Rosmarins spielen
gemeinsam eine Rolle bei der Verbesserung
der kognitiven Leistung, vor allem des Ge-
dachtnisses und des Lernvermdgens, sowie
bei der Linderung von Kopfschmerzen.

Infektanfilligkeit

Ich weifs jetzt schon, dass ich spi-
testens im Dezember wieder total
verkithlt bin und lange huste, im
schlimmsten Fall wieder eine Ne-
benhohlenentziindung bekomme.
Was kann ich dagegen tun?

FA Wahrend der Corona-Zeit gerie-
ten ,normale” Atemwegsinfekte etwas in
Vergessenheit. Das Bewusstsein fiir die
Bedeutung der sogenannten ,mukozili-
aren Clearance” - die Selbstreinigung der
Atemwege - ist aber gestiegen. Kann sie
nicht aufrechterhalten werden, gelangen
Erreger leichter in die Lunge, was Infekt-
Verldufe nur schlimmer macht. Da die
Abwehr von Viren bereits in der Nase be-
ginnt, droht der Etagenwechsel in die tief-
eren Atemwege, wenn die Selbstreinigung
nicht optimal funktioniert. Man kann sie
aber auf vielfdltige Weise unterstiitzen, so
etwa mit Sternanis Kapseln, die schleim-
[6send wirken, mit Baobabdl in die Nase
tropfen, um die Schleimhéute zu stérken,
mit Guggul+Pleurotus, um vorhandene
Feuchtigkeit und Schleimansammlungen
zu transformieren. Dazu gehort auch Ver-
schleimendes wie Milchprodukte, Zucker,
Rohkost, Weizen, Schweinefleisch vor allem
im Winter zu meiden. Manche Patienten
husten auch seit Wochen, weil zuvor eine
Sinusitis unbehandelt blieb. Wir empfehlen
in diesem Fall kolloidales Zinkél und kollo-
idales Silberdl abwechselnd auf Nasenri-
cken und Stirn aufzutragen oder auch in
wassriger Form in die Nase zu spriihen.

Clusterkopfschmerz

Ich leide unter Clusterkopfschmerz
und niemand kann mir helfen. Das
kann es doch nicht sein!

FA Es gibt ein Mittel, von dem immer
wieder behauptet wird, es helfe gegen diese
schreckliche Form von Kopfschmerzen: Lithi-
um. Einen Versuch ist es wert. Es kann in kol-
loidaler Form gegeben werden, zweimal zehn
SpriihstoBe taglich. Lithium hat noch viele
weitere grandiose Wirkungen. Es stimmt
frohlich, macht gelassener und besser ge-
launt, der innere Druck ldsst nach, man ldsst
sich weniger leicht stressen, es sorgt fiir bes-
seres Lernvermdgen, man denkt in Ldsungen
statt in Problemen, es hilft bei Depressionen,
bipolaren Stérungen, Manien und Suizidge-
danken, denn es bringt die Gehirnchemie ins
Gleichgewicht (Serotonin, Dopamin,GABA,
MAO, Glutamat) und vieles mehr.



Neuroborreliose

Ich mache Schreckliches durch,
seit ich Borreliose, vor allem an
den Nerven habe. Haben Sie einen
Rat fiir mich?

FA Ja, allerdings und wir haben viel Er-
fahrung damit. Hervorragend gegen Ner-
venschmerzen hilft der Hericium Vitalpilz,
eventuell sollten sie auch den Vitamin B-
Komplex aus Quinoa dazunehmen. Gegen
die Borrelien selbst ist immer noch die
Artemisia annua das beste Mittel (ber-
haupt - hochdosiert (2x6 Kps) fiir zwei
Monate, zusammen mit Moringa (3x1) und
kolloidalem Eisen. Tipp: Die Artemisia wird
massiv bekampft, also telefonisch nach-
fragen, falls man sie in den shops nicht
finden kann. AuBerdem: Es wird viel Ma-
gnesium benétigt. Am besten mit kolloi-
dalem Magnesium einreiben und zusatzlich
die Micro Base einnehmen. Auch mit fol-
genden Natursubstanzen kann man Borre-
lien bekdmpfen: Oreganodl Kapseln, Baikal
Helmkraut mit Andrographis, die Vitalpilze
Cordyceps, Chaga oder Agaricus blazei
murrill, Astragalus und Weihrauch gegen
die Entzlindungen. Sie kénnten energetisch
austesten lassen, ob noch eine dieser Na-
tursubstanzen zusatzlich in Frage kommt.

Giirtelrose

Mein Mann hat nun schon zum
zweiten Mal Herpes Zoster. Kann
ich etwas fiir ihn tun?

FA Je schneller er die passenden Na-
tursubstanzen bekommt, desto schneller
erholt er sich. Am besten ist energetisches
Austesten, aber wenn das nicht mdglich
ist, schlagen wir folgendes vor: Reishi
und Hericium Vitalpilz, Aminosdure Lysin
doppelte Tagesdosis, kolloidales Zink ab-
wechselnd mit kolloidalem Silber auf den
Ausschlag sprithen und eventuell danach
Vulkanmineral darauf verteilen, das trock-
net die Bldschen schneller. Sehr giinstig
sind auch noch der Vitamin B-Komplex
aus Quinoa und weitere antivirale Natur-

substanzen wie Sternanis, Baikal Helmkraut
mit Andrographis oder der Cistus Tee. lhr
Mann sollte auf einen hohen Vitamin D
Spiegel (60 mmol) achten, damit sein Im-
munsystem in Zukunft besser gerustet ist.
Denn Herpes-Erreger verbleiben im Kérper
und kénnen spéter wieder ausbrechen.

Erhohtes Cholesterin

Ich bin recht gesund, nehme keine
Medikamente, habe aber einen
erhohten Cholesterinspiegel. Was
wiirden Sie tun?

FA Wenn Sie keine Medikamente neh-
men, ist der Grapefruitkernextrakt zusam-
men mit dem Maitake Vitalpilz sehr be-
wéhrt. Bei Medikamenteneinnahme sollte
man sich mit Grapefruitkernextrakt hinge-
gen eher zurtickhalten, weil ein schnellerer
Medikamenten-Abbau mdglich ist. Wich-
tig ist auch, dass Cholesterin nicht oxidiert.
Daher: Antioxidantien! Hier kommt vieles
in Frage wie etwa Traubenkernextrakt,
Curcumin oder Krillél mit Astaxanthin.

Abnehmen

Ich muss ein paar Kilos abnehmen
und weif! nicht, ob ich meinen
Erndhrungsplan noch mit Natur-
mitteln unterstiitzen kann.

FA Eine Mglichkeit ist die Buntnessel,
die die Resorption der Schilddriisenhor-
mone verbessert und hilft, gezielt wirklich
Fett abzunehmen - ohne den Verlust von
Muskelmasse oder Koérperwasser, die sich
meist so schon spektakular auf der Waage
niederschlagen, aber unerwiinschtsind. Das
Abnehmen wird noch gezielt unterstiitzt
mit den Aminosdauremischungen | und /I,
die diejenigen ,Befehlsgeber” zur Verfi-
gung stellen, die das Abnehmen im Kérper
dirigieren. Alternativ ist auch Grapefruit-
kernextrakt geeignet, das auch Hungerge-
flihle reduziert. Grapefruitkernextrakt regt
in der Leber einen Stoffwechselprozess an,
der mit einer Fastenkur vergleichbar ist. Die
Leber bereitet normalerweise Fettsduren
fur die langfristige Lagerung auf. Grape-

fruitkernextrakt baut diese Fettsduren ab,
wie wahrend einer strengen Didt. Auch
Gier nach StiBem wird gelindert. Es ist fur
diese Effekte aber die doppelte Tagesdosis
erforderlich und da Grapefruitkernextrakt
eventuell Medikamente schneller abbaut,
sollte man es nur einnehmen, wenn man
keine Medikamente bendtigt.

Weitere Abnehmbhilfen aus der Natur:
Papaya-Enzyme aus dem Papayablattee
sind wirksame ,Fettverbrenner” Uber-
schissige Fette in den Fettdepots werden
aus den Speicherzellen herausgelést und
kénnen in der Leber abgebaut werden. Das
geht umso besser, wenn man bis mittags
keinerlei Fett zu sich nimmt. Eine wei-
tere Mdglichkeit ist Guggul - die indische
Myrrhe -, denn Guggul ist der beste Stoff-
wechselaktivator im Ayurveda, steigert die
Jodaufnahme, reguliert die Schilddrise bei
Unterfunktion, verbessert die Umwand-
lung des Schilddriisenhormons T4 in das
aktivere Hormon T3 und erhoht die Fett-
verbrennung. Noch ein Tipp, falls Sie ein
Stress-Esser”  sind:  Ashwagandha ent-
spannt die Nerven und reduziert Stress.
Das ist deshalb so wichtig, weil Stress den
Fettabbau behindert, uns schlecht verdau-
en und schlafen [&sst.

Diabetes

Ich bin 83 und habe seit 35 Jahren
Diabetes Typ 2 und meine Blutzu-
ckerwerte spielen verriickt. Sie sind
trotz Diabetes-Medikamenten mal
ganz hoch und mal ganz niedrig.
Ich will noch nicht Insulin sprit-
zen. Haben Sie einen Rat?

FA Eventuell hilft Ihnen noch Coenzym
Q10, dem wir einen Artikel in diesem Heft
gewidmet haben. In Ihrem Alter haben Sie
wahrscheinlich schon langst einen Coen-
zym Q10-Mangel, weil der Korper nicht
mehr genug selbst produziert. Uberhaupt,
falls Sie auch noch Cholesterinsenker
nehmen. Lassen Sie unbedingt sofort den
Q10-Spiegel im Blut messen. Es kann sein,
dass ihre Bauchspeicheldriise, wenn sie
wieder mehr Energie bekommt, den Blut-
zuckerspiegel konstanter halten kann.
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Das sollte nun aber jeder wissen!
Eine aktuelle Langzeitstudie aus
Harvard kam zum Schluss, dass
die Einnahme von Vitamin D,
Omega-3-Fettsiuren und Kraft-
training das Krebsrisiko ilterer
Menschen massiv reduziert.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

\ / orbeugen ist besser als mihsam the-
rapieren. Uberhaupt, wenn es um die
lebensbedrohliche  Krankheit Krebs
geht. Die Krebsvorsorge &lterer Men-
schen ist jedoch noch kaum dblich
und beschrénkt sich derzeit auf die
Friiherkennung.  Doch  angesichts
standig steigender Krebsraten und
Sterbefélle trotz wachsender Be-
handlungserfolge werden dringend
MaBnahmen gesucht, die auch in
Studien bestétigt werden kdnnen.
Nicht, dass uns Studien in der Natur-
heilkunde, die eine Erfahrungswis-
senschaft ist, allzu sehr beschaftigen
wirden. Wir sehen tagtdglich, dass auch Na-
tursubstanzen, die nicht in Wirksamkeitsstu-
dien Gberpriift wurden, positive Einfllisse im
Rahmen von Krebsbehandlungen zeigen kon-
nen. Uberhaupt, wenn es um Kombinationen
mehrerer geht. Denn das ,eine” Wundermittel
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gegen Krebs hat die Menschheit bisher ver-
geblich gesucht. Wahrscheinlich auch, weil es
bei Krebs viele Einflussfaktoren gibt.

Es 1ST NIE NUR EINE
MASSNAHME ALLEIN

Das wissen auch die Schulmediziner der Har-
vard Medical School. Sie haben sich nun zwar
nicht direkt den bei Krebs interessanten Natur-
substanzen wie Vitalpilzen, Artemisia annua
oder Papayablatt zugewandt, haben aber drei
MaBnahmen, die in die Kategorie ,Versorgung

o

Fur die Krebsvorsorge sollte Vitamin D

nicht zu gering dosiert sein. Empfehlenswert

ist etwa eine Kombination von 2000 |E

Vitamin D mit Vitamin K2 und der antioxidativen
und krebshemmenden Gojibeere, die eine gute

nattrliche Basis fur das Vitamin D darstellt.

(o]

des Immunsystems und Verbesserung des
Lebensstils" passen, herausgepickt und nach
allen Regeln der Wissenschaft untersucht.
Dabei wurden 2.157 Teilnehmer aus Deutsch-
land, Osterreich, Frankreich, Portugal und der
Schweiz ausgewahlt und in acht zuféllig zu-

—

sammengestellte Gruppen aufgeteilt. Es zeigte
sich, dass die Kombination von drei ausge-
wiahlten MaBnahmen - die Gabe von Vitamin
D, die Gabe von Omega-3-Fettsduren plus die
Absolvierung eines Krafttrainings - die Erfolg-
reichste ist. Studienzeitraum waren drei Jahre.

WARUM WAHITE MAN
AUSGERECHNET DIESE DREI
MASSNAHMEN?

Bei Vitamin D lag das Interesse in seiner Fa-
higkeit, das Wachstum von Krebszellen zu
hemmen und das Immunsystem
zu stérken. In dhnlicher Weise sind
Omega-3-Fettsduren in der Lage,
die  Umwandlung normaler Zel-
len in Krebszellen zu hemmen und
Entziindungen zu reduzieren. Vom
Krafttraining erhoffte man sich eine
Starkung der Immunfunktion und
Reduktion von Entziindungen.

* Gruppe eins - die letztlich
erfolgreichste - erhielt tdglich
2.000 IE Vitamin D3 (mehr als die
EU-Empfehlung von nur 800 IE) sowie 1
Gramm Omega-3-Fettsduren pro Tag und
machte dreimal pro Woche ein einfaches
Krafttraining.
°* Gruppe zwei bekam Vitamin D3 und
Omega-3-Fettsduren, machte jedoch



auf dem
Priifstand
der Wissen-

schaft

keinen Sport.

Gruppe drei nahm Vitamin D3 und
absolvierte das Krafttraining.

Gruppe vier bekam Omega-3-Fettsauren
und machte das Krafttraining.

Gruppe fiinf bekam nur Vitamin D3.
Gruppe sechs erhielt nur
Omega-3-Fettsauren.

Gruppe sieben machte nur das
Krafttraining.

Gruppe acht nahm nur ein Placebo ein.

Das KREBSRISIKO REDUZIERTE

SICH UM 61 PROZENT

Das eindeutige Ergebnis tiberraschte sogar die
Fachleute. Individuellen Nutzen konnten die
Teilnehmer aus jeder MaBnahme ziehen, doch
wirklich statistisch signifikant mit 61 Prozent
Risikosenkung war erst die Kombination aller
drei MaBnahmen! Sie sind ziemlich sicher nicht
nur bei Gesunden, sondern auch bei Menschen,

die schon einmal Krebs hatten, sinnvoll.

Man stelle sich vor, was geschehen kénnte,
wenn nun auch noch die richtige Erndhrung,
die Schaffung eines harmonischen Umfelds
inklusive Strahlenentlastung, die Versorgung
mit diversen Natursubstanzen, die Erholung in
der Natur und die psychische Entlastung mit-
berlicksichtigt werden wiirden. Denn wie man
sieht, muss eins ins andere greifen, damit der
Mensch in seiner Ganzheit einen Erfolg erzielt.

Genau diese Erkenntnis ist es letztlich, die sol-
che Studien in unserer Zeit hochspezialisierten,
isolierten Denkens sehr wertvoll macht.

VitaMIN D IMMER MIT
ViTaMIN K2 KOMBINIEREN

Das Vitamin K2 wurde in der Studie zwar
nicht erwdhnt, hat aber auf jeden Fall groB3e
Bedeutung im Zusammenspiel mit Vitamin
D. Denn wéhrend Vitamin D ja die Kalzium-
aufnahme erhoht, steuert erst Vitamin K2
seine richtige Einlagerung in Knochen und
Zdhne. Fehlt das Vitamin K2, kann es zu Fehl-
einlagerungen (,Verkalkung"”) in GefiBen,
Gelenken oder Nieren (Steine) kommen.

W AS HE[SST DAS FUR DEN
ALITAG AITERER?

Sowohl das Krillél oder wahlweise der vegane
Omega-3-Spender Mikroalgendl haben gera-
de fiir Altere noch viele weitere positive Wir-
kungen. Genauso das Vitamin D (siehe Kisten).
Zwei Kapseln Krillol mit Vitamin D entsprechen
einem Gramm Omega-3 und 2000 IE Vitamin
D. Wahlt man das normale Krillél oder das
Mikroalgendl, dann nimmt man beispielswei-
se zwei Kapseln Champignon-Vitamin D mit
Vitamin K2 (entspricht je 1000 IE) oder eine
Kapsel hochdosiertes Vitamin D mit Vitamin
K2 und Gojibeere zum Krillél (entspricht 2000
IE) dazu. Damit hat man also schon viel zur
Krebs-Pravention beigetragen. Schwieriger ist
es vielleicht, das nétige Krafttraining zu organi-
sieren. Fitnessclubs haben oft auch Programme
fiir Altere und sind tagstiber meist auch nicht
so0 ausgelastet, sodass Altere ungestért trainie-
ren konnen. Aufraffen sollte man sich allemal
- denn ohne die Bewegung fehlt einfach ein
wichtiges Element in der Krebsvorbeugung. )~

Reduzieren chronisch entziindliche
Prozesse

Bendtigt fir Zellstoffwechsel und
Aufbau der Zellmembran

Bendtigt fir Bildung kérpereigener
Abwehrzellen

Schutz vor Infektionskrankheiten
Herzschutz

Reduktion von Arteriosklerose
Regulierung der Blutfettwerte
(Cholesterin und Triglyceride)
Besserer Blutfluss, weniger
Thrombosegefahr, bessere Durchblutung
Senkung von Bluthochdruck
Reduktion des Blutzuckerspiegels
Demenz-Vorbeugung, besseres

Gedéachtnis und Konzentration
Benétigt flr die EiweiBsynthese, etwa
Erhalt der Muskelmasse

Versorgung der Gelenke mit Schmierstoff
Versorgung von Haut, Haaren, Augen
mit Feuchtigkeit

Seelische Ausgeglichenheit, gegen
Depressionen und Aggressionen
Schutz der Augen vor Makulade-
generation, griinen und grauen Star
Besserer Schlaf

Reduktion von Fettleber

Produktion von Hormonen

Starkt Knochen und Zdhne durch
erhohte Kalziumaufnahme

Aktiviert das Immunsystem

Steigert die Immuntoleranz,
vorbeugend gegen
Autoimmunerkrankungen

Steuert 1200 Gene und wirkt damit
krankheitsvorbeugend

Tragt zu normaler Zellteilung bei, wirkt
Krebsentstehung entgegen, Prostata-
krebszellen werden weniger aggressiv
Reduziert Sonnenempfindlichkeit
(Sonnenbrand) und Sonnenallergie
Verbessert die Lungenfunktion

Mildert Depressionen, v.a. im Winter
Verbessert die Herzfunktion

Reduziert Bluthochdruck und erhéhten Puls
Weniger Schmerzen im
Bewegungsapparat

Weniger Anfélligkeit fiir Allergien und
Unvertréglichkeiten

Verbessert die Insulinausschiittung und
schiitzt insulinbildende Zellen

Setzt Heilungsprozesse besser in Gang
Erhalt und Aufbau normaler
Muskelfunktionen

Verbessert die Bewegungskoordination,
mindert das Sturzrisiko

Gegen Muskelschwéche (v.a.
Oberschenkel)

Bessere Stressbewdltigung

Weniger Fetteinlagerung

Aktiviert die Gehirnleistung,

wichtig bei Alzheimer und neuro-
logischen Erkrankungen

Stimuliert die Nerven, Schliissel-
funktion bei multipler Sklerose, Depres-
sion, Demenz, Morbus Parkinson oder
Schlaganfall

Besseres hormonelles Gleichgewicht,
weniger PMS, aber Ostrogenanregung
Verbesserte Zellkommunikation
Besserer Schlaf, mehr Ausgeglichenheit
Besserer Gleichgewichtssinn, bei
Mangel Ohrkristalle mit Schwindel
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KRANK-
HEITS-
RISIKO IN

Der ambit odem oder work-odem reduziert die
Feinstaubkonzentration in der Luft um circa
28,5 %, gemessen an einer Feinstaubpartikel-
groBe von 2,5 Mikrometer. Diese Reduktion ist

signifikant und wurde unter vergleichbaren Be-
dingungen gemessen. Diese Feinstaubpartikel-
groBe kann aufgrund der geringen GroBe bis in
die Lunge gelangen und wurde von der WHO als
Gesundheitsrisiko eingestuft.
Dass Luftverschmutzung
ein grofles Problem fiir

die Gesundheit dar-
stellt, kann sich jeder und Kopierer moglichst in separate Rdume mit
vorstellen. eigener Zu- und Abluft stellen, nicht mit der
Allerdings denkt man zentralen Klimaanlage koppeln, regelmiBig

dabei eher an Auto- und
Industrieabgase. Kaum

[tften. Eine gute Losung bietet neben Luft-
filtern auch die odem-Technologie. Die An-

jemand ist sich dariiber
bewusst, dass vor allem
der Feinstaub auch in
Innenriumen lauert und
zwar besonders in Biiros.
Lesen Sie, was der Ein-
zelne dagegen tun kann.

I m Winter halten wir uns viel mehr in
Innenrdumen auf. Doch wussten Sie,
dass die Innenraumluft in Innenstddten zwei
bis fiinf Mal ,schlechter” ist als die AuBen-
luft? Mitverursacher sind Laserdrucker. Be-
reits 2006 wurde gezeigt, dass in Biiros eine
Feinstaubbelastung von bis zu 1.000 ug/m3
Raumluft herrschen kann.

Nach vermehrt auftretenden Krebserkran-
kungen beim Amtsgericht in Burgwedel und
dem Verdacht von Laserdruckeremissionen
als Ursache wurden 4.033 Laserdrucker im
Verantwortungsbereich  des  niederséch-
sischen Innenministeriums gegen moderne
Tintenstrahldrucker ausgetauscht.

FEINSTAUB WIRKT

Fillt Feinstaub auf den Boden, ist er nicht
mehr gefahrlich. Halt er sich hingegen in der
Luft, kann er eingeatmet werden und krebs-
ausloésend wirken. Denn viele Luftschadstoffe
sind karzinogen. Nicht nur fiir die Lunge, auch
Brust- und Leberkrebs, Lymphome und Krebs
des Zentralnervensystems oder Leukdmien
werden damit in Zusammenhang gebracht.
Selbst ein erhohtes Sterberisiko in den Jahren
nach einer Krebserkrankung, wie kiirzlich eine
Studie an Kindern und jungen Erwachsenen
an der Universitat von Utah zeigte, hdngt mit
Feinstaubbelastung zusammen.
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FEINSTAUBPARTIKELN

In schlecht bellifteten Raumen und
bei Nutzung von Laserdruckern haf-
ten vermehrt Viren an Feinstaubp-
artikeln. Das erleichtert ihnen den
Weg von Mensch zu Mensch sowie
das Eindringen in tiefere Atemwege.
Auch erkrankten Menschen bei ho-
herer Feinstaubbelastung haufiger
schwer an COVID-19.

IST TEIL DES
PROBLEMS

Dabei spielt auch hochfrequente
Strahlung (3G, 4G, 5G - WLAN)
mit, weil Feinstaub dadurch eine
Ladung erhalt und viel ldnger in
der Luft bleibt, statt abzusinken. In
wieweit Liiften das Problem l6sen
kann, ist fraglich, da der Feinstaub
sich auch in der AuBenluft recht
gut halt, da WLAN miihelos tiber
die Gebdudehiille hinausgeht.

WAS KANN MAN

Tintenstrahl- statt Laserdrucker
und wenn schon Laser, dann nur
mit Filter verwenden. Laserdrucker

bringung einer ambit odem Scheibe reduziert
Feinstaub in der Luft um ein Drittel - neben
den vielen weiteren guten Wirkungen der
odem-Technologie auf das Autonome Ner-
vensystem wie mehr Harmonie unter Kollegen
und weniger Belastung durch Stress. Es gibt
eine neue odem Entwicklung, den work-odem,
mit dem jeder selbst seinen Arbeitsbereich vor
Elektrosmog schiitzen und Feinstaub reduzie-
ren kann. Tagstber im Biro oder im Homeof-
fice, abends im Schlafbereich, am Wochenen-
de im Ferienhaus. Der work-odem ist mobil

und kann dberall eingesetzt werden. j—~
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> FEINSTAUB UND ELEKTROSMOG

Was macht Feinstaub in Zusammenhang mit
Elektrosmog so besonders gefdhrlich, insbe-
sondere in Betongebduden? Der Zement aus
Silikat-Gestein schwingt selbst schon im Hoch-
frequenzbereich und das zur Verstarkung ver-
wendete Eisen schirmt Strahlung ab. In solchen
Rdumen lduft jedes Handy und jedes WLAN auf
Hochleistung. Der groBe Nachteil dabei: Elek-
trosmog und hochfrequente Strahlung geben
ungeordnete, unkontrollierte Frequenzen ab.
Dadurch kommt es zu einem Reibungseffekt. Die
negativ und die positiv geladenen lonen in der
Luft trennen sich. Die negativen lonen, die un-
serem Organismus guttun wirden, steigen auf
und finden sich geballt nur noch etwa dreiBig
Zentimeter unter der Zimmerdecke, wihrend die
positiv geladenen lonen sich im ganzen Gbrigen
Raum verteilen. Sie laden Feinstaubteilchen auf,
die am Absinken gehindert werden und viel lan-
ger in der Luft bleiben. Je stirker und naher die
Strahlungsquellen, desto gréBer ist die Aufla-
dung und desto schlechter die Atemluft.




E nzyme spalten Molekdle
unserer Nahrung in ein-

fachere Verbindungen auf. Der
Korper produziert sie norma-
lerweise selbst. Die Bauchspei-
cheldriise ist nicht nur fiir die
Bildung von Insulin zustindig,
sondern auch fiir die Bereitstel-
lung der Enzyme Lipase fir die
Verdauung von Fett und Amyla-
se fiir die Verdauung von Koh-
lenhydraten. AuBerdem erzeugt
der Magen das Enzym Protease,
das fur die EiweiBverdauung
bendtigt wird und der Diinn-
darm die Laktase fiir die Verdau-
ung von Milchzucker (Laktose).

PROBLEME
ENzZYMBILDUNG?

Ab 40 Jahren oder bei Vor-
schadigungen, wie Nahrungs-
mittelunvertrdglichkeiten,

produzieren manche aber zu

wenig davon. Dadurch kommt es zu einer un-
vollstdndigen Verdauung. Unverdaute Reste
kénnen zum Futter” fiir krankmachende
Keime im Darm werden. Das fiihrt zu Garung
(zu wenig Amylase) oder Fiulnis (zu wenig
Protease) und einer Menge von Problemen
wie Bldhungen, Durchfall, Verstopfung usw.

EXTRA ENZYME?

Enzyme verbessern den Erndhrungszustand
und entlasten Darm, Leber, Galle und Bauch-
speicheldriise. Besonders wichtig sind sie bei
Magen-Darm-Beschwerden, Laktose-, His-
tamin- oder Glutenintoleranz. Erst bei einer
vollstdndigen Verdauung kann sich der Darm
erholen. Deshalb nimmt man zu seiner Ent-
lastung und Reinigung von EiweiBablage-
rungen sowie zur Entlastung der Bauchspei-
cheldriise Enzyme fiir die Dauer von etwa
acht Wochen zwischen den Mahlzeiten ein.
Danach wird pausiert, da sonst die Bauchspei-
cheldriise ihre Enzymproduktion zu stark zu-
rlickfahrt. Die beliebtesten veganen Enzyme
und eine gute Alternative zu Enzymen, die
von Schweinen gewonnen werden, sind eine
Mischung aus Papain aus der Papaya, Brome-
lain aus der Ananas und Verdauungsenzyme
aus Aspergillus oryzei, einer Schimmelpilzart.

BEI
ENTZUNDUNGEN

Wie man das von der Papaya und der Ana-
nas her kennt, wirken deren Enyzme Papain

Verdauungsbeschwerden
sprechen oft sehr gut auf
Enzymmischungen an.
Die noch wenig bekannten
Helfer ersetzen eine Zeit lang,
was der Korper zu wenig pro-
duziert und sie beschleunigen
die Heilung bei Verletzungen
und Entziindungen.

und Bromelain besonders umfassend und
nicht nur im Verdauungstrakt. Sie verbessern
die Wundheilung, hemmen Entziindungen,
Odeme und Schmerzen im Bewegungsappa-
rat, helfen dementsprechend gut bei Verlet-
zungen, wirken gegen Muskelkater, regulieren
das Immunsystem und unterstiitzen gesunde
Immunfunktionen bei  Autoimmunerkran-
kungen (wie MS, Lupus erythematodes, Colitis
ulcerosa, Rheuma) und bei Allergien. Enzyme
sorgen fiir schéne Haut, helfen beim Abneh-
men, erleichtern erholsamen Schlaf, wirken
leicht Blut verdiinnend und Thrombose vor-
beugend. Das macht sie so vielseitig einsetzbar
und oft iberraschend wirksam auch dort, wo
man es vielleicht gar nicht erwarten wiirde.

Blahbauch und Koliken

, immer wieder Bauchbeschwer-
den, starker Bldhbauch, oft verbunden mit
Schmerzen. Sie weiB nicht mehr, welche Didt
sie halten soll. Die Einnahme von 1 Kapsel

Lactobac Darmbakterien und
3x3 Kapseln Enzyme hilft
schon nach ein paar Tagen
und fiihrt zu einer nachhal-
tigen Verbesserung der Ver-
dauung binnen zwei Wochen.

Darmprobleme

, heftige Darm-
probleme  mit  Bldhungen,
abwechselnd Durchfall und
Verstopfung. Mit der Amino-
sédure Glutamin, Enzymen und
Lactobac Darmbakterien ver-
schwinden die schon langere
Zeit bestehenden Symptome
innerhalb von drei Wochen.

Histaminintoleranz

, hat schon seit
vielen Jahren eine Histamin-
intoleranz. Die Beschwerden
bessern sich ganz entschie-
den als er Enzyme fir sich
entdeckt.

Laktoseintoleranz

, hat seit langem eine Lakto-
seunvertraglichkeit, aber auch irgendeine
weitere, da er trotz Meidung von Milchpro-
dukten immer wieder Bauchbeschwerden
hat. Die Einnahme von Enzymen bringt ihn
entscheidend weiter. Auch sein angeschwol-
lener Bauch bildet sich um mindestens ein
Drittel seiner GroBe zurtick.

Fruktoseunvertriglichkeit

. kann kein Obst essen, weil sie Fruk-
tose nicht vertragt. Um dennoch zu Enzymen
zu kommen, probiert sie die extra Einnahme
und ist Uberrascht von besserem Schlaf und
schénerer Haut. Auch ihr Darm erholt sich,
sie leidet weniger unter Bldhungen und
Stuhlproblemen.

Kniearthrose und Abnehmen

, seine Kniearthrose bessert sich
merklich, nachdem er fir die Verdauung
sechs Wochen lang extra Enzyme einnahm.
AuBerdem nahm er mihelos fiinf Kilo-
gramm ab, was das Knie ebenfalls entlastet.
Er schldft auch besser.

Sportverletzung

, erleidet beim Eishockey eine Ver-
letzung mit Schleimbeutelentziindung im
Ellbogen. Er nimmt Enzyme und die Schwe-
felverbindung MSM und ist so schnell wie-
derhergestellt, dass sich die behandelnden
Arzte wundern. )~
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Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie

Sie wollen Ihre Gesundheit auf natiirliche Art und Weise in die eigene Hand nehmen und brauchen Informationen zu Natur-
substanzen und ihren vielfaltigen Wirkungen? Dann werden Sie Mitglied in unserem Verein!

Aufgrund der strengen Rechtslage durfen Hersteller von Nahrungserganzungsmitteln die Kunden nicht Uber medizinische
Wirkungen ihrer Produkte informieren. Selbst dann nicht, wenn es sich um seit Jahrtausenden bei anderen Volkern einge-
setzte, sichere und nebenwirkungsfreie Naturmittel handelt. Sie mussten sonst als Medikamente eigene teure Zulassungs-
verfahren durchlaufen.

Vereine unterliegen dieser Regelung nicht und kénnen Wissen und Erfahrungen austauschen.

Einfache Mitgliedschaft/Premiummitgliedschaft
Die Mitgliedschaft gilt immer fur 365 Tage und ist ohne Verpflichtungen.
Fir die einfache Mitgliedschaft um EUR 30,- erhalten Sie:

- Das LEBE naturlich Magazin 4 mal jahrlich gratis ins Haus

- Einmal im Monat den Vereins-Newsletter an Ihre Mail-Adresse

- Die Vereins-Website natursubstanzen.com mit wertvollen Informationen rund um Natursubstanzen
- Download aller bisherigen LEBE natirlich Magazine

- Download aller Infoblatter zu den Naturprodukten

Fur die Premiummitgliedschaft um EUR 190,- (alle 3 Blécke) erhalten Sie zusatzlich nach Zahlungseingang 365 Tage lang
Zugang zu samtlichen online-Schulungen mehrerer Referenten. Diese sind sooft man mochte und in individuellem Tempo
abrufbar. Die Blocke sind stattdessen auch einzeln um je EUR 70,- buchbar.

SO WERDEN SIE MITGLIED FUR DAS JAHR 2023

Senden Sie diesen Abschnitt ausgefiillt per Post Bankdaten:
an Verein Netzwerk Gesundheit, natur & therapie, Raiffeisen Regionalbank Gussing-Jennersdorf
Postfach 10, 8382 Mogersdorf, Austria BIC: RLBBAT2E027
oder scannen Sie das ausgefiillte Formular ein und IBAN: AT96 3302 7000 0321 4202
senden Sie es an info@natursubstanzen.com Verwendungszweck (bitte unbedingt anfiihren):
oder online Anmeldung unter natursubstanzen.com Vereinsmitgliedschaft 2023 | Vorname & Name"
Vorname: Nachname:
StraBe | Nr: PLZ | Ort:
Telefon: E-Mail:
Premiummitgliedschaft Einfache Mitgliedschaft EUR 30,- [ ]

[ IBLOCK 1| BLOCK 2 | BLOCK 3 gesamt | EUR 190,-

oder Auswahl einzelner Bldcke

[]BLOCK 1| EUR 70,- | Schulungen Natursubstanzen & Kolloide

[ 1BLOCK 2 | EUR 70,- | Die Grundlagen der TCM & ihre praktische Anwendung
[ |BLOCK 3| EUR 70,- | Die 5-Elemente der TCM

Newsletter, einmal pro Monat (natursubstanzen.com): JAL[] NEIN []

Unterschrift: Datum:

Datenschutzrechtliche Zustimmungserklarung fiir den Verein Netzwerk Gesundheit, Natur und Therapie

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

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



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

LIEBE NATURFREUNDE!

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

BLOCK 1 (SEIT 2021)
,Schulungen Natursubstanzen & Kolloide"

»NATURSUBSTANZEN VON A-Z« =215min
q Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
n »NEUE NATURSUBSTANZEN« =50 min
r »VITALPILZE AUS SICHT DER TCM« = 55 min
h i Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
Bernhard Jakobitsch
»VITALPILZE AUS WESTLICHER SICHT« =105 min
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
| .!L k Mag. Martin Traunmdiller
»WOFUR NAHRUNGSERGANZUNG« =30 min
»OMEGA-3-FETTSAUREN« =100 min
-1 Mag. Martin Traunmiiller
»DIE HANFPFLANZE« =45 min
ﬂ Dr. med. Dagmar Zidek
»KOLLOIDALE & MONOATOMARE
R WERKSTOFFE« =210 min
»BIOPHOTONEN IM ALLTAG« =30 min
»WASSERBELEBUNG« =25min
Wolfgang Bischof
»DIE ODEM-TECHNOLOGIE | SIND DIE
VERANDERUNGEN MESSBAR« = 25 min
»DIE ODEM-TECHNOLOGIE [
STORFREQUENZEN AUSGLEICHEN«  =35min

Thomas Aigelsreiter

IHRE VORTEILE

Einfache Anmeldung unter natursubstanzen.com

Fir EUR 190,- Premium Mitgliedschaft
(Block 1| Block 2 & Block 3

Jeder Block einzeln buchbar

Jederzeit und Uberall via Internet abrufbar

Lernen im eigenen Tempo

ZUSATZLICH: Einjahrige Vereinsmitgliedschaft,
inkl. monatlicher Newsletter auf naturheilkundlicher Basis
samt 4 Ausgaben des Magazins ,LEBE nattirlich"

BLOCK 2 (SEIT 2022)
,Die Grundlagen der TCM & ihre prakti-
sche Anwendung” | 12 Stunden

E.!‘ VON BERNHARD JAKOBITSCH
NATURHEILPRAKTIKER, SEMINARLEITER, TCM THERAPEUT,
ZHINENG QI GONG THERAPEUT

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

BLOCK 3 (AB 2023)
,Die 5-Elemente der TCM* | 12 Stunden

: .!' VON BERNHARD JAKOBITSCH
h NATURHEILPRAKTIKER, SEMINARLEITER, TCM THERAPEUT,
ZHINENG QI GONG THERAPEUT

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

Werden Sie jetzt Mitglied

Kontaktieren Sie uns unter

+43 664 3111387 | werktags von 8-12h
Wir freuen uns auf [hren Anruf.

Nahere Informationen erhalten Sie unter
natursubstanzen.com




Kolloide

Bismut

ﬂ':_ Bor

e Kalzium

+ Chrom

S

#. Fullerene
=% Germanium
“ Glyko

Gold
* Kalium

Kobalt
Kupfer

. Lithium

2= Magnesium

- Mangan

Molybdan
Natrium
Nickel

Monos= %
monoatomare Werkstoffe

Entwicklungshelfer fir die Seele

Wohlbefinden
wie in der
ungestorten Natur

Auswirkunge

100 ml € 43,90
100 ml € 44,90
100 ml € 43,90
100 ml € 44,90
100 ml € 43,90
100 ml € 44,90
100 ml € 45,50
100 ml € 29,20
100 ml € 45,50 |

4

Platin

Schwefel

Selen
Silber

Silizium

Tantal

Vanadium

Zink
Zinn

100 ml € 43,90
100 ml € 44,90

50ml € 55,90
100 ml € 27,20
100 ml € 44,90
100 ml € 44,90
100 ml € 43,90
100 ml € 44,90
100 ml € 43,90

100 ml € 43,90 :I Kolloide Nachfiillpack
100ml € 43,90 §

100 ml € 44,90 . Germanium

100 ml € 43,90 |

Fullerene

Gold

100 ml € 44,90 | Magnesium
100 ml € 44,90 . Silber
100 ml € 43,90
100ml € 43,90
100 ml € 43,90

Storzonen aller Art
(Elektrosmog, Mikrowellenstrahlung,

Silber

Silizium

Zink

geopathische Stérzonen, WLAN, GSM, LTE,

4G, 5G, 6G, S.M.AR.T-Tech...) schiitzt.

Die daraus entstehende ,natirliche

Ordnung” stimuliert die Vitalfunktionen,

insbesondere den geschwéchten

Parasympathikus, die Reparaturfahigkeit,
die Regeneration und die Regulation.

200ml € 78,70
200ml € 83,70
200ml € 83,70
200ml € 78,70
200 ml € 45,50
500 ml € 94,80
200ml € 78,70
200ml € 78,70

schwarz, aus recyceltem PET

schwarz, aus Leder

schwarz, aus recyceltem PET
schwarz, aus Leder

fiir mobile Endgerate (J 50 mm
fir das Auto
3236 mm
fur den Arbeitsplatz € 450,-

(NEU

5b|é aglsche
Welt der Kolloide

‘KleinetebendeTeile mit- -

iy grof3er Wirkung.
kolloidale Massagedle Eisen 30ml € 39,40
(fiir duBerliche Anwendung) Germanium 30ml € 39,40

neu  Eisenol 50ml € 56,50 Gold 30ml € 39,40
Germaniumél 50ml € 56,50 :(r:]d[:;lefp gg m: g 2328
Goldsl 50 ml € 56,50 . '
Magnesiumal 50 ml € 54,50 | Magnesium 30ml| € 39,40
Silberl 50ml € 54,50 | Mangan 30ml € 39,40
Siliziumal 50 ml € 54,50 g':rm:n't gg m: g ggzg
Zinkél | € 54,50 :

it 2om S omal A . 30ml €3940
0zon-0L 200 ml € 45,50 l Platin® = Bt 39 40

% Rhodium  30ml € 39,40
Testsatz - m:theﬁlum e 3gml €39,40
Testsatz kolloidale & mono- _Sn[b:gr = - ';39 ml €39,40 .
atomare Werkstoffe €52,70 izium ; ?" 30ml £3940
- i i .

Monos Zin a'i.ﬂi' R0 mi € 3940~
Bor 30ml € 39,40 Zlnn 30ml € 39,40
Chrom 30ml € 39,40 Zirkon 30ml € 39,40
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Krillol Premium | 40 Kps.
+ 6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis

- _...:_i!_-,_.

L]
|

£56,90 i

Krillal Premium | 80 Kps.
+ Vitamin D3 + Vitamin K2
+ Astaxanthin

€7190 ¢

3

lebe natur® Natursubstanzen

Acerola pur

Acerola + Zink

Akazienfaser | Pulver [E
Aloe Vera

Aminosauren |

Aminosauren Ill

Aminosaure Glutamin | Pulver
Aminosauren Lysin
Aminosdure Threonin
Aminosauren Tryptophan
Ashwagandha

Astragalus + Goji Beere +
Angelica sinensis
Baikal Helmkraut +
Andrographis
Baikal Helmkraut +
Andrographis
Baobab | Pulver [EEE
Bittermelone
Brahmi
Brennnessel [
Buntnessel
CBD-0L 10 %
Chlorella

Cissus

Cissus

Cistus

Curcuma [
Curcumin BCM 95
(Curcugreen™)
Eisen-Chelat
Enzyme (VEGAN)
Enzyme (VEGAN)
Granatapfelextrakt
Grapefruitkernextrakt
Guggul + Pleurotus
Ingwer

Jiaogulan

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

Mate Tee | gerebelt [EIE]
Micro Base | Basenpulver
Micro Base + Aronia | Basenpulver
Moringa [EI]

MSM

MSM

Oreganool

Papayablatt

Rhodiola Mix

Rhodiola rosea
Rosmarin E

Rotklee + Yams

Sango Meeres Koralle

+ Vitamin K2

180 Kps
90 Kps

. €41,90
. €26,00

360 g € 29,90

90 Kps
180 Kps

. €39,90
. €34,90

Sadgepalmextrakt + Reishi
Sagepalmextrakt + Reishi
Shilajit Huminsaure
Silizium fliissig
Spirulina [EII

SIEGERIE BIO |
Sternanis [0

90 Kps. € 31,90
180 Kps. € 51,90
90 Kps. € 31,90
200 ml € 34,90
180 Kps. € 34,90
90 Kps. € 22,90
180 Kps. € 35,90

Krillal Premium | 100 Kps.
+6 mg Astaxanthin/
Tagesdosis

Omega-3 Mikroalgendl | 150 ml
ohne

180 Kps. € 34,90
350 g €34,90
180 Kps. € 28,40
180 Kps. € 30,60
180 Kps. € 30,60
90 Kps. € 24,90

90 Kps. € 35,90
90 Kps. € 35,90

180 Kps. € 56,90

270g € 29,90

60 Kps. € 21,90
90 Kps. € 26,90
180 Kps. € 21,90
180 Kps. € 36,90
siehe Non Food
280 Plg. € 28,90
90 Kps. € 27,00
180 Kps. € 46,90
siehe Kosmetik
90 Kps. € 27,00
90 Kps. € 41,60

90 Kps. € 21,90
90 Kps. € 34,90
180 Kps. € 57,90
60 Kps. € 28,40
90 Kps. € 28,40
180 Kps. € 44,90
90 Kps. € 28,90
90 Kps. € 27,00
60 Kps. € 31,90
90 Kps. € 26,90
90 Kps. € 28,40
180 Kps. € 26,90

90 Kps. € 28,90

2509 € 18,90
360 g € 34,90
360 g € 34,90
180 Kps. € 31,90
60 Kps. € 28,90
130 Kps. €51,90
60 Kps. € 25,90
180 Kps. € 27,00
60 Kps. € 31,70
90 Kps. € 31,70
90 Kps. € 17,90
90 Kps. € 31,90

180 Kps. € 34,90

Tausendguldenkraut EZXEE 1] 180 Kps. € 23,90
Traubenkernextrakt OPC 60 Kps. € 28,90
Traubenkernextrakt OPC

+ Coenzymials 90 Kps. € 28,40
Tulsi Tee | gerebelt 80g € 18,90
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 90 Kps. € 31,70
Vitamin B-Komplex aus Quinoa 180 Kps. € 57,90
Vitamin D3 + K2+ Goji Beere@EI90 Kps. € 34,90
Vitamin D3 + K2 liposomal 60ml € 28,90
Vitamin D 1000 |IE 90 Kps. € 41,90
aus Champignons + Vitamin K2

Vitamin K2 90 Kps. € 34,90
Weihrauch 90 Kps. € 28,90
Weihrauch 180 Kps. € 49,90
Yams 90 Kps. € 22,90

Zink 90 Kps. € 27,00

lebe natur® Vitalpilze

Agaricus | Pilz EIId
Auricularia | Pilz [EIId
Auricularia | Pilz [
Chaga | Pilz

Chaga | Pilz

Cordyceps | Pilz [EIl]
Cordyceps | Pilz [EIl]
Hericium | Pilz EIE]
Hericium | Pilz [EId
Maitake | Pilz [EI1
Pleurotus | Pilz EIId
Polyporus | Pilz EI
Reishi 4-Sorten | Pilz [E
Reishi 4-Sorten | Pilz [
Reishi 4-Sorten | Pilz | Pulver [EI]
Shiitake | Pilz [EIE]
Shiitake | Pilz EI]
Shiitake Wintermix

90 Kps. € 31,70
90 Kps. € 28,40
180 Kps. € 49,80
90 Kps. € 23,90
180 Kps. € 41,90
90 Kps. € 28,40
180 Kps. € 47,00
90 Kps. € 31,70
180 Kps. € 54,50
90 Kps. € 26,90
90 Kps. € 23,90
90 Kps. € 26,90
90 Kps. € 31,90
180 Kps. € 54,50
1409 € 61,90

90 Kps. € 21,90
180 Kps. € 37,90
90 Kps. € 28,90

lebe natur® Kosmetik

Baobabol K2kl 100 ml € 23,90
Baobabol Duo-Package 100 ml
[ [T +30ml €337

Biomimetik Desinfekt 200 ml € 17,50

Biomimetik Desinfekt mit

Sprihkopf 11 €36,00
g;)()rnu]r:rlroe;)t;k Desinfekt ohne 11 € 34,00
Cistus 809 € 20,90
Vulkanmineral Badezusatz 459 € 29,00
tribomechanisch aktiviert

Vulkanmineral Badezusatz 120 g € 21,90

Aqua-Sinus-Plus-Tesla
Aqua-Sinus-Plus-Tesla

lebe natur® Genussmittel

CAFE KOGI ALUNA ganze Bohne  1kg
CAFE KOGI ALUNA gemahlen 250 g
CAFE KOGI SEIVAKE 1kg
ganze Bohne

CAFE KOGI ZHIGONESHI g.Bohne  1kg
CAFE KOGI ZHIGONESHI gemahlen 250 g
Meersalz - naturbelassen | 1 kg
handgesch. aus der Bretagne

Zederniisse | Edelbitter [EI] 200 g

€84,90 Astaxanthin € 33,90
lebe natur® Kuren
MSM-Premium Krillélkur € 169,00
Buntnesselkur klein € 98,90
Buntnesselkur grof3 € 207,00
Non Food
'I?reospefte; alchemistische 50ml  €3690
CBD-0L 10 % 10ml €69,00
Testsatz lebe natur®Teil 1 €52,70
Testsatz lebe natur® Teil 2 € 46,70
Winkelrute € 41,90
achtsame hand. Herstellung
Korbler® Universalrute € 39,00
naturwissen Ultralight Sensitiv-Tensor € 45,00
Oko Tensor Klassik € 42,00
Happy Dolphins in the Wild - CD [EEZ € 15,00
Happy Dolphins in the Wild - € 15,00
Spray KX 100 ml
Happy Dolphins in the Wild - € 28,00
Package [EEEEE
1x CD + 1x Spray
transformer intense 310g €49,90
nat. Energetikum - Konzentrat
transformer profi 52kg €139,90
nat. Energetikum
transformer BIO-TEC 250ml € 29,90
Treibstoffzusatz (fuel saver)
Akaija Anhanger [EER
Sterling Silber [ 1,9 cm € 55,00
Sterling Silber | 2,2 cm € 62,00
Akaija Anhanger Gelbgold € 275,00
8 Karat | 1,9 cm
Akaija Aurahealer Bild
Nachtleuchtfarbe | 13 x 13 cm € 19,60
Nachtleuchtfarbe | 30 x 30 cm € 29,60
Suzy Ama Schmuckanhanger [EE& € 150,00
Sterling Silber | 4 cm Lange
mit Amethysten od. Bergkristallen
Aqua-Sinus-Plus (ASP) Mini € 425,00

3/4 Zoll € 1.295,00
5/4 Zoll € 2.680,00

€ 35,90
€10,90
€ 35,90

€ 35,90
€10,90
€10,90

€ 13,95
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die besten
natursubstanzen
aus aller welt

1

| e SAY .

amin D3 + K2
20]i Beere

Vertrieb & ©:
AQUARIUS-nature
+43 3325 38930 oo

werktags Mo-Fr 8-12 h

lebe natur® Natursubstanzen enthalten ausschliefilich natlirliche Wirkstoffe - keinerlei synthetische Bei-, Hilfs- und Konservierungsstoffe keine Laktose-,
Zucker- oder Weizenallergene. Weitere Informationen unter lebenatur.com und natursubstanzen.com | Alle Preise sind empfohlene Konsumentenpreise
inkl. gesetzl. MwSt. Die Preise gelten vorbehaltlich Preisdanderungen oder Druckfehler. ethik trade® Produkte: mehr Info unter lebenatur.com

Bezugsquelle

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

Ihr Partnercode (Beraternummer) lautet:

bezahlte Anzeige




