Ataxanthin ist einer der fa-
belhaftesten  Naturstoffe

tberhaupt. Urspriinglich stammt es
von griinen Algen, die als Stressre-
aktion bei Nahrungs- oder Wasser-
mangel, starkem Sonnenlicht oder
extremer Kélte den roten Farbstoff
aus der Familie der Carotinoide
ausbilden. Uber die Nahrungskette
gelangt es in Tier und Mensch und
kann sich anreichern. Etwa verdankt
ihm der Flamingo sein préchtiges
rosa Gefieder.

Astaxanthin kann fiir erstaunliche
Effekte sorgen. Das sieht man in
beeindruckender Weise am Beispiel
des Wildlachses. Wandert er vom

Das Farbenspiel der Natur macht unser Leben
schoner, dariiber gibt es keinen Zweifel. Viel zu
wenig bekannt ist jedoch die Kraft, die in natiir-
lichen Farbstoffen liegt und die gerade fiir den
Menschen von heute zum Uberlebensthema wer-
den konnte. Denn viel mehr als in friiheren Zeiten
sind wir alle der Oxidation ausgesetzt. Sie entsteht
durch Einfliisse wie Umweltgifte, schleichende
Entziindungen, Strahlung, falsche Lebens- und
Essgewohnheiten schon von Kindheit an. Daraus
resultieren VerschleiB, Funktionsverluste, Krebsge-
fahr und schnellere Alterung. Die gute Nachricht
ist: Man kann gegensteuern! Beispielsweise mit
Astaxanthin.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

vor er seine Reise flussaufwarts antritt. Der

voll, zielstrebig, unermudlich.

Der Krill, seine Power-Nahrung, ist
ebenso beeindruckend in seiner Le-
benskraft. Er lebt in Riesenschwér-
men, stellt die gréBte Tierpopulation
uberhaupt dar. Der Krill vermehrt
sich rasant, ertrdgt Nahrungsman-
gel und eisige Kélte, halt sogar im
antarktischen Winter Winterschlaf
und Uberlebt all diese Extreme
miihelos.

Eigentlich dachte man lange Zeit,
sowohl Lachs als auch Krill verdan-
ken ihre Superkrdfte den Omega-3-
Fettsduren, die ihren Stoffwechsel
flexibel machen. Das wird auch zum

Meer stromaufwdrts zu den Laichpldtzen
im Qberlauf der Fliisse, Gberwindet er dabei
unglaubliche Distanzen. Sogar Wehre und
Wasserfille sind keine Hindernisse auf seiner
Reise. Wo nimmt der Wildlachs nur die Kraft
dafiir her? Manche meinen aus Astaxanthin.

Der Lachs ist ein Raubfisch, kein Algenfresser.
Wie kommt er zum Astaxanthin? Indem er
ausgiebig Krill, eine Mini-Garnele, frisst, be-

Krill wiederum erndhrt sich von Mikroalgen
im Meer, die den roten Farbstoff produzieren.
So kommt der Wildlachs tiber die Nahrungs-
kette zu Astaxanthin, das sich in Spuren in
seinen Muskeln anreichert. Es verleiht ihm
nicht nur die unvergleichliche Farbe, es ver-
hindert auch schwachende Oxidationspro-
zesse, wie sie beispielsweise bei intensiver
Muskeltatigkeit vermehrt auftreten. Das
macht ihn zum Champion der Fllsse. Kraft-

Teil wirklich der Grund sein, ist aber eben
nicht der Einzige. Ihr angereichertes Asta-
xanthin ist mindestens genau so bedeutend.

Wozu braucht der Korper
Antioxidantien?

Um das zu verstehen, braucht man etwas
Grundlagenwissen.  Oxidationsprozesse
treten standig auf, sie begleiten unser Le-
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ben und sind die Ursache daflir, warum
Kérperfunktionen nachlassen, Reparatur
und Regeneration nicht mehr optimal
funktionieren. Ein Teil ist naturgegeben,
ein anderer lasst sich beeinflussen.

Ausgeldst wird Oxidation durch soge-
nannte freie Radikale, hochaktive Atome
bzw. Molekile, die ein Elektron zu wenig
haben. Sie stehlen einem x-beliebigen be-
nachbarten Molekdl ein Elektron, das sich
dann seinerseits ein Elektron von einem
weiteren Molekil holt und so fort. Anti-
oxidantien halten diese unkontrollierte
Kette an Zerstérungsprozessen auf, denn
sie haben die Maéglichkeit, ein Elektron an
das Radikal abzugeben. Dabei wird das
Radikal stabilisiert, sozusagen ,entgiftet”,
wéhrend das Antioxidans selbst zum Ra-
dikal wird. Es ist nur weniger aggressiv.
Dennoch muss es von einem weiteren An-
tioxidans regeneriert werden. Diese soge-
nannte Elektronentransportkette setzt sich
Giber mehrere Stationen fort, bis das letzte
Glied in der Reihe regeneriert ist.

Sind nicht gentgend Antioxidantien aus
einer naturnahen Erndhrung oder natiir-
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Seit zehn Jahren sammeln wir im Verein ,Netzwerk Gesundheit, natur & therapie”
Riickmeldungen iber die Anwendung von Krilldl. Seine Hauptwirkungen sind Reduk-
tion von Blutfettwerten und Entziindungen mit positiven Effekten auf Herz, Kreislauf,
GefdBe, Gehirn, Schleimhaute und Bewegungsapparat.

Krilldl enthalt von Natur aus kleine Mengen Astaxanthin. Es wird hauptsachlich fiir
die gute Stabilitdt des Krill6l-Produkts selbst verantwortlich gemacht. Nun zeigen
aber tber 100 Studien und noch mehr Anwendungsberichte mit Astaxanthin aus der
Alge Haematococcus pluvialis, dass der tiefrote Farbstoff der Natur noch weit mehr
phantastische Wirkungen hat als bisher angenommen.

Am besten kann man sie niitzen, wenn man Astaxanthin im Krill6l zu sich nimmt.

Denn im Krillol potenzieren sich alle Wirkkomponenten gegenseitig und erst die
Kombination seiner Inhaltsstoffe macht Krillél zu einem so unglaublich wirksamen
Nahrungsergdnzungsmittel. Berichte lber die Regenerationskraft von Krillél kénnen

Sie im Krillél-Bericht in LEBE 1/20121 nachlesen.

Die dort beschriebenen Erfahrungen machten wir mit einem Krilldlpréparat, dessen
Astaxanthin-Gehalt mit 1,5 mg pro 2 Kapseln schon deutlich hoher lag als der von
vergleichbaren Marken. Doch motiviert durch die neuesten Astaxanthin-Studien ver-
wenden wir ab diesem Jahr nun Krilldl mit dem Hochstmal an Astaxanthin, das in der
EU erlaubt ist: 4 mg Astaxanthin pro Tagesdosis.

lichen Nahrungsergénzung da, die das Ge-
schehen beruhigen oder nimmt die oxida-
tive Belastung lberhand, gerdt der Kérper
in oxidativen Stress. Aus den etwa 10.000
Attacken auf jede Zelle taglich kdnnen bis
zu 80.000 Angriffe werden! Regenerati-
on und Reparatur etwa der Organe oder
GefdBe erfolgen mit der Zeit dann nicht
mehr vollstandig.

Astaxanthin wirkt schiitzend in
der Zellmembran

Im Zellinneren befinden sich die Zentren
der Energiegewinnung, der Stoffwechsel-
funktionen und die DNA (Erbinformation).
Sie werden durch die Zellmembran, eine
aus Phospholipiden aufgebaute Hille,

Tauf der Vereinswebsite nachzulesen (Impressum)

1/2015 WlS



geschitzt.

Elektromagnetische Felder, Umweltgifte,
falsche Erndhrung, Stress, Medikamente,
Alkohol, Nikotin, Drogen, Strahlung, viel
Sport sind nur einige Beispiele fiir tber-

>

maBige Bildung freier Radikale. Um sie vor
einem Eindringen ins Zellinnere abzuhal-
ten, braucht die Zellmembran fettl6sliche
Antioxidantien wie das Astaxanthin. Da
fettlosliche Antioxidantien von wasser-

Es gibt neben dem sehr gefragten und daher auf dem Markt heute knappen natiir-
lichen Astaxanthin auch synthetisches sowie aus gentechnisch veranderten Hefebak-
terien hergestelltes, das aber gar nicht antioxidativ wirkt. Synthetisches Astaxanthin
ist 20,5-mal schwécher als natiirliches. AuBerdem ist es derzeit nicht flir den mensch-
lichen Verzehr zugelassen, auBer in Spuren in Fischen. Aquafarmen verwenden den
billigen Stoff zur Fiitterung von Lachs und Lachsforelle, damit das Fischfleisch schon
orange-rosa wie bei Wildtieren aussieht. Nur in echtem Wildlachs ist das anders, er
enthalt natiirliches Astaxanthin. Da Astaxanthin nicht hitzestabil ist, ist ein gebra-
tenes Wildlachssteak aber nicht unbedingt die beste Mdglichkeit, sich Astaxanthin

zuzufiihren.

Synthetisch hergestellte Antioxidantien kdnnen bedenklich sein, denn sie sind isoliert,
ihnen fehlt die Mdglichkeit der gegenseitigen Regeneration durch den Verband mit
anderen. Wenn nun schon ein Mangel an Antioxidantien im Korper besteht - bei
starken Rauchern etwa - und man gibt reines Vitamin C, dann fehlen weitere Antio-
xidantien, die es regenerieren. Deshalb sind synthetische Radikalfdnger in Verruf ge-
kommen. GroB3 angelegte Vitamin-Studien etwa mit Beta-Carotin an Rauchern, mit
Vitamin C bei Frauen mit Diabetes {iber 50, mit Vitamin E bei Gesunden zur Prosta-
takrebspravention verliefen enttauschend, zeigten sogar negative Folgen oxidativer
Geschehen wie erhéhte Krebsraten oder plétzlichen Herztod.

Isst man hingegen viele antioxidative Nahrungsmittel, ist man nicht in Gefahr, denn
die Natur bietet mit ihrer Vielfalt an sekundaren Pflanzenstoffen nie ein isoliertes
Antioxidans allein, sondern immer gleichzeitig mehrere Antioxidantien in einem Nah-
rungsmittel an. So ist das auch bei nattrlichem Astaxanthin. Es ist immer ,veres-
tert", also mit anderen antioxidativen Fettsauren in Verbindung, daher stabiler und

bioaktiver.

WY

|6slichen regeneriert werden, ist gesunde
Nahrung mit Obst und Gemuse oder da-
raus gewonnener Nahrungsergdnzung?
trotzdem wichtig.

Astaxanthin bei Entziindungen
und Schmerzen

Freie Radikale sind aber nicht nur ,bdse”
Der Kérper setzt ihr Potential zur Zer-
stérung sogar gezielt ein, indem er sie
selbst bildet und damit als Waffe gegen
Bakterien, Viren, Gifte und chronische
Krankheitsherde auf den Plan ruft. Daher
kommt es zu einem Anstieg freier Radika-
ler bei Entziindung3. Bei chronischem Ver-
lauf kommt es zu irreparablen Prozessen
mit Funktionsverlusten - zu sogenannten
degenerativen Erkrankungen4. Die Erfah-
rung mit Natursubstanzen zeigt aber, dass
die Regenerationskraft des Kdrpers selbst
dann oft noch durch richtige MaBnahmen
genutzt werden kann.

Es gilt also gleichzeitig Oxidation und
Entziindungen entgegenzuwirken und
das genau macht Astaxanthin in groBem
AusmaB! Es ist wahrscheinlich das starkste
entziindungshemmende Mittel der Natur,
hilfreich begleitend bei jeder Entziindung
wie etwa Arthritis, Gastritis, Colitis, Sinu-

2 Siehe Artikel iiber Mate oder Aronia Tee in diesem Heft | 3 mit der Silbe "-itis" endende Erkrankungen | 4 enden mit der Silbe “-ose"
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sitis, Thyreoiditis, Paradontitis sowie bei
Sportverletzungen und Sonnenbrand.

Vor allem hemmt es ,stumme" Entziin-
dungen, die unauffdllig verlaufen und
dennoch das Immunsystem massiv be-
lasten. Als Ausloser kommen unerkannte
Unvertrdglichkeiten auf Nahrungsmit-
tels oder Eiterherde im Kiefers genauso
in Frage wie Schwermetalle und andere
Umweltgifte, Konservierungs-, Kunstdiin-
ger- und Holzschutzmittel, Kunststoffe,
Weichmacher, Nanopartikel, Kosmetika,
Medikamente, elektromagnetische Felder,
Stress und Radioaktivitat.

Im Prinzip ist eine Entziindung ein Ver-
such des Korpers zu heilen. Dringen etwa
Viren oder Bakterien ein, werden k&rper-
eigene Entziindungsbotenstoffe frei. Der
Eindringling wird bekdmpft, verletztes
Gewebe wird repariert. Zeichen einer Ent-
ziindung sind Rétung, Schwellung, Hitze
und Schmerzen. Astaxanthin reduziert

nun diese Entziindungsbotenstoffe auf
ein ertrdgliches MaB. Nicht radikal einen
einzigen, wie das blockierende Schmerz-
mittel machen. Dafiir aber gleich viele ver-
schiedene auf einmal zu einem gewissen
Prozentsatz. Dadurch werden Schmerzen
wie Migrdne, Ricken-, Gelenksschmerzen

gelindert. Der CRP-Wert, Entziindungs-
anzeiger im Blut, wird gesenkt - alles
ohne Nebenwirkungen. Es geht nur nicht
so schnell, da sich Astaxanthin erst an-
reichern muss. Darum sind bei akuten,
schmerzhaften Entziindungen héhere Do-
sen, also statt 4 mg durchaus 8 oder 12 mg
als Startschuss?, zu empfehlen.

Ein Segen fiir Gehirn und Augen

Um Entziindungen und Oxidationspro-
zesse im Bereich des Gehirns, der Augen
und des zentralen Nervensystems zu min-
dern, muss ein Stoff bis ins Gehirn und
Auge vordringen konnen. Astaxanthin
kann das! Es schiitzt Hirn- und Nervenzel-
len, senkt vor allem in héherer Dosierung
(6 bis 12 mg) das Alzheimerrisiko. Es un-
terstlitzt selbst bei Traumen und neurode-
generativen Erkrankungen wie Parkinson,
Huntington, ALS und Demenz. Es steigert
die Durchblutung in den Netzhautge-
faBen, schiitzt Photorezeptorzellen und
Nervenzellen, die Bildinformationen wei-
terleiten, hilft bei schmerzenden und tro-
ckenen Augen, schiitzt vor Glaukom und
grauem Star, Netzhautarterienverschluss,
altersbedingter Makuladegeneration,
Makuladdem, sdmtlichen entziindlichen
Augenerkrankungen, Folgeschdden von
Diabetes.

Gesunde GefaBe und intaktes
Immunsystem

GefaBerkrankungen sind Entziindungs-
erkrankungen, beispielsweise ausgeldst
durch erhdhtes Homocystein. Das lasst
sich zwar nicht mit Astaxanthin senkens,
die dadurch ausgeldste Entziindung kann
aber gehemmt werden. Die antioxidative
und entziindungshemmende Wirkung des
Astaxanthins kann entscheidend sein bei
GefdBproblemen. Durch Astaxanthin kon-
nen die empfindlichen HerzgefaBe leichter
entspannen, der Blutfluss wird verbessert,
der systolische Blutdruck gesenkt, Chole-
sterin reduziert bzw. seine Oxidation ver-
hindert. Dadurch legt es sich nicht an den
GefaBwénden an.

Ahnlich bemerkenswert wirkt Astaxanthin
aufs Immunsystem. Von allen Carotinoi-
den zeigt es die groBte Aktivitdt hinsicht-
lich Tumorhemmung. Astaxanthin siedelt
sich an der Zellmembran - der Schutzhiille
zum Zellkern - an, bewahrt das Zellinne-

re vor Angriffen freier Radikale. Nebenbei
ist seine entziindungshemmende Wirkung
auch in diesem Zusammenhang erwéh-
nenswert, denn 30 % aller Krebserkran-
kungen sind auf ,stumme" Entziindungen
zurlickzufiihren, die das Immunsystem
erschopfen. Astaxanthin unterstiitzt ver-
besserte  Zellkommunikation.  Dadurch
wird die Ausbreitung von Krebszellen er-
schwert, DNA-Schdden werden reduziert,
die Ausbreitung und Anzahl der Immun-
zellen wie Lymphozyten, antikdrperbilden-
de T-Zellen, Killerzellen wird stimuliert und
Tumormarker werden reduziert.

Schiitzt die Haut vor zu viel
Sonne und hilt sie langer jung

Sonnenschutz ist heutzutage ein Rie-
senthema! Einerseits, weil Schutz zwar
notwendig ist, die verfliigbaren Sonnen-
schutzmittel andererseits oft wahre "Gift-
bomben" sind und die Haut auBerdem
von der Bildung des Vitamin D abhalten.
Astaxanthin ist das derzeit beste bekann-
te Sonnenschutzmittel zum Einnehmen.
Es reduziert den aggressiven Singulett-
Sauerstoff, der vom Sonnenlicht hervor-
gerufen wird, ist ein UVB-Resorber und
verringert DNA-Schdden ausgel6st durch
UVB-Strahlen. Man kann damit auch
Sport treiben (schwitzen) und baden, denn
es ist im Gegensatz zu herkdmmlichen
Sonnenschutzmitteln nicht durch Wasser
abwaschbar. Einziger Nachteil: man muss
rechtzeitig mit der Einnahme beginnen,
denn Astaxanthin reichert sich erst nach
und nach in der Haut an. Bei einer Dosis
von 4 mq tdglich ist ein Schutz nach etwa
4 Wochen gegeben. Wenn einem das zu
langsam ist, muss man die Dosis erh6hen.
Ein verniinftiger Umgang mit der Sonne
wird vorausgesetzt. Astaxanthin hilft Gb-
rigens begleitend zum dblichen Sonnen-
schutz auch Rothaarigen, die trotz Son-
nencreme Sonnenbrand bekommen.

Uberhaupt ist genial, wie hilfreich die Ein-
nahme von Astaxanthin fir das Hautbild
ist. 3 Studien zeigen Verbesserungen in
allen Hautschichten. In 2 bis 8 Wochen
kam es bei Dosen von 2 bis 6 mg tdglich
zu einem Riickgang von Falten, Altersfle-
cken, Sommersprossen, Hautunreinheiten
und Schwellungen unter den Augen sowie
zu mehr Feuchtigkeitsgehalt bei trockener
Haut, verbesserter Hautelastizitat, Glatte
und Talgverteilung.

5siehe LEBE 3/2013 | 6siehe LEBE 4/2014 | 7 eventuell mit einem Heilpilz wie Reishi, Cordyceps, Coriolus zusdtzlich \
8 wohl aber mit Vitamin B-Komplex und Aminoscuren wie [-Cystein (enthalten in Aminoscuren [ll)
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Wirkungen auf Fruchtbarkeit,
Leber, Allergien, Asthma und
Diabetes

Freie Radikale schaden der Spermienqua-
litdt. Heute werden immer mehr Méan-
ner unfruchtbar aufgrund von zu viel
oxidativem Stress. Astaxanthin verbes-
sert Beweglichkeit, Geschwindigkeit und
Morphologie der Spermien und den Testo-
steronwert. Uberhaupt ist Astaxanthin gut
fuirs Hormonsystem, so etwa auch bei PCO,
einer Hormonstérung bei Frauen.

Freie Radikale fallen verstarkt bei standiger
Belastung der Leber an. Astaxanthin ent-
scharft siel AuBerdem regt es die Leber zu
vermehrter Produktion von Enzymen an,
die vor Leberkrebs schiitzen.

Auch bei Allergien und Asthma gibt es
gute Riickmeldungen bei der Einnahme
von Astaxanthin. Etwa senkt es die Aller-
giebereitschaft. Bei Diabetes stabilisiert es
den Blutzuckerspiegel, verringert den ver-
stdrkt auftretenden oxidativen Stress und
schiitzt damit speziell vor Zellschdden in
Nieren und Augen.

Der Vorteil von angereichertem
Krillol

Bisher wurde Astaxanthin vor allem in
den USA (Hawaii) viel erforscht, zunéchst
intensiv bei Sportlern zur Leistungssteige-
rung sowie zum Sonnen-
schutz und zeigt eben die

lipide im Krilldl, die wie ein natirlicher
Emulgator wirken, gelangt das Astaxan-
thin genauso wie die Omega-3-Fettsduren
des Krilldls statt Uber die Leber direkt in
den Diinndarm und dadurch schneller und
direkter zur Zelle. Das ist ein erheblicher
Vorteil gegeniliber Astaxanthin Kapseln
oder - da Astaxanthin sich nicht in Wasser
[6st - gegentiber Astaxanthin als Getrank.

genannten hochst bemer-
kenswerten  Ergebnisse.
Dabei wurde allerdings im-
mer nur natirliches Asta-
xanthin als Monosubstanz
verwendet.

Doch Astaxanthin ist fett-
|6slich und daher schwerer
aufnehmbar, weil es, wie
alle fettloslichen Substan-
zen, durch den Prozess
der Fettverdauung gehen
muss. Nicht immer wahlt
die Leber die guten Fet-
te zur Aufnahme, wenn

andere Nahrungsfette
gleichzeitigr  vorhanden
sind.

Ist Astaxanthin dem Krillél
beigefligt, sieht das anders
aus. Dank der Phospho-
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- Ist das starkste bekannte fett-
|6sliche Antioxidans. Es (bertrifft
Beta-Carotin um das 50-fache, ist
sogar 500-mal stérker als einer der
bekanntesten Radikalfdnger, das
Vitamin E und 61,5-mal stirker als
Vitamin C.

- Wird selbst nie zum Oxidans. Diese
Gefahr besteht hingegen potentiell
bei synthetisch hergestellten Vita-
minen (Vitamin C, Vitamin E, Beta-
Carotin) und bei synthetischem
Astaxanthin.

- Entfaltet seine antioxidative und
entziindungshemmende Kraft auch
im Gehirn und in den Augen.

- Reichert sich im Kérper in allen
Zellmembranen, auch in den Mus-
keln und in der Haut an und schiitzt
dort langfristig.

Enthalt ein Krillol-Produkt ausgewiesene 4
mg Astaxanthin pro Tagesdosis, optisch er-
kennbar an tiefschwarzen Kapseln, hat man
damit gleich ein vollwertiges Astaxanthin-
Prdparat mitgekauft und auch in preislicher
Hinsicht einen Vorteil gegeniiber den heute
vielfach angebotenen Billig-Krill6l-Prépa-
raten mit lediglich Spuren von Astaxanthin
im Mikrogrammbereich. J~




