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Einleitung

In jeder Sekunde laufen in jeder der rund 80 Billionen Zellen unseres mensch-
lichen Kérpers circa 100.000 chemische Reaktionen ab. Forschungen von Prof.
Dr. Fritz Albert Popp und anderen legen nahe, dass Biophotonen, also Licht,
diese chemischen Reaktionen in einer Zelle anregen und so steuern, dass sie
zum richtigen Zeitpunkt am tichtigen Ort stattfinden.! Vitalstoffe spielen da-
bei eine entscheidende Rolle, denn sie sind sowohl die Grundbausteine als auch
die Katalysatoren fiir den reibungslosen Ablauf dieser unvorstellbar komplexen
Vorginge.

Auch wenn das Wissen iiber die Biochemie des K&rpers rasant wichst — vieles ist
noch unerforscht. Kein Wunder, dass sich da auch die Fachleute tiber die ,,rich-
tige® Erndhrung streiten. Ausgewogen und abwechslungsreich soll sie sein, und
einig ist man sich auch dariiber, dass eine gesunde Erndhrung vitalstoffreich sein
muss. Fazit: viel frisches Obst und Gemiise, mdglichst viel pflanzliche Eiweille
und hochwertige Ole und Fette in der richtigen Zusammensetzung, um nur eini-
ge wichtige Punkte zu nennen.

Und wie sicht es tatsdchlich aus in unserer zeitgeplagten Wohlstandsgesellschaft,
in der kaum noch jemand regelmiBig selbst kocht oder bickt?

Bereits zwei Drittel der Lebensmittel sind industriell vorgefertigte Pro-
dukte mit teils zweifelhaften Inhaltsstoffen. Eine stark wachsende Grup-
pe darunter ist Convenience-Food. Da braucht man dann nur noch die
Mikrowelle und fertig ist das Essen.

Selbst unser ,,Grundnahrungsmittel” Brot ist fiir Viele nicht ohne Reue zu ge-
nieBen. Wer das verwendete Korn vetrigt, bekommt fast immer unfreiwillig auch
einen Korb voll zugesetzter Backmittel, weil die meisten Bécker es heutzutage
anders nicht mehr bewiltigen wollen. Finige der verwendeten Zusatzstoffe zer-
setzen sich beim Backprozess und kénnen bei hohen Temperaturen neue Verbin-
dungen eingehen. Das unabhingige Katalyse Institut fiir angewandte Umwelt-
forschung e.V. in Koln mahnt schon lange an, dass tber deren gesundheitliche
Auswirkungen wenig bekannt ist.”

Ist es da verwundetlich, dass sich die Regale in den Supermirkten, Drogerien
und Apotheken Jahr fiir Jahr mit mehr Angeboten von Nahrungserginzungsmit-
teln fullen? Im Internethandel ist dieser boomende Markt schon untuberschaubat.



Dabei sind eher diejenigen von uns Kunden in diesem Markt, die sich gesund-
heitsbewusst erndhren. Offensichtlich glauben viele, dass unsere Ernihrung
allein nicht ausreicht, um uns mit allen fir die Gesunderhaltung notwendigen
Stoffen zu versorgen.

Das entspricht auch meinem Fazit: Die meisten von uns ernihren sich mal mehr,
mal weniger abwechslungsreich, aber selbst bei einer noch so ausgekliigelten Ex-
nihrung kénnen wir damit allein nur in seltenen Fillen den tatsdchlichen Vital-
stoffbedarf rundum abdecken.

Sehr deutlich wird dies am Beispiel des Vitamin D, an dem praktisch jeder in
unseren Breiten zumindest in der kalten Jahreszeit ohne gezielte Zufuhr einen
Mangel hat. Dabei zeigen neuere Studien deutlich, dass das Herzinfarktrisiko bei
niedrigem Vitamin D-Spiegel um das Zwei- bis Sechsfache erhéht istl

Es ist daher Sinn dieses Ratgebers, nachvollziehbar aufzuzeigen, warum
die Erndhrung allein nur schwerlich alle notwendigen Vitalstoffe liefert
und unter welchen Bedingungen es Sinn macht, den Mangel auszuglei-
chen.

Meine Vorschlige kommen aus der Praxis und haben sich tber viele Jahre be-
wihrt. Sie finden hier keine Erfahrungsberichte, aber es ist nicht zuletzt der Fille
von Riickmeldungen vieler erfolgreicher Anwender zu verdanken, dass dieses
Buch jetzt in der dritten Auflage erscheint.

Ich danke daher vor allem all Jenen, die durch ihr Vertrauen in die Ratschlige und
durch ihr engagiertes Feedback dazu beigetragen haben, dass ich das Résumé
aus der mittlerweile siebzehnjidhrigen Beschiftigung mit dem Thema auch in der
erneut erweiterten Auflage dieses Buches ver6ftfentlichen kann.

Eins der wichtigsten Kapitel dieses Ratgebers finden Sie erst am Schluss!
Es sind die zusammenfassenden praktischen Hinweise ab Seite 104 mit

den Uberschriften: »vorbeugen ist besser als Heilen*“ und ,,Welche Vital-
stoffe brauchen wir auch bei gesunder Erndhrung®.



Die Bedeutung von Vitalstoffen fiir unsere Gesundheit

Wir kénnen uns in erster Linie dann gesund, wohl und vital fithlen, wenn uns
alle notwendigen Mikrondhrstoffe — auch Vitalstoffe genannt — in ausreichender
Menge und im richtigen Verhiltnis zueinander zur Verfligung stehen!

Zu den Vitalstoffen zihlen:

e Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente

« essentielle (lebensnotwendige) Fettsduren

» essentielle Aminosiduren

* sekundire Pflanzenstoffe

* Vitaminoide (vitamindhnliche Substanzen)

Einige Vitalstoffe kann unser Koérper selbst produzieren, bei vielen ist er jedoch
auf die tigliche Zufuhr mit der Nahrung angewiesen.

Vitamine*

Vitamine und deren Vorstufen — sogenannte Provitamine — sind lebensnotwen-
dige organische Vitalstoffe, die vom menschlichen Stoffwechsel nicht oder nur
unzureichend hergestellt werden kénnen. Sie haben im Wesentlichen stoffwech-
selbeschleunigende und -steuernde Aufgaben.’

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: in die wasserléslichen und die fett-
l16slichen Vitamine:

WasserloslicheVitamine:
e Vitamin C und der B-Komplex

Fettlosliche Vitamine:
e Vitamin A, D, E und K (EDeKA)

*Det polnische Biochemiker Casimir Funk nahm 1912 an, dass alle lebensnotwendigen
Stoffe eine Aminogruppe enthielten. Er prigte deshalb den Begriff ,,Vitamin® (aus lat.
vita fiir Leben und amin fiir stickstoffhaltig). Spatere Untersuchungen zeigten aber,
dass bei weitem nicht alle Vitamine stickstoffhaltig sind.



Mineralstoffe

Die Mengenelemente (>50 mg/kg Korpergewicht) Calcium, Kalium, Magnesi-
um, Phosphor, Natrium, Chlor und Schwefel dienen dem Wasser- und Elektro-
lythaushalt, der Nervenfunktionalitit, der Beweglichkeit der Muskeln sowie dem
Aufbau der Knochen und Zihne.

Spurenelemente (<50 mg/kg Korpergewicht) wie Eisen, Selen, Zink, Jod,
Chrom, Molybdin, Silizium, Kupfer, Fluor und Kobalt sind Bestandteile von
Enzymen und Hormonen und gewihrleisten einen normalen Ablauf vieler bio-
chemischer Vorginge.’

Zu neunundneunzig Prozent besteht die gesamte Biomasse und auch un-
ser Korper aus den vier Grundelementen Wasserstoff, Sauerstoff, Kohlen-
stoff und Stickstoff. Diese vier Elemente werden nicht zu den Mineral-
stoffen gezihlt.

Fettsiduren

Man unterscheidet gesittigte, einfach ungesittigte und mehrfach ungesittig-
te Fettsduren. Zu den essentiellen Fettsduren zihlen Linolsdure (eine Omega-
3-Fettsdure) und Linolensiure (eine Omega-6-Fettsiure).

Bei der iiblichen Ernihrung nehmen Menschen der westlichen Industrie-
nationen zu viel Omega-6- und zu wenig Omega-3-Fettsduren auf. Auch
der Anteil gesittigter Fettsduren ist in der Regel zu hoch. Vor allem aber
fehlt meistens die fiir unser Hirn, Herz und unsere Augen wichtige Ome-

ga-3-Fettsiure DHA."

Die gingige Ansicht, dass wir uns zu fett ernihren teile ich so pauschal nicht. Es
sind vor allem die ,,falschen® Fette, d.h. in erster Linien auch Fette von schlechter
Qualitit, die unsere Erndhrung ungesund machen. Mehr dariiber unter anderem
in den Kapiteln tiber Kokosdl (siche S. 46) und Olivendl (siche S. 51).

Meine Empfehlung lautet hier: Vorwiegend einfach ungesittigte und mittelkettig
gesittigte Fette (Olivendl und Kokosol). Dazu etwas Leindl (1 Esslotfel pro Tag
geniigt) und so wenig Omega-6 Fette wie moglich.

* siehe Seite 17
*Als gute Quelle fiir ungesittigte Omega-3-Fette in der tiglichen Ernihrung eignen sich
neben Bio-Leindl auch -Leindotterdl, -Hanfol und -Walnussol.
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Aminosauren

Die aus Aminosiuren gebildeten Proteine (,,proteios® heif3t erstrangig u. bedeu-
tend) haben eine Schlisselfunktion in nahezu allen biologischen Prozessen des
menschlichen Kérpers.

Fett und Kohlenhydrate kann unser Kérper zu einem grof3en Teil selber bilden,
die essentiellen 8 (bei Kindern 10) von 20 bekannten Aminosiuren jedoch nicht.

Die essentiellen Aminosiuren sind:

Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan
und Valin — Fur Kinder zusitzlich: Arginin und Histidin

Aminosduren haben nicht nur als Bausteine von Proteinen eine grole Bedeu-
tung, sondern dienen auch als Ausgangsprodukte vielfiltiger Verbindungen, die
wichtige Stoffwechselfunktionen im Korper iibernehmen.’

Pflanzen und Mikroorganismen kénnen alle fiir sie notwendigen Amino-
sduren selbst synthetisieren — daher gibt es fiir sie keine essentiellen Ami-
nosiuren.

Sekundire Pflanzenstoffe

Diese, auch Phytamine genannten, bioaktiven Substanzen, haben keine Bedeu-
tung fiir den Energiestoffwechsel. Thr Wert liegt in den entziindungshemmen-
den, antioxidativen und fiir viele Kérperfunktionen regulierenden Eigenschaften.

Die Gesamtheit der in der Natur vorkommenden sekundiren Pflanzenstoffe ist
noch unbekannt. Derzeit geht man von ~100.000 unterschiedlichen Stoffen aus.
Sie sind nach lhrer chemischen Struktur geordnet und die wichtigsten Grup-
pen sind: Phenolische Verbindungen (einfache Phenole, Polyphenole, Xantho-
ne, Phenylpropanoide, Stilbene und ihre Glykoside), Isoprenoide Verbindungen
(Terpene, Steroide und ihre Glykoside; Carotinoide, Speicherlipide)und Alkaloi-
de (z. B. Koffein und Nikotin), Aminosiuren wie Alliin oder Canavanin.’

Etliche der Sekundiren Pflanzenstoffe, wie z.B. die Flavonoide, haben ei-
nen hohen Gesundheitswert. Sie wirken u.a. krebshemmend, gefif3- und
zellschiitzend sowie immunsystemmodulierend.



Weitere Vitalstoffe

Hiermit sind Stoffe gemeint, die ebenfalls wichtige (vitamindhnliche) Aufgaben
im Korper tibernehmen. Neben dem Cholin, der Alpha-Liponsidure und dem
L-Carnitin stellt beispielsweise das Coenzym Q10 (Ubichinon 10) ein solches
Vitaminoid dar, das eine zentrale Funktion bei der Energieproduktion der Kér-
perzellen einnimmt.

Q10 ist jedoch, trotz der anderslautenden Werbung, keine Substanz, die von au-
Ben zugefithrt werden muss, da der Kérper sie in ausreichenden Mengen selbst
herstellen kann, wenn die Versorgung mit den bisher beschriebenen Nihrstoffen
und Vitaminen ausreichend ist. Es handelt sich auch nicht um geringe Mengen,
die die Wirkung entfalten. Der K&rper setzt relativ grole Mengen an Coenzym
Q10 um.

Im Alter sowie bei der Einnahme von Statinen nimmt der Gehalt von Q10
natiirlicherweise ab. Auch bei Myopathien (Muskelerkrankungen) liegt
hiufig ein Q10-Mangel vor. In diesen Fillen ist es sinnvoll 100 mg Q10

tiglich zu erginzen.

Mehr zu Q10 auf Seite 38!

Auch L-Carnitin bildet der Korper selbst aus den Aminosduren Lysin und Methi-
onin, wenn die essentiellen Cofaktoren Vitamin C, Vitamin B6, Niacin und Eisen
in ausreichender Menge zur Verfiigung stehen.

Wird eine Korpergewichtsabnahme mittels Sport und Diit angestrebt, wird L-
Carnitin mitunter als Erginzung empfohlen. Keinesfalls aber kommt L-Carnitin
eine eigenstindige Eigenschaft als ,,Fatburner oder ,,Schlankheitsmittel* zu.

Letzten Endes kénnen die Stoffwechselvorginge unseres Korpers nur
durch die katalysierende Wirkung der jeweils entsprechenden Enzyme

ablaufen. Dies ist ab Seite 69 beschrieben.
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Studienlage zur Vitalstoffversorgung in Deutschland und Osterreich

Trotz weltweit anerkannter Studien, die das Gegenteil beweisen, wird folgen-
de Behauptung immer wieder in den Medien verbreitet: ,,Die tigliche Nahrung
enthilt alles an Vitaminen und Mineralstoffen, was unser Organismus braucht.*

Der gesundheitliche Schaden durch diese Fehlinformation ist heute uniiberseh-
bar. Offensichtlich besteht seitens der Wirtschaftszweige, die von kranken Pati-
enten leben, ein Interesse an derartigen Aussagen, die dann undifferenziert von
der Presse verbreitet werden.

Die vom Bundesministerium fir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz in Auftrag gegebene ,,Nationale Verzehrsstudie IT* zeigt ein anderes
Bild. Befragt wurden etwa 20.000 Personen im Alter zwischen 14 und 80 Jahren
im Zeitraum November 2005 bis Januar 2007. In 2008 wurden die Ergebnis-
se veroffentlicht, und sie sind bis zum Erscheinen dieses Ratgebers die
grofite epidemiologische Studie zur Erfassung der Ernihrungsgewohn-
heiten und des Lebensmittelverzehrs in Deutschland.*

Die hier verdffentlichten Ergebnisse zeigen, dass bei einigen Vitalstoffen die
Versorgung in eklatanter Weise unzureichend ist. Basis fiir die Bewertung sind
die Nihrstoffempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE),
die die Ergebnisse der Verzehrsstudie in ihrem 12. Erndhrungsbericht’, erschie-
nen im Dezember 2012, heranzieht.

Danach hatten 16 % der Studienteilnehmer in den letzten vier Wochen vor der
Befragung keinen Fisch bzw. keine Fischgerichte verzehrt (hierzu mehr auf der
nichsten Seite).

Die Aufnahme von Ballaststoffen liegt bei beiden Geschlechtern unterhalb
des Richtwertes fur die Ballaststoffaufnahme von mindestens 30 g/Tag.

82 % der Minner und 91 % der Frauen unterschreiten die Empfehlung
fur die Vitamin D-Aufnahme. In besonderem Ausmal trifft dies auf junge
Erwachsene und Senioren zu.

79 % der Minner und 86 % der Frauen unterschreiten die Empfehlung fiir
die Folsdureversorgung. Die Anteile steigen mit zunehmendem Alter.

Uber 75 % der Frauen im gebitfihigen Alter unterschreiten wihrend die-
ser Lebensphase die empfohlene Dosis an Eisen.
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Ebenso gibt es eine Unterversorgung mit Calcium. Von den weiblichen Ju-
gendlichen (14-18 Jahre) unterschreiten 74 % die Empfehlung fur die Aufnahme
von Calcium, bei den élteren Minnern sind es 61 % und bei élteren Frauen (65-
80 Jahre) sind es 65 Y.

Bei Jod wurde der héchste Mangel festgestellt. 96 % der Minner und 97 %
der Frauen haben eine zu geringe Jodversorgung.

Uber 80 % der Bevélkerung ist unzureichend mit DHA+EPA versorgt!

Nach einer Studie® des BfR (Bundesinstitut fiir Risikobewertung) errei-
chen nur 12 % der Frauen und 20 % der Miénner eine mittlere tigliche Auf-
nahme von langkettigen Omega-3-Fettsduren, die dem Verzehr von zwei
Fischmahlzeiten in der Woche entspricht (ca. 350 mg).

Die 16 % der Bevélkerung, die keinen Fisch verzehren, nehmen im Mittel sogar
nur 61 mg DHA/EPA pro Tag auf.

Laut einer WHO-Studie haben nur 2 % der Schwangeren in den westli-
chen Industrielindern geniigend DHA in der Muttermilch.

Das Fazit des Osterreichischen Ernihrungsberichts 2012 ¢ fasst das Bundes-
ministerium fur Gesundheit in Osterreich so zusammen:

Die OsterreicherInnen essen immer noch zu fett, deutlich zu salzig und

zu wenig Obst und Gemiise. Dennoch ist der Nihrstoffstatus im Wesent-
lichen gut.

Wie so oft, steckt der Teufel dann aber im Detail:

40 % der 18-64 jahrigen sind iibergewichtig, zwolf Prozent davon sind adi-
pos - bei Menschen ab 65 Jahren sind 17 % untergewichtig.

*Datengrundlage ist u.a. eine in Deutschland reprisentative Stichprobe mit iiber 4.000
Befragten im Alter von 18-79 Jahren.
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Weiterhin heil3t es auf der Webseite des 6sterreichischen Gesundheits-
ministeriums: Die Fettqualitit ist verbesserungswiirdig. In allen Teilkollektiven
zeigt sich ein zu hoher Konsum an gesittigten Fettsiduren. Verantwortlich dafiir
ist vor allem ein zu hidufiger Verzehr von Fleisch- und Wurstwaren. Die Zu-
fuhr von mehrfach ungesittigten Fettsduren kénnte optimiert werden, z.B.
durch hiufigeren Konsum von Fisch oder hochwertigen pflanzlichen Olen.

In allen Altersgruppen wird mehr Kochsalz zugefiihrt als maximal emp-
fohlen. Bei mehr als der Hilfte der Erwachsenen und ilteren Menschen
liegt die Aufnahme sogar iiber dem als gesundheitlich bedenklich einge-
stuften Wert von 10 g/ Tag (das entspricht ca. 2 Teeloffeln).

Zu wenig Kohlenhydrate, klar zu wenig Ballaststoffe, ausreichend Eiweil3:
Lediglich Schulkinder nehmen die mindestens empfohlenen 50 Prozent an Ener-
gie durch Kohlenhydrate zu sich. Im Mittel stammen bei den Schulkindern hier
aber mehr als die maximal empfohlenen zehn ,,Energieprozent™ aus Zucker. Exr-
wachsene und iltere Menschen erreichen die Empfehlung von mindestens der
Hilfte der Energiemenge aus Kohlenhydraten nicht, hier ist aber die entspre-
chende Zuckermenge im Bereich der Empfehlung.

Komplexe Kohlenhydrate (stirkehaltige Lebensmittel) werden nach wie
vor zu wenig verzehrt.

Eine Folge davon ist eine zu niedrige Ballaststoffzufuhr (zusitzlich verstirkt
durch einen zu geringen Verzehr von Vollkornprodukten, Gemiise und Hiilsen-
friichten). Sie liegt im Durchschnitt klar unter der Empfehlung von 30 g/Tag.
Die Zufuhr von Protein ist in allen untersuchten Altersgruppen zufriedenstel-
lend.

Vitamine und Mineralstoffe: Bei den meisten Vitaminen und Mineralstoffen
ist die Zufuhr ausreichend. Bei einigen hingegen bestitigen sich die kritischen
Aufnahmedaten aus vergangenen Berichten.

Zu diesen ,,Risikoniahrstoffen* zihlen Vitamin D, Folsidure, Calcium und
Jod. Hinzu kommt Eisen bei Schulkindern und Frauen im gebirfihigen
Alter (unter 50 Jahren). Grenzwertig ist die Zufuhr von Magnesium bei
minnlichen Erwachsenen und ilteren Menschen sowie bei den ilteren
Menschen Vitamin A, C und Zink.
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Am Schluss der Zusammenfassung des Erndhrungsberichts wird der beruhigen-
de Tenor des einleitenden Satzes dann nochmal wiederholt:

Nihrstoffstatus im Wesentlichen gut: Bei den Hauptnihrstoffen und bei
den meisten Vitaminen und Mineralstoffen ergaben die Blut- bzw. Haaranaly-
sen durchaus gute Statusdaten. Die deutlich zu hohe Natriumzufuhr (iber Salz)
wurde durch Haaranalysen bestitigt. Die Fett- bzw. Zuckerstoffwechselparame-
ter waren im Wesentlichen zufriedenstellend. Auch bei einigen der ,,kritischen®
Mikronihrstoffe (beziiglich Zufuhr — sieche oben) zeigte sich keine Unterversos-
gung. Bei Folsdure liegt eine weitaus bessere Langzeitversorgung vor als bisher
vermutet.

Aber auch wieder, wie schon in dhnlicher Weise von der Deutschen Gesellschaft
far Erndhrung eingestanden:

Bei Vitamin D, Selen, Kalzium und Zink liegen tatsichlich erniedrigte
Statuswerte vor.

Mit keinem Wort wird erwihnt, wie wesentlich aber z.B. gerade die Versorgung
mit Vitamin D ist. Mein Fazit lautet da anders:

Naihrstoffstatus mehr als kritisch!

Im weiteren Verlauf des Buches lesen Sie speziell zu Vitamin D mehr ab Seite 20.

Welche Ursachen hat ein Vitalstoffdefizit?

Heutzutage verfiigen wir iiber ein reiches Angebot an Bio-Lebensmitteln guter
Qualitit. Lange Transportwege und Lagerzeiten kénnen den Vitalstoffgehalt in
Lebensmitteln reduzieren. Auch die heute libliche unreife Ernte von Obst und
Gemise ist bedenklich. Durch die Verarbeitung, also Waschen, Zerkleinern und
Erhitzen der Lebensmittel, geht ein weiterer Teil der Vitamine und Mineralstoffe
verloren. Diese Fakten gilt es zwar zu beachten, die Ursache fiir ein Vitalstoffde-
fizit liegt aber nicht an einem mangelnden Angebot. Im Wesentlichen ist es eher
der Einfluss unserer Ernidhrungsgewohnheiten.

Ausgemahlenes Mehl und raffinierter Zucker sind der Vitalstoffe beraubt, die
unser Organismus braucht um diese Lebensmittel optimal aufzuschlieBen und zu
verarbeiten. Wenn wir dann gleichzeitig zu wenig frisches Obst und Gemiise zu
uns nehmen ist der Mangel vorprogrammiert. Dabei ist gleichzeitig der Bedarf
an Vitalstoffen durch die Zunahme von Stress (beruflich bedingter Druck, Angs-
te, Sorgen, Schlafmangel) in unserer schnelllebigen Zeit erhoht.
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Parallel dazu erschwert eine zunehmende Schadstoffbelastung die Aufrechterhal-
tung unserer Gesundheit. Umweltgifte wie Herbizide, Fungizide, Schwermetalle
und Medikamentenriickstinde aus der Massentierhaltung sowie durch Langzeit-
Arzneimittelgebrauch sind dabei nur die Spitze des Eisbergs. Eine extreme Aus-
wirkung auf unsere Gesundheit haben auch Transfette, die man unter allen Um-
stinden meiden sollte. Allein dartiber kénnte man ein ganzes Buch schreiben.
Hier nur die wichtigsten Fakten dazu:

Der Einfluss von Transfettsduren auf unsere Gesundheit

Bei der industriellen Fetthirtung werden durch Erhitzung und Hydrierung unge-
sittigte Fettsduren in gesittigte Einfachbindungen umgewandelt. Die Transfett-
sduren entstehen dabei als Nebenprodukt. Als es Chemikern vor rund 150 Jahren
gelang, aus flissigen Pflanzendlen streichfihige Fette mit langer Haltbarkeit her-
zustellen, war man sich der schidlichen Auswirkungen der Transfette auf unsere
Gesundheit noch nicht bewusst. Margarine enthielt seinerzeit 20 % Transfette!
Heutzutage betrigt ihr Anteil durch verbesserte Verfahren ca. 2 %.

Transfette sind Mitverursacher von schlechten Cholesterinwerten und Artetio-
sklerose. Somit vergréern sie das Schlaganfall- und Herzinfarktrisiko. In unse-
ren heutigen Nahrungsmitteln befinden sich dennoch iiberall Transfette. Dazu
zihlen alle mit gehdrteten Fetten frittierten Lebensmittel wie Pommes, Chips und
Siedegebick wie Donuts*. Auch in Fertigsuppen, Bratensoflen, Wurst und selbst
in Misliriegeln oder Frithstiicksflocken sind sie enthalten. In Dinemark sind
daher schon seit 2003 Produkte verboten, die mehr als 2 % Transfette enthalten.
Island ist dem Beispiel von Didnemark im Jahr 2010 gefolgt. Auch in der Schweiz
und in Osterreich gibt es mittlerweile Einschrinkungen bei der Verwendung von
Transfetten. In New York und in Kalifornien wurde sogar ein Verbot fir diese
ungesunden Fette in Lebensmitteln erlassen. Nur die ,,verbraucherfreundliche*
EU ist durch die starke Lobby der Lebensmittelindustrie von einer Einschrin-
kung oder gar einem Verbot von Transfetten weit entfernt.

Um die beschriebenen Defizite und den Einfluss von Umweltfaktoren
und ungesunder Lebensmittel auszugleichen, macht es Sinn, eine még-
lichst naturbelassene Erndhrung (viel frisches Obst und Gemiise, frische
Kriuter, hochwertige Ole) durch sinnvolle Nahrungserginzungen zu be-
reichern.

*Dag Problem sind hier nicht nur Transfette sondern auch Acrylamid. Es entsteht bei
der Uberhitzung von Stirke insbesondere beim Backen, Braten, Rosten, Grillen sowie
Frittieren und steht im Verdacht, krebserregend zu sein.
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Nahrungserginzung — aber richtig!

Grundsitzlich bin auch ich der Meinung, dass die Basis einer gesunden Lebens-
weise eine gesunde und ausgewogene Erndhrung sein muss.

Im vorausgegangenen Abschnitt wurde jedoch deutlich, dass die gegenwirtige
Erndhrungsweise der meisten Menschen bei einigen wesentlichen Vitalstoffen
keine ausreichende Versorgung gewihtleistet. Es macht daher Sinn, zunichst ein-
mal die Vitalstoffe niher unter die Lupe zu nehmen, bei denen laut der Studien
cine Unterversorgung festgestellt wurde:

Ballaststoffe

Ballaststoffe zihlen nicht zu den Vitalstoffen, werden aber in den zuvor zitierten
Ernidhrungsberichten angemahnt. Es handelt sich um weitgehend unverdauliche
Nahrungsbestandteile, meist Polysaccharide, die vorwiegend in pflanzlichen Le-
bensmitteln vorkommen (Getreide, Obst, Gemiise, Hilsenfriichte).

Ballaststoffe quellen im Magen auf und sorgen durch die Zunahme des Volu-
mens fiir eine Verstirkung des Sittigungsgefithls. Aus ballaststoffreicher Nah-
rung werden Kohlehydrate im Darm langsamer aufgenommen. Dadurch kommt
es zu einem geringeren Blutzuckeranstieg nach dem Essen.

Der groBte Teil der Ballaststoffe kann auch durch die Mikroflora des Dickdarms
nicht aufgespalten werden. Durch ihr hohes Wasserbindungsvermdégen tragen sie
im Dickdarm dazu bei, Toxine*, Gallensiuren und damit auch das darin enthalte-
ne Cholesterin zu binden. Dadurch wird der Cholesterinspiegel gesenkt. Gleich-
zeitig vergréflern Ballaststoffe die Stuhlmenge, wodurch auch die Darmtitigkeit
verbessert wird.

Den héchsten Ballaststoffanteil haben Flohsamenschalen (85 %). Bei Wei-
zenspeisekleie liegt der Anteil bei 49 % und bei Kokosmehl betrigt er 38 %. Ko-
kosmehl kann zu einem Viertel andere Mehle beim Kochen und Backen ersetzen.
Weitere ballaststoffreiche Lebensmittel sind Erdmandeln (26 %), Roggenknicke
(14 %), Roggenvollkornmehl (13,5 %), Weizenvollkornmehl (10 %) und Hafer-
flocken (9,5 %). Aber auch Mandeln (9,8 %), Niisse und Trockenfriichte haben
einen hohen Ballaststoffanteill.

*Die unverdaulichen Zellwandbestandteile der Mikroalge Chlorella spielen bei der
Schwermetallausleitung eine wichtige Rolle. Dies wird ab Seite 96 beschrieben.
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Die Wasserbindungskapazitit von Ballaststoffen ist mit dem Hundertfachen ih-
res Higengewichts sehr hoch. Es ist daher vor allem bei separater Aufnahme
von Ballaststoffen wie Flohsamen, Leinsamen oder Weizenkleie sehr wichtig,
ausreichend Flussigkeit zu trinken, da der Verdauungsbrei im Darm sonst auf
Grund von Wassermangel verhirtet und eine Verstopfung begilinstigt, statt ihr
entgegenzuwirken.

Ein negativer Aspekt von Ballaststoffen ist, dass sie auch Mineralstoffe binden,
die somit ungenutzt ausgeschieden werden. Bei ausgewogener Mischkost stellt
das kein Problem dar, bei gezielt separater Ballaststoffzufuhr (wie zum Beispiel
durch Weizenkleie) kann lingerfristig jedoch ein Mineralstoffmangel auftreten.’

Omega-3 DHA +EPA

Die Docosahexaensiure (DHA) ist wichtig fiir die Reiziibermittlung zwischen
den Gehirnzellen. Es ist ein integraler Bestandteil von Zellmembranen, vor allem
der Nervenzellen und befindet sich hauptsichlich im Gehirn sowie in der Netz-
haut. Fast alle Omega-3-Fettsiuren des Gehirns und bis zu 93% der Omega-
3-Fettsduren der Netzhaut bestehen aus DHA. Aber auch in den Zellmembranen
des Herzgewebes ist DHA eine Schlisselkomponente. Daher ist DHA auch ein
natiirlicher Bestandteil der Muttermilch.

Zahlreiche Studien bestitigen, dass jeder Mensch von einer ausreichen-
den Versorgung mit DHA profitieren kann. Bei werdenden Miittern un-
terstiitzt DHA eine gesunde Schwangerschaft. Bei Embryos und Sduglin-
gen ist DHA wichtig fiir die Entwicklung des Gehirns und der Augen. Bei
Kindern verbessert DHA die Entwicklung der Konzentrationsfihigkeit
und férdert einen gesunden Schlaf. Bei Erwachsenen, unterstiitzt DHA
die Gesunderhaltung des Gehirns und der Augen und DHA+EPA das
Herz-Kreislauf-System.

Die Eicosapentensdure (EPA) wird fiir viele Funktionen des Stoffwechsels ben6-
tigt. Sie ist der Ausgangsstoff zur Bildung von Eicosanoiden, welche u.a. fiir die Re-
gulation des Immunsystems, die Blutgerinnung und die Regulation von Blutdruck
und Herzfrequenz bendtigt werden. Besonders bewihrt hat sich EPA auch bei ko-
ronaren Herzerkrankungen. Neuere Studien zeigen auf, dass EPA positive Emoti-
onen férdert und stimmungsauthellend wirkt. Angste und Depressionen werden
gemindert. AuchbeiSymptomenderSchizophreniehatsie einenglinstigen Einfluss.
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Wie auf Seite 12 dargestellt, leiden groB3e Teile der Bevélkerung an einem Man-
gel an DHA. Daher wird vor allem Schwangeren und stillenden Miittern sowie
allen infarktgefihrdeten dlteren Patienten empfohlen, tiglich mindestens 200 mg
DHA einzunehmen. Nur wer regelmiBig zweimal pro Woche Lachs, Hering,
Makrele oder Thunfisch isst, kann auf die Zufuhr von DHA+EPA aus Nah-
rungserginzungen verzichten. Einerseits wird der regelmiBige Verzehr dieser Fi-
sche empfohlen, andererseits wird wegen der hohen Schadstoffbelastung und der
Uberfischung der Meere” auch davon abgeraten. Mit Recht folgen daher viele der
Empfehlung zum Fischverzehr nicht. Als Nahrungserginzung wird immer noch
auch Fisch- oder Krill6l empfohlen - ich rate jedoch davon ab. Das aus Fischen und
Fischabfillen gewonnene Ol, wie auch das Krill6l, muss jedoch von den darin ent-
haltenen Schadstoffen durch Destlllanonsprozesse gereinigt werden. Das so ge-
wonnene ,,pharmazeutische* Ol ist so stark raffiniert, dass viele Menschen Fischél
nicht gut vertragen und es dann auch nicht regelmiBig oder gar nicht einnehmen.

Mit DHA+EPA aus Algen ist eine echte Alternative verfiigbar!

Nach vielen Jahren der Forschung wird jetzt DHA+EPA aus geziichteten Al-
gen in speziell dafiir entwickelten Pflanzenkapseln angeboten. Dieser Schritt lag
nahe, denn letztlich produzieren auch die Fische diese Fettsduren nicht selbst,
sondern akkumulieren es aus Omega-3-Algendl.

Algendl ist nicht nur fir Vegetarier und alle, die aus anderen Griinden keinen
Fisch essen, unerlisslich. Es ist hochwertiger und wird viel besser vertragen als
Fischdl, so dass letztlich jeder von einer ausreichenden Zufuhr mit diesen wert-
vollen Fettsiuren profitiert. Natirlich ist es auch ratsam, neben DHA+EPA auch
andere Omega-3-Ole mit einem hohen Anteil ALA (Alpha Linolensdure) in den
Speiseplan einzubauen. Hier sind vor allem Leindl, Leindotterdl, Hanfdl und
Walnussol zu nennen (ab S. 52).

Aber selbst wenn man den Omega-3-Anteil tiber die vorgenannten Ole steigert,
ein Ersatz fiir DHA+EPA sind diese Ole nicht. Die Leber kann zwar in gerin-
gen Mengen DHA aus ALA synthetisieren, aber das reicht nicht aus. Ich rate
daher jedem, vorbeugend tiglich ein bis zwei Kapseln Algen-DHA+EPA
einzunehmen. Im Falle eines bereits vorliegenden Herzinfarkts sollten es sogar
4 Kapseln sein.

*pro Jahr sterben fiir uns 2 Billionen Fische ’
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Omega-3-Fettsiuren im Uberblick

ALA = Alpha-Linolensiure

ALA ist eine kurzkettige Omega-3-Fettsaure. Sie kann zu ca. 5 % in EPA
und nur zu etwa 0,5 % in DHA umgewandelt werden. Wichtig ist ALA
besonders als ,,Gegenpol” zu den Omega-6-Fettsduren, die im Verhaltnis
oft zu seht dominieren.

Mit bis zu 70 % enthilt Leinél* den hochsten Anteil ALA

Chiadl (aus Chiasamen) enthilt ca. 60 %, Leindotterdl 40 %, Hanfol 28 %
und Walnussél bis zu 15 % ALA.

Sonnenblumen-, Traubenkern- und Olivendl enthalten weniger als 1% ALA.
(Niheres zu den vorgenannten Olen ab Seite 52)

DHA = Docosahexaensiure

Diese langkettige Omega-3-Fettsdure liefert den Hauptteil an Omega-3 im
Gehirn (97 %) und in der Netzhaut (93 %). Sie ist auch eine Schlissel-
komponente des Herzgewebes und gilt daher als wichtigste Fettsdure fur
Hirn, Herz und Augen.

Friher galten Kaltwasserfische wie Lachs, Sardelle, Sardine, Hering, Ma-
krele und Thunfisch sowie Krill als Hauptquelle. Seit einigen Jahren gibt
es jedoch auch DHA aus geziichteten Mikroalgen (siche Seite 18). Es ist
besser vertriglich, aus 6kologischer Sicht unbedenklich und auch fir Ve-
getarier und Veganer geeignet.

EPA = Eicosapentaensiure

EPA ist vor allem wichtig fiir die Herzgesundheit. Neuere Studien weisen
darauf hin, dass EPA auch stimmungsaufhellend wirkt sowie Angste und
Depressionen mindert.

Als Quelle gilt hier das gleiche wie unter DHA beschrieben. Der Kérper
kann EPA dartberhinaus zu 5 % aus ALA und ebenso aus DHA synthe-
tisieren, weshalb die Zufuhr auch indirekt moglich ist.

*Der Begriff Linolensiure stammt aus dem griechischen linos = Lein (Flachs)
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Vitamin D

Vitamin D ist eigentlich kein Vitamin, sondern ein Prohormon, dass in
der Haut mit Hilfe von UV-Licht als Cholecalciferol (D3) gebildet wird
und das in Lebensmitteln sowohl in der D3- als auch in der D2-Form (Er-
gocalciferol) enthalten ist. Beide Formen werden letztlich im Koérper zu
dem Hormon Calcitriol umgewandelt, welchem eine wesentliche Rolle
bei der Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut sowie beim Knochen-
aufbau zukommt.

Erstin den letzten 10 Jahren wurde erkannt, dass eine Unterversorgung mit Vita-
min D nicht nur zu Rachitis fithren kann sondern auf ein Risiko fiir viele andere
ernsthafte Erkrankungen hinweist:

Autoimmunerkrankungen (z.B. MS, Morbus Crohn, Diabetes I)
Infektionskrankheiten (TB, Atemwegsinfekte)
Bluthochdruck (Vitamin D-Mangel verhirtet die Gefil3e)

Dickdarmkrebs sowie u.a. Brust- u. Nierenkrebs, Leukimie, Pankreas-
karzinom

Osteoporose

Kardiovaskulire Erkrankungen (stark erh6hte Herzinfarktgefihrdung!)
Metabolisches Syndrom

Fibromyalgie

Demenz und Parkinson — Hirnleistungsstérung

Vitamin D ist auch wichtig fir die Entwicklung und Funktion des Nerven- und

Muskelsystems:

Durch Supplementation von Vitamin D lisst sich die Sturzrate von Men-
schen iiber 65 Jahren reduzieren.

Die Fahigkeit des Menschen, Vitamin D in der Haut zu bilden, verringert sich
mit zunehmendem Alter bis auf ein Drittel (im Vergleich zu einem 20-Jahrigen).

Der Bedarf von Vitamin D aus der Nahrung ist um so gréfer, je weniger Zeit
ein Mensch drauBlen verbringt, was in unseren Breiten ja besonders im Winter
cher die Regel ist. Die derzeitigen, offiziellen Empfehlungen fiir den Vitamin D-
Tagesbedarf werden unter Wissenschaftlern kontrovers diskutiert und im Hin-
blick auf die Lebensweise in unserer zivilisierten Welt vielfach als unzureichend
angeschen.

20



Eine gute Quelle fir Vitamin D sind fettreiche Fische (Lebertran) und Pilze
(auch Trockenpilzpulver). Tatsache ist jedoch, dass iiber die normale Ernidhrung
nur 1 - 4 Mikrogramm pro Tag aufgenommen werden.

Der Labor-Messwert flir eine ausreichende Vitamin D-Versorgung ist die 25-Hy-
droxyvitamin-D-Serumkonzentration im Blut. Liegt diese unter 50 nmol/1, liegt
nach Meinung vieler Experten ein Mangel vor. Dies ist bei ca. 60 % der Unter-
suchten sowohl in Deutschland als auch in Osterreich der Fall.

Die DGE und auch das 6sterreichische Gesundheitsministerium haben daher
die bisher wesentlich niedrigeren Referenzwerte fiir Vitamin D angepasst und
empfehlen jetzt eine Zufuhr von tiglich 20 pg (800 LE.). Fir Siuglinge im ersten
Lebensjahr werden nach wie vor 10 pg als ausreichend erachtet. Die Angaben fiir
Vitamin D werden sowohl in LE. (Internationale Einheiten) als auch in Mikro-
gramm (pg) gemacht. 400 LE. entsprechen 10 pg.

Wie schon erwihnt, werden aber auch diese bereits ethdhten Empfehlungen von
Fachleuten als zu niedrig kritisiert. In seinem Buch: ,,Ohne Sonne kein Leben®
fihrt Prof. Dr. J6rg Spitz — eine der Koryphien auf dem Gebiet der Vitamin-D-
Forschung — an, dass selbst der Blutwert von 50-80 nmol/l noch einen relativen
Mangel darstellt. Seiner Meinung nach ist erst bei Werten von 80-250 nmol/1
eine ausreichende Versorgung gegeben. In Sonnenlindern sind 135-225 nmol/1
normal.®

Wenn iber einen Labortest ein Vitamin-D-Mangel nachgewiesen ist, kann es
Sinn machen, die Depots durch eine einmalige Gabe einer hohen Dosis (z.B.
50.000 L.E.) zunichst einmal aufzuftillen. Meist stellt der untersuchende Arzt
dann auch ein Rezept dafiir aus. Von einer dauerhaften Gabe von hochdosiertem
Vitamin D rate ich jedoch ab. Besser ist es ohnehin, Vitamin D in Kombination
mit Vitamin K2 einzunehmen, denn zunehmend liefern Studien Beweise dafiit,
dass gerade diese Kombination bei gesunden Erwachsenen zur Privention von
Osteoporose, Osteoarthritis sowie Herz- und Gefil3krankheiten beitrigt. Daher
ist das nichste Kapitel den K-Vitaminen gewidmet.

Damit unser Kérper das Calcium — das Dank Vitamin D3 verstirkt im
Blut kursiert — auch in die Knochen einbauen kann (und nicht etwa in
die Blutgefiflwinde), ist Vitamin K2 né6tig. Calciumpriparate sollten
bei einer Osteoporose-Therapie daher keinesfalls ohne die gleichzeitige
Einnahme von Vitamin D3 und Vitamin K2 eingenommen werden. Ich
selbst nehme tiglich 2 Tabletten K2 + D3 (je 100 pg K2 (MK7) + 1.000
L.E. Vitamin D3).
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Die Vitamine K1 und K2

Es gibt zwei natiirlich vorkommende Formen von Vitamin K, die man nach heu-
tigen Erkenntnissen als zwei verschiedene Vitamine betrachten sollte:

Vitamin K1 (Phyllochinon), welches vor allem als Cofaktor fiir die Blutge-
rinnung wichtig ist.

Vitamin K2 (Menachinon), welches u.a. in Synergie mit Vitamin D3 die
Knochenbildung aktiviert und vor Infarkten schiitzt, da es das Kalzium im
Blut daran hindert, sich als Plaque in den Arterien festzusetzen.

Vitamin K1 findet sich in vielen grinen (Blatt-)gemiisen, wie Griinkohl, Spinat
und Brokkoli. Auch Spirulina Algen und Gerstengraspulver enthalten nennens-
werte Mengen an Vitamin K1. Ein Mangel daran ist selten; da er jedoch bei einet
kleinen Anzahl von Neugeborenen mit der Folge gefihrlicher innerer Blutungen
auftreten kann, wird bereits kurz nach einer Geburt in den meisten Kliniken vor-
sorglich Vitamin K1 verabreicht.

Vitamin K2 ist bakteriellen Ursprungs und kommt fast nur in tierischen und
fermentierten Lebensmitteln vor (z.B. rohes Sauerkraut, Kise, Eigelb, Fleisch
und das in Japan populire Lebensmittel Natto, das aus fermentierten Sojaboh-
nen besteht). Die wirksamste Form des K2 ist aufgrund der wesentlich lingeren
Halbwertszeit das Menachinon-7. K2 wird zwar auch von den Baktetien unserer
eigenen Darmflora gebildet, der Hauptteil davon steht jedoch fur eine Absorp-
tion nicht zur Verfiigung, da er in bakteriellen Membranen eingeschlossen ist.
Demzufolge trigt die Darmproduktion von K2 nur unwesentlich zum Vitamin
K2-Status bei. Auch die fruher vielfach vertretene Ansicht, dass der Mensch kein
K2 bei seiner Didt bendtige, da er K2 durch Umwandlung von K1 im Darm bil-
den kénne, muss revidiert werden, denn die Supplementierung mit K2 fithrt zu
eindeutig anderen Ergebnissen als jene mit K1.

Auch wenn die Studienlage zu den K-Vitaminen in mancher Hinsicht noch dirf-
tig ist, gibt es eindeutige Hinweise auf die synergistische Wirkung von Vitamin D
und Vitamin K2 bei der Verbesserung der Knochengesundheit (Knochendichte
und -stirke, geringere Frakturraten) und dem Schutz des Gefdlisystems.

Fir Letzteres spricht vor allem die sogenannte Rotterdam-Studie. Hier wurde bei
4807 hollindischen Frauen und Minnern (Alter: 55+) der Einfluss des mit der
Nahrung aufgenommenen Vitamin K1 und Vitamin K2 iber einen Zeitraum
von zehn Jahren (1990 — 2000) auf das Risiko einer koronaren Herzkrankheit,
der Arterienverkalkung und der Gesamtsterblichkeit untersucht: Fur Vitamin K1
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(Aufnahme: ~ 25 pg/Tag) konnte man in dieser Studie keinen Schutzeffekt auf
das Herz-Kreislauf-System und die Gesamtmortalitit nachweisen.

Durch Vitamin K2 (Aufnahme: ~ 25 pg/Tag) wurde das relative Risiko, an
einer Herzerkrankung zu versterben, um 57 % reduziert. Auch das Auftre-
ten einer koronaren Herzkrankheit (um 41 %) und die Gesamtsterblich-
keit (um 36 %) wurden durch Vitamin K2 deutlich gesenkt. Das Risiko fiir
eine starke Arterienverkalkung wurde durch Vitamin K2 sogar um 52 %

verringert.

Ersten Studien zufolge hat eine Vitamin K2-Einnahme auch positive Effekte
bei Diabetes 1I, Lungen-, Dickdarm- und Prostatakrebs. Weitere Forschungen
werden mit Spannung erwartet.

Zur Osteoporose-Prophylaxe und -Therapie sollte in jedem Fall eine Vita-
min-D3-Gabe durch K2 (MK-7) erginzt werden. Auch zur Vorbeugung und
Behandlung von Arterienverkalkung ist K2 wichtig. Hier werden 200 pg tdglich
empfohlen (bezogen auf ein Kérpergewicht von 70 kg).

Aufgrund der neuesten Studien rate ich daher grundsitzlich zu einem Kombi-

priparat von K2 + D3]

Vorsicht ist geboten, wenn blutgerinnungshemmede Medikamente ein-
genommen werden. Hier ist die Dosierung stets mit dem behandelnden
Arzt abzusprechen, denn Mengen ab 100 pg K2 kénnen die Behandlung
drastisch beeinflussen.

Achtung: Es gibt bei den angebotenen K2 (MK-7)-Produkten auch Pri-
parate im Markt, die statt der wirksamen ALL-trans- hohe Anteile der un-
witksamen cis-Form beinhalten. Produkte mit dem Logo VitaMK7® von
»Gnosis* enthalten zu iiber 99% die ALL-trans-Form.
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Calcium

Calcium ist der mengenmifig am stirksten vertretene Mineralstoff im mensch-
lichen Organismus. Er wird bei der Blutgerinnung und bei der Aufrechterhal-
tung der Zellmembranen benétigt. Im Blut muss stindig eine Konzentration von
2,1-2,6 mmol/1 Calcium gegeben sein. Dies wird durch die Hormone Calcittiol,
Calcitonin und Parathormon reguliert.

Innerhalb der Zellen ist Calcium an der Erregung von Muskeln und Ner-
ven beteiligt, und es hat zusammen mit Magnesium eine herausragende
Rolle bei der Herzmuskelfunktion.

99 % des im Kérper vorkommenden Calciums befinden sich in den Knochen
und Zihnen. Es verleiht ihnen sowohl Stabilitit als auch Festigkeit. Gleichzeitig
dienen die Knochen als Speicher fiir Calcium. Bei Kalziummangel kann ein Teil
davon aus den Knochen gelést und fir andere Aufgaben zur Verfiigung gestellt
werden. Die Knochenentkalkung (Osteoporose) kommt vor allem bei dlteren
Menschen vor. Der Dachverband Osteologie empfiehlt zur Osteoporosepro-
phylaxe eine Aufnahme von 1000 mg Calcium tdglich mit der Nahrung Nur
wenn das nicht erreicht witd, sollte Calcium zusitzlich eingenommen werden.”
Als ein Ergebnis der ,,Nationalen Verzehrsstudie® war jedoch genau dies der Fall:
Weibliche Jugendliche und Senioren beidetlei Geschlechts haben eine zu geringe
Calciumaufnahmel

Die Wahl der Calciumverbindung hat dabei einen entscheidenden Ein-
fluss auf den Therapieerfolg. Das iberwiegend in der Nahrung und in Pripa-
raten enthaltene Calciumcarbonat fithrt bei Personen mit vermindertem Magen-
saurespiegel (30 % der tiber 60jihrigen) langfristig zu einem Mangel an Calcium.
Ursichlich dafiir ist die nicht ausreichende Ionisierung und dadurch mangelnde
Bioverfiigbarkeit des anorganischen Calciumcarbonats. Calciumcitrat kann
von den betroffenen Personen hingegen 10fach besser verwertet werden.

Voraussetzung dafiir, dass Calcium in groBeren Mengen vom Kérper auf-
genommen werden kann, ist eine ausreichende Versorgung mit Vitamin
D3 und Vitamin K2.

Vor dem Hintergrund, dass die WHO Empfehlungen zur Calciumaufnahme
fir Nichtmilchlinder (Linder ohne bedeutende Milchproduktion wie Japan und
China) 400-500 mg/Tag betragen und fir Milchlinder 900-1500 mg/Tag, stellt
sich die Frage, was denn nun richtig ist. Oder ist daraus zu schlieBen, dass Men-
schen in Milchlindern mehr Calcium brauchen? Im nichsten Kapitel gehe ich
dieser Frage nach.
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Zuviel Eiweil} in der Nahrung fithrt zu betrichtlichen Kalziumverlusten iber
den Urin. Genau das ist bei Milch und Milchprodukten (besonders Kise) der
Fall. Hinzu kommt, dass viele Menschen Kuhmilch schlecht vertragen. Schit-
zungsweise 80 % der Menschen (vor allem Asiaten) bilden das lactosespaltende
Enzym Lactase nach der Sduglingszeit nicht mehr und sind laktoseintolerant. Sie
werden daher als Alaktasier bezeichnet. Innerhalb Europas gibt es ein starkes
Nord-Sud-Gefille. In Deutschland sind 15 %, in Osterreich 20 %, in Frankreich
und Notditalien 30 %, in Griechenland und Suditalien bis zu 70 % Alaktasiet.
Fir sie ist Milch ein Krankmacher. Daher ist das folgende Kapitel der Milch
gewidmet.

Milch besser nicht!®

So lautet der Titel eines Buches von Maria Rollinger und das zu Recht. Milch als

angeblich vortreffliche Calciumquelle, besonders in Zusammenhang mit unseren

sonstigen Ess- und Lebensgewohnheiten, muss mit einem groflen Fragezeichen

versehen werden.
Eine Harvard Studie zeigte, dass weder Milch noch eine hohe Nahrungs-
kalziumaufnahme das Frakturrisiko nach der Menopause reduzierten.
Ein Reduktionseffekt ging allein von Vitamin D aus, das jedoch in Milch
fast nicht vorhanden ist.'”/"

Die Annahme, dass Milchgenuss mit einer guten Calciumversorgung gleichzu-
setzen sei, ist selbst im Denken der Experten immer noch so stark verankert,
dass diese sogar fiir Alaktasier eine Calciumsubstitution oder Milchprodukte mit
geringem Laktosegehalt empfehlen. Das ist merkwiirdig, denn viele Alaktasier
leben ohne sie und ohne Mangel. Schaut man tiber den Tellerrand der Milch-
linder hinaus, fillt auf, dass die gesamte restliche Welt ohne Milchprodukte und
Calciumsubstitution auskommt, sofern sie nicht die westliche Erndhrungsweise
ubernommen hat.

Die calciumhemmende Wirkung von zuviel Eiweil3 in der Nahrung ist unumstrit-
ten. Die meisten Wissenschaftler gehen davon aus, dass in den Industrielindern
der EiweiBlanteil in der Erndhrung erheblich zu hoch ist. Da liegt es nahe, die
mangelhafte Calciumversorgung mit der zu hohen Eiweilaufnahme in Verbin-
dung zu bringen. Hinzu kommt, dass tierisches Eiweil3 (Milchprodukte, Fleisch,
Eier) im Gegensatz zu pflanzlichem Eiweil} in besonderem Maf3e zu Calcium-
verlusten fihrt. Dies vor allem durch ihren héheren Gehalt an Natrium und
Methionin, das in Kise, Quark und Joghurt reichlich vorhanden ist.
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Der Mechanismus EiweiBitiberschuss-Calciumverlust (Hypercalciurie) funktio-
niert folgendermal3en:

Anders als Fett und Kohlenhydrate kann der menschliche Organismus Eiweif3
nicht iiber lingere Zeit speichern. Nicht verwertetes Eiweil3 wird daher abgebaut
und ausgeschieden. Dabei fungiert Calcium als Sdureneutralisator, denn beim
EiweiBabbau entstehen Siuren, die das Sdure-Basengleichgewicht des Organis-
mus beeintrichtigen. Als Gegenreaktion bindet meist das Kalzium als basisches
Mineral die Sduren, sodass es zur Neutralisation und Ausscheidung der Siuren
kommt. Gleichzeitig wird damit aber auch das Kalzium mit ausgeschieden.

Ist nicht geniigend freies Calcium vorhanden, wird dieses aus den Knochen mo-
bilisiert. So trigt ein dauernder Eiweiiiberschuss zusammen mit einem nicht
addquaten Calciumangebot aus der Nahrung zur Calciumentleerung der Kno-
chen bei.

* Nur etwa ein Drittel des Gesamtcalciums der Milch ist in gel6ster
Form vorhanden. In Labkise, also fast allen Weich-, Schnitt- und
Hartkisen, liegt iiberhaupt kein freies Calcium mehr vor, weil es fest
an Eiweil} gebunden ist.

e Das zur Kaseinspaltung in der Kindheit vorhandene Enzym Chymase,
ist im Erwachsenenalter nicht mehr vorhanden. Kénnte es sein, dass
der Kise, den wir verspeisen, eher nur halbverdaut den Darm passiert
und damit auch das an ihn gebundene Calcium?

» Wihrend Gemiise meist ein ausgeglichenes Calcium-Magnesium-
Gleichgewicht haben, ist es bei der Milch unausgewogen, was fiir eine
ausreichende Calciumversorgung als hinderlich angesehen wird.

» Das Problem der Laktoseintoleranz bei Alaktasiern wird unterschitzt.
Bei Betroffenen ist wihrend der Einnahme von Milchprodukten die
Calciumresorption gehemmt. Entsprechend ist die Osteoporoserate
bei Alaktasiern wesentlich héher als bei der iibrigen Bevilkerung.

Milch ist reich an so genannten insulindhnlichen Wachstumsfaktoren (IGF-I), die
im Verdacht stehen, das Tumorwachstum zu begiinstigen. So ergaben verschiede-
ne Langzeitstudien der Harvard-Universitit, dass bei Minnern, die tiglich mehr
als zwei Gliser Milch trinken, das Prostatakrebs-Risiko um das 2,4-fache erhoht
ist und dass bei den regelmiBig viel Milch trinkenden Frauen das Brustkrebs-
Risiko um das 2,2-fache hoher ist. Das Risiko fiir FEierstocktumore wichst bei
einem tiglichen Milchkonsum von mehr als zwei Glisern Milch auf tber 44 %.
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Magnesium

Laut der ,,Nationalen Verzehrsstudie® erreichen nur 15 % der Bevélkerung die
Referenzwerte fiir die Magnesiumeinnahme nicht. Aufgrund der essentiellen
Bedeutung von Magnesium darf es an dieser Stelle dennoch nicht unerwihnt
bleiben, zumal viele Menschen Magnesium ohnehin als Nahrungserginzung ein-
nehmen.

Sei es die Funktionsfihigkeit von ca. 300 verschiedenen Stoffwechselkatalysato-
ren, die Stabilisierung von Membranen, Eiweilen und Nukleinsduren, die Er-
regungsleitung an Nerven- und Muskelzellen, die Hormonfreisetzung oder die
Knochenfestigkeit — alle diese Prozesse und Funktionen werden gestort, wenn
der Korper zu wenig Magnesium zur Verfiigung hat.

Die empfohlene Tagesdosis fiir Magnesium betrigt 375 mg. Wihrend
schwerer Erkrankungen, in der Schwangerschaft und bei Leistungssport
ist der Bedarf jedoch héher.

Primire Ursachen fiir einen Magnesiummangel sind die zu geringe Magnesium-
aufnahme durch einseitige Kostformen und eine zu geringe Nahrungszufuhr
— insbesondere im Alter. Die Magnesiumresorption im Darm oder die Riick-
resorption in der Niere kann jedoch auch genetisch bedingt beeintrichtigt sein.
Ursachen fiir schwere Mangelzustinde rithren meist von Nierenfunktionssto-
rungen, langandauerndem Durchfall, chronischen Darmentziindungen, schlecht
eingestelltem Diabetes mellitus oder von Fehlernihrung beim Alkoholismus.
Auch verschiedene Medikamente, vor allem Diuretika, Antibiotika und Chemo-
therapeutika, beeintrichtigen die Magnesiumbilanz.

Mangelsymptome wie Reizbarkeit, Mudigkeit, rasches Erschopftsein, innere
Unruhe, Kopf- und Rickenschmerzen sowie natiirlich das Leitsymptom Mus-
kelkrampfe beruhen oft darauf, dass die kérpereigenen Magnesiumspeicher et-
schopft sind.

Zum Auffillen der Speicher und fiir einen therapeutischen Erfolg ist eine
Gabe von 600 mg pro Tag iiber mindestens vier Wochen notwendig.

Es macht Sinn, die Dosierung auf mehrere Tagesgaben zu verteilen, weil die
Resorptionsrate dann wesentlich héher ist als bei einer einmaligen Gabe. Magne-
siumcitrat ist als organische Magnesiumverbindung wegen der besseren Biover-
fiigbarkeit dem anorganischen Magnesiumcarbonat vorzuziehen.
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Folsaure

Folsdure (Vitamin B9, Folat) kommt in tierischen und pflanzlichen Lebensmit-
teln natirlich vor. Leber, grine Gemiise wie Spinat oder Broccoli, Hilsenfriich-
te, Weizenkeime, Vollkorngetreide, Hefe, Eigelb sowie Zitrusfriichte sind beson-
ders reich an Folaten.

Da Folsdure ein hitze- und lichtempfindliches, wasserlésliches Vitamin ist, redu-
zieren zu lange Lager- und Kochzeiten sowie intensives Wissern den Gehalt an
Folaten in unserer Nahrung. Auch intensive UV-Strahlung auf die menschliche
Haut reduziert die Folsdure im Korper. Bei hellhdutigen Menschen ist der Effekt
besonders stark. Kein Wunder also, dass nur jeder vierte Deutsche, nach Anga-
ben der Deutschen Gesellschaft fiir Ernidhrung, gentigend Folsdure aufnimmt.
Die empfohlene Tagesdosis betrigt fiir Frauen mit Kinderwunsch 800, fiir
alle anderen 400 Mikrogramm.

Folsdure ist fir alle Wachstums- und Entwicklungsprozesse wichtig, denn mit
ihrer Hilfe werden Bestandteile der Nucleinsduren (die biologischen Informati-
onsspeicher der Zellen) hergestellt. Aus diesem Grund sollten vor allem Frauen
im gebirfihigen Alter eine optimale Folsiureversorgung sicherstellen, denn so
lassen sich Neuralrohrerkrankungen der Neugeborenen wie Spina bifida (offener
Riicken) vermeiden.

Wihrend in den USA und Kanada ein Folsidurezusatz in Weillmehl gesetz-
lich vorgeschrieben ist (seitdem kommen dort nur noch halb so viele Kin-
der mit Neuralrohrdefekt zur Welt), muss man in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz selbst dafiir Sorge tragen. In Deutschland kommen Neu-
ralrohrerkrankungen im internationalen Vergleich besonders hiufig vor.

Ein Mangel an Folsdure kann das Demenzrisiko um das Dreifache erho6-
hen! Daher ist Folsdure auch in Memoserin enthalten (siche. S. 29).

Jugendliche im Wachstumsalter benétigen ebenfalls ausreichend Folsdure, da ihr
Organismus besonders viele Eiweil3verbindungen aufbaut und genetische Infor-
mationen fir die neuen Zellen kopiert.

Bei Folsiuremangel steigt der Homocysteinspiegel und damit auch das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Zusammen mit Vitamin B12 ist Folsdure unent-
behtlich fur die Bildung der roten Blutkorperchen im Knochenmark.?
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Vitamin B12

In der ,,Verzehrsstudie® war die Versorgung mit Vitamin B12 kein Thema. Es ist
jedoch eines fiir Veganer und iltere Menschen sowie Menschen mit einer B12-
Verwertungsstorung. Daher sei es an dieser Stelle erwdhnt.

Vereinfachend zusammengefasst ist Vitamin B12 wichtig fiir die Zellteilung und
Blutbildung sowie fiir die Funktion des Nervensystems, und damit auch fiir die
Funktion der Gehirnzellen.

Die zustindige EU-Behérde EFSA hat folgende ,,Health Claims® (gesundheits-
bezogene Aussagen) fiir B12 zugelassen:

Normalisierung des Energiestoffwechsels, Verringerung von Miidigkeit
und Ermiidung, Normalisierung des Nerven- und Immunsystems und
damit auch der psychischen Funktion.

Der menschliche und tierische Organismus sowie Pflanzen sind nicht
in der Lage, Vitamin B12 selbst herzustellen. Es wird in der Natur von
Mikroorganismen — insbesondere Bakterien — produziert, die als Symbionten
sowohl im Verdauungstrakt von Tieren als auch auf der Oberfliche pflanzlicher
Wirte (z.B. Leguminosen) vorkommen.

Menschen decken ihren B12-Bedarf hauptsichlich durch den Konsum von
Fisch, Fleisch, Milchprodukte und Eier. Einige Algen, wie Afa, Spirulina und
Chlorella, enthalten grole Mengen an Vitamin B12. Nach bisherigem Kenntnis-
stand ist ein Teil davon biologisch aktives B12, ein anderer Teil jedoch inaktive
B12-Analoga und es wird vermutet, dass die B12-Analoga die Aufnahme des ak-
tiven B12 hemmen. Wie sich dies jedoch tatsichlich im Detail auswirkt, ist noch
nicht ausreichend wissenschaftlich untersucht.

Bei Verdacht eines Mangels an B12 und anderen B-Vitaminen (Frithindi-
katoren sind erhohte Spiegel von Homocystein und Methylmalonsiure im
Serum, sowie der MCV-Wert) empfehle ich die Einnahme von B-Komplex
Intercell®, dass die B-Vitamine in einer hochkonzentrierten und sehr gut
bioverfiigbaren Form enthilt.

Neben dem Vitamin B12 spielt auch Phosphatidylserin eine wichtige Rolle fiir
unsere Nerven- und Hirnzellen. In dem Produkt Memoserin von Intercell® fin-
det man eine Kombination von hochdosiertem B12 und Phosphatidylserin. Es
steigert merklich die Konzentrationsfahigkeit. Auch beobachte ich in meinem
Umfeld, dass iltere Menschen mit beginnenden Alzheimersymptomen durch
Memoserin eine gravierende Verbesserung erfahren.
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Phosphatidylserin

Phosphatidylserin (PS) ist ein natlrliches Phospholipid, welches im gesamten
Kérper, konzentriert jedoch im Gehirn und im Zentralnervensystem, vorkommt.
Es ist ein lebenswichtiger Nihrstoff fiir unsere Hirnzellen und spielt eine zen-
trale Rolle bei der Signalibermittlung. Auch unterstiitzt es Gehirnzellen dabeti,
Informationen zu speichern und abzurufen. Phosphatidylserin wird mit der
Nahrung zugefiihrt, kann jedoch auch vom Korper selbst gebildet werden.

Ein Mangel an PS reduziert die Leistungsfihigkeit der Hirnzellen und resultiert
in einem Verlust der Gedichtnisfihigkeit und in Konzentrationsstérungen. La-
boruntersuchungen zeigen, dass éltere Menschen eine geringere PS-Produktion
und somit einen Mangel an Phosphatidylserin aufweisen.

Bei einer Phosphatidylserin-Unterversorgung funktioniert die Signaliibertragung
im Gehirn nicht mehr optimal und es muss zur Kompensation ein viel héheres
Aktivititsniveau aufrecht erhalten. Dies geschieht Giber die vermehrte Freiset-
zung von Stresshormonen und hat zur Folge, dass z.B. unsere Immunabwehr
geschwicht wird und wir schneller erschopft sind.

Zahlreiche klinische Studien belegen, dass PS eine signifikant positive
Wirkung auf die kognitiven Funktionen aufweist. Insbesondere die Ge-
déichtnis- und Sprachleistung sowie die Lern- und Konzentrationsfihig-
keit, die mit zunehmendem Alter tendenziell nachlassen, werden durch
die Einnahme von PS verbessert.

Phosphatidylserin ist vor allem in Innereien (Leber, Milz, Niere) enthalten. Der
verminderte Verzehr dieser Produkte sowie auch eine fettreduzierte Kost be-
wirken, dass sich der natiirliche Gehalt dieses wertvollen Phospholipids in der
Nahrung dezimiert hat. Nach Schitzungen liegt die tdgliche Unterversorgung
bei 70-100 mg, bei Vegetariern sogar bei 200-250 mg,

Phosphatidylserin ist daher spitestens ab einem Alter von 60 Jahren eine wichti-
ge Nahrungserginzung, Genauso kénnen auch Vegetarier und Personen in geis-
tigen Leistungs- und Priifungsphasen davon profitieren. Durch ein innovatives
Herstellungsverfahren kann PS jetzt aus Sonnenblumen gewonnen werden.'

Eine Kapsel des Produktes Memoserin der Firma Intercell” enthilt neben
100 mg Phosphatidylserin und 100 pg Vitamin B12 auch 300 pg Folsiure,
10 mg B6 und 8 mg B1, die ebenfalls neuroaktiv wirken.
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Jod

Jod ist ein unentbehtlicher Bestandteil des tierischen und menschlichen Organis-
mus und wird mit der Nahrung aufgenommen. Am héchsten ist die Konzentra-
tion beim Menschen in der Schilddriise. Es wird dort in den Hormonen Thyroxin
und Trijodthyronin sowie als Dijodtyrosin genutzt. Jodmangel im Trinkwasser
und in der Nahrung kann eine VergroBlerung der Schilddriise und damit das
Auftreten eines Kropfs (Struma) bewirken.

Jodmangel wihrend der Schwangerschaft fithrt zu mehr oder minder
schweren geistigen Behinderungen des Kindes. Dies wurde durch Studi-
en aus allen Teilen der Welt belegt.

In Mitteleuropa sind die landwirtschaftlich genutzten Béden vergleichsweise arm
an Jodverbindungen. Dies gilt nicht nur fur die Alpenregion, sondern auch fir
die Boéden der Kiistenebenen in Dinemark und der Niederlande. Die Béden der
feuchten Klimazonen sind deswegen so arm an Jod, weil dieses im Laufe der
Erdgeschichte ausgewaschen wurde.

Von Seiten der WHO wird geschitzt, dass weltweit etwa 750 Millionen
bis eine Milliarde Menschen von Jodmangel betroffen sind. In West- und
Zentraleuropa betrifft dies mehr als 380 Millionen Menschen.

Da die haushaltstibliche Jodsalzmenge die Jodversorgung der Konsumenten um
lediglich ca. 20 pg tiglich erhéht, ist eine ausreichende Jodversorgung mit 180 bis
200 pg pro Tag in Mangelgebieten wie Deutschland somit nur durch den Verzehr
von jodhaltigen Nahrungsmitteln wie Meeresfischen oder Nahrungserginzungs-
mitteln wie z.B. Kelp-Algen moglich.

Eine schidliche Uberdosierung tritt bei einer Einnahme von 500 pg oder mehr

pro Tag ein. Bei einer bestehenden Mangelsituation darf diese nur durch eine

moderat ansteigende Zufuhr behoben werden, da sonst eine Uberfunktion der

Schilddrise entstehen kann.
Eine gesetzlich vorgeschriebene Jodprophylaxe gibt es in der Schweiz und
in Osterreich. In Deutschland setzt der Gesetzgeber auf Freiwilligkeit.

Die Jodversorgung lisst sich leicht tiber eine Messung des Kreatinin-Spiegels im
Urin bestimmen.’
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Eisen

Von Eisenmangel sind vor allem Frauen betroffen. Wie auf Seite 11 schon be-
schrieben, nehmen 75 Prozent der Frauen zu wenig Hisen auf. Hinzu kommt
der Eisenverlust durch die Monatsblutung. Aber auch bei Nieren-, Darm- und
anderen Krebserkrankungen ist meist ein Eisenmangel gegeben.

Dies kann neben der bekannten Blutarmut Auswirkungen auf den ganzen Kor-
per haben, denn es sind sowohl das Gehirn mit dem zentralen Nervensystem, das
Herz-Kreislaufsystem als auch das Stoffwechselsystem betroffen. Entsprechend
kénnen die Symptome vielfiltig sein (z.B. Schwindel, Kopfschmerzen, Depres-
sionen, Konzentrationsschwierigkeiten, Herz-Rhythmus-Stérungen, Atemnot,
Erschépfung, Muskelschwund und Appetitlosigkeit). Auch Haut, Haare und Na-
gel, das Immunsystem und die Libido kénnen kénnen bei Eisenmangel Ausfall-
erscheinungen aufweisen.

Es scheint so, dass die Versorgung mit Eisen tber die Nahrung vor allem fiir Ve-
getarier und Veganer schwierig ist, denn nur Fleisch enthilt das gut verwertbare
zweiwertige Him-Eisen. Das in Pflanzen enthaltene Eisen ist fast ausschlieBlich
anorganisches dreiwertiges Eisen, dass erst in zweiwertiges Eisen umgewandelt
werden muss und daher in wesentlich geringerem Mal3e bioverfiigbar ist. Mikro-
algen, wie Spirulina und Chlorella enthalten jedoch eine hohe Eisenkonzentra-
tion, die bei gleichzeitigem Vorhandensein von gentigend Vitamin C auch ma@3-
geblich zur Eisenversorgung beitragen kénnen. In Indien wurde eine Studie an
54 vegetarisch lebenden Kindern mit Eisenmangel durchgefithrt. Allein durch
die Gabe von 2 x 100 mg Ascorbinsiure (Vitamin C) tiglich konnte der Eisen-
status deutlich verbessert werden. In der Placebogruppe gab es keinen Effekt.”

Ca. 14 g Spirulina enthilt die empfohlene Tageszufuhr von 14 mg Eisen.
Entscheidend ist die gleichzeitige Aufnahme von Vitamin-C, damit dieses
Eisen auch ausreichend verwertet werden kann.

Liegt ein Verdacht auf einen Eisenmangel vor, sollte ein Arzt oder Heilpraktiker
aufgesucht werden, denn bei der Therapie sind viele Faktoren zu beachten. Be-
sonders schlechte Eisenwerte kénnen weder durch die Ernihrung noch durch
Nahrungserginzungen oder eisenhaltige Sifte ausgeglichen werden. Hier bedarf
es der gezielten Eisenzufuhr per Infusion bei gleichzeitiger Kontrolle der Blut-
werte.

Die Eisenaufnahme wird vor allem durch Kaffee und schwarzen Tee gehemmt.
Dagegen ist wiederum Vitamin C der wirksamste Forderstoff der Eisenresorpti-
on. Es kann den eisenhemmenden Effekt vieler Wirkstoffe auftheben.’
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Bei erhdhtem Eisenbedarf (z.B. wihrend Schwangerschaft und Stillzeit) emp-
fehle ich den Mikronihrstoff-Komplex Eisen-Intercell®. Er enthilt Eisen in
organisch gebundener, zweiwertiger Form, zusammen mit Vitamin-C-Pellets,
welche die Eisenaufnahme fordern. Eisen-Intercell® ist veganen Ursprungs!

Organisches Selen (Natriumselenit)

Der menschliche Organismus bendtigt das essentielle Spurenelement Selen zur
Bildung von mehr als 30 selenhaltigen Proteinen, die den Korper vor oxidati-
vem Stress und vorzeitiger Zellalterung schiitzen. Selen schiitzt die Erbsubstanz
DNA, hilft bei der Aufrechterhaltung des Immunsystems und ist ein wichtiger
Faktor zur Erhaltung normaler Haut- und Schilddriisenaktivititen.

Die Zufuhr von Selen erfolgt beim gesunden Menschen normalerweise in aus-
reichender Menge tber die tdgliche Erndhrung. Die reichhaltigste bekannte Se-
lenquelle ist die Paranuss. Erkrankungen aufgrund einer Mangelversorgung mit
Selen findet man in einigen asiatischen Lindern mit extremer Selenunterversor-
gung. In unseren Breiten kénnen in der Regel nur Frithgeborene, parenteral er-
nihrte Patienten und Alkoholkranke einen Selenmangel entwickeln.” In den zu
Beginn des Buches diskutierten Ernidhrungsberichten war daher auch Selenman-
gel kein Thema.

Wie immer gibt es jedoch etliche Ausnahmen von dieser Regel. Tatsdchlich gibt
es sogar eine Vielzahl von Erkrankungen und nicht zuletzt auch Nebenwirkun-
gen der Medikation fiir diese Erkrankungen, die durch die Verschlechterung
der Selenresorption einen Selenmangel zur Folge haben kénnen. Dazu zihlen
Asthma bronchiale, Colitis Ulcerosa, Herz-Kreislauferkrankungen, Hepathitis,
Immunschwiche, Rheumatoide Arthritis, die Schilddriisenerkrankungen Moz-
bus Basedow und Hashimoto sowie die Einnahme von Zytostatika bei einer
Chemotherapie, um nur die wichtigsten zu nennen. Antazida, Laxanzien, Zink,
hohe Vitamin C-Dosen, Corticoide, Diuretika und CSE-Hemmer (Statine) st6-
ren ebenfalls die Selenresorption.

Schwangere, Stillende, Raucher und Leistungssportler haben einen er-
hohten Bedarf an Selen so dass auch hier eine prophylaktische Gabe von
200 pg Natriumselenit pro Tag Sinn macht.”

Die Grenze zwischen Selenkonzentrationen, die einen Mangel hervorrufen und
solcher, die toxisch wirken, ist sehr gering. Einigen Quellen zufolge treten schon
ab 400 ug pro Tag Vergiftungserscheinungen wie Ubelkeit und Erbrechen, Haar-
verlust, Nagelverinderungen und Erschopfung auf’ Im Zweifelsfall sollte die
Selensubstitution mit einem Arzt abgeklrt werden.
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Zink - Immunaktivator gegen Erkiltungskrankheiten

Da Zink als Bestandteil von mehr als 300 Enzymen an nahezu allen Stoffwech-
selvorgingen beteiligt ist, wird es als eines der bedeutendsten Spurenelemen-
te angesehen. Durch seine antioxidative Wirkung schiitzt es unsere Zellen und
sorgt fur eine ordnungsgemille Zellteilung und DNA-Synthese. Auch bei der
Erhaltung der Sehkraft sowie normaler Haut-, Haar- und Knocheneigenschaften
spielt es eine wichtige Rolle.

Die entziindungshemmende Wirkung des Zinks hilft nicht nur bei Akne, Schup-
penflechte und Neurodermitis, sondern auch bei Entziindungen der Magen- und
Darmschleimhaut, beispielsweise Gastritis, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa und
Zoliakie. Zinkgaben wirken sich auch bei Leberzirrhose und Diabetes II positiv
aus, da in beiden Fallen oft ein Zinkmangel vorliegt. Wichtig ist eine ausreichende
Zinkversorgung wihrend der Wachstumsperiode, also im Kindes- und Jugendal-
ter damit es nicht zu Wachstums- und Entwicklungsverzégerungen kommt. Vor
allem aber hat Zink wichtige immunologische Eigenschaften.

Es ist seit lingerem bekannt, dass Zink die Immunabwehr in vielfiltiger
Weise unterstiitzt. Eine umfassende Cochrane-Analyse®, bei der alle re-
levanten Studien zu diesem Thema ausgewertet wurden, bestitigt, dass
Zink bei Erkiltungskrankheiten sowohl prophylaktisch wirkt, als auch
Dauer und Schwere der Erkrankungen vermindert.

So hemmt Zink u.a. die Vermehrung von Rhinoviren und trigt dazu bei, Er-
kaltungen zu reduzieren. Auch bewirkt es, dass weniger hiufig Antibiotika zum
Einsatz kommen.

Da Zink in relativ geringen Mengen im Kérper vorhanden ist, muss es konstant
zugefithrt werden. Gut bioverfiigbar ist Zink, wenn es an untereinander ver-
kniipfte Aminosiuren gebunden ist. Dadurch wird das Spurenelement stabilisiert
und kann in dieser organischen Form als natiitlicher Komplex optimal aufge-
nommen werden.

Die Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin und Diitetik e.V. empfiehlt eine tigli-
che Zufuhr von etwa 15 mg Zink (Stillende und Schwangere 25 mg). Die Ein-
nahme erfolgt am besten vor dem Schlafengehen. Vegetarier, Veganer, Sportler,
Senioren, Diabetiker, Frauen, die Ostrogenpriparate einnehmen und Menschen,
die regelmifBig Alkohol trinken, sollten besonders auf eine ausreichende Zink-
zufuhr achten.
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Vitamin C in Form von Ester-C

Der chemische Name des Vitamin C, Ascorbinsiure, ist abgeleitet von seiner
Wirkung gegen Skorbut (lateinisch: scorbutus), die vor allem Seefahrer aufgrund
ihrer einseitigen Erndhrung auf langen Reisen heimsuchte. Skorbut war die hiu-
figste Todesursache auf Seereisen.

In der Nahrung kommt Vitamin C vor allem in Obst und Gemiise vor. Zitrus-
fricchte wie Orangen, Zitronen und Grapefruits enthalten — in reifem Zustand
unmittelbar nach der Ernte — viel Vitamin C. Griinkohl hat den hochsten Vi-
tamin C-Gehalt aller Kohlarten. Ascorbinsdure findet hauptsichlich als Anti-
oxidans Verwendung und sie wird in vielen Lebensmittelprodukten als Konser-
vierungsmittel eingesetzt.

Vitamin C erfullt viele Funktionen — es...

e verringert Miidigkeit und Ermiidung,

e schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress,

e normalisiert die Funktion des Immun- und Nervensystems und der
Psyche,

e normalisiert den Energiestoffwechsel,

e normalisiert die Kollagenbildung und sorgt fiir eine normale Funktion
von Zihnen, Haut, Zahnfleisch, Blutgefia3en, Knorpeln und Knochen,

e erhoht die Eisenaufnahme.

Laut der ,,Verzehrsstudie® ist das wohl bekannteste Vitamin kein Mangelvitamin,
und die Aufnahme liegt in Deutschland und Osterreich knapp iiber der DGE-
Empfehlung von 110 mg (m) / 95 mg (w). Altere Menschen sind jedoch laut der
Studien eindeutig unterversorgt — meist, weil sie nicht tiglich frisches Obst und
Gemiise essen.

Eine weitere Risikogruppe sind Raucher, die auf Grund der erhéhten Belastung
mit freien Radikalen etwa 40 Prozent mehr Vitamin C brauchen. Die DGE emp-
fiehlt hier eine Tagesgabe von 155 mg (m) und 135 mg (w). Die Empfehlung fir
Schwangere und Stillende liegt bei 105 bzw. 125 mg taglich.’

Die Meinungen iiber den Bedarf an Vitamin C sind sehr kontrovers, und
viele Fachleute empfehlen héhere Dosen als die DGE. Wesentlich zum
Glauben an die Wirksamkeit von hochdosiertem Vitamin C hat Nobel-
preistriger Linus Pauling beigetragen, der im Alter tiglich 18 g davon zu
sich nahm. Heute gilt eine Einnahme von bis zu 5 g pro Tag als unbe-
denklich.
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Die von der DGE empfohlenen Vitamin C-Tagesdosen bezieht sich ausschlie3-
lich auf Gesunde. Ein Mehrbedarf bei entziindlichen Erkrankungen wie Arthri-
tis, Allergien, Arteriosklerose, Krebs oder wiederkehrenden Infektionen ist un-
bestritten."” Um diesen Mehrbedatf zu decken, empfehle ich ein Kombipriparat
aus Ester-C+OPC+Bioflavonoide.

Ester-C — Vitamin C als siaureneutrales Calciumascorbat

Wegen des sauren Charakters von Ascorbinsiure wurde Calciumascorbat entwi-
ckelt, bei dem die Ascorbinsdure an Calcium gebunden ist und das durch seine
pH-Neutralitit deutlich weniger Verdauungsprobleme verursacht. Das paten-
tierte Ester-C ist die dritte und letzte Generation von Vitamin C und gilt als
Durchbruch in der Vitamin C-Forschung. Ester-C kombiniert die Vorziige von
Ascorbinsidure und Calciumascorbat.

Ester-C wird zweimal so schnell ins Blut aufgenommen und bleibt doppelt so
lange im Kérper bioverfiigbar wie normales Vitamin C. Es ist letztlich dadurch
vierfach wirkungsvoller und verursacht keinerlei Verdauungsbeschwerden, was
beim Calciumascorbat durch Reaktion mit der Magensiure und entsprechender
Gasbildung noch der Fall sein konnte.

Weiterhin ist Ester-C die einzige Form von Vitamin C, die den Zahnschmelz
nicht angreift. Versuche zeigten, dass dies bei normalem Vitamin C bereits nach
einigen Minuten der Fall ist.

Durch die Kombination von Ester-C mit OPC und Citrus Flavonoiden ergeben
sich wertvolle synergistische Effekte, welche die Wirkung von Vitamin C um ein
Vielfaches erhdhen.

OPC - Oligomere Procyanidine aus Traubenkernen

Langjihrigen Untersuchungen zufolge sind OPC die wirksamsten antioxidativen
Substanzen, die wir zur Zeit kennen. Sie gehdren zu den Flavonoiden und 16sen
sich sehr leicht in Wasser, wodurch sie schnell und vollstindig vom Kérper resor-
biert werden. Neuerdings wird OPC auch als Vitamin P bezeichnet.

Klinische Tests zeigen, dass OPC fiinfzigfach effektivere Radikalfinger
sind als Vitamin E und zwanzigfach stirker als Vitamin C. Zusammen
mit dem korpereigenem Glutathion kurbeln sie dariiber hinaus die Rege-
neration des vorhanden Vitamin C so an, dass es zehnfach linger aktiv ist!
Dies gilt auch in Bezug auf die Vitamine A und E.
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Da OPC die Blut-Hirn-Schranke passieren kdnnen, schiitzen sie das Gehirn und
die Riuckenmarksnerven vor Schiaden durch freie Radikale. Zusitzlich zu ihren
antioxidativen Effekten schiitzen sie die Leber vor toxischen Schiden durch Me-
dikamente.

OPC wirken, wie auch Vitamin C, auf die Kollagen- und Elastinbildung, Da-
durch wird nicht nur die Haut und das Bindegewebe elastisch und jung erhalten
sondern vor allem auch die Stabilitit und Elastizitit der Blutgefid3e und des kat-
diovaskuldren Systems (Herzkranzgefi3e) getérdert. Da briichige Blutgefil3e am
Anfang einer Arteriosklerose stehen, kommen OPC eine wesentliche Bedeutung
in der Prophylaxe der Arterienverkalkung zu.

OPC stirken nachweislich das Immunsystem und verlangsamen den Alterungs-
prozess. Eine weitere Wirkung ist die Beruhigung allergischer Reaktionen, da
sie die Histaminproduktion hemmen. Im Wesentlichen wirken OPC durchblu-
tungsférdernd, immunstirkend und altersvorbeugend.

Bioflavonoide

Citrus-Bioflavonoide ist ein Sammelbegriff fiir verschiedene Arten von Fla-
vonoiden, die vorwiegend in den Schalen von Citrusfriichten vorkommen. Sie
tragen zu den Farben sowie zum Geruch und Geschmack der Friichte bei. Zu
den Citrus-Bioflavonoiden gehdren Hesperidin, Rutin, Naringin und Quercitrin,
die als Synergisten von Vitamin C dessen Wirkung verstirken. Sie schiitzen das
Vitamin C vor Oxidation, verstirken die Winde der Blutgefifle und regulieren
deren Durchlidssigkeit. Sie haben vor allem im Herz-Kreislauf-System und im
Immunsystem viele gesundheitliche Funktionen. Durch ihre antioxidative Wit-
kung kénnen Citrus-Bioflavonoide zum Schutz vor freien Radikalen und damit
auch vor Krebserkrankungen beitragen.

Bitte den Tipp auf Seite 55 zur Verwendung gefrorener Zitronen beach-
ten!

Zusammenfassend kann man sagen, dass die Vitamin C-Versor-
gungslage bei Teilen der Bevolkerung unzureichend ist. Hierzu
zihlen Raucher, Schwangere, Kranke, Altere und Menschen, die
sich hauptsichlich von Fast Food erndhren. Zumindest fiir diese ist
eine regelmillige zusitzliche Einnahme eines Vitamin C-Pripara-
tes, wie z.B. das beschriebene Ester-C + OPC + Bioflavonoide, von

hohem Wert.
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Coenzym Q10 - ein allgegenwirtiges Antioxidans

Q10 spielt eine wichtige Rolle bei der Umwandlung der aus der Nahrung aufge-
nommenen Energie (Kohlenhydrate und Fette) in kérpereigene Energie (ATP).
Es ist dabei ein wichtiger Bestandteil der Atmungskette. Ohne Q10 kénnten
die Mitochondrien in unseren Zellen keine Energie aus der Sauerstoffverbren-
nung herstellen. Fir die Erkenntnisse iiber die Rolle von Q10 im Q-Zyklus der
Atmungskette erhielt der britische Wissenschaftler Peter D. Mitchell 1978 den
Nobelpreis fir Chemie. Q10 ist aulerdem ein wichtiges Antioxidans, und es re-

generiert das Vitamin B

Fiir die Herstellung von Q10 werden drei Verfahren eingesetzt: Fermen-
tation von Hefen, Fermentation von Bakterien und chemische Synthese.
Nur beim Hefefermentationsverfahren entsteht Q10 in der so genannten
Trans-Konfiguration, was bedeutet, dass es identisch ist mit dem natiir-
lich auftretenden Q10. Die Sicherheit von Hefefermentation wurde durch
mehrere Sicherheitsstudien bestitigt, die von einem der weltweit fiih-
renden Versuchslaboratorien (Covance Laboratories Inc.) durchgefiihrt
wurden. Dariiber hinaus wurde in einer doppelblinden, randomisierten,
placebokontrollierten Studie nachgewiesen, dass Q10 aus Hefefermenta-
tion in Dosierungen bis 900 Milligramm pro Tag absolut sicher und gut

vertriglich ist.

Die Organe mit dem héchsten Energiebedarf — wie Herz, Lunge und Leber
— weisen die hochste Q10-Konzentration auf. Da sich dieses Coenzym jedoch
tberall in unserem Korper befindet und in allen lebenden Organismen auf der
Erde (Sdugetiere, Wirbellose, Pflanzen, Hefen, Pilze und Bakterien) vorkommt,
wird es auch wissenschaftlich als ,,Ubichinon bezeichnet. Der Begrift ,,Ubichi-
non® stammt von ,,chinon® und ,,ubiquitir* (= iberall vorkommend).

Q10 ist ein vitamindhnlicher Vitalstoff — strukturell verwandt mit den Vitami-
nen K und E. Dieses sogenannte Vitaminoid wird von unserem Kérper selbst
produziert und ist daher eine kdrpereigene Substanz. Es wird jedoch zum Teil
auch tber die Nahrung aufgenommen. Q10 findet sich im Fleisch von Organen
(Leber), fettreichem Fisch (Sardinen, Makrelen usw.), Nussen (z.B. Pistazien),
Hulsenfriichten, Sesamsamen, Sonnenblumenkernen, Planzendlen, Kohl, Zwie-
beln, Kartoffeln, Spinat, Rosenkohl und Brokkoli. Beim Kochen kann das Coen-
zym jedoch zerstdrt werden.
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Der Bedarf kann bei Sportlern, Stress, Alkoholkonsum und Rauchen sowie
bei entziindlichen Erkrankungen, wie Rheuma oder Asthma, erhéht sein. Hin-
zu kommt, dass im Alter der Q10-Spiegel im Ko6rper abnimmt. Auch Patienten
mit koronarer Herzkrankheit, Herzschwiche und solchen unter einer Statinthe-
rapie kénnen davon ausgehen, dass ihr Q10-Spiegel erniedrigt ist. Im Grunde
genommen gilt dies jedoch bei sehr vielen Krankheiten. Vor allem immer dann,
wenn Midigkeit und Erschépfung als Begleitsymptome auftreten. Bei all diesen
Krankheiten lohnt sich eine Bestimmung des Q10-Status im Blut und bei einem
Mangel sollte er auf jeden Fall ausgeglichen werden.

Um den zusitzlichen Bedarf in solchen Fillen zu decken, reicht selbst Q10-
reiche Nahrung, wie Sardinen, nicht aus, denn man musste mehr als drei Pfund
Sardinen essen, um 100 mg davon zu erhalten. Leichter geht dies durch eine
Nahrungserginzung in Kapselform. Als solches ist es ein gelb-oranges, kristalli-
nes Pulver ohne Geruch und Geschmack.

Patienten mit Burnout-Syndrom und Sportler profitieren fast immer
von einer zusitzlichen Q10-Gabe — besonders, wenn Spiegel im unteren
Normbereich oder gar darunter gefunden werden. Erschopfte geben oft
nach zwei bis vier Wochen eine beginnende, langsame Verbesserung der
Leistungsfihigkeit an. Bei Sportlern wurde teilweise ein Leistungszu-

wachs bis zu 30 % gemessen.

Astaxanthin

Astaxanthin ist ein naturliches, rotlich-violettes Carotinoid. Diese werden in zwei
Gruppen aufgeteilt: In die Carotine und die Xanthophylle. Zu den Carotinen
gehoren beispielsweise das Beta-Carotin aus Karotten sowie das Lycopin aus To-
maten. Zu den Xanthophyllen gehéren Lutein und Zeaxanthin (z.B. in Spinat) —
aber auch Astaxanthin. Es wird vor allem von Griinalgen produziert und ist fiir
die Rotfirbung von Lachs und Krustentieren verantwortlich, die diese Algen ver-
zehren. Die Haematococcus pluvialis-Alge ist die beste Quelle fiir Astaxanthin.

Diese Alge ist eigentlich griin. Wenn sie aber in eine Stress-Situation gerit, also
plotzlich unter Wassermangel, starker Hitze oder Kilte leidet, dann férbt sie sich
rot. Warum? Weil sie sich mit Astaxanthin fillt, einem Stoff, der sie in Ausnah-
mesituationen zu schiitzen vermag, Astaxanthin schiitzt die Alge dabei offenbar
so gut, dass sie mehr als 40 Jahre bei sengender Hitze oder eisiger Kilte ohne
Nahrung und ohne Wasser iibetleben kann.
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Es handelt sich bei Astaxanthin um ein aullergew6hnlich starkes und sehr
leistungsfihiges Antioxidans (Schutzstoff), das tiberall im Koérper sehr
schnell reagiert und freie Radikale blitzartig inaktiviert.

Die chemische Struktur von Astaxanthin unterscheidet sich nur wenig von jener
der anderen Carotinoide. Aber gerade durch diesen feinen Unterschied hebt sich
Astaxanthin stark von den Eigenschaften der anderen Carotinoide ab. Es kann:

e die ,,Blut-Hirn-Schranke* tiberwinden und das Gehirn und die Nerven
des zentralen Nervensystems unmittelbar vor Entziindungen und
freien Radikalen schiitzen.

« die sog. ,,Blut-Retina-Schranke iiberwinden und direkt in der Netz-
haut fiir einen antioxidativen und entziindungshemmenden Schutz des
Auges sorgen

e sich dullerst effektivim gesamten Korper verteilen, so dass seine
schiitzende Wirkung jeder einzelnen Zelle und damit allen Organen,
Geweben, Gelenken und der Haut zugute kommt.

Eine im Juli 2016 durchgefithrte Doppelblindstudie in Japan'® zeigte, dass die
Einnahme von 2 x 6 mg Astaxanthin tiglich signifikant Erschopfung nach kér-
perlicher und geistiger Anstrengung mildert.

Wie Sie Ihren Insulinspiegel ,,flach* halten

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, deren Zucker leicht verfiigbar ist, bewirken
einen rasch ansteigenden Blutzuckerspiegel. Um die Glukose in die Kérperzellen
zu transportieren, schittet die Bauchspeicheldriise Insulin aus. Hohe Glukose-
und Insulinspiegel stéren jedoch Regenerations- und Reparaturprozesse unseres
Kérpers und kénnen das Wachstum von bésartigen Tumorzellen férdern.

Bei Personen, die Nahrungsmittel mit hoher Zuckerfreisetzung ins Blut
zu sich nahmen, wurde in grofy angelegten Studien eine Verdoppelung
von Diabetes II, Herzinfarkten und Tumorerkrankungen festgestellt.
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Da sich unser Kérper vorwiegend nachts regeneriert, macht es Sinn,
abends entweder gar nichts zu essen (Dinner cancelling — mindestens 2 x
wochentlich)'” oder zumindest nicht so spit (nicht nach 16:00 Uhr, keinesfalls
nach 20:00 Uhr). Bei der Abendmahlzeit sollten kohlenhydratarme Nah-
rungsmittel bevorzugt werden (kein Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Obst, Sti-
Bigkeiten etc.).

Auch tagsiiber ist es sinnvoll, die Zufuhr von Glukose gering zu halten. Ein
Leistungstief, gepaart mit plotzlicher Midigkeit und oft auch mit einer Heil3-
hungerattacke 2-3 Stunden nach einem kohlenhydratreichen Mahl, kennen viele.
Ursache ist oft eine extreme Senkung des Blutzuckerspiegels durch eine starke
Insulinausschiittung,

Eine tibermiBige Insulin-Gegenreaktion ist beim Verzehr von Grundnahrungs-
mitteln meist nicht der Fall. Generell gilt: Je weniger ein Nahrungsmittel ,,indus-
triell bearbeitet™ ist, desto mehr Arbeit muss der Korper selbst leisten, um die
Kohlenhydrate in Glukose umzuwandeln, und desto moderater ist die Insulin-
reaktion.

Forscher der Universitit Sydney fanden heraus, dass insbesondere die
Kombination aus Eiweil3 und Kohlenhydraten (z.B. Fruchtjoghurt) den
Insulinspiegel extrem ansteigen lassen und daher als ungesund einzu-
stufen sind. Unerwarteterweise fanden die Forscher auch bei Fleisch und
Kise, die praktisch kohlenhydratfrei sind, einen verhiltnismiflig hohen

Insulin-Index.®®

Agavendicksaft wird oft als gesunde Alternative zu Haushaltszucker bewot-
ben. Ich rate jedoch davon ab, und zwar aus folgenden Grinden: Agavendicksaft
besteht, wie auch Zucker, aus den Monosacchariden Glucose und Fructose. Er
enthilt jedoch bis zu 80 % mehr Fructose als herkémmlicher Haushaltszucker!
Die Fructose ist zwar 1,73-mal stier als Glucose, hat jedoch den Nachteil, dass
sie die Wirkung des Sittigungshormons Leptin im Gehirn unterdriickt. Im End-
effekt siilen oder essen Sie also mehr, weil Sie kein richtiges Sittigungsgefiihl
mehr haben.

Gesunde Alternativen zu raffiniertem Zucker sind Xylit, Kokosbliitenzu-
cker und Kokosblitennektar (siehe S. 44 u. 49).
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Der Glykimische Index

Wie so oft, findet man auch zu diesem Thema ein Fir und Wider. Hauptsichlich
bezieht sich dies jedoch auf den Aspekt der Gewichtsreduzierung bei einer Er-
nihrung nach dem Glykimischen Index (GI).

Mein Résumé: Der als Laborparameter entwickelte GI und die daraus abge-
leiteten Tabellen sind fir die alltdgliche Erndhrung wenig praxisgerecht. Sie be-
schreiben nimlich die Blutzuckerreaktion auf die Zufuhr von 100 g Kohlenhy-
draten, die Uber ein bestimmtes Lebensmittel zugefiihrt werden und nicht die
Reaktion auf 100 g Lebensmittel.

Beispiel: Der GI von gekochten Méhren wie auch von Baguettebrot liegt
bei 70. Da Méhren sehr kohlenhydratarm sind, miissten rund 1,6 kg M6h-
ren gegessen werden, um so 100 g Kohlenhydrate zuzufithren — bei Ba-
guettebrot reichen 200 g fiir 100 g Kohlenhydrate.

Sinnvoller wire der bereits auf der vorigen Seite erwihnte Insulin-Index', der
sich nicht auf den Blutzuckerspiegel sondern auf die damit verbundene Erho-
hung des Insulinspiegels bezieht. In vielen Fillen sind GI und Insulin-Index zwar
proportional, manchmal aber eben nicht.

Verschiedene Lebensmittel wie Fleisch oder Kise verursachen einen Insulinan-
stieg, obwohl keine Kohlenhydrate enthalten sind. Finige Nahrungsmittel erzeu-
gen auch Insulinreaktionen, die dem Kohlenhydratgehalt oder dem Glykdmi-
schen Index nicht entsprechen. Weil3brot erhilt per Definition den Wert von 100
im Insulin-Index (wie auch im GI). Besonders hohe Insulinanstiege sind bei Kar-
toffeln (121), weillen Bohnen (120) und Gummibirchen (160) zu verzeichnen.
Im Vergleich zur Kohlenhydratmenge besonders niedrige Insulinanstiege findet
man bei weillen Nudeln (40) und Reis (79). Uberraschend hat Fleisch (praktisch
ohne Kohlenhydrate) einen Insulin-Index von 51 und Kise von 45.

Die tatsichliche Blutzuckerreaktion hingt iiberdies stark davon ab, welche Le-
bensmittel bei einer Mahlzeit zusammen verzehrt werden. Die GI-Werte der
einzelnen Zutaten diirfen nicht einfach addiert werden — das fithrt zu falschen
Ergebnissen. Und es gibt starke individuelle Schwankungen. Das gleiche Nah-
rungsmittel verursacht bei verschiedenen Personen nicht denselben Anstieg des
Blutzuckerspiegels.
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Coprinus comatus (Schopftintling)

Ein wirksames Mittel, um die Schwankungen des Blutzuckerspiegels aus-
zugleichen, ist der Heilpilz Coprinus comatus (Schopftintling).”

Bereits 1934 fanden erste Untersuchungen zur blutzuckersenkenden Wirkung
des Coprinus statt. Dabei konnte kein nennenswerter Unterschied zwischen Co-
prinus und dem, traditionell in der Schulmedizin eingesetzten, Antidiabetikum
Tolbutamid festgestellt werden. Daher findet er hauptsichlich in der komple-
mentiren Diabetes-Therapie Verwendung — zum Ausgleich der Blutzucker-
schwankungen bei beginnendem Diabetes 11.

Anders als bei der rein schulmedizinischen Behandlung, wirkt der Coprinus
neben der Regulierung des Blutzuckerspiegels jedoch auch hemmend auf
Entziindungen und kann die Auswirkungen von diabetischen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verhindern. Dabei schiitzen die Biovitalstoffe des Coprinus die
Gefillwinde vor Beschiddigungen und verhindern somit Arteriosklerose. Auch
Ablagerungen in den Arterien werden bei lingerer Finnahme beseitigt, sodass
sich Durchblutungsstérungen verbessern.

Da der Coprinus auf die Langerhans’schen Inselzellen der Bauchspeicheldriise
eine Schutzwirkung austbt, ist sein Einsatz auch bei Diabetes I sinnvoll. In Asien
wird er traditionell gegen Verstopfung und zur Behandlung von Himorrhoiden
eingesetzt. In Tierversuchen konnten chinesische Wissenschaftler die Antitu-
morwirkung des Pilzes nachweisen: eine 100prozentige Hemmung des bosar-
tigen Bindegewebsgeschwulsts Sarkoma 180 und eine 90prozentige Hemmung
des Ehrlichs-Karzinoms.

Rund 10 % der Europier (darunter verstirkt die iiber Sechzigjihrigen) lei-
den an einem medikament6s behandelten Diabetes mellitus (90 % davon
an Typ-II-Diabetes). Tendenz: steigend!

Um den Blutzuckergehalt mit dem Schopftintling zu regulieren, muss er regelma-
Big in einer Dosierung von 5-15 g (als Trockenpilzpulver) verzehrt werden. Bei
Verwendung eines Extraktes reichen 0,5-1,5 g (ca. 2- 6 Kapseln) tiglich.

*Der zunichst weille Schopftintling nimmt mit zunehmendem Alter eine tintenihnliche
schwarze Farbe an und 16st sich zerflieBend selbst auf. Obwohl er auch ein vorziiglicher
Speisepilz ist, findet er aufgrund seiner kurzen Haltbarkeit in der Kiiche kaum Verwen-
dung. Er wird hauptsichlich von Liebhabern kultiviert, die die Ernte schnell verwerten
oder durch Blanchieren und Einlegen die Autolyse verhindern.
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Stilen mit Stevia und Xylit

Stevia wird seit Jahrhunderten in Mittel- und Siidamerika als Heilpflanze und
zum Siilen von Mate-Tee verwendet. Es hat in neuerer Zeit zuerst in Asien aber
mittlerweile auch weltweit einen hohen Marktanteil als Sifungsmittel gewonnen.
Von Limonade tiber Kaugummi und Sojasauce, von Eiscreme bis Gebick oder
auch Zahnpasta, wird eine Vielzahl von Produkten mit Stevia gesif3t.

Dabei ist Stevia praktisch kalorienfrei, beeintrichtigt den Blutzuckerspiegel nicht
und verursacht kein Karies. Diabetiker kénnen mit Stevia Gesiiites ohne Reue
und ohne Insulinspritze genieBen. Bei ADHS-Kindern wurde beobachtet, dass
sie weniger zappelig und weniger aggressiv sind, wenn Zucker durch Stevia er-
setzt wird.

Seit seiner lange zuriickgehaltenen Zulassung durch die EU im Dezember 2011
hat sich der Stevia-Markt enorm bewegt, sodass es jetzt in vielfiltiger Form er-
hiltlich ist: als Konzentrat in flissiger Form, als Tabletten oder als getrocknete
Blitter.

Weniger geeignet ist Stevia fiir das Stilen von Kaffee, und je nach Dosierung
auch bei Tee, weil hier ein unangenehm bitterer Beigeschmack entsteht. Aber
da eignet sich dann Xylit , dem der folgende Abschnitt gewidmet ist und das ich
auch personlich — neben Kokosbliitenzucker — als Stillungsmittel vorziehe, um
so besser.

Da Stevia dem Ko6rper Kohlenhydrate vorgaukelt, ohne sie zu liefern, ist
es nicht ganz unumstritten. Zumindest kann es indirekt einen Dickma-
cheffekt haben, weil man hungrig bleibt und dies dann doch unbewusst
mit kalorienreichen Lebensmitteln ausgleicht. Dies gilt in gleicher Weise
auch fiir andere kalotienarme Zuckerersatzstoffe."

*Da Zuckerersatzstoffe in Diabetikernahrung eine grofle Rolle spielen, hier ne-
ben dem Vorgesagten noch einige wichtige Hinweise:

Bei einer Sorbitunvertriglichkeit ist die Verwertung von Sorbit im Dunndarm ganz oder
teilweise aufgehoben. AuBer in Didt-/Lightprodukten sowie in fast allen herkémmlichen
Kaugummis und Lutschpastillen ist Sorbit in vielen einheimischen Obstsorten, z. B. Pfir-
sich, Aprikose oder Pflaume in nicht unerheblichen Mengen enthalten. Dies gilt um so
mehr auch fir Trockenobst. Menschen mit Fructoseintoleranz (das betrifft allerdings nur
sehr wenige) dirfen auch kein Sorbit zu sich nehmen, da es im Stoffwechsel in Fructose
umgewandelt wird. Bei Aspartam gibt es eine lange Liste mdglicher Nebenwirkungen,
auf die ich hier nicht niher eingehe, da Aspartam nicht Hauptthema des Buches ist.
Fazit: Sorbit, Aspartam & Co. besser vermeiden!
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Xylit (Xylitol) wurde vom spiteren Nobelpreistrager Emil Fischer entdeckt und
ist seit 1891 in der organischen Chemie als Finf-Kohlenstoff-Zucker bekannt.
Erst durch die Zuckerknappheit im zweiten Weltkrieg wurde er als Stilstoff fir
Nahrungsmittel ,,entdeckt™.

Xylit kommt in Obst und faserreichem Gemiise, vor allem in Mais, aber auch
in Hartholz und Birkenrinde vor und wird daher auch Birkenzucker genannt.
Im gesunden Stoffwechsel werden ganz natiirlich 5-15 Gramm davon tiglich als
Zwischenprodukt beim Traubenzuckerabbau gebildet.

Anders als der sidurebildende Rohrzucker und andere Zuckerersatzstoffe wie Sor-
bit hemmt Xylit das Wachstum schidlicher Bakterien und wirkt basenbildend.
Dabei sieht Xylit genauso aus wie der gewohnte Industriezucker und schmeckt
auch so. Wihrend Zucker jedoch schidlich fiir uns ist, stirkt Xylit das Immun-
system, schiitzt vor chronisch degenerativen Krankheiten und hemmt den Alte-
rungsprozess. Auch in Bezug auf die Gesundheit von Zahnfleisch und Zihnen
verkehrt Xylit die zerstorerischen Auswirkungen von Zucker ins Gegenteil.

Das ist umso bedeutsamer, seit bekannt ist, dass Zahnfleischinfektionen
das Risiko eines Schlaganfalls verdoppeln, das Risiko eines Herzinfarktes
verdreifachen und das Risiko fiir Frithgeburten erh6hen konnen. Auch
bei der Entstehung von Bronchitis, Lungenentziindung und Lungen-
emphysem gibt es diese Korrelation. Tatsdchlich sind die Bakterien, die
Zahnfleischentziindungen ausl6sen, dieselben, die spiter das Herz und

die Arterien angreifen.

Wie Stevia wird auch Xylit vom Menschen insulinunabhingig verstoffwechselt.
Es lisst den Blutzuckerspiegel nur unwesentlich ansteigen und hat 40 % weni-
ger Kalorien als Rohrzucker. Aufgrund des anders gearteten Stoffwechsels von
Tieren kann Xylit z.B. bei Hunden und Kaninchen jedoch schon in geringen
Mengen einen lebensbedrohlichen Abfall des Blutzuckerspiegels bewirken. Wer
Haustiere hilt, muss das unbedingt beachten!

Da Xylit im Darmtrakt nur langsam resorbiert wird und durch seine Wasser-Af-
finitdt den Stuhl verflissigt, kann bei Einnahme ab 20 g pro Tag eine abfiihrende
Wirkung auftreten, welche nach einer GewShnungsphase verschwindet (bei Sot-
bit besteht diese Anpassung nicht, daher wirkt Sorbit immer abfithrend).’

Mehrere hundert Studien haben gezeigt, dass die Sucht nach Siilem nachlisst,
wenn Zucker durch Xylit ersetzt wird. Bedenkt man, welch weitreichende Aus-
wirkungen das auf unsere Gesundheit haben kénnte, ist es erstaunlich, dass Xylit
nicht weiter verbreitet ist.
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Ausgesuchte Lebensmittel

Kokosol — Bereicherung fiir die tdgliche Kiiche

Kokosél ist ein auBergewdhnlich wertvolles Ol fiir die Gesundheit. Neben all
seinen Vorteilen fir die Gewichtsreduktion, einen aktiven Stoffwechsel und ein
starkes Immunsystem, kann Kokosél sogar die Symptome von Alzheimer lin-
dern, denn es gleicht die, bei dieser Krankheit vorliegende, Energieunterversor-
gung des Gehirns aus.

Einige Studien weisen darauf hin, dass die Gehirnzellen von Alzheimer-Pati-
enten Glucose nur noch unzureichend nutzen kénnen und dadurch absterben.
Man nennt dies auch Diabetes des Gehirns. Doch interessanterweise kann unser
Gehirn neben Glucose auch noch eine alternative Energiequelle nutzen: die so
genannten Ketone. Unser Korper kann beispielsweise in Hungerzeiten, wenn wir
keine Kohlenhydrate — und damit auch keine Glucose — zu uns nehmen, aus ge-
speicherten Fettsiuren Ketone bilden und so das Gehirn trotz Glucose-Mangels
mit Energie versorgen.

Ketone kénnen jedoch auch direkt aus den sogenannten ,mittelkettigen Trigly-
ceriden” (MCTs) produziert werden. Diese kommen in der Natur vor allem in
nativem Kokosol vor. Nehmen wir also Kokosol zu uns, werden die enthaltenen
MCTs direkt in Ketone umgewandelt. Im Vergleich zu den meisten Fetten wet-
den diese nicht zuerst im Fettgewebe gespeichert sondern liefern dem Gehirn
sofort neue Energie.”

Fett dient vor allem als Energiereserve. Fettlosliche Vitamine kénnen nur bei
ausreichendem Fettangebot absorbiert werden. Eine zu geringe Fettaufnahme ist
ungesund. Fettarme und kohlenhydrathaltige Kost hat einen sehr geringen Sit-
tigungswert. Hierdurch wird man schnell wieder hungrig und isst letztlich mehr.
Auflerdem werden iiberflissige Kohlenhydrate in Kérperfett umgewandelt. Fett-
reiche Nahrung dagegen schmeckt nicht nur besser sondern wird auch langsamer
verdaut und sattigt dadurch linger.

Ohne Frage brauchen wir die essentiellen ungesittigten FPette. Die Omega-
3-Fettsiure ALA (Alpha-Linolensdure) findet man vor allem in kaltgepressten
pflanzlichen Olen wie Leinél, Hanfél, Walnussél, Weizenkeimol und Rapsél (die
wichtigste Omega-3-Fettsdure DHA ist auf Seite 17 beschrieben). Jedoch, die
noch heute weit verbreitete schulmedizinische Weisheit, Kokosfett sei gesund-
heitsschadlich, weil es fast nur gesittigte Fettsduren enthilt, ist schlissig wider-
legt. Fett ist nicht ungesund, nur ein hochwertiges Fett muss es sein.
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Das iibliche Verfahren der Kokosfettproduktion ist die Pressung von COPRA.
Dies sind unter Einsatz von Leichtbenzin extrahierte und raffinierte Fette, die
zuvor bei iiber 120 °C mehrere Tage lang in Ofen getrocknet werden. Unter Ein-
satz von Schwefeldioxid oder anderen Mitteln wird das herkémmliche Kokosfett
dann zusitzlich konserviert. Bei vielen Kokosfetten erfolgt noch die Hirtung der
(ca. 8 %) ungesittigten Fettsduren. Dabei entstehen ungesunde Transfette und
der Konsum dieser Produkte ist nicht ratsam.

Zwischen kaltgepresstem Bio-Kokos6l und herkémmlichem Kokosfett
liegen allein schon vom Herstellungsverfahren her Welten.

Natives Bio-Kokosol" ist hingegen ein reines, naturbelassenes Produkt, das aus
kontrolliert biologisch angebauten Kokosniissen durch kalte Pressung gewonnen
und nur filtriert wird. Es wird nicht gebleicht, desodoriert, gehirtet oder raffi-
niert und behilt seine natiitlichen Inhaltsstoffe. Auch der typisch liebliche Duft
und Geschmack nach Kokos bleiben erhalten. Kokosél ist unraffiniert bis zu 24
Monate haltbar. Es unterscheidet sich von anderen pflanzlichen Olen und Fetten
vor allem dadurch, dass es Uberwiegend aus gesittigten Fettsdureglyceriden be-
steht und daher sehr oxidationsstabil ist. Daher wird es auch kaum ranzig,

In der Kiiche zeichnet sich Kokosdl durch seine hohe Hitzestabilitit aus, wes-
halb es als Brat- und Frittierfett bestens geeignet ist. Es ist auch eine gesunde
Alternative zu Butter und Margarine, da es die bekannten Nachteile von beiden
Produkten nicht aufweist. Kokosfett enthilt zu rund 50 Prozent Laurinsaure,
die bezeichnenderweise auch in der Muttermilch enthalten ist und der zahlreiche
positive Eigenschaften zugeschrieben werden™. Es findet auch Anwendung als
Salbengrundlage und im kosmetischen Ayurveda.

Da Kokosél den Stoffwechsel anregt und nur wenig ins Fettgewebe eingelagert
wird, ist es sogar ein Mittel zum Abnehmen, wenn man gleichzeitig die ibrige
Fett- und Kohlenhydratzufuhr verringert. Es férdert die Verdauung sowie die
Nahrungsabsorption und ist eine gesunde, schnelle Energiequelle.

*Ol oder Fett?

Kokosol etstarrt bei Temperaturen unter etwa 24 °C zu einem festen Fett. In den tropi-
schen Ursprungslindern ist es jedoch meist als fliissiges Ol bekannt. Deshalb sind beide
Begriffe — Kokosol und Kokosfett — durchaus zuldssig, wenn auch etwas verwirrend.

"Laurinsdure zerstort Krankheitserreger, wie Gtippe- Herpes- und Hepatitis C-Viren
und regt die Produktion des gefilischiitzenden HDIL-Cholesterins an.
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In gesundheitlicher Hinsicht werden dem Kokosél viele positive Eigen-
schaften zugeschrieben:

¢ Abwehr von Viren, Bakterien, Parasiten und Pilzen

¢ Entziindungshemmung (z.B. bei Morbus Crohn)

¢ Schutz von Osteoporose und Arteriosklerose

¢ Entlastung der Bauchspeicheldriise

¢ Forderung gesunder Schilddriisenfunktion

¢ Vorbeugung von Hautkrebs und Altersflecken

e Kriftigung des Haares und Verminderung von Schuppen?

¢ Schutz vor neurodegenerativen Erkrankungen, wie Alzheimer

und Parkinson

V.C.O. in der tiglichen Anwendung

V.C.O. ist ein ideales Brat- und Frittierfett, weil es im Gegensatz zu vielen ande-
ren Pflanzendlen hitzestabil ist. Nicht nur fiir asiatische Gerichte im Wok — auch
zum Beispiel fiir Gemiisebratlinge in der Pfanne ist Kokosél eine gesunde Al-
ternative.

Kokosél eignet sich hervorragend zum Backen. Es ist sehr reichhaltig, und man
braucht meist weniger Fett, als im Rezept angegeben ist.

Es ist auch die ideale Alternative als Brotaufstrich. Bei Zimmertemperatur ist es
streichfihig wie Margarine. Probieren Sie mal ein Vollkornbrot mit Kokosél und
Fruchtaufstrich!

V.C.O. ist als Massagedl und fiir Ayurveda-Anwendungen bestens geeignet, da
es nur langsam in die Haut einzieht und fiir eine gute Griffigkeit beim Massieren

sorgt.

Kokosdl kann zur Haarpflege und als angenehm duftendes, pflegendes Badedl
verwendet werden.

Einen guten Einblick in das Thema bietet auch ,,Natives Kokoso6l - Genial, gesund
und lecker* von Reinhard Jiger (auf truenatureverlag.de als PDF-Download).
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Weitere Kokosprodukte

Kokosblitenzucker, auch Kokospalmzucker genannt, stammt aus dem Bliiten-
nektar der Kokospalme. Sinnvollerweise sollte er von Kokospalmen stammen,
die in Permakultur-Girten kleiner Kooperativen wachsen. Fir die Food and Ag-
riculture Organization der UN gilt er als der nachhaltigste Zucker tiberhaupt.

Kokoszucker wird von der lokalen Bevélkerung in traditioneller Handarbeit her-
gestellt und verhilft vielen Menschen auf Java zu einem fairen und geregelten
Einkommen. Der Nektar der Palmbliiten tropft langsam in die eigens dafiir an-
gebrachten Auffanggefille. Nach dem Einsammeln wird der Nektar gekocht und
zu Granulat verarbeitet. Durch sein natiirliches Karamellaroma eignet sich Ko-
kosblittenzucker gut zum Verfeinern von Desserts, Musli und Getridnken. Auch
zum Backen und Stilen von Tee ist Kokosblitenzucker eine gute Alternative zu
raffiniertem Zucker.

Da dieser Zucker nicht raffiniert ist, wird die enthaltene Energie nur nach
und nach freigesetzt. Dadurch wirkt er ausgleichend auf den Insulinspie-
gel und kann bei Diabetikern die Glukose- und Lipidwerte verbessern.

Kokosblitenzucker enthilt weniger Kalorien als Rohrzucker und hat einen weit
héheren Nihrstoffgehalt als die meisten anderen Stiimittel. Ahnlich wie bei Ko-
koswasser finden wir einen hohen Gehalt an Kalium, Magnesium, Zink und Ei-
sen. Auch ist et eine natiitliche Quelle fur die Vitamine B1, B3, B6 und C.

Kokosblitennektar sifit dhnlich wie Ahornsirup. Er wird nachhaltig aus den
Bliten von Kokospalmen gewonnen. Durch ein spezielles Vakuumverfahren
wird der Saft bei geringer Hitze eingedickt. Diese schonende Verarbeitung ver-
leiht dem Nektar ein fruchtiges Aroma. Anders als herkémmlicher Zucker ist
Kokosblitennektar nihrstoffreich. Er enthilt wichtige Aminosduren und hat ei-
nen niedrigen glykimischen Index.

Kokosraspeln werden aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuss hergestellt. Am
besten verwendet man naturbelassene Kokosraspeln in Bio-Qualitit. Damit ver-
edelt man Sifles wie Deftiges gleichermallen. Ungebleichte Kokosraspeln kann
man z.B. ganz klassisch in Wokgerichte oder Muslis streuen. Ideal sind sie fiir
Smoothies aber auch Kuchen, Kekse, Eis oder Linsengerichte, Asiasauce und
Salatdressings.
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Koskosmus wird aus dem Fruchtfleisch erntefrischer, optimalerweise biologisch
angebauter, Kokosniisse gewonnen. Bei der Produktion sollte ein besonders
schonendes Mahlverfahren angewendet werden.

Bei Miidigkeit versorgt uns ein Essloffel davon, ebenso wie Kokosél, schnell mit

neuer Energie.
Wenn Kokosmus keine Zusitze enthilt, schmeckt es wie frisch von der

Kokospalme und schenkt Gerichten einen unvergleichlich milden Tro-
pentouch.

Es kann roh sehr variabel eingesetzt werden, z.B. fiir Griine Smoothies, Dres-
sings, Eis, Dips, Drinks u.vm. In der heilen Kiiche verfeinert es aromatische
Currys (nur kurz im Wok mitrihren — zum Anbraten das Kokosél verwenden
und man kann es auch nach dem Braten oder Kochen zu Gemiuse oder Reis,
Saucen und Suppen geben.

Kokosmehl wird ebenfalls aus dem Fruchtfleisch frischer Kokosniisse herge-
stellt. Wer zu gesunden Ballaststoffen greifen mochte, um seiner Verdauung auf
die Spriinge zu helfen, der bekommt mit Kokosmehl ein wahres Talent an die
Hand, denn es liefert weitaus mehr Ballaststoffe (38 %) als die meisten anderen
Mehle: gegeniiber weillem Weizenmehl enthilt es fast die zehnfache Menge.

Kokosmehl empfiehlt sich nicht nur wegen des wunderbar zarten Geschmacks
sondern hat auch weniger Kalorien als andere Mehle. Es ist gluten- und lakto-
sefrel.

Verwendung: Bis zu 25 % der im Backbuch angegebenen Weizenmehl-Menge
kann man durch Kokosmehl ersetzen. So wird das Gebick ballaststoffreicher.
Auch der Eiweiligehalt steigt, denn Kokosmehl besteht zu fast 20 Prozent aus
Eiweil3. Der Zuckeranteil kann reduziert werden, da das Kokosmehl eine nattir-
liche St3e besitzt.

1-2 EL tdglich in Wasser oder Tee sind ausreichend, um die empfohlene Menge
an Ballaststoffen zu erhalten. Kokosmehl regt den Stoffwechsel und somit die
Fettverbrennung an.

Kokoswasser (siche S. 102)
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Olivenol

Die Produkte des, seit der Antike verehrten, Olivenbaums sind Sinnbild der me-
diterranen Kiiche. Hauptbestandteil von Olivenél ist die Olsiure, eine einfach
ungesittigte Fettsdure, die zu den gesunden Fetten zihlt. Es ist reich an nattrli-
chem Vitamin E, Sterinen, phenolischen Verbindungen sowie Geschmacks- und
Aromastoffen.

Die protektiven Eigenschaften von Olivendl zur Vorbeugung von Herzerkran-
kungen, Krebs und Diabetes sind seit langem bekannt. Olivendl reduziert das
LDL und erh6ht das HDL-Cholesterin. Es beugt damit Schlaganfillen vor. Ent-
scheidend ist die Verwendung ausschlieBlich hochwertiger Ole, moglichst in Bio-
Qualitit. Leider ist dabei selbst die héchste Guteklasse ,,Extra Vergine® auf neun
von zehn Etiketten schlicht Geflunker.

Wie unterscheidet man gutes von schlechtem Olivendl? Am besten am Geruch
und Geschmack. Dabei darf man sich nicht vom vielleicht gewohnten Aroma
der bisher verwendeten Ole leiten lassen.

Was viele von uns bisher als ,,typisch Oliven6l*“ kennen, ist leider oft ein
Potpourri an Fehlaromen.

Besonders beim Erhitzen wird deutlich, welches Produkt sich in der Flasche be-
findet. Warme verstirkt Fehler und Fruchtnoten gleichermallen und erfillt den
Raum entweder mit Gestank oder mit Wohlgeruch. Wenn Ihnen beim nichsten
Mal jemand erzidhlt, er wiirde den Geruch von erhitztem Olivendl nicht mégen,
dann wissen Sie, wie die Antwort lauten muss.

Positive Attribute eines Ols aus gesunden und frischen Friichten sind:
Fruchtig, Griin (wie von griinen Friichten),

Reif (wie aus reif geernteten Friichten),

Bitter (typischer Geschmack von Oliven),

Scharf (Prickeln in Mundhéhle und Kehle bei hohem Polyphenolgehalt).

Zahlreicher sind die Fehlaromen wie stichig/schlammig (anaerobe Girung),
modrig-feucht (durch Schimmel bei feuchter Lagerung), wein- oder essigartig/
sauer-sduerlich (durch Girung), metallisch, ranzig (durch starke Oxidation),
brandig oder erhitzt, heuartig-holzig (von trockenen Oliven), schmierdlartig, et-
dig (durch Erde an ungewaschenen Oliven), wurmstichig (Befall von Larven der
Olivenfliege) oder wie feuchtes Holz (durch Frostschiden).
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Pflichtlektire zum Thema: ,,Extra natives Oliven6l — Mediterranes Gold*
von Reinhard Jager. Download auf www.truenatureverlag.de

So, wie es rund um das Olivendl eine ganze Wissenschaft gibt (umfassend ist
dies auf den Seiten www.sokolio.at und www.olivenoel.cc beschrieben), verhalt
es sich auch mit dem Balsamico-Essig, Wer hier nicht allzu tief in den Geldbeutel
greifen méchte, aber dennoch ein hochwertiges Produkt schitzt, sollte den edlen
,2Aceto Balsamico di Modena I.G.P. Argento vom Familienbetrieb Guerzoni
probieren. Er ist der einzige seiner Art in Demeter-Qualitit, 12 Jahre gereift!

Leinol

Leindl (auch Leinsamenél) wird aus den reifen Samen von Ollein (Linum usita-
tissimum) gewonnen. Lein (Flachs) ist eine der éltesten Kulturpflanzen der Welt.
Schon im Altertum schitzte man diese Pflanze als Heilmittel, und auch Hip-
pokrates verwendete Leindl innerlich und duBlerlich bei vielen Erkrankungen.
Hochwertiges natives Leindl ist auch ein wichtiger Bestandteil der Budwig-Diit
(Ol-Eiwei-Kost nach Dr. Johanna Budwig), die bei einer Krebserkrankung die
Heilung unterstiitzen kann.

Frisches Leinol mit Quark und frischen Kridutern zu Pellkartoffeln ist ein
einfaches, kostliches und gesundes Gericht.

Aufgrund seines hohen Gehaltes von ca. 60 % ALA (Alpha-Linolensiure) ist
Leindl eines der wertvollsten pflanzlichen Ole (siehe hierzu ,,Omega-3-Fettsiu-
ren im Uberblick®)

ALA kann eine Vielzahl gesundheitsrelevanter Abldufe im Korper glinstig beein-
flussen. Es hat eine positive Wirkung auf die Elastizitit der Adern und kann ho-
hem Blutdruck entgegenwirken. Herausragend ist seine entziindungshemmende
Higenschatft.

Durch den hohen Anteil an Omega-6-Fettsiuren (Linolsiure) in der Ernihrung
der Menschen in westlichen Industrielindern findet eine ungitinstige Uberversor-
gung statt. Das Verhiltnis zwischen Omega-6 und Omega-3 liegt hier bei 20:1.
Es sollte jedoch ein Verhiltnis von 3:1 angestrebt werden, um Entziindungen
im Korper entgegenzuwirken. Leindl enthilt nur wenig Omega-6-Fettsduren (ca.
14 %) und hilft so, dieses Ungleichgewicht in Balance zu bringen.

Ein weiterer wichtiger Inhaltsstoff des Leindls ist das Phospholipid Lecithin. Es
ist essentiell fir die Bildung der Zellmembranen und auch unsere Mitochondrien
sind auf Bestandteile des Lecithins angewiesen.
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Die in Leindl reichlich vorhandenen Lignane (Phytohormone) wirken ausglei-
chend auf das Hormonsystem. So kénnen z.B. Wechseljahresbeschwerden durch
Lignane gelindert werden.

Bereits ein Essloffel hochwertiges Leindl pro Tag geniigt fiir die Grund-
versorgung mit der essentiellen Fettsdure ALA und trigt zur Aufrechter-
haltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut bei.

Als mehrfach ungesittigte Omega-3-Fettsdure ist Leindl hochreaktiv und daher
nur begrenzt haltbar. Das moderne Omega-Safe®-Herstellungsverfahren bertick-
sichtigt dies durch eine Kaltpressung unter Licht- und Sauerstoffabschluss. Auch
die Auswahl der Saat, d.h. beste, keimfihige, gesunde und nicht manipulierte
Leinsaat, spielt eine wichtige Rolle bei einem guten Bio-Leindl.

Aufgrund seines niedrigen Schmelzpunktes von etwa -16 bis -20 °C kann Leinél
ideal im Tiefkuhlfach aufbewahrt werden, ohne fest zu werden. Es ist durch das
Einfrieren Uiber mehrere Monate ohne Geschmackseinbuflen haltbar. Nach An-
bruch der Flasche sollte Leinol innerhalb von 2-3 Wochen verbraucht werden.

Chia (Salvia hispanica)

Ebenso wie die Leinsaat enthalten Chiasamen einen hohen Anteil an ALA. Ent-
sprechend gelten die zuvor gemachten Aussagen zu den Wirkungen der Alpha-
Linolensaure auch hier.

Bei den Maya waren Chiasamen Grundnahrungsmittel und Heilmittel in einem,
und in der Tat sind sie aufgrund ihres Nihrstoffreichtums anderen Nahrungs-
mitteln dberlegen. So ist z.B. ihr Gehalt an Antoxidantien dreimal so hoch wie
bei Heidelbeeren, die gerade wegen dieser Eigenschaft als sehr gesund gelten.
Es kommt jedoch nicht alleine auf die Vitalstoffe in den Samen an — Chia ent-
sduert den Korper und befreit ihn von Giftstoffen. Die seit Jahrhunderten
bekannten Heilwirkungen von Chia wurden von der Wissenschaft inzwischen
bestitigt. Chia ist hilfreich bei der Senkung des Cholesteinspiegels, bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, bei Arthrose und Gelenkschmerzen, bei Reizdarm und

Sodb .
odbrennen Chia liefert lang anhaltende Energie, indem es die Zuckeraufnahme ver-

langsamt. Das erhoht die Ausdauer und kommt auch Diabetikern zugute.

Chiasamen lassen sich problemlos vier bis finf Jahre lang aufbewahren, ohne ih-
ren Nihrstoffgehalt, Geschmack oder Geruch einzubtifen. Sie eignen sich daher
auch gut als Nahrungsmittel fiir die Vorratskammer.
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Hanfol

Hanfdl zeichnet sich durch ein ideales Verhiltnis von Omega-6 zu Omega-
3-Fettsduren aus (3:1). Es enthilt etwa 60 % Linol- und 20 % Alpha-Linolen-
sowie 3 % der seltenen Gamma-Linolensdure. Hanfsamen enthalten keine nen-
nenswerten Mengen an THC und haben daher auch keine psychoaktive Wirkung,
Da Hanf6l viele fur den Menschen essentielle Fettsduren enthilt, zihlt es zu ei-
nem der besten und erndhrungsphysiologisch sehr hochwertigen Pflanzendle. Es
eignet sich wegen seines nussigen Geschmacks fiir die Zubereitung von Salaten,
Dressings, So3en, Marinaden und Brotaufstrichen.

Wegen seines relativ niedrigen Rauchpunktes von etwa 165 °C sollte es jedoch
nicht zum Braten oder Frittieren verwendet werden. Unbedenklich ist dagegen
die Nutzung von Hanfél beim Diinsten und Dimpfen (bei unter 100 °C).

Walnussol

Walnussol ist ein hochwertiges Speisedl. Sein Omega-3-Gehalt betragt etwa 13
%. Fir ein gutes Walnussol sollten nur ausgesuchte helle und frische Niisse ver-
wendet werden, keine gerésteten! Ahnlich wie Hanfél eignet sich Walnussol we-
gen seines intensiven, nussigen Geschmacks auch am besten fiir die Zubereitung
von Salaten oder Rohkost und darf aufgrund seines niedrigen Rauchpunktes
(130-165 °C) nicht hoch erhitzt werden.

Weizenkeimol

Von allen Olen weist Weizenkeimél den héchsten Gehalt an natiirlichem Vitamin
E (Tocopherol) auf. Dieses Ol kann durch seine Inhaltsstoffe die Korperzellen
vor Oxidationsprozessen schiitzen. Deshalb wird es gerne zur Nahrungsergin-
zung verwendet (1 Essloffel pro Tag). In der Kiiche sollte Weizenkeimdl, da es
wegen des hohen Gehaltes an mehrfach ungesittigten Fettsduren nicht hitzesta-
bil ist, vorzugsweise bei kalten Speisen verwendet werden.

Erdmandeln

Geschmacklich eine Mischung aus Hasel und Kokosnuss ist die Erdmandel eine
ausgezeichnete Nervennahrung, liefert rasch Energle, ist sehr ballaststoffreich
und sittigt daher schnell und angenehm. Die gesundheitlichen Vorteile von Bal-
laststoffen wurden bereits auf Seite 16 beschrieben. Da das Hungergefiihl deut-
lich reduziert wird, sind Erdmandeln eine Erginzung zur Reduktionskost. Sie
enthalten sekundire Pflanzenstoffe, z.B. Enzyme, Phytohormone, Biotin (Vita-
min H), Rutin und Flavonoide.
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Eine Auswahl gesunder Wiirzmittel

Knoblauch

Dass Knoblauch nicht nur eine wiirzende Speisenzutat sondern auch ein Heil-
mittel ist, wurde durch etliche Studien untermauert. Er gilt als hilfreich bei der
Gesunderhaltung von Blut, Herz und Gefil3en, desinfiziert den Darm und wirkt
unterstiitzend bei der Behandlung von Diabetes und Darmkrebs. Der wichtigste
Inhaltsstoff im Knoblauch ist der sekundire Pflanzenstoff Alliin. Durch das
Schilen, Schneiden, Hacken oder Pressen wird das Enzym Alliinase freigesetzt,
das unter dem Einfluss der Luft Alliin in Allicin umwandelt. Letzteres erhoht
im Blut den Spiegel der beiden antioxidativ wirksamen Enzyme Katalase und
Glutathionperoxidase. Auf diese Weise konnen vermehrt freie Radikale abgefan-
gen und Schiden an den Zellmembranen vermieden werden. Dadurch wird der
Alterungsprozess vetlangsamt.

In Verbindung mit frischem Zitronensaft, der basisch wirkt, kommt es nicht zu
den gefiirchteten Ausdinstungen iiber den Kérper sowie dem unangenehmen
Mundgeruch. Es empfiehlt sich daher eine gemeinsame Einnahme.

Zitrone

Auch wenn die Zitrone vor allem wegen ihres hohen Vitamin C-Gehaltes ge-
schitzt wird, halte ich die in der Zitronenschale enthaltenen Citrus-Flavonoide
fir die wichtigeren Bestandteile. Sie haben eine positive Wirkung auf das Herz-
Kreislauf-System sowie bei der Vorsorge von Krebserkrankungen. Die im wei-
Ben Teil des Fruchtfleisches enthaltenen, sekundiren Pflanzenstoffe Hesperidin
und Diosmin werden wegen ihrer gefilischiitzenden Eigenschaften zur Behand-
lung von vendsen Beinleiden und Himorrhoiden eingesetzt.

Tipp: Eine gewaschene Zitrone ins Tiefkiihlfach geben und dann nach
Bedarf die gefrorene ganze Zitrone mit der Schale raspeln! Dafiir natiir-
lich nur ungewachste Bio-Zitronen verwenden. Viele Speisen erhalten da-
durch eine unerwartet angenehme Geschmacksnote.

Ingwer

Ingwer wirkt, wie der Knoblauch, antioxidativ und entziindungshemmend. Er
hat einen anregenden Effekt auf die Magensaft-, Speichel- und Gallenbildung
und verbessert die Darmfunktion. In der traditionellen asiatischen Medizin wird
er auch zur Behandlung von Rheuma, Muskelschmerzen oder Erkiltungen ver-
ordnet. Ingwer ist zudem ein wirksames Naturheilmittel bei Ubelkeit.
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Chili
Chili ist ebenfalls ein Antioxidans, wirkt auch entziindungshemmend und hat
eine schmerzlindernde, immunssytemstirkende und appetitziigelnde Wirkung,

Himalayasalz - Kristallsalz in seiner urspriinglichsten Form

Eigentlich stammt Himalayasalz aus Salzminen im Norden der Provinz Punjab
in Pakistan, die ein Stliick vom Himalaya Gebirge entfernt liegen. Kritikern der
angeblich falschen Begriffsbezeichnung zum Trotz — geologisch gesehen gehort
diese Gegend zum Himalayal Im Grunde geht es bei dem Begriff Himalayasalz
jedoch letztlich um eine Handelsbezeichnung fiir ein unbehandeltes Kristallsalz,
das aufgrund von FEiseneinschliissen eine natiirliche, rosa Firbung erhilt und
einen milden, angenehmen Geschmack aufweist.

Im Gegensatz zu industriell raffiniertem Speisesalz enthilt natiirliches Kristall-
salz neben Natriumchlorid noch die Mineralstoffe Kalium, Kalzium und Magne-
sium sowie die Elemente Schwefel, Brom und Eisen. Essentielle Spurenelemente
wie Jod®, Zink, Mangan und Selen sind ebenfalls in geringen Mengen nachweis-
bar. Meersalz enthilt diese Elemente zwar auch, kann jedoch mit Schwermetallen
belastet sein. Das ist bei Himalayasalz nachweislich nicht der Fall.

Das Kiristallsalz aus Pakistan ist vor 250 Millionen Jahren durch die Austrock-

nung der Urmeere entstanden und lagert seither in den Salzbergen des Punjab.

Dort werden die Salzkristalle mit traditionellen Methoden abgebaut, mit Solewa-

schung gereinigt, in der Sonne getrocknet und dann zu verschiedenen Granula-

ten weiterverarbeitet.
Wie jedes andere Salz, sollte auch Himalayasalz nur sparsam verwendet
werden. Der Salzkonsum der meisten Erwachsenen ist zu hoch! Wer unter
Bluthochdruck leidet sollte natriumreduziertes Speisesalz (z.B. Naresa)
verwenden.

“Der Jodanteil in Kiristallsalz ist minimal und kann alleine keine austeichende Jodversot-
gung sicherstellen (wie auch jodiertes Speisesalz — sieche S. 31). Die Verwendung von erst
raffiniertem und nachtriglich jodiertem sowie fluoridiertem Speisesalz ist in der Fachwelt
umstritten. In jedem Fall aber steht Aluminiumhydroxyd, das vielen herkémmli-
chen Speisesalzen als Rieselhilfe zugesetzt wird, in dringendem Verdacht, Alzhei-
mer zu begiinstigen.
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Afa Algen — Brainfood vom Klamath Lake

Die blaugrinen Algen vom Klamath Lake in Oregon, USA, von ihrer lateini-
schen Bezeichnung (Aphanizomenon flos-aquae) her Afa Algen genannt, ist ein
ganzheitliches, unverfilschtes Nahrungserginzungsmittel und wird von Ernih-
rungsfachleuten wegen seiner Vielfalt an Nahr- und Vitalstoffen empfohlen.

Als Cyanobakterien sind Afa Algen weder in dem Tier- noch dem Pflan-
zenreich zuzuordnen. Sie gehéren zu den ersten Lebewesen, die unse-
ren Planeten besiedelten und haben die Photosynthese (Produktion von
Zucker aus Sonnenlicht, Kohlendioxid und Wasser) quasi erfunden. Die
Photosynthese stellt die Basis der gesamten Nahrungsmittelkette dar und
der dabei freiwerdende Sauerstoff hat das Leben, wie wir es heute kennen,

erst moglich gemacht.

Der Hauptbestandteil der Afa Algen sind hochwertige Proteine. Alle essentiellen
Aminosduren sind genau in dem Spektrum vertreten, wie wir es als Menschen
brauchen. Neben den sehr gut bioverfiigbaren Proteinen enthalten sie die ent-
ziindungshemmende Gamma-Linolensiure. Wesentlich sind jedoch die, in den
Algen enthaltenen, Farbstoffe. Hier ist vor allem das blaue Phycocyanin zu nen-
nen, das mit etwa 12 Prozent einen wesentlichen Anteil der Afa Algen ausmacht.
Es verleiht zusammen mit dem griinen Pflanzenfarbstoff Chlorophyll den Algen
das charakteristische Erscheinungsbild.

Es wurden 23 Mineralstoffe in den Algen analysiert, die alle an Enzyme gebun-
den sind, was ihre Bioverfiigbarkeit verbessert. Eine nennenswerte Konzentrati-
on an Phenylethylamin (PEA), das kurzfristig stimmungsaufhellend wirkt, rundet
den Organismus schlieBlich ab.”

Bemerkenswerte Merkmale der Afa Algen:

Ein hoher Anteil an pflanzlichem Eiweil3 (60-70 %), das im Vergleich zu tieri-
schen Produkten besonders gut vom Kérper aufgenommen und verwertet wird.

Der griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll hilft beim Aufbau neuer Blutzellen,
unterstitzt die Entgiftung, die Regeneration von Strahlenschiden und f6r-
dert die Wundheilung.*
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Der blaue Fatbstoff Phycocyanin férderd das gesunde Zellwachstum und
hemmt die Vermehrung von Krebszellen. Er verhindert das Enzym Cyclooxy-
genase, welches fiir die Synthese von schmerz- und entziindungsinduzierenden
Substanzen verantwortlich ist.**

Die Afa Algen stimulieren nachweislich die Aktivierung der ,,natiirlichen Killer-
zellen®, die bei der Immunabwehr und besonders bei der Krebsbekimpfung
eine wichtige Rolle spielen.”

Sie regen die Auswanderung (Migration) von Knochenmark-Stammzellen in den
Organismus an und stelgern so die kérpereigene Fihigkeit zur Selbstheilung
und Regeneration.*

Afa Algen enthalten eine solche Fille von Pflanzenwirkstoffen, dass der Che-
mieprofessor Dr. Karl Abrams sie als das nidhrstoffreichste Lebensmittel be-
zeichnet. Unter Liebhabern ist sie besonders als wertvolle Nahrung fiirs Gehirn
beliebt, da sie klares Denken und gute Konzentration f&rdert.

Chlorella Algen

Chlorella Algen haben ebenso wie Afa Algen einen hohen Chlorophyll-Anteil
und daher auch ihren Namen. Chlorophyll weist in chemischer Hinsicht eine er-
staunliche Ahnlichkeit mit dem Himoglobin des menschlichen Blutes auf. Diese
beiden Bausteine unterscheiden sich nur in einem Punkt: Chlorophyll ist an Ma-
gnesium gebunden und Himoglobin an Eisen.

Chlorophyll hat einen reinigenden Effekt auf das Verdauungssystem, die Nieren
und das Blut. In erster Linie empfehle ich Chlorella jedoch zur Unterstiitzung bei
der Schwermetallausleitung. Dabei spielen die unverdaulichen Zellwandbestand-
teile (Alginate) von Chlorella eine wichtige Rolle. Sie haben die Fahigkeit, viele
Toxine wie Blei, Quecksilber, Cadmium und Pestizide/Insektizide anzuziehen,
irreversibel im Darm zu binden und so tber die Ausscheidung zu eliminieren.

Bei der Entgiftung mit Hilfe von Chlorella Algen ist vieles zu beriicksich-
tigen. Daher ist dies ausfiihrlich ab Seite 96 beschrieben.
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Maca — der peruanische Ginseng

Die Maca-Pflanze (Lepidium meyenii) gehort zur Gattung der Kressen in der
Familie der Kreuzbliitengewichse, zu denen auch alle Kohlsorten gehéren. Sie
ist in den peruanischen Regionen Moquegua sowie Puno beheimatet und wird
in den oberen Héhenlagen der peruanischen Anden seit ungefihr 2.000 Jahren
angebaut und als Nahrungs- und Heilpflanze verwendet.

Die Maca-Pflanze ist extremen klimatischen Bedingungen ausgesetzt:
starke Temperaturschwankungen, kontinuierlich kriftige Winde und in-
tensive UV-Strahlung durch die Hohenlage lassen Maca zu einer robusten
Pflanze mit hoher Widerstandskraft reifen.

Aufgrund der groen Nachfrage wird Maca heutzutage auch in der chinesischen
Provinz Yunnan im industriellen Ma3stab angebaut und verarbeitet. Die wegen
seiner historischen Altstadt beriihmte Weltkulturerbestadt Lijiang ist das Zent-
rum des Anbaus. Rund 100.000 Menschen sind damit beschiftigt und produzier-
ten bereits 2014 fir rund 600 Millionen Euro Maca-Produkte.

Die Wurzel ist reich an Mineralstoffen, Spurenelementen und sekundiren Pflan-
zenstoffen. Sie war quasi das Superfood der sidamerikanischen Inka. Es wer-
den ihr aphrodisierende und leistungssteigernde Eigenschaften nachgesagt. In
der Naturheilkunde findet sie daher Anwendung bei Libidomangel und Potenz-
problemen, aber auch bei unerfilltem Kinderwunsch und zur Linderung von
Wechseljahresbeschwerden. Sportler schitzen die leistungssteigernde Wirkung
und ,,Kopfarbeiter die verstirkte geistige Wachheit durch Maca.

Traditionell wird die Pflanze in Asche gerdstet, gekocht, gebraten oder erhitzt,
dann getrocknet und anschlieBend zermahlen. Die indigenen Vélker der Anden
verwenden das Maca-Pulver wie Mehl zum Backen und Kochen oder rithren
es in heiles Wasser oder Milch, wodurch ein stif3es nahrhaftes Getrink mit ka-
kaoahnlichem Charakter entsteht. Auch Macabrei ist beliebt. Dazu mischt man
Macapulver mit purierten Friichten und Honig.

Maca ist bei uns als Pulver im Handel. Es hat ein leicht malziges Aroma
und eine Note von Kaffee. Man kann es u.a. in Miislis, Smoothies und
Desserts verwenden.
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Moringa oleifera

Der urspriinglich aus Nordindien stammende Meerrettichbaum gilt als eines der
nihrstoffreichsten Gewichse der Erde. Der Name leitet sich von seinem Gehalt
an Senfolglykosiden ab, die dazu fithren, dass seine Wurzeln dhnlich wie Meer-
rettich riechen und die Blitter einen scharfwirzigen Beigeschmack haben. Die
englischen Kolonialherren verwendeten die essbaren Wurzeln daher lange Zeit
als Meerrettichersatz.

Moringabiume sind heute in Asien, Afrika, Lateinamerika und in der Ka-
ribik weit verbreitet, und sowohl die frischen als auch die getrockneten
Blitter werden in vielen Entwicklungslindern zur Minderung der weit
verbreiteten Unterernihrung genutzt. Auch im Ayurveda spielt Moringa

eine wichtige Rolle.

In unseren Breiten gibt es Moringa seit einigen Jahren als Nahrungserginzungs-
mittel zu kaufen. Hierfiir werden die Blétter nach der Ernte schonend bei Tem-
peraturen unter 38°C getrocknet, um die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten.
Erntefrisches Moringapulver besitzt ein saftig-strahlendes Griin und einen leich-
ten Spinatgeruch.

Als relativ urspriingliches Blattgemiise weist Moringapulver ausgesprochen gute
Nihrwerte auf und kann daher als Nahrungserginzung zur Optimierung des
Vitalstofthaushalts genutzt werden. So enthilt es vor allem Selen, Vitamin E und
Kalzium in nennenswerten Mengen.

Interessant ist dabei an Moringa, dass es als ,,Blattgemuse* einen hohen Vitamin
E-Anteil aufweist. Normalerweise enthalten diese in 100 g nur 2 — 4 mg dieses
wertvollen Antioxidans, Moringa enthilt jedoch 40 — 85 mg davon! Damit belegt
diese Blattpflanze direkt hinter Weizenkeimdl mit 185 mg /100 g Platz zwei der
besten Vitamin E-Lieferanten.

Die in Moringa enthaltenen Senfélglykoside haben eine krebshemmende
Wirkung und kénnen in der komplementiren Krebstherapie angewandt

werden.
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Kakao

Kakao ist in seiner beliebtesten Darreichungsform, der Schokolade, im wahrsten
Sinn des Wortes in aller Munde. Betrachtet man jedoch die Umstinde rund um
den Kakaoanbau, kann einem dabei schnell der Appetit vergehen.

Der weitaus grofite Teil des Kakaos stammt aus extrem unfairem Handel,
bei dem die Lohne der Kleinbauern und Landarbeiter kaum existenzsi-
chernd sind.

Ausbeutung und Kinderarbeit bis hin zu Kinderhandel und Sklaverei sind
in Westafrika grausame Wirklichkeit. Die den Kakaohandel global markt-
beherrschenden Firmen bekleckern sich dabei nicht gerade mit Ruhm,
denn trotz gegenteiliger Versprechen hat die Kinderarbeit sogar zuge-

nommen.

Doch auch der Markt fiir fair gehandelten Kakao wichst und immer mehr Lieb-
haber schitzen dabei den Genuss des Urspriinglichen, wie z.B. bei handgeschal-
ten Bio Kakaobohnen in Rohkostqualitit. Davon reichen ein paar Bohnen tig-
lich, die man z.B. auch mit einer Dattel oder Feige verzehren kann.

Von industriell hergestellten Kakaopulvern, die zum gréf3ten Teil aus Zu-
cker bestehen und oft nur zu einem Viertel Kakao enthalten, ist dringend

abzuraten.

Gerade bei Kakao werden durch eine schonende Verarbeitung die wichtigen Vi-
talstoffe (Calcium, Kalium, Eisen und besonders Magnesium sowie die wert-
vollen, kakaotypischen Antioxidantien) bestens erhalten. Fiir die stimmungsauf-
hellende Wirkung des Kakaos sorgen Theobromin, Serotonin und Dopamin.
Insgesamt sind ca. 300 verschiedene Bestandteile des Kakaos analysiert und zahl-
reiche Studien belegen die gesundheitsférdernde Wirkung.

Die positiven Effekte des Kakaos zeigen sich im gesamten Kérper und wirken
auf das Herz-Kreislauf-, das Nerven-, das lymphatische-, das hormonelle- und
das Immunsystem. Kakao erhéht den HDL- und senkt den LDL-Cholesterin-
spiegel. Die Durchblutung des Gehirns wird verbessert und auch eine blutdruck-
senkende Wirkung ist nachgewiesen. Kakao verbessert die Insulinempfindlich-
keit, hat eine leistungssteigernde Wirkung und verzogert die Hautalterung. Die
im Kakao enthaltenen Flavonoide verbessern die kognitiven Fahigkeiten von
alteren Menschen und erhéhen die Konzentration.
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Regulierung von Verdauung & Darmmilieu

Der Darm ist das gréf3te Immunorgan unseres Korpers. Ausgestiilpt dehnen sich
die Zotten und Falten des bis zu acht Meter langen Darms auf die GrdB3e eines
Tennisplatzes. Im oberen Abschnitt des Darms ist das Milieu noch sauer und es
finden sich wenige Mikroorganismen, die das stark saure Magenmilieu tiberlebt
haben. Mit wachsender Entfernung zum Magen steigen sowohl der pH-Wert des
Darms als auch die Anzahl und Artenvielfalt der Bakterien wieder an.

Die Darmschleimhaut (Mukosa) hat bei der kontrollierten Aufnahme von Stof-
fen in den Organismus eine vielfitige Aufgabe. Einerseits sollen auf die gesamte
Darmlinge wichtige Nahrungsbestandteile méglichst effektiv in den Stoffwech-
sel tibergehen, andererseits sind schidliche Anteile davon (pathogene Mikroor-
ganismen, Allergene, Toxine, Oxidanzien) moglichst vom Organismus fernzu-
halten. Fir ein reibungsloses Funktionieren dieses komplexen Wechselspiels ist
eine hohe Integritit und Funktionsfihigkeit der Darmschleimhaut erforderlich.

Neben der Darmschleimhaut bildet die mikrobielle Darmflora einen weiteren
Baustein des gastrointestinalen Immunsystems. Wir sprechen hier von 100 Bil-
lionen Bakterien, die mit rund 400 verschiedenen Spezies und Subspezies ein
komplexes 6kologisches System darstellen. Ein wichtiger Teil davon sind die
probiotischen Milchsdurebakterien, die fiir ihr Fortbestehen auf regelmiBigen
Nachschub iiber die Erndhrung oder tGber gezielte Autnahme von Nahrungser-
ginzungen angewiesen sind. Ein hoher Prozentsatz chronischer Erkrankungen
kann auf Stérungen in der Zusammensetzung dieser Keime zuriickgefithrt wer-
den. Nach heutiger Schitzung leiden ca. 80 % der Menschen unter mehr oder
weniger stark ausgeprigten Darmflorastérungen.”’

Bei ca. 60 -70 % der chronisch kranken Patienten mit z.B. Allergien, Neu-
rodermitis und Asthma, findet man einen Befall mit dem Hefepilz Can-

dida albicans.

Die korpereigene Immunabwehr gilt als bester Schutz gegen eine Infek-
tion mit Pilzen — bei bestehender Immunschwiche funktioniert dieser

Selbstschutz jedoch nicht mehr optimal.
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Wie der Darm unsere Emotionen steuert

Ursache fiir ein ,,Durcheinander im Darm ist in vielen Fillen die Psyche. Kein
anderes Organ reagiert so schnell auf unsere Emotionen wie der Darm. ,,Wir
haben Schiss“ oder ,,Schmetterlinge im Bauch® — jeder hat das schon erlebt.
Die Verdauung reagiert jedoch nicht nur auf unsere Gefiihle, sie dirigiert un-
sere Emotionen auch direkt. Wissenschaftler sprechen von einer ,,Darm-Hirn-
Achse®, auf der die Informationen in beide Richtungen ausgetauscht werden.
Beachtliche 90 % davon wandern vom Darm ins Gehirn und nur einen kleinen
Teil sendet der Kopf an den Bauch. Der Darm ist also eher die Kommandozen-
trale, die dem Hirn unser Befinden mitteilt und damit auch unsere Gefihlswelt
bestimmt.

Forscher der Ohio State University berichten, dass das Temperament von
Kleinkindern mit der Vielfalt bestimmter Darmbakterien korreliert. Eine
gro3e Bakterienvielfalt stimmt die Babys friedlicher.

Forscher wissen heute, dass es drei Funktionsmechanismen sind, Uber die der
Darm Einfluss auf unsere Emotionen nimmt:

100 Millionen Nervenzellen durchziehen die Darmwinde und liefern In-
formationen an den Vagusnerv. Ist im Darm alles O.K,, fiihlt man sich
wohl, wenn nicht, kénnen Angstgefithle hochkommen.

Im Magen-Darm-Trakt werden ca. 20 unterschiedliche Hormone gebildet
(Sattigungs-, Appetit- und Gliickshormone), die iiber das Blut ins Gehirn
gelangen und dort unsere Gefiihlswelt beeinflussen. Ist wenig Peptid YY,
(das Sittigungshormon), im Blut, hat man nicht nur Hunger, sondern
auch einen Hang zu Depressionen.

Die Darmbakterien kiimmern sich nicht nur um die Verdauung, sondern
setzen auch Signalstoffe frei, mit denen sie den Vagusnerv aktivieren.
Ebenso produziert die Bakterienflora des Darms Botenstoffe, mit denen
sie Einfluss auf das Gehirn nehmen. Auch an der Produktion des Gliicks-
hormons Serotonin sind die Darmbakterien zu 95 % beteiligt.

Durch Krankheit, Antbiotika, Stress und falsche Erndhrung wird die Zusammen-
setzung der Darmflora verdndert und diese Keime verbreiten nicht unbedingt die
beste Stimmung. Andererseits kann durch die gezielte Zufuhr von ausgesuch-
ten Bakterienstimmen die Darmgesundheit nachweisbar verbessert werden und
dann reagiert man z.B. weniger gereizt auf Stresssituationen.
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Probiotika — fiir eine gesunde Darmflora

Wie auf Seite 62 schon beschrieben, ist die mikrobielle Darmflora ein komplexes
System. Im oberen Abschnitt des Darms ist das Milieu noch sauer und es finden
sich wenige Mikroorganismen, die das stark saure Magenmilieu tiberlebt haben.
Mit wachsender Entfernung zum Magen steigen sowohl der pH-Wert des Darms
als auch die Anzahl und Artenvielfalt der Bakterien wieder an. Die probiotischen
Milchsédurebakterien spielen hier eine wichtige Rolle.

Probiotika auf Basis von Milchsdurebakterien haben eine lange Tradition. Ilja
Metchnikow (russischer Immunologe und Nobelpreistriger) erklirte schon zu
Beginn des 20. Jahrhunderts, dass Milchsdurebakterien Faulnisprozesse im Darm
unterbinden. Die lange Lebensdauer der Bulgaren erklirte er mit dem hohen
Verzehr von Kefir in diesem Land.

Die heutige Forschung bestitigt diese Annahmen. In gro3en internationalen und
unabhingigen Studien zeigte sich, dass Probiotika:

* die natiirlichen Abwehrkrifte des Korpers stirken,

« helfen, Infektionskrankheiten zu verhindern,

e Durchfallerkrankungen (z.B. bei Rotaviren oder Antibiotikatherapien)
verhindern oder die Erkrankungszeit verkiirzen,

¢ die Milchzuckerverdauung bei Menschen mit Laktoseintoleranz ver-
bessern,

* helfen, dass Schulkinder weniger oft erkranken und

o die Wirksamkeit von Vitalstoffen verbessern, da diese von einem gesun-
den Darm besser vom Kérper aufgenommen werden kénnen.

Achtung: Die Menge der Probiotika in speziell damit beworbenen Nahrungs-
mitteln wie Joghurt und neuerdings auch Quark, Kise oder Wurst ist durchwegs
als gering bis vernachldssigbar einzustufen. Hinzu kommt, dass viele Bakterien
wihrend der Magenpassage zerstort werden.”” Dem kann begegnet werden, in-
dem fiir ein Probiotikum nur Milchsdurebakterien ausgewihlt werden, welche
eine natirliche Resistenz gegen Magensaure aufweisen.
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Dadurch kann bei der Herstellung des Produkts auf schitzende Hilfs- und Zu-
satzstoffe verzichtet werden. Diese wiirden den Organismus nur unnétig belas-
ten. Das beste Produkt, dass ich in diesem Bereich kenne ist BactoFlor 10/20
von Intercell®. Die nachfolgende Beschreibung fithre ich hier an, damit deutlich
wird, auf welche Faktoren bei den empfindlichen Milchsdurebakterien geachtet
werden muss.

Um probiotische Kulturen lingere Zeit haltbar zu machen, wird den Zellen
durch Geftriertrocknung Wasser entzogen, bis deren Stoffwechselaktivitdt prak-
tisch den Stillstand erreicht. Sobald die Zellen erneut mit Wasser in Kontakt
kommen, wird ihr Stoffwechsel wieder in Gang gesetzt, und sie rekonstituieren
sich zu biologisch aktiven, vermehrungsfihigen Organismen.

Dennoch verlieren auch gefriergetrocknete Kulturen allmihlich, innerhalb weni-
ger Wochen bis Monate (abhingig von Lagerbedingungen und Umweltfaktoren)
ihre Lebensfihigkeit. Um ausreichend hohe Keimzahlen tiber die gesamte Lager-
zeit zu gewihrleisten, werden die Bakterien mit zwei unterschiedlichen MaB3nah-
men stabilisiert:

Zunichst werden die Kulturen bereits vor der Gefriertrocknung mikroverkap-
selt. Dies verleiht dem Zellgeriist der Bakterien Stabilitit, sodass die empfind-
lichen Kulturen den Gefriertrocknungsprozess im Vergleich zu herkémmlichen
Verfahren besser iiberstehen und in héheren Konzentrationen erhalten bleiben.
Wihrend der anschlieBenden Lagerzeit sind sie so vor dulleren Einfliissen besser
geschiitzt und haltbarer.

Nach Fertigstellung der Kapsel wird als zweite Mallnahme die Lagerstabilitit
durch die Auswahl optimaler Verpackungsmaterialien gesichert. Das Ziel ist
ein méglichst hoher Schutz vor Sauerstoff und Wasserdampf. Hierfiir bieten
Alu-Alu-Blister die beste Option, d.h. die Kapseln werden beidseitig von einer
Aluminiumschicht umhillt, die undurchlissig gegentiber Sauerstoff und Wasser-
dampf ist.”

Last but not least: Nur durch eine ausreichende Anzahl von Milchsidurebak-
terien (BactoFlor 10/20 enthilt 20 Mrd. Keime pro Dosis) kann eine entspre-
chende Wirkung erzielt werden.

Ich empfehle die Einnahme von BactoFlor 10/20 durch 3 x 20 Tropfen
Rechtsmilchsdure (RMS) zu erginzen, da sich die Milchsdurebakterien
dann besser entfalten konnen (RMS ist auf der nichsten Seite beschrieben).
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Rechtsmilchsiure

Die Nutzung von rechtsdrehender Milchsidure (kurz Rechtsmilchséure) als Thera-
peutikum ldsst sich weit zurlickverfolgen. In den ,,Adelsstand* wurde die Milch-
siuretherapie aber erst durch die Arbeiten von Prof. Dr. Seeger und Dr. Kuhl
erhoben. Thre Erkenntnisse motivierten viele Therapeuten, Rechtsmilchsdure bei
der komplementiren Behandlung von Krebs und vielen anderen Erkrankungen
einzusetzen.

Eine der Grundursachen eines gestérten Darmmilieus ist ein unausgewo-
gener Siure-Basen-Haushalt. Damit geht eine Ubersiuerung des Gewe-
bes mit vielen krankmachenden Folgeerscheinungen einher.

Rechtsmilchsiure wirkt dem entgegen und hilft maf3geblich bei einer
effektiven Milieusanierung des Darms. Die gleichzeitige Einnahme von
Probiotika (wie im vorhergehenden Kapitel beschrieben) unterstiitzt da-

bei den Aufbau einer gesunden Darmflora.

Eine wesentliche Eigenschaft der Rechtsmilchsdure ist die Korrektur des Blut-
pH-Wertes, der als Gegenreaktion zur Ubersiuerung des Bindegewebes zur
Alkalose (Basentiberschuss) tendiert. Eine Ubersauerung des Bindegewebes
entsteht vor allem durch Girungs- und Fiulnisprozesse im Darm. Ursache da-
fur kann u.a. die moderne proteinreiche Ernihrung sein, die die Bildung der
schlecht abbaubaren linksdrehenden Milchsdure begiinstigt. Auch bei Krebser-
krankungen tendiert der Blut-pH-Wert, als Gegenreaktion, zur Alkalose. Dies
hat fatale Auswirkungen auf die gesamten Stoffwechselvorginge. So kann die
kérpereigene Cortisolbildung stark verringert werden und Adrenalin sowie die
Schilddriisenhormone kénnen ihr Potential nicht mehr richtig entfalten. Bei Ein-
nahme von Rechtsmilchsdure verbindet sich der abgespaltene Wasserstoff mit
dem Bikarbonat des Blutes. Das entstehende Kohlendioxyd wird abgeatmet und
der Blut-pH-Wert sinkt wieder auf ein normales Mal3. Allein das 16st eine wahre
Lawine positiver Reaktionen aus.”’

Ein Ergebnis der Normalisierung des Blut-pH-Wertes ist die gesteigerte Wir-
kung von Enzymen und Hormonen. Ein anderes ist die Steigerung der Oxida-
tionsfihigkeit der Zellen. Praktisch jede Erkrankung geht mit einer Stérung der
Oxidation einher, iber die unsere Zellen stindig die fiir das Leben notwendige
Energie herstellen. Ist dieser Prozess eingeschrinkt, werden die Zellen gezwun-
gen, Energie durch Girung zu erzeugen. Die daraus resultierenden Folgen kén-
nen sogar zur Entartung der Zellen fiihren.
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In Krebszellen kann man tberdurchschnittlich hohe Konzentrationen an Links-
milchsiure nachweisen. Dies ist auf den besonderen Stoffwechsel der Tumorzel-
len zuriickzuftihren. Der Nobelpreistriger Otto Warburg stellte bereits 1924 fest,
dass Krebszellen ihre Energie nicht wie gesunde Zellen durch Verbrennung von
Traubenzucker zu Kohlendioxid und Wasser gewinnen, sondern durch anaerobe
Girung, bei der die unnatiirliche Linksmilchséure in grolen Mengen entsteht.

Diesen Stoffwechselweg beschreiten Krebszellen nicht ohne Grund, denn da-
durch wird das natiirliche Selbstmordprogramm der Zellen unterdriickt und sie
kénnen ungehindert wachsen.

Prof. Seeger konnte nachweisen, dass hochdosierte Rechtsmilchsiure (mindes-
tens 21 %) Krebszellen zu einem aeroben Stoffwechsel bewegen kann. Gleich-
zeitig werden hohe Mengen von Linksmilchsiure aus dem Kérper geschleust.
Bei einer Ubersiuerung kann man unter dem Dunkelfeldmikroskop eine Zu-
sammenballung der Erythrozyten beobachten (Geldrollenbildung). Rechts-
milchsdure verhindert diese Verklumpung bzw. 16st sie wieder auf, sodass ein
reibungsloser Blutfluss stattfinden kann. Auch wird das Zellmembranpotential
aufrechterhalten. Das ist wichtig fir ein einwandfreies Funktionieren der Na-
trium-Kalium-Pumpe der Zellen und damit fiir den ungestorten Ablauf aller
Stoffwechselvorginge.”

Die Behandlung von Tumorerkrankungen gehort zweifelsfrei in die
Hand eines Facharztes. Der Erhalt der Darmgesundheit durch gesunde
Ernihrung und Lebensweise liegt jedoch in unserer eigenen Verantwor-
tung. Eine effektive Milieusanierung mit hochdosierter Rechtsmilchsiure
wirkt den Schiden, die durch die Gewebsiibersiuerung entstehen, entge-
gen und stellt eine wirksame, ganzheitliche Vorbeugemallnahme gegen

moderne Zivilisationskrankheiten dar.
Galgant

Der Echte Galgant (Alpinia officinarum) geh6rt zur Familie der Ingwergewich-
se. Die Wurzel wird vor allem in Asien als Gewtirz- und Heilpflanze verwendet
(z.B. in Curry). Sie schmeckt aromatisch, bitter und ist relativ scharf. Galgant regt
die Verdauung an, wirkt bakterien- und entziindungshemmend und unterstiitzt
Leber und Galle. Neben fungiziden Wirkungen konnten tumorhemmende Ef-
fekte des Galgant nachgewiesen werden. Auch verringert er die Nebenwirkun-
gen von Chemotherapien.

Galgant gibt es auch in Tablettenform. Vor der Mahlzeit eingenommen, wirken
die Inhaltsstoffe bei Appetitlosigkeit, Verdauungsbeschwerden wie Blihungen,
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Vollegefiihl, Aufstoflen und Sodbrennen sowie bei leichten krampfarticen Be-
schwerden im Magen-Darm-Bereich. Vor allem empfehle ich die Einnahme vor
Uppigen, fettreichen Mahlzeiten.

Heidelbergers 7-Kriuter-Pulver

Als Ergebnis einer iiber 50jihrigen Erfahrung kreierte Bertrand Heidelberger
aus den sieben Kriutern Wermut, Schafgarbe, Wacholder, Anis, Fenchel, Kim-
mel und Bibernelle ein Pulver, das die Verdauungssifte unterstiitzt und den sich
tiglich bildenden Schleim aus dem Kérper 16st. Dies entlastet Leber und Niere,
wirkt blutreinigend, entgiftend und hat einen positiven Einfluss auf das Stoff-
wechselgeschehen im Kérper.

Schon Paracelsus glaubte an die Selbsthilfe der Natur sowie des mensch-
lichen Organismus und verwendete fiir seine Therapie fast ausnahmslos
einheimische Pflanzen.

Jedes Einzelne der sieben Kriuter hat bemerkenswerte Eigenschaften und das
synergistische Zusammenwirken potenziert ihre Heilkraft. Der Geschmack ist
anfangs gewShnungsbedirftig, aber genau die hier enthaltenen Bitterstoffe feh-
len uns in der heutigen Erndhrung. Sie steigern die Magen- und Gallensaftsekre-
tion — damit auch unseren Appetit und die Verdauungstitigkeit.
Wermut, die bitterste einheimische Heilpflanze, unterstiitzt Magen und Darm.

Die Schafgarbe wird in alten Kriuterbiichern als ,,Heil aller Schiden® bezeich-
net und ist vor allem gut fiir das Blut.

Der Wacholder ist wichtig fiir die Nieren.

Die Friichte des Anis regen alle Kérperfunktionen an und sind gut fiir die At-
mung,

Auch der Fenchel ist gut fiir die Atmungsorgane und unterstiitzt die Verdauung,

Der Kiimmel wirkt anregend auf den Magen und beruhigt gleichzeitig den
Darm.

Die Bibernelle wirkt sekretionsfordernd und wird in der Volksmedizin zur Be-
hebung von Verdauungsstérungen eingesetzt.”
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Enzyme

Wie bereits eingangs auf Seite 5 erwihnt: In jedem Augenblick unseres Lebens
laufen in unserem Koérper unzihlige, chemische Reaktionen ab. Diese Vorginge
sind ohne Enzyme nicht denkbar. Sie geh6ren in einem solch umfassenden Mal3e
zum Leben, dass eine Definition dessen, was Leben eigentlich ist, auch hei3en
kénnte: Leben ist Enzymtitigkeit!

Wachstum, Wirmehaushalt, die Bewegung unseres Blutes, aber auch
emotionale Prozesse oder unser Denken haben ihre physische Grundlage
in der Tiétigkeit von Enzymen in unserem Organismus.

Enzyme bestehen aus Eiweil3strukturen und dienen in biochemischen Prozes-
sen als Katalysatoren. Dabei ist jedes Enzym nur bei einer einzigen Reaktion
cinsetzbar. Hieraus wird deutlich, wie wichtig eine ausreichende Versorgung mit
allen bendtigten Enzymen ist.

Enzyme regeln:

« den Abtransport von Giften aus dem Kérper
e den Abbau von Ablagerungen, z.B. Cholesterin
o die FlieBeigenschaften des Blutes

e die Freischaltung blockierter Nervenbahnen
e den Saure-Basen-Haushalt

* das Gleichgewicht in Magen und Darm

¢ das hormonelle System

Wie kommt es zu Enzymmangel?

e hoher Verarbeitungsgrad der Nahrung
» lange Lagerzeiten

» falsche Erndhrung (Fast Food,...)

» Umweltgifte in Nahrungsmitteln

Menschen, die an Stress, Ubergewicht und Bewegungsmangel leiden, haben hiu-
fig zu wenig Enzyme. Auch chronische Midigkeit und Depressionen kénnen
Zeichen eines Enzymdefizits sein.

Erst einige hundert der ca. 2.000 bisher entdeckten Enzymsysteme sind in ihrer
Wirksamkeit genau bekannt. Wissenschaftler schitzen, dass es wahrscheinlich
10.000 oder mehr verschiedene Enzyme gibt, die alle ihre jeweils spezifische Auf-
gabe in der Steuerung der Lebensvorginge des Korpers erfiillen.”
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Nahrungsenzyme

Etliche Enzyme bildet unser Korper selbst, aber viele sind auch in rohen, fri-
schen und unverarbeiteten Lebensmitteln enthalten. Diese Nahrungsenzyme
helfen vor allem bei der Verdauung. Nehmen wir rohes Obst oder Gemiise zu
uns, so werden bis zu 70 % dieser Kost bereits mit Hilfe der darin enthaltenen
Enzyme verdaut.

Wirme tiber 65 °C zerstort Enzyme. Thre chemische Struktur bleibt dabei zwar
erhalten, aber sie vetlieren das, was sie zu Enzymen macht: ihre Enzymkraft, d.h.
ihre Fahigkeit, als biologische Katalysatoren im Koérper notwendige chemische
Reaktionen, z. B. Verdauungsprozesse, zu veranlassen.

Kein Wunder, dass unsere Nahrung bei all dem gekochten, gebratenen, gedtinste-
ten, durch Erhitzen haltbar gemachten Essen kaum noch Enzyme enthilt. Denn
was passiert nun? Unsere Bauchspeicheldriise muss permanent Schwerstarbeit
leisten, um all die Enzyme zu produzieren, die fiir die Verdauung erforderlich
sind. Ist es da ein Wunder, dass die Bauchspeicheldriise unter dieser Belastung
krank werden kann?

Fiir unsere Gesundheit ist es wichtig, was und wie wir essen. Genauso ent-
scheidend ist es aber, wie wir die aufgenommenen Speisen verdauen. Hier
spielen Nahrungsenzyme, wie sie in naturbelassener Kost vorkommen,
eine bedeutende Rolle, denn diese werden zur Gewinnung von Kérper-
energie und zur Regelung aller Kérperfunktionen benétigt. Die Fihigkeit,
Nahrung richtig und vollstindig zu verstoffwechseln, ist der Schliissel zu

unserer Vitalitit!

Ein wesentlicher Punkt kommt hinzu: Wenn wir enzymreiche Kost zu uns neh-
men, wird unsere kérpereigene Enzymproduktion von der Herstellung von Ver-
dauungsenzymen entlastet und hat freiwerdende Kapazititen, um all die anderen
Enzyme zu bilden, die fir die Erhaltung oder Wiederherstellung unserer Ge-
sundheit notwendig sind.

Daher verdienen neben den bisher beschriebenen Mikronihrstoffen auch Nah-
rungsenzyme unsere Aufmerksamkeit. Diese konnen wir durch Rohkost oder
entsprechende Erginzung mit Enzym-Priparaten aufnehmen, um unser leben-
spendendes Enzympotential zu erhalten.
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Fermentation — Veredelung von Lebensmitteln

Die Fermentation durch Zugabe von Bakterien-, Pilz- oder sonstigen biologi-
schen Zellkulturen oder aber durch den Zusatz von Enzymen hat eine lange
Tradition. Man denke hier nur an das Sauerkraut oder das in Japan aus Soja ge-
wonnene Natto. Ziel ist jedoch nicht nur die Haltbarmachung, sondern auch die
Veredelung von Lebensmitteln. So werden bei Tee, Kakao und Kaffee durch die
Fermentation Gerbstoffe abgebaut und auch die Herstellung von Kise, Joghurt,
Tofu, Bier, Wein und Whisky funktioniert nur mit ihrer Hilfe.

Bei den als ,,Regulate bezeichneten Enzymprodukten sind probiotische Milch-
sdurebakterien der Ausgangspunkt fiir die Veredelung, Diese flissigen Lebens-
mittel werden durch die Fermentation von pflanzlichen Zutaten hergestellt, und
die enthaltenen Vitalstoffe erlangen durch diesen Prozess eine héhere Biover-
fiigbarkeit. Die zur Fermentation verwendeten Milchsdurebakterien bleiben mit
Threr probiotischen Wirksamkeit im Konzentrat erhalten.

Das preiswerteste ,,Regulat® ist hochwertiger Sauerkrautsaft. Seine wert-
vollen Inhaltsstoffe sorgen fiir eine gesunde, blihungsfreie Verdauung
und sie entgiften, entsiduern und entschlacken den ganzen Kérper. Zu-
dem ist Sauerkrautsaft ballaststoffreich, kalorienarm, gut vertriglich und

verdauungsfordernd.

Unterstiitzung der Immunabwehr

Der Verzicht auf Arachidonsiure vermindert Entziin-
dungsprozesse bei Autoimmunerkrankungen.

Dem Verzicht der nur in tierischen Lebensmitteln vorkommenden Arachidon-
sdure kommt sowohl bei entztindlichen Gelenkerkrankungen (Arthritis, Arthro-
se) als auch bei der Bekdmpfung der Multiplen Sklerose (MS) eine bedeutende
Rolle zu. Arachidonsiure, die anders als die essentiellen Fettsauren auch vom
Kérper selbst gebildet werden kann, ist eine Vorstufe von Entziindungsboten-
stoffen (Prostaglandinen und Leukotrienen).
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Je mehr Arachidonsdure sich im Korper befindet, desto schlimmer entwickelt

sich eine Entziindung.

Drei Fettsduren spielen im Korper eine Schliisselrolle: Linolsiure, Lino-
lensidure und Arachidonsiure.

Linolsdure und Linolensiure sind mehrfach ungesittigte Fettsduren, die
mit der Nahrung aufgenommen werden miissen, da der Kérper sie nicht
selbst herstellen kann.

Die Arachidonsiure ist ebenfalls mehrfach ungesittigt, kann aber vom
Korper selbst gebildet werden. In der Nahrung findet sie sich nur in tieri-
schen Nahrungsmitteln (vor allem in Schwein, Eigelb, Thunfisch, Leber-
wurst). Pflanzliche Lebensmittel sind frei davon.

Es wird angenommen, dass eine Verringerung der Arachidonsdure in der Nah-
rung bei Multipler Sklerose (MS) neben der modernen medikamentdsen Thera-
pie ein Fortschritt bei der Bekdmpfung der entziindlichen Erscheinungen sein
kénnte. Schiibe werden reduziert und das Fortschreiten der Krankheit wird auf-
gehalten. Ahnliche Erkenntnisse gibt es auch beim rheumatischen Entziindungs-
geschehen.

Einen eindeutig ginstigen Einfluss auf die Entzindungen scheinen die in Kalt-
wasser-Seefischen enthaltenen Omega-3-Fettsduren zu haben. Sie wirken ent-
zindungshemmend und scheinen die Zeit zwischen den MS-Schiiben zu ver-
lingern. In einer ersten klinischen Studie deutete sich an, dass MS-Patienten, die
mehr Fischél zu sich nahmen, seltener unter den gefiirchteten Schiiben zu leiden
hatten und ihre Krankheit insgesamt langsamer voran schritt.

Im nachfolgenden sind Produkte beschrieben, die auf unterschiedlichste Weise
unser Immunsystem bei der Immunabwehr unterstiitzen kénnen.
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Das Geheimnis von aktivem Manuka-Honig

Honig ist schon seit Jahrtausenden als Heilmittel bekannt, vor allem durch seine
antibakteriellen Figenschaften. Der neuseelindische Manuka-Honig hat jedoch
eine vielfach stirkere Wirkung als andere Honigarten.

Manuka-Honig stammt vom neuseelindischen Manukastrauch (Lepto-
spermum scoparium) ab, dessen pharmakologische Inhaltsstoffe fiir die
besondere Wirkung verantwortlich sind.

Trotz intensiver Forschung konnte man die Frage nach dem entscheidenden
Wirkstoff in diesem besonderen Honig lange Zeit nicht beantworten. Erst vor
wenigen Jahren kam das Team um Professor Dr. Henle an der Technischen
Universitit Dresden dem Geheimnis von Manuka-Honig auf die Spur. In einer
vergleichenden Studie identifizierte er den Wirkstoff Methylglyoxal, der nur in
einigen Manuka-Honigen in ungew6hnlich hoher Konzentration vorkam.

Normale Honige, deren wesentlich schwichere antibakterielle Wirkung haupt-
sichlich auf Wasserstoffperoxyd beruht, enthalten eine nur unbedeutende Men-
ge an Methylglyoxal.

Viele wissenschaftliche Studien belegen inzwischen die Wirkung von Manuka-
Honig. Prof. Molan von der University of Waikato in Neuseeland hat in 20 Jahren
seiner Forschung in zahlreichen medizinischen Publikationen die vielfiltigen An-
wendungsméglichkeiten des Manuka-Honigs beschrieben. Vor der Entdeckung
des Methylglyoxals (MGO) entwickelte er eine Methode zur Bestimmung des
Grades an antibakterieller Aktivitit des Manuka-Honigs, den er Unique Manuka
Factor (UMF) nannte. In Neuseeland werden die Manuka-Honige daher meist
nach dem UMF-Faktor eingestuft (z.B. UMF 10+), auch wenn diese Quantifi-
zierung aufgrund der genaueren und einfacheren Bestimmungsmethode mittler-
weile tber eine Umrechnung des MGO-Gehalts erfolgt (UMFE 10+ ist dquivalent
zu einem MGO-Gehalt von mindestens 263 mg/1). Nach Europa importierter
Manuka-Honig erhilt meist direkt eine Einstufung nach dem MGO-Gehalt (z.B.
MGO 250+ oder MGO 400+).

Aktiver Manuka-Honig aus Neuseeland ist fiir viele noch ein Geheimtipp;
dabei ist seine Witksamkeit lingst wissenschaftlich erwiesen. Er wird be-
reits weltweit von Arzten, Kliniken und Therapeuten mit grolem Erfolg
eingesetzt.
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Anwendungen von aktivem Manuka-Honig:?

In der Humanmedizin:

» Bakterielle Infekte

e Halsschmetzen

* Nasen-/Nebenhohlenentziindungen

« Entziindungen in Mund und Rachen

« Entziindungen der Magen-/Darmschleimhaut
* Gastritis und Magengeschwiire

» Bekidmpfung von Helicobacter pyloti

« Unterstitzung des Immunsystems

e nach Zahnextraktionen

e bei schwer heilenden Wunden

o Infizierte Wunden

e Diabetisches Bein

o Dekubitus

e Schiirf- und Schnittwunden

e Infektionen durch MRSA-Krankenhauskeim

Propolis

3

In der Tiermedizin:

o Infizierte Wunden

e Bisswunden

 Einsatz nach OP’s und Zahnextraktionen

» Unterstitzung des Immunsystems

» Wunde Hundepfoten

o Bakterielle Infekte

+ Entztindungen der Magen-/Damschleimhaut
e Furunkel und Abszesse

Ahnlich wie Manuka-Honig, nur nicht so wohlschmeckend, sind auch Propolis
Tropfen (z.B. als alkoholische Losung) ein natiirliches Antibiotikum. Propolis
besteht aus dem Driisensaft der Bienen, vermischt mit harzigen Uberziigen ver-
schiedener Baumknospen. Man triufelt es bei einer Vetletzung auf die offene
Wunde, es kann aber auch eingenommen werden (bei Grippe, Entziindungen,
Halsschmerzen sowie zum Schutz vor Infektionen).

Achtung: Bei nissenden Geschwiiren kein Propolis verwenden, da dies
das Leiden verschlimmern kann!
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Vitalpilze zur Privention und Therapie von Gesundheitsstérungen

Die neun nachfolgend beschriebenen Vitalpilze haben aufgrund Ihrer besonde-
ren Inhaltsstoffe vielfiltige Wirkungen. Die in Thnen enthaltenen Pilzpolysac-
charide, insbesondere Beta-Glucane und Lektine, wirken dabei hauptsichlich auf
das Immunsystem. Durch ihren Einfluss auf die unspezifischen und spezifischen
Abwehrmechanismen entfalten sie eine antitumorale Wirkung und werden daher
auch in der komplementiren Krebstherapie mit Erfolg eingesetzt. In der Pri-
vention wirken die Polysaccharide dariiber hinaus entziindungshemmend, haut-
schiitzend, blutzucker- und blutdrucksenkend sowie antiviral.

Eine weitere Gruppe von Inhaltsstoffen sind die Terpene und hier besonders die
Triterpene. Sie wirken antiviral (Anti-HIV-Aktivitit), antibakteriell, pilzabtétend
und antioxidativ. Ebenso regen sie die Aktivitit verschiedener Immunzellen an,
senken Cholesterinwerte und beugen Herzkrankheiten vor.

Agaricus brasiliensis (Mandelpilz)

Der Brasil Egerling wird weltweit kultiviert, insbesondere in Japan, Korea, Chi-
na, USA und natiirlich in seinem Ursprungsland Brasilien, wo er auch ,,Pilz des
Lebens* genannt wird.

Die wesentlichen Inhaltsstoffe dieses Pilzes sind Beta-Glucane. Weitere Kom-
ponenten mit biolgischer Aktivitit sind Glucomannan, Nukleinsduren, Lektine,
Steroide und Lipide. Die seit Beginn der 80er Jahre stattfindenden Forschungsar-
beiten attestieren dem Agaricus brasiliensis eine antimutagene, bakterizide, blut-
gefiBbildungshemmende und Immunsystem stimulierende Wirkung.*

Vorbeugend stirkt und belebt der Brasil Egerling den Kérper und hilft so,
Infektionskrankheiten abzuwehren. Als Extrakt unterstiitzt er massiv die
Immunabwehr und wird daher besonders als Erginzung einer onkologi-
schen Therapie empfohlen.

Der Mandelpilz erhdht nicht nur den Erfolg onkologischer Therapien, sondern
lindert auch die Nebenwirkungen einer Chemotherapie. Entscheidend ist hierfiir
die Verwendung des Extraktes, da die Wirkstoffe nicht nur 10fach konzentriert
sondern auch besser bioverfiigbar vorliegen. Eine tibliche Dosierung ist 3 x 2
Kapseln mit ca. 300 mg des Extraktes.

Zur vorbeugenden Behandlung reichen 3 x 2 Kapseln mit Trockenpilzpulver.
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Auricularia polytricha (Judasohr)

Nach einer Legende wuchsen an dem Holunderbaum, an dem sich Judas nach
seinem Verrat an Jesus erhingte, ohrmuschelférmige Pilze. Daher hat dieser de-
likate Speisepilz seinen landliufigen Namen. Den Liebhabern der chinesischen
Kiche ist er als Mu-Err (Baumohr) oder chinesische Morchel ein Begriff. Er
wurde bereits 1578 in einem der umfangreichsten Werke tGber die chinesische
Arzneimittellehre beschrieben.

Der Auricularia zeichnet sich vor allem durch eine Vielzahl an aktiven, hochmo-
lekularen Polysacchariden aus, die unter anderem gerinnungs- und entziindungs-
hemmend wirken. Im spiten Mittelalter wurde er in Europa zur Behandlung bei
Schleimhautentziindungen verwendet.

Die Haupteigenschaft des Auricularia ist
eigenschaften des Blutes.

Schon lange weill man von der blutgerinnungshemmenden Wirkung des Auricu-
laria. Durch die Verbesserung der Flieeigenschaften des Blutes wird die Durch-
blutung insgesamt gefordert. Dabei greift er jedoch nicht, wie dies bei den hiufig
verordneten Blutverdiinnern der Fall ist, die Kollagenbestandteile im Gertist der
Gefiflwinde an. Von diesem schonenden Effekt in Bezug auf die Adern profi-
tieren vor allem Arteriosklerose-Geschadigte.

Der Auricularia beugt somit Thrombosen, Arteriosklerose, Herzinfarkt und
sonstigen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.*

eine Verbesserung der Flie3-

Der Auricularia senkt den Gesamtcholesterinspiegel sowie den Triglyce-
ridgehalt des Blutes und schiitzt die Langerhans’schen Inselzellen der

Bauchspeicheldriise.

In aussagekriftigen Laborexperimenten wurde die stabilisierende Wirkung des
Auricularia auf das Immunsystem nachgewiesen. Seine Inhaltsstoffe wirken vor
allem gegen eine Leukozytose (krankhafte Verminderung der weilen Blutkér-
perchen). Wissenschaftliche Untersuchungen ergaben, dass der Auricularia (wie
auch der Hericium - siche Seite 79) die Bildung der bésartigen Bindegewebsge-
schwulst Sarkoma 180 hemmt.**
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Coprinus comatus (Schopftintling)

Der Coprinus findet hauptsichlich in der komplementiren Diabetes-The-
rapie Verwendung (siche Beschreibung auf S. 43).

Cordyceps sinensis (Chinesischer Raupenpilz)

In den alpinen Graslandschaften Chinas und Tibets, in Hohenlagen von bis zu
5.000 m, wird von den Einheimischen seit Jahrtausenden ein Pilz gesammelt,
dessen Fruchtkérper wie ein Finger 4-10 cm aus dem Boden ragt. Es ist ein un-
gewohnlicher Pilz, der Raupen befillt, sie abtétet und anschlieBend auf die Erd-
oberfliche treibt. Seit professionelle Suchtrupps landesweit hinter ihm her sind,
kommt er in der Natur nicht mehr massenhaft vor. Sein Preis ist heute hoher als
der von Triiffeln.

Seit einigen Jahren kann der Cordyceps in geeigneten Nihrlésungen in Biore-
aktoren geziichtet werden. Erfreulicherweise sind das Myzel sowie der Extrakt
daraus genauso wirksam wie der Fruchtkdrper — bei manchen Indikationen sogar
erheblich wirksamer.

Dieser Pilz ist eines der auBergewdhnlichsten Mittel in der traditionellen tibeti-
schen und chinesischen Heilkunde. Cordyceps wird besonders als kriftigendes
Tonikum eingesetzt. Er stirkt den Nierenmeridian (die Yin-Energie) und den
Lungenmeridian (das Qi oder die essentielle Lebensenergie). Er wird u.a. bei
Midigkeit, zur Anregung der Libido, bei Rheuma und Atemwegserkrankungen
empfohlen.

In westlich otientierten Studien® wurden die biochemischen Effekte von Cotdy-
ceps untersucht. Als Ergebnis ergaben sich:
o Forderung der Energieproduktion in den Zellen
* bessere Nutzung von Sauerstoff im Korper
» Senkung des Cholesterinspiegels
 giinstige Wirkung auf Herzkranz- und andere Blutgefil3e
» Ausgleich des Blutzuckerspiegels

Sportler kénnen sich durch die Einnahme von Cordyceps schneller von Trai-
ningsanstrengungen erholen und ihre Leistungen bei Wettkimpfen erhéhen.
Eine Antidopingregel wird dadurch nicht verletzt, denn er steht nicht auf der
Liste der Dopingmittel.
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Hericium erinaceus (Igelstachelbart)

Der Hericium wird wegen seines zotteligen Fruchtkérpers in unseren Breiten
Igelstachelbart genannt. In Asien heil3t er Affenkopfpilz und wird wegen seines
charakteristischen Aromas als delikater Speisepilz geschitzt. Auch in Europa ist
er in der freien Natur anzutreffen, jedoch eher selten. Er wichst u.a. auf Ulmen,
Buchen und Eichen.

Wegen seines Nihrstoffreichtums und seiner hervorragenden medizinischen Ei-
genschaften wird er mittlerweile weltweit kultiviert und er ist einer der wenigen
Pilze, die auch in Europa erforscht wurden.

Prof. Dr. Schnitzler von der TU Miinchen konnte u.a. eine antimikrobielle
Wirkung auf Helicobacter pylori nachweisen, ein Bakterium, das fiir die
Entstehung von Magengeschwiiren und Magenkrebs mitverantwortlich
sein kann.

Chinesische und amerikanische Wissenschaftler schreiben die hervorragenden
Heilwirkungen den Polysacchariden, Polypeptiden und antimikrobiellen Subs-
tanzen dieses Pilzes zu. Diese Stoffe stirken die natiirliche Abwehr unseres Kor-
pers und wirken entzindungshemmend.

Bei Speiserdhren- und Dickdarmkrebs konnten die Spezialisten eine deutliche
Metastasenhemmung durch den Einsatz des Hericium nachweisen. Er findet da-
her komplementire Anwendung bei der Therapie von Geschwiiren der Speise-
réhre und des Verdauungstraktes. In einer Studie konnte bei 82 % der an Magen-
schleimhautentziindung Erkrankten eine Verbesserung nachgewiesen werden.
Bei 52 % der Patienten klang die Entziindung ganz ab. Der Hericium hemmt
auch das Wachstum von bésartigen Geschwulsten (Sarkoma 180 und Ehrlich
Aszites-Karzinom).**

Japanische Wissenschaftler fanden dariiber hinaus im Hericium die Substanz Eri-
nacin, die das Nervenwachstum stimuliert. Das ist wichtig bei allen Nervenleiden
wie z.B. der Behandlung von Polyneuropathie und Alzheimer.*

Nach der TCM unterstiitzt der Pilz die Verdauung, stirkt die Lebenskraft, unter-
driickt Krebs und hilft den finf Organen Niere, Leber, Milz, Herz und Magen.

Der Hericium ist neben dem Reishi auch ein Basistherapeutikum bei Allergien.
Mehr dazu auf Seite 91 im Kapitel ,,Vitalpilze bei Allergien.
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Maitake (Klapperschwamm)

Der Maitake ist in Japan einer der beliebtesten Speisepilze. Er kommt aber auch
in Buropa und Nordamerika vor und gewinnt im Westen zunechmend Liebhaber.
Der Maitake ist seit einigen hundert Jahren in Asien vor allem wegen seines ho-
hen Gesundheitswertes beliebt. Er enthilt eine ganze Reihe an Biovitalstoffen.
Neben dem hohen Gehalt an Ergosterol, einer Vorstufe von Vitamin D, sind vor
allem die Polysaccharide Grifolan und Grifolin bemerkenswert.

Intensiv hat sich Prof. Dr. Hiroaki Nanba, Immunologe und leitender Profes-
sor flir Mikrochemie an der Kobe University for Pharmacy und Mitglied der
Japanese Cancer Society, mit der Erforschung des Maitake befasst. Nach seiner
Meinung kann er nicht nur priventiv das Entstehen von Krebs und anderen
schweren Erkrankungen verhindern, sondern auch komplementir in der Krebs-
therapie angewendet werden. Erste klinische Studien bei Patienten mit Krebs-
erkrankungen im fortgeschrittenen Stadium ergaben signifikante Ergebnisse in
Form von Tumorrickbildungen und symptomatischen Verbesserungen, beson-
ders bei Brust-, Lungen-, Leber- und Prostatakrebs.’™* Etliche weitere Studien
sind derzeit in Japan und den USA im Gange.

Der Maitake kann zur Blutdruckoptimierung beitragen und hilft bei der
Regulierung des Blutzuckergehaltes. Er hat zudem eine starke antioxida-
tive Kraft und unterstiitzt den Aufbau sowie die Regeneration von Kno-
chen.

Polyporus umbellatus (Eichhase)

Bereits vor 2.000 Jahren wurde der Polyporus im Arzneimittelkompendium
»ohen Nong Ben Cao Jin® in China erwihnt und genieB3t bis heute in Asien ho-
hes Ansehen als Heilmittel. Der in Europa weniger verbreitete Polyporus wichst
in dichten Buscheln von oft mehr als 100 Fruchtkérpern auf dem Boden von
Eichen- und Buchenwildern. Er verdirbt sehr schnell und muss nach dem Sam-
meln sofort zubereitet oder getrocknet werden. Er ist ein siillich schmeckender
Speisepilz. Fir medizinische Zwecke wird vor allem das unterirdisch wachsende
Sklerotikum (Pilzorgan) verwendet.

Aufgrund seiner stark harntreibenden Eigenschaft wirkt der Polypo-
rus entwissernd. Dabei steht er in der Wirkung Medikamenten wie z.B.
Ethacrinsiure in nichts nach, jedoch ohne den sonst nachteiligen Effekt
einer erh6hten Kaliumausscheidung.
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In der Traditionellen Chinesischen Medizin verbessert der Polyporus die Struk-
tur der Haut, lockert das Muskelgewebe und 6ffnet die Schweillporen. Auch bei
Odemen, Durchfall und Gelbsucht ist er hilfreich.

Durch seine stark entwissernde Wirkung senkt er vor allem den diastolischen
Blutdruck (zweiter Wert) und ist auch bei Herz- und Niereninsuffizienz hilfreich.

Extrakte des Pilzes werden zur Tumorhemmung bei Leber- und Lungenkrebs,
dem Sarkoma 180 und Leukimie erfolgreich eingesetzt. Er lindert auch die Ne-
benwirkungen einer Chemotherapie und gerade der komplementirmedizinische
Einsatz des Polyporus-Extrakts fithrt immer wieder zu erstaunlichen Erfolgen in
der Krebsbehandlung,™

Reishi (Ganoderma Lucidum)

,»,Reishi“ ist die japanische Bezeichnung dieses Heilpilzes und sie ist die bekann-
teste. In China wird er ,,Ling Zhi* genannt und dort fand er bereits vor 4.000
Jahren Verwendung Er wurde zur Behandlung von chronischer Hepatitis, Hy-
pertonie, Arthritis, Neurasthenie, Insomnia, Bronchitis, Asthma und Magenge-
schwiiren eingesetzt. Im Jahr 1578 wird der Ling Zhi im ,,Ben Cao Gang Mu“,
Chinas beriihmtesten Arzneimittelbuch, unter anderem als lebensverlingernd
erwihnt. In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist der Ling Zhi ei-
nes der nachweislich potentesten Naturheilmittel. Die in diesem Pilz enthaltenen
Substanzen wie Triterpene, Polysaccharide, Beta-Glucane, Steroide, Aminosiu-
ren, Alkaloide, Nucleoside, Vitamine und Mineralstotfe wirken Immunsystem
stimulierend und aktivieren die antioxidativen Schutzsysteme.

Dr. Fukumi Morishege vom renommierten Linus Pauling Institut fir Wissen-
schaft und Medizin in Oregon hat die therapeutischen Wirkungen von Reishi in
den letzten Jahrzehnten untersucht und kommt zu dem Ergebnis, dass die beste
priventive Methode, Krebs zu verhiiten, die Einnahme von Reishi ist. Dr. Moris-
hege erginzte die Gabe von Reishi-Extrakt mit Vitamin C, da dies die Wirkung

verstirkt, . . . Sgp——. -
Im Linus Pauling Institut fiir Wissenschaft und Medizin fand man heraus,

dass der Reishi die Aktivierung der T-Zellen férdert und die Produktion
von Antikérpern verstirkt. Beide spielen eine wichtige Rolle bei der Im-
munabwehr.**

Der Reishi hat eine beruhigende und entspannende Wirkung auf das zentrale
Nervensystem und férdert damit einen gesunden Schlaf. Ich empfehle daher, ihn
vorzugsweise abends einzunchmen.
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Shiitake (Lentinula edodes)

Dieser bekannte Heilpilz wird in China bereits seit 1.000 Jahren angebaut. Er
ist sowohl ein vorziiglicher Speisepilz als auch medizinisch vielseitig anwend-
bar. Neben dem Champignon und dem Austernseitling gehért er heute zu den
meistangebauten Pilzen der Welt und hat Fingang in die Feinkostabteilungen
des Lebensmittelhandels gefunden. Um seinen hohen Gesundheitswert optimal
zu nutzen, muss et jedoch regelmifBig gegessen werden.

In der fernéstlichen Volksmedizin Chinas und Japans wird der Shiitake bei vielen
unterschiedlichen Leiden angewendet. Er hilft vor allem hilft vorbeugend gegen
den Alterungsprozess.

Fir viele der traditionellen Anwendungen des Shiitake gibt es heute wissenschaft-
liche Bestitigungen. Er hat nachgewiesenermallen eine Schutzwirkung gegen die
Virusgrippe der Gattung A, die weltweit jahrlich bis zu 500.000 Todesopfer for-
dert. Er hilft auch bei Diabetes und Lebetleiden. Durch die Forschungsarbeit von
Joachim Eder an der TU Munchen wurde der, schon lange bekannte Einfluss auf
die Blutfettwerte bestitigt. Wirkstoffe des Shiitake senken den LDL-Cholesterin-
Spiegel und erthéhen den HDL-Wert. Er wirkt Arteriosklerose entgegen und hilft
sogar effektiv bei der Reparatur von bereits geschadigten Gefillwinden.

Der Shiitake beeinflusst die Killerzellen unseres Immunsystems und kann so das
Wachstum von Tumorten eindimmen.” In Japan ist der Shiitake aufgrund des
enthaltenen Lentinans bei dem dort recht hdufigen Magenkrebs offiziell fiir die
Behandlung zugelassen und wird sehr erfolgreich eingesetzt.

Achtung: In wenigen Fillen gibt es eine allergische Reaktion gegen
das Lentinan (Shiitake-Dermatitis).

Frische Pilze, Trockenpilzpulver oder Extrakte

Pilze frisch zu essen macht natiirlich Sinn, wenn man sicher gehen kann, dass
sie aus biologischem Anbau stammen. Von den hier beschriebenen Heilpilzen
findet man jedoch normalerweise nur den Shiitake im Angebot vor Ort, und wer
isst schon tdglich ein Pilzgericht? Fiir eine priventive Kur empfehle ich daher
Kapseln mit dem Trockenpilzpulver.

Bei der komplementirmedizinischen Therapie einer schweren Erkran-
kung wie Hepatitis oder Krebs sollte ein Extrakt aus dem Trockenpilzpul-
ver eingenommen werden.
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Curcumin gegen Alzheimer & Krebs

Kurkuma, auch Gelbwurz oder Turmeric genannt, ist ein wichtiges Mittel in der
ayurvedischen Medizin. Traditionell wird es bei rheumatischen Erkrankungen
und Verdauungsstérungen eingesetzt. Die in Kurkuma enthaltenen Bitterstoffe
regen die Gallenproduktion an. Dadurch wird die Fettverdauung erleichtert und
die Leber entlastet. Der gesundheitlich aktive Inhaltsstoff von Kurkuma ist der
sekundire Pflanzenstoff Curcumin. Er senkt den Cholesterinspiegel, wirkt anti-
oxidativ und hilft bei Entziindungen. Neuetre Forschungsergebnisse zeigen, dass
Curcumin sowohl vor Krebs als auch vor Alzheimer schitzt.

In seinem gut recherchierten und sehr empfehlenswerten ,,Anti Krebs
Buch“ * beschreibt David Servan Schreibet, dass Kurkuma zum program-
mierten Tod von Krebszellen (Apoptose) beitrigt und deren Wachstum
hemmt. In Laborversuchen erhihte es die Wirksamkeit der Chemothera-

pie.
Als Bestandteil von Gewiirzmischungen wie z.B. zur Zubereitung von Currys
konsumieren Inder im Durchschnitt 1,5 - 2 ¢ Kurkuma pro Tag. Sie haben acht-
mal weniger Lungenkrebs, neunmal weniger Dickdarmkrebs, finfmal weniger
Brustkrebs und zehnmal weniger Nierenkrebs als Menschen gleichen Alters im
Westen. Das, obwohl sie zahlreichen krebserregenden Stoffen in der Umwelt
ausgesetzt sind, oft in einem viel gréeren Ausmal als wir. Auch Alzheimer ist in
Indien weniger verbreitet als bei uns.

Curcumin gehdrt zu den Stoffen, die auf dem Weg ins Blut zum gréBten Teil von
der Leber in einen unwirksamen Stoff umgewandelt werden (First-Pass-Effekt).
Durch eine Beimengung von Piperin aus schwarzem Pfeffer kann die Biover-
fugbarkeit des Curcumins kurzfristig um das Zwanzigfache erh6ht werden. Um
Curcumin hoher dosiert und dauerhaft ins Blut und zu den Zellen auBerhalb des
Verdauungstraktes zu bringen, gab es ein Forschungsprojekt der Universitdt Ho-
henheim unter der Leitung von Dr. Jan Frank. Hier wurde die Bioverfligbarkeit
von natitlichem Curcumin Extrakt mit mikronisiertem Curcumin und Nova-
SOL® Curcumin verglichen. Bei Letzterem wird durch Emulgation das Curcu-
min micelliert und dadurch kolloidal verfiigbar. Die Ende Februar 2014 in einer
Doktorarbeit™ veroffentlichten Ergebnisse der Studie lassen authorchen:

»Die hochste Bioverfiigbarkeit erreichte man durch das in Mizellen ein-
geschlossene Curcumin. Damit konnte kurzfristig 453 mal mehr und im
24-Stunden-Schnitt 185 mal mehr Curcumin durch die Leber ins Blut ge-
langen, als bei der Einnahme von Curcumin-Extrakt als Pulver.
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Labortests an der University of California lassen hoffen, dass Curcumin das Ri-
siko einer Alzheimer-Erkrankung senkt. Dank seiner chemischen Struktur kann
Curcumin die Blut-Hirn-Schranke passieren. Bereits geringe Mengen davon
konnten die Bildung von Eiwei3plaques im Gehirn von Méusen verhindern und
sogar bestehende Ablagerungen auflsen.

Dies wird nun noch intensiver von einem deutschen Wissenschaftler-
Team erforscht. Dr. Gunter Eckert von der Universitit Frankfurt sowie die
Professoren Gerald Rimbach und Tilman Grune von den Universititen
Kiel und Jena bearbeiten das Thema ,,Gesundes Altern und Privention

altersabhingiger Demenzen.*

Die Forschung von Dr. Eckert, inwiefern sich durch Curcumin altersbedingte
Verinderungen von Gehirnzellen aufhalten lassen, ist bereits in einer Studie”
verbffentlicht. Er konnte aufzeigen, dass durch die Einnahme von micelliertem
Curcumin die Mitochondrienfunktion von Hirnzellen nenneswert verbessert
wird. Dies ist ein wichtiger Baustein zur Abwehr von Neurodegeneration und
Alzheimer.

Den vierten Forscher, Dr. Jakob Weilenberger von der Uniklinik Frankfurt, be-
schiftigt die Frage, wie Curcumin das Wachstum von Gehirntumoren hemmt.
Koordiniert wird das, vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung mit
1,5 Mio. Euro gefdrderte Gesamtprojekt, von Dr. Frank, der bereits die vorseitig
genannte Bioverfiigharkeitsstudie durchgefiihrt hat.

Kurkuma mit Schwarzem Pfeffer als Gewiirzpulver und in Kapselform ist be-
reits seit lingerem im Handel und mittlerweile ist das in Mizellen eingeschlossene
Curcumin unter dem Namen Curcucell® erhiltlich. Ich empfehle, die Einnah-
me beider Produkte zu kombinieren. Die komplette Matrix an Inhaltsstoffen der
Gewiirzmischung entfaltet ihre Wirkung hauptsichlich im Verdauungstrakt. Cur-
cucell® bringt das Curcumin hochdosiert ins Blut und damit in alle Korperzellen.

Kurkuma und Schwarzer Pfeffer konnen sehr gut an gekochte Gemiise,
Suppen oder Salatsoflen gegeben werden. Zur regelmifligen Einnahme
empfehle ich jedoch Kapseln, die bereits die richtige Mischung der bei-
den Gewiirze in Bio Qualitit enthalten sollten.

*Eine Kapsel Curcucell® liefert genauso viel bioverfiigbares Curcumin, wie 8 g nativer

Curcumin-Extrakt.
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Ingwer in der komplementiren Krebsbehandlung

Der Ingwer (Zingiber officinale) ist eine Pflanzenart aus der Familie der
Ingwergewichse und gehért zu den einkeimblittrigen Pflanzen. Der un-
terirdische Hauptspross des Ingwers, das Ingwer-Rhizom (auch Ingwer-
wurzelstock genannt), wird als Kiichengewiirz oder Arzneidroge verwen-
det.

Ingwer koénnte eine wichtige Rolle in der komplementiren Krebsbehandlung
spielen. Bereits 2012 zeigte eine Studie von Wissenschaftlern in Saudi-Arabien,
dass Ingwer-Extrakt die Vermehrung von Brustkrebszellen auf vielfiltige Weise
hemmen kann. Gleichzeitig stellten sie fest, dass der Extrakt das Wachstum und
die Vermehrung gesunder Zellen nicht beeintrichtigt. Ingwer bekimpft jedoch
nicht nur Brustkrebs, sondern Krebszellen allgemein und hier besonders Krebs-
stammzellen. Das zeigt eine im September 2015 verdffentlichte Studie der Divi-
sion of Cancer Research im anerkannten Rajiv Gandhi Center for Biotechnology
in Indien.

Ingwer zihlt zu den dltesten Gewiirzen und Heilpflanzen weltweit. Bereits
2700 vor Christus machte der als Begriinder der chinesischen Krauterheil-
kunde bekannte Kaiser Shen Nung in einem Werk iiber die Heilpflanzen
seiner Zeit detaillierte Angaben zur Verwendung von Ingwer. Die Seefah-
rer in Siidostasien wussten bereits in vorchristlicher Zeit, dass sich die
Reisekrankheit mit Ingwer verhiiten und heilen ldsst. Im Ayurveda und
in der Traditionellen Chinesischen Medizin wird er u.a. wegen seiner von

innen erwirmenden Wirkung geschitzt.

Bisher ist Ingwer vor allem wegen seiner magenstirkenden, appetit- und kreis-
laufanregenden Wirkung bekannt. In der Reiseapotheke hat er sich als Mittel bei
Ubelkeit (Reise- und Seekrankheit) bewahrt. Auch bei rheumatischen Gelenkbe-
schwerden wie Arthritis und Arthrose, Muskelschmerzen und Migrine kann Ing-
wer hilfreich sein. So hat eine im ,,Journal of Pain“ erschienene Studie gezeigt,
dass Ingwer sogar solche Schmerzen, die durch massive Muskeliberanstrengung
verursacht wurden, effektiv linderte. Als Schmerzmittel entfaltet Ingwer eine
dhnliche Wirkung wie Aspirin, ohne Magen-Darm-Blutungen oder Geschwiire
zu verursachen.
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In neuerer Zeit werden wegen ihrer Heilwirkung zunechmend die in Ingwer
enthaltenen sekundiren Pflanzenstoffe wie Gingerole, Paradole, Shogaole und
Gingerone erforscht. Sie wirken entziindungshemmend, antioxidativ und krebs-
hemmend. In der im Fachmagazin PLOS veré6ffentlichten Studie der indischen
Wissenschaftler wurde u.a. die Wirkung von 6-Shogoal auf Krebsstammzel-
len untersucht. Dieser Wirkstoff entsteht vor allem beim Kochen und bei der
Trocknung von Ingwer und ist daher auch in Ingwer-Extrakt vermehrt enthal-
ten. Die Studie zeigte, dass 6-Shogoal Krebsstammzellen gravierend effektiver
bekimpft als Medikamente, die bei der Chemotherapie zum Finsatz kommen.
Krebsstammzellen machen bésartige Tumore so gefihrlich. 6-Sho gaol wirke
bereits in Konzentrationen, die fiir gesunde Zellen harmlos sind, aktiv gegen
Tumorstammzellen, so die Forscher. Das ist ein gewaltiger Unterschied zur her-
kémmlichen Chemotherapie, die schwere Nebenwirkungen verursacht, weil sie
auch gesunde Zellen abtdtet.

Eine der vielfiltigen Anti-Krebs-Wirkungen des Ingwers ist, dass durch Hem-
mung bestimmter Proteine die Apoptose (Selbstmordprogramm) der kranken
Zellen wieder aktiviert wird. Dadurch wird die Anzahl der Krebszellen in der
weiblichen Brust vermindert. Uberdies ist Ingwer in der Lage, Gene und Protei-
ne zu hemmen, die das Krebswachstum férdern (NF-»B, Mcl-1, Survivin, Cylin
D1 etc.) und andere Gene zu aktivieren, die dem Fortschreiten des Krebses ent-
gegenwirken (z.B. Pro-Apoptose-Gene).

Gingerol gegen Metastasen

Die oben erwihnten Studien sind nicht die ersten Untersuchungen in Bezug auf
die Anti-Krebs-Figenschaften des Ingwers. So wurde bereits frither nachgewie-
sen, dass Gingerol das Membranpotential der Mitochondrien in Hautkrebszellen
senkt, was ebenfalls zum programmierten Zelltod (Apoptose) fithrt. Siidkorea-
nische Wissenschaftler entdeckten bereits 2008, dass Gingerol die Entwicklung
von Metastasen bei Brustkrebs hemmen kann. Andere Studien belegen die Wir-
kung von Ingwer bei Lebet-, Lungen-, Darm-, Pankreas- und Prostatakrebs.

Es lohnt sich also, Ingwer in den tiglichen Speiseplan zu integrieren. Da-
riiber hinaus empfehle ich wegen des héheren Shogoalgehalts zur Vorbeu-
gung 2 Kapseln Bio Ingwerextrakt tiglich einzunehmen.

Im Falle einer Erkrankung sollte die Einnahme auf 3 x 2 Kapseln Bio
Ingwerextrakt tiglich gesteigert werden.
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Spirulina — mit Calcium-Spirulan gegen Viren

Die blaugriine Mikroalge Spirulina platensis gehdrt — wie die Afa Alge — zur
Familie der Cyanobakterien. Sie besteht zu etwa 60 Prozent aus hochwertigem
Eiwei3. Nennenswerte Inhaltstoffe sind neben den hochwertigen Fettsduren die
Farbstoffe Chlorophyll, Phycocyanin und g-Karotin (Provitamin A), B-Vitamine,
Vitamin K sowie Mineralstoffe und Spurenelemente wie Calcium, Magnesium
und reichlich Eisen. Spirulina zdhlt zu den basenbildenen Lebensmitteln, die ei-
ner Ubersiuerung entgegenwirken.

Bei der Herstellung von Spirulina wird das eineinhalbfache der produzierten Bio-
masse an Kohlenstoffdioxid verbraucht und die dquivalente Masse an Sauerstoff
produziert, was einen positiven Einfluss auf unser Klima hat.

Spirulina kommt in der Natur in stark alkalischen Salzseen mit pH-Werten zwi-
schen 9 und 11 vor. Am Tschad-See werden kleine griine Fladen aus Spirulina,
Dihe genannt, schon seit Urzeiten Sof3en oder Suppen beigemischt und verhel-
fen so dem Kanembu-Stamm zu einer ausgewogeneren Ernihrung. Auch die
Azteken ernteten Spirulina am mexikanischen Texcoco-See.

In der heutigen Zeit ist Japan Spitzenreiter in Produktion und Verbrauch von
Spirulina. Dort hat man schnell erkannt, dass die kleine griine Mikroalge mit ei-
nem Minimum an Rohmaterial und Energie ein Maximum an Néhrwerten liefert.

Anfang der Neunziger Jahre wurde in Spirulina platensis das danach be-
nannte Polysaccharid Calcium-Spirulan entdeckt.

Uber die antivirale Wirkung von Spirulina

Wenn Viren Zellen angreifen, koppeln sie sich zuerst an die Zellmembran. Die
Schutzwirkung des Calcium-Spirulans verhindert jedoch, dass Viren in die Zelle
eindringen kénnen, womit eine Infektion abgewehrt wird. Der Virus bleibt ste-
cken und kann sich nicht mehr replizieren.

Zu den medizinischen Wirkungen haben das franz&sische Institut de Phytonutri-
tion und das deutsche Institut IGV GmbH mittlerweile sechzehn internationale
Studien verschiedenster Art registriert, die folgende Effekte von Calcium-Spiru-

lan beschreiben: *
« antiviral (Herpes, HIV)
e antitumoral
¢ blutgerinnungshemmend (anticoagulant)
* herzschiitzend (angioprotektiv)

86



Allergien — Fehler im System

Allergisch auf etwas zu sein — ob auf Pollen, Bienengift, Staubmilben, Tierhaare,
Schimmelpilze oder sogar Nahrungsmittel — wird heute schon medienwirksam
als ,,Volksseuche des 21. Jahrhunderts* bezeichnet. Sofern dies zutrifft, ist der
moderne Mensch daran nicht ganz unschuldig.

Forschungen wie die ALEX-Studie, bei der Kinder mit Stall- und Rohmilchkon-
takt mit solchen ohne diese Bertihrung verglichen wurden, untermauern die, von
etlichen Immunologen aufgestellte, ,,Dreck- und Urwaldhypothese®. Hier fiih-
ren die Wissenschaftler den beobachteten Anstieg allergischer Erkrankungen in
westlichen Industrielindern auf eine Unterforderung des Immunsystems zuriick
— dies vor allem durch iibertriebene Hygienemalinahmen in der Kindheit und
frithen Jugend. Es wird vermutet, dass der Kontakt mit bestimmten Bakterien,
insbesondere in den ersten Lebensmonaten, wichtig ist, um das Immunsystem
zu desensibilisieren. Andernfalls werden Kinder abhingig von einer sterilen Um-
gebung,

Was geschieht bei einer Allergie?

[

Der Ausdruck ,,Allergie® stammt aus dem Altgriechischen ,,allos* = ,anders*
und ,,ergein® = , reagieren. Er bedeutet also, dass ein Allergiker anders auf be-
stimmte Stoffe oder Nahrungsmittel reagiert als gesunde Menschen. Sein labiles
Immunsystem glaubt, in diesen Substanzen ,,Feinde® zu erkennen und reagiert

mit der Produktion von Antikérpern (Antigenen) gegen das artfremde Eiweil3.

Wenn unser Organismus meint, Blittenpollen, Tierhaare, Staub oder bestimmte
Nahrungsbestandteile ,,bekimpfen® zu missen, hat das Immunsystem bereits
verlernt, zwischen gefihtlichen und harmlosen Eindringlingen zu unterscheiden.
Wird der Kérper mit Viren oder Bakterien konfrontiert, ist eine Immunreaktion
sinnvoll und notwendig, bei Allergien aber nicht. Diese Immunschwiche macht
den Kérper wiederum empfinglich fiir immer neue Allergien und vermeintliche
Angreifer — ein Teufelskreis.

Unter den Immunreaktionen unterscheidet man zwischen ,,Normergie“ (not-
male Abwehrreaktion), ,,Hyperergie® (Uberreaktion) und ,,Immunitit* (keine
Reaktion mehr, weil der Stoff neutralisiert wurde). Eine Allergie ist praktisch
auf halbem Wege stehen geblieben, denn eine Immunitit tritt niemals ein. Das
Immunsystem befindet sich also stindig im Alarmzustand. Diesen zu beenden,
statt nur die Symptome zu behandeln, sollte das Ziel einer sinnvollen Allergiebe-
handlung sein.
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Auswirkungen von Allergien

Die akuten Symptome einer Allergie reichen, die Schleimhiute betreffend, von
trinenden Augen, einer laufenden Nase oder chronischem Husten bis hin zu
Asthma und Atemnot. An der Haut zeigen sich Juckreiz, Nesselausschlige und
Ekzeme. In den meisten Fillen bleibt es fir Allergiker nicht bei sichtbaren Be-
schwerden der Schleimhiute, sondern es treten bei Nahrungsmittelallergien zu-
gleich Verdauungsprobleme auf: von Ubelkeit und Erbrechen iiber Durchfall,
Sodbrennen oder Blihungen bis hin zu Migrine, Muskelschmerzen (Fibromyal-
gie), Depressionen und chronischer Miidigkeit, fiir die man keine Ursache findet.
Hier zeigt sich entweder eine akute Immunreaktion bei sogenannten Kreuzall-
ergien, oder die Beschwerden treten als verzégerte Nahrungsmittelallergien auf,
deren Symptomatik so vielfiltig sein kann, dass viele Arzte groe Probleme mit
der Diagnostik haben. Oft werden deshalb gerade solche verzégerten allergi-
schen Reaktionen auf Nahrungsmittel als ,,psychisch bedingt oder gar ,,einge-
bildet” interpretiert und die Betroffenen jahrelang fehlbehandelt bzw. mit ihrer
Verzweiflung allein gelassen.

Da Nahrungsmittelallergien sichtlich im Zunehmen begriffen sind und deren
Symptome sich stark auf die seelische Befindlichkeit bzw. die Gehirnchemie
auswirken kénnen, sprechen Fachkreise auch von einer zerebralen Allergie. Die
stirkste allergische Reaktion ist ein anaphylaktischer Schock. Er entsteht durch
die extreme Erweiterung der Blutgefille und kann im schlimmsten Fall t6dlich
enden.

Im Berufsalltag bilen Allergiker 10 bis 30 Prozent ihrer Arbeitsleistung ein.
Dies ist bedingt durch Schlafmangel, Konzentrationsschwierigkeiten und (medi-
kamenteninduzierte) Mudigkeit. Schon dieser Umstand spricht fiir ein ursdchli-
ches Behandlungskonzept.

Vorkommen und Hiufigkeit von Allergien

Inzwischen gilt es als wissenschaftlich gesichert, dass allergische Erkrankungen
in den letzten Jahrzehnten in industrialisierten Lindern zugenommen haben.
Nach Schitzungen des Arzteverbandes Deutscher Allergologen sind 24 - 32 Mio.
Deutsche allergisch vorbelastet, haben 12 Mio. Menschen allergischen Schnupfen
und leiden 4 Mio. an Bronchialasthma. Extrem hohe Allergieraten weisen west-
deutsche Frauen im Alter von 30 bis 39 Jahten auf (62 %).

Weltweit leiden bereits 300 Millionen Menschen an Asthma. In Europa stehen
Allergien an erster Stelle der chronischen Krankheiten. Rund 35 % der Personen
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im arbeitsfahigen Alter und jedes dritte Kind sind betroffen.

Einige Allergien treten altersbedingt gehduft auf. Das gilt z.B. fiir die Milch- und
Hihnereiweil3-Allergie, von der hdufig nicht oder kaum gestillte Kinder ab der
Geburt bis zum fiinften Lebensjahr betroffen sind (in diesem Fall ist auch grof3e
Vorsicht bei Impfungen geboten). Mit zunehmendem Alter scheint die Aller-
gieanfilligkeit geringer zu werden, wahrscheinlich aufgrund einer schwicheren
Reaktion des Immunsystems. Es kdnnen aber jederzeit zusitzliche Allergien auf-
treten, und im Alter nehmen aufgrund der Verdauungsschwiche auch die Into-
leranzen zu.*®

Diagnostik und Behandlung von Allergien

Die konventionelle Allergiediagnostik erfolgt durch Hauttests (Prick- oder
Scratch-Test) sowie einer Blutuntersuchung auf Antikérperbildung, Eine Kom-
bination von beidem ist in jedem Fall anzuraten — schon deshalb, weil bei den
Gblichen Pflaster- und Provokationstests statistisch gesehen jeder zweite keine
brauchbaren Ergebnisse liefert. Eine Familienanamnese des Patienten sowie eine
genaue Analyse der Lebens- und Essgewohnheiten (Rauchen, Umweltbelastung,
Stress etc.) ist ebenfalls hilfreich. Daneben ist die Fihrung eines Allergie-Tage-
buches durch den Betroffenen sinnvoll und niitzlich.

Akute Allergien werden in der Regel mit Antihistaminika und Kortison-
verbindungen behandelt. Sie beseitigen quilende Symptome und sind in
Notfillen sicherlich angebracht. Dennoch muss das Ziel eine ursidchliche
Therapie sein.

Zur langfristigen Behandlung von Allergien wird konventionell die sogenannte
Desensibilisierung angewandt. Vielversprechend bei dieser spezifischen Immun-
therapie sind Grisertabletten aus der Apotheke, durch die man sich eine lang-
fristige Besserung der Beschwerden erhofft. Im Unterschied zu einem Placebo
konnte nach Behandlung von Heuschnupfen mit der Grisertablette eine dauer-
hafte und hoch signifikante Reduktion simtlicher Symptome an Nase und Augen
beobachtet werden. Das zeigten bereits Studiendaten, die anlésslich des europdi-
schen Allergiekongresses EAACI 2007 (European Academy of Allergology and
Clinical Immunology) in G6teborg priasentiert wurden. Die Symptomreduktion
umfasste Beschwerden wie Niesen, eine verstopfte, rinnende und juckende Nase
sowie juckende und wissrige Augen. Die Grisertablette reduzierte jedes einzelne
dieser Symptome 23 % stirker als die herkémmlichen symptomlindernden Me-
dikamente (Kortisonpriparate).”
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Obwohl Grisertabletten bisher nur fiir die Behandlung von allergischem Heu-
schnupfen zugelassen sind (auch fir Kinder ab 5 Jahren), zeigt die Studie auch bei
Kindern mit Asthma eine signifikante Verbesserung ihrer Beschwerden. Asthma-
symptome wie Keuchen, Husten, Kurzatmigkeit etc. konnten um 64 Prozent und
die Anzahl der Tage mit Asthmasymptomen um mehr als zwei Drittel reduziert
werden. Grisertabletten sind unter den Markennamen Grazax und Oralair als
verschreibungspflichtige Medikamente in Apotheken erhiltlich. Leider sind sie
mit ca. € 125 pro Monat recht teuer!

Zur Behandlung von Allergien eignen sich auch die Vitalpilze Reishi und
Hericium sowie organischer Schwefel (MSM) und Schwarzkiimmeldl, wie
auf der nichsten Seite beschrieben.

Pseudoallergien und Intoleranzen

Nicht alles, was heute so bezeichnet wird, ist tatsdchlich eine Allergie. Von ech-
ten Allergien muss man sogenannte Pseudoallergien wie etwa ,,KKontaktallergien®
(Nickel, Latex etc.) oder die ,,Sonnenallergie” (polymorphe Lichtdermatose) un-
terscheiden. Diese beruhen auf einer akuten Immunschwiche, bei der kérperei-
gene Immunzellen (Mastzellen) auf dullere Reize (Sonne, Schweil etc.) mit der
Freisetzung von Substanzen reagieren, die allergieihnliche Wirkung haben.

Manchmal reagiert der Koérper auch auf Medikamente, Chemikalien oder Le-
bensmittelzusatzstoffe (Farb- und Konservierungsstoffe, Aromen und Anti-
oxidantien) mit Abwehr. Hier liegt jedoch keine Allergie, sondern eigentlich eine
akute Vergiftungserscheinung vor.

Von den echten Nahrungsmittelallergien, etwa einer Milchallergie, Getreideal-ler-
gie, Allergien gegen Fier, Soja oder Fisch, unterscheidet man die Nahrungsmit-
telintoleranzen (Unvertriglichkeiten ohne Immunreaktion). Solche treten hiufig
gegen das Getreideeiweil3 Gluten (Gliadin), Milchzucker (Laktose) oder Frucht-
zucker (Fructose) auf. Intoleranzen entstehen, wenn dem Korper bestimmte
Stoffe (Enzyme) fehlen, ohne die er gewisse Nahrungsbestandteile nicht oder
nur ungeniigend abbauen kann. Die Ausléser missen in solchen Fillen rigoros
vom Speisezettel gestrichen werden, um Beschwerdefreiheit zu erreichen. Vor
allem bei Glutenintoleranz (Zéliakie oder einheimische Sprue) ist dies unbedingt
notwendig!

Zunehmend sind auch Histamin-Intoleranzen (Histaminose) zu beobachten.
Ursichlich hierfiir ist vor allem ein Mangel am histaminabbauenden Enzym
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Diaminoxidase (DAO). Die Beschwerden treten nach dem Verzehr von hista-
minhaltigen Speisen und Getrinken (z.B. Camembert und Rotwein)* auf und
sind méglicherweise auch Folge oder Begleiter anderer Unvertriglichkeiten oder
von Allergien. Die Histaminose ist eine Abbaustérung — keine Allergie.

Typische Symptome sind plétzliche Hautrétungen, Juckreiz, eine verstopfte oder
laufende Nase oder auch Magen-Darm-Probleme wie z.B. Blihungen. Das Be-
schwerdebild ist jedoch umfassend und kann sich u.a. in Kopfschmerzen, Atem-
beschwerden, Herzrasen, Herzrhythmusstérungen, Entziindungen, Odemen,
Gelenkschmerzen, Erschopfungszustinden, Schwindel, Schlafstérungen, Ver-
wirrtheit, Nervositit und depressiven Verstimmungen dullern.

Liegt die Vermutung nahe, dass eine Histamin-Intoleranz vorliegt, dann emp-
fiehlt sich histaminarme Nahrung und die gleichzeitige Einnahme von Daosin-
Kapseln (Apotheke).

Vitalpilze bei Allergien — Neue Wege in der Behandlung
von Heuschnupfen, Asthma und Neurodermitis

Wie bereits im vorhergehenden Kapitel ausfihrlicher erldutert, dullern sich Al-
lergien z.B. in einer ibersteigerten Reaktion unseres Immunsystems gegeniiber
Blitenpollen, Hausstaubmilben, Tierhaaren und Nahrungsmittelbestandteilen.
Die Symptome entstehen durch eine vermehrte Histaminausschiittung und zei-
gen sich selten nur an einem Organsystem allein. Zumindest bei chronischen
Verliufen kommt es frither oder spiter auch zu Hauterscheinungen oder schwer-
wiegenden Beschwerden im Bereich der Atemwege.

Ursichlich ist fast immer auch die Schleimhaut des Verdauungstraktes be-
troffen. Entzlindliche Verdnderungen an der Darmschleimhaut durch Bak-
terien, andere Mikroorganismen oder Schadstoffe in der Nahrung fithren
zu einer erhShten Durchlissigkeit der Darmwand. Das hat zur Folge, dass
das Immunsystem mit Fremdstoffen iiberflutet wird und es zu iberschie3en-
den Abwehrreaktionen kommt. Auch wenn keine Symptome im Verdau-
ungstrakt auftreten, ist dies bei der Therapie zu beriicksichtigen. Erst
dann ist gewdhtleistet, dass nicht nur Symptome, sondern Ursachen behan-
delt werden. Allergien kénnen sich auch hinter unspezifischen Symptomen,

‘Eine Liste von histaminhaltigen Lebensmitteln sowie eine umfangtreiche Wissenssamm-
lung zum Thema Histaminose findet man unter www.histaminintoleranz.ch.
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wie z.B. Kopfschmerzen, Ubelkeit, Durchfall, chronischer Midigkeit, Unruhe,
Nervositit, chronischer Bronchitis, chronischem Schnupfen oder Depressionen
verstecken.

Vitalpilze kénnen dem durch eine Regulierung des Immunsystems entgegenwir-
ken und konventionelle Therapien unterstiitzen.

Der Reishi (siche S. 80) reduziert die Histaminausschiittung und somit die all-
ergischen Beschwerden. Auflerdem hat er eine kortisondhnliche Wirkung: Ent-
ziindungen der Haut und der Schleimhidute werden gelindert. Reishi unterstiitzt
auch die Lunge, die Leber und die Haut in ihren Funktionen. Durch seine aus-
gleichende Wirkung auf das vegetative Nervensystem werden Beschwerden, die

sich unter Stress verschlechtern, reduziert. Dies ist vor allem bei Neurodermitis
seht hilfreich.

Der Pilz Hericium (siche S. 78) férdert den gesunden Aufbau der Darmschleim-
haut bei Nahrungsmittelallergien oder Stérungen der Darmflora. Er verhindert,
dass allergieauslésende Stoffe aus Nahrungsmitteln die Darmwand passieren
koénnen. Dieser Pilz kann daher bei allen Erscheinungsformen von Allergien als
sinnvolles Basistherapeutikum eingesetzt werden.

MSM - Hilfe bei Schmerz, Entziindung & Allergie

Methyl Sulfonyl Methan (MSM) ist die wichtigste Schwefelquelle, die uns die
Natur zur Verfiigung stellt. Untersuchungen und klinische Erfahrungen zeigen,
dass MSM bei vielen Kérperfunktionen eine wichtige Rolle spielt und bei einer
Vielzahl von Erkrankungen therapeutisch wirksam ist.

Mit 150 Gramm im Kérper eines erwachsenen Menschen ist Schwefel ein
Mengenelement wie Calcium und Magnesium. Auch bei hoher Dosie-
rung ist Schwefel in Form von MSM nebenwirkungsfrei.

Seit iiber 30 Jahren wird MSM untersucht und angewandt. Man kann es als Le-
benswerk von Prof. Stanley W. Jacob bezeichnen, der als Direktor einer Schmerz-
klinik in Portland, Oregon, tiber 18.000 Patienten mit chronischen Schmerzen
behandelt hat. Seine aufsehenerregenden Schlussfolgerungen veréffentlichte er
erstmals 1999 in seinem Buch ,, The Miracle of MSM: The Natural Solution for
Pain®. Bei 70 % seiner Patienten lieBen die Beschwerden durch die Einnahme
von MSM deutlich nach oder verschwanden vollkommen.*
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Besonders hilfreich ist MSM bei Schmerzen, die dutch Entziindungen in den
Gelenken hervorgerufen werden.*! Es hilft aber auch bei entztindlichen Darmer-
krankungen und lindert die allergischen Beschwerden bei Pollenbelastung. Da
MSM auch Bestandteil der Produktion von Kollagen und Keratin ist, unterstiitzt
es die Gesunderhaltung von Knorpeln, Haut, Haaren und Nigeln.

MSM kommt in allen lebenden Organismen vor und ist Bestandteil unserer tigli-
chen Nahrung. Da es fliichtig ist, geht allerdings ein groBer Teil bei der Verarbei-
tung und Lagerung unserer Lebensmittel verloren. Es ist ein nahezu geruchloses,
weil3es, kristallines Pulver, das in Wasser oder Siften gut 16slich ist. Aufgrund des
bitteren Geschmacks werden jedoch bevorzugt Kapseln eingenommen. MSM
ist frei von Nebenwirkungen und kann bedenkenlos iiber lingere Zeit in gréf3e-
ren Mengen eingenommen werden. Bei Schmerzen wird empfohlen, vier bis
sechs Gramm tdglich einzunehmen.

Organischer Schwefel ist in unserem Organismus von essentieller Bedeutung, Er
ist Bestandteil der meisten Proteine wie z.B. der Aminosduren Methionin und
Cystein. Damit ist er praktisch in jeder Korperzelle enthalten. Er wird bendtigt,
um Enzyme, Antikérper und Glutathion (ein wichtiges Antioxidans), Heparin
(zur Hemmung der Blutgerinnung) und Insulin herzustellen.

In den Zellmembranen bilden Schwefelbriicken flexible Verbindungen zwischen
der Zellwand und dem umliegenden Bindegewebe. Ein ausreichendes Angebot
an MSM hilt die Zellen elastisch und erhéht die Durchlissigkeit der Zellmem-
branen. So kénnen Nihrstoffe sowie Sauerstoff besser und schneller aufgenom-
men und die Stoffwechselschlacken griindlicher ausgeschieden werden. Dies ist
besonders bei der Entgiftung (Alkohol, Tabakrauch, Luftschadstoffe, Schwerme-
talle etc.) unseres Korpers wichtig,

MSM verhindert bzw. behebt das Aneinanderkleben der Erythrozyten (Geldrol-
lenbildung), sodass das Blut mehr Sauerstoff aufnehmen kann. Die gleichzeitige
Steigerung der Durchlissigkeit der Zellmembranen durch MSM bewirkt, dass
die Zellen diesen Sauerstoff auch aufnehmen und dadurch mehr Energie produ-
zieren konnen. Zu beachten ist, dass MSM eine blutverdiinnende Wirkung hat
— eine Medikation in diesem Bereich ist ggf. anzupassen.*

Da MSM den Zinkbedarf erhdhen kann, ist bei einer lingeren Einnahme von
MSM die zusitzliche Gabe von 15 mg Zink pro Tag sinnvoll (siche S. 34). Die
Einnahme des Zinks erfolgt am besten abends auf leeren Magen — nicht zu-
sammen mit anderen Mineralien. Eine Kombination mit Ester-C (siche S. 35)
erh6ht die Wirksamkeit von MSM!
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Schwarzkiimmelol

Bereits seit mehr als 2.000 Jahren wird Schwarzkiimmel im Orient als pfeffriges
Gewlrz und Medizin verwendet. Auch heute noch streut man die schwarzen
Samen, die im asiatischen Raum auch als ,,black onion seed” (,,schwarzer Zwie-
belsamen®) bezeichnet werden, wie Sesam auf Fladenbrot.

Reines Schwarzkiimmel6l wird in der Naturheilkunde und vermehrt in der evi-

denzbasierten Medizin als Heilmittel vor allem zur Linderung von Allergien,

Neurodermitis und Psoriasis (Schuppenflechte) eingesetzt. Neben der Regulie-

rung des Immunsystems ist es auch hilfreich bei Asthma, in Begleitung von Che-

motherapien zur Milderung der Nebenwirkungen, bei Verdauungsproblemen,

Bluthochdruck sowie in der Tiermedizin. In der indischen Heilkunde gilt es als

Mittel zur Linderung von Verdauungsbeschwerden wihrend der Schwanger-

schaft.
Die beste Qualitit hat kaltgepresstes Bio-Ol aus dgyptischen Schwarz-
kiimmelsamen, die im trocken-heilen Klima Oberigyptens auf sandigen
Boden gereift sind (Al-Baraka-Qualitat).

Untersuchungen der Inhaltsstoffe des Schwarzkiimmel6ls und ihrer Wirkungs-

weise bestitigen die jahrtausendealten Beobachtungen der antibakteriellen und

antimykotischen Higenschaften. AuBlerdem wirkt es entziindlichen und allergi-

schen Prozessen entgegen. Es wurde sogar ein signifikant blutzuckersenkender

Effekt festgestellt. Amerikanische Forscher haben den ersten wissenschaftlichen

Bericht iber die Anti-Tumorwirkung von Schwarzkiimmeldl erstellt. Durch die

Einnahme des Ols werden krankmachende Immunreaktionen unterbunden, wel-

che Ausloser fiir viele chronische Krankheiten (von Akne tber Heuschnupfen

bis Krebs) sein kénnen.
Schwarzkiimmel6l ist auch zur dullerlichen Anwendung geeignet. Bei
Hauterkrankungen wie Neurodermitis, Psoriasis und Akne wird das Ol
zur Linderung der Beschwerden auf die Haut aufgetragen.

Man weil3 heute, dass bei allergischen (atopischen) Erkrankungen die Syn-
these der Prostaglandine PGE1 und PGE2 aus Gamma-Linolensidure und
Arachidonsdure gestort ist, wobei hier ein Enzymdefekt vermutet wird.
Um fir einen Allergiker eine fiir ithn sinnvolle, vermehrte Zufuhr von mehr-
fach ungesittigten Fettsduren sicherzustellen, reicht die normale Ernih-
rung nicht aus. Bei wissenschaftlichen Untersuchungen in Deutschland
(Dr. med. Peter Schleicher, Minchen) wurde die Wirkung von dgyptischem
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Schwarzkiimmel6l an iber 600 Personen getestet. In 70 % der Fille wird eine
Ausheilung der allergischen Erkrankung (Stauballergie, Akne, Neurodermitis,
Asthma, allgemeine Abwehrschwiche) bestitigt.

Schwarzkiimmel6l wird als Nahrungserginzung empfohlen. Es ist gut vertriglich
und daher auch fiir Kinder geeignet. Die empfohlene Dosierung ist 2 x tdglich
1 ml (20 Tropfen) fiir 3 - 6 Monate. Zu Beginn der Therapie kann gelegentlich
leichtes AufstoBen auftreten, das aber nach lingerer Einnahmedauer verschwin-
det. Es wird hiufig von einer splrbaren Besserung des Wohlbefindens bereits
nach wenigen Tagen berichtet.”

Nachtkerzenol

Die Nachtkerze (Oenothera biennis) war bereits in ihrer nordamerikani-
schen Heimat ein bedeutendes Heilmittel. Ein Brei aus den Wurzeln half
bei Verletzungen und der zerstampfte Samen wurde bei Asthma und Hau-
terkrankungen aufgelegt.

Im 17. Jahrhundert gelangte die Gemisepflanze nach Europa — Blitter und Wur-
zeln eignen sich als Nahrungsmittel. Heute ist sie eine Zierpflanze in heimischen
Giirten. Thre schonen gelben Bliiten 6ffnen sich Nachts — daher der Name. Das
Ol wird aus den Samen hergestellt.

Nachtkerzendl besteht zu tiber 90 % aus ungesittigten Fettsduren. Der selte-
nen Gamma-Linolensiure kommt mit einem Gehalt von 8-14 % dabei eine be-
sondere Rolle zu. Diese Fettsiure findet man sonst vor allem in Muttermilch,
Borretschodl und zu etwa 3-4 % in Hanfél. Das Ol kann duBetlich unverdiinnt
aufgetragen werden. Die darin enthaltenen essentiellen Fettsduren sind Bausteine
fir die Bildung von Phospholipiden, aus denen die Membran der Hautzellen her-
gestellt werden. Dies trigt zur Heilung und Regeneration der Haut bei.

Gerade bei entziindlichen Hauterkrankungen, wie Neurodermitis und Psoriasis
kann das Nachtkerzendl zusitzlich zur duleren Anwendung auch eingenom-
men werden. Es hilft bei Juckreiz, Rétung und Schuppung der Haut, verbessert
den Zellstoffwechsel, reguliert die Talgproduktion und sorgt fiir eine gesundes
Gleichgewicht der Haut. Gerade reifere Haut spricht sehr gut auf die Behand-
lung mit Nachtkerzendl an. Sie gewinnt an Elastizitit und Feuchtigkeit.
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Dieses Ol wird ebenso bei Polyarthritis, bei hohem Cholesterinspiegel, Pollen-
allergie und Primenstruellem Syndrom (Beschwerden drei bis vier Tage vor der
Periode) empfohlen. In den Wechseljahren unterstiitzt Nachtkerzendl das hor-
monelle Gleichgewicht.

Zur Vorbeugung einer Pollenallergie sollte man bereits im Dezember mit der
Einnahme des Nachtkerzendls beginnen aber auch in der akuten Allergiephase
kann Nachtkerzendl fiir eine Besserung der Symptome sorgen.

Die Anwendung sollte nicht direkt vor einem Sonnenbad erfolgen!

Gelegenthch konnen bei der Anwendung des Nachtkerzentls Nebenwirkungen
wie Ubelkeit, Verdauungsbeschwerden, Hautausschlige und Kopfschmerzen
entstehen.

Bei Schwangeren und Kindern sollte die innerliche Anwendung vorher drztlich
abgeklirt werden!

Schwermetallvergiftung und -ausleitung

Aus der Sicht fortschrittlicher Arzte hat die Entgiftungs- bzw. Umweltmedizin
einen zunehmend hohen Stellenwert, denn in den industrialisierten Lindern
nimmt die Belastung durch chemische und physikalische Beeintrichtigungen
stindig zu. Sehr hiufig kommt eine Vergiftung durch Quecksilber vor, die un-
ter anderem durch Amalgamfiillungen entstehen kann. Doch selbst nach einer
Amalgamentfernung ist man nicht frei von Quecksilber.

Quecksilber in Impfstoffen:

Folgt man den Empfehlungen der stindigen Impfkommisssion des Ro-
bert-Koch-Instituts, wird Sduglingen z.B. iiber das in Impfstoffen enthal-
tene Thiomersal umgerechnet achtmal mehr Quecksilber verabreicht, als
fiir Erwachsene nach WHO-Empfehlung zumutbar ist. In einer Impfdo-
sis fiir eine Grippe-Impfung steckt 25.000 Mal mehr Quecksilber, als es
der Grenzwert fiir Trinkwasser erlaubt.
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Amalgam — schidlicher als bisher angenommen

Amalgam besteht zu 50 % aus Quecksilber. Der Rest setzt sich aus den ebenfalls
giftigen Metallen Zinn, Kupfer und Silber zusammen. Amalgam ist kostengtins-
tig und gut verarbeitbar. Aus diesem Grund hat sich dieser Fullstoff so weit
verbreitet. Schwermetalle aus den Fillungen® gelangen durch intensives Kauen,
saure oder heille Speisen und tiber die galvanischen Stréme, welche durch ver-
schiedene Metallfillungen im Mund entstehen, in das Gewebe. Sie kénnen sich
im ganzen Korper in Depots ablagern, auch in den Organen und im zentralen
Nervensystem. Die Liste der Beschwerden durch abgelagerte Schwermetalle, ist
lang: Allergien, chronische Miidigkeit, Depressionen, Gelenkschmerzen, Kopt-
schmerzen und diverse Zivilisationskrankheiten sind da nur einige Beispiele.

Am Anfang werden die Symptome einer Vergiftung von den meisten Menschen
nicht registriert. Im Laufe der Zeit kénnen sich die Beschwerden hiufen und es
folgt der Weg zum Arzt. In vielen Fillen wird dann keine Ursache gefunden und
es bleibt meist beim Bekdmpfen der Symptome.

Es gibt verschiedene Ausleitungsmethoden, von denen viele nicht funktionieren.
Oft werden bei Patienten nach Amalgam-Sanierungen Blut- und Urinuntersu-
chungen durchgefithrt. Wird dort kein Quecksilber nachgewiesen, schlieit man
daraus, dass der Kérper frei davon ist. Da sich die Schwermetalle jedoch in Ko1-
perdepots ablagern und nicht so sehr in Kérperflissigkeiten auftreten, ist das ein
Fehlschluss. Man kommt nicht umhin, die Schadstoffe erst aus diesen Depots zu
l6sen und dann iber die Ausscheidungsorgane auszuleiten.

“In einem schr ansprechenden Aufsatz tiber ,,Metallfreie Zahnbehandlung® in der Aus-
gabe 1/2005 der ,,Gesundheit durch Wissen“ beschreibt det erfahrene Zahnarzt Dr.
Hartmut Sauer aus Sigmaringen, wie die moderne Zahnheilkunde auf die gesundheitsbe-
lastenden Metallwerkstoffe (Amalgam, Gold/Palladium-Legierungen, Titan) durch den
Einsatz von Zirkoniumdioxidkeramik verzichten kann.*’

Im Zusammenhang mit der Zahnbehandlung ist es aul3erordentlich wichtig, dass auch
alle Zahnherde entdeckt und beseitigt werden, denn sie sind oft Ursache von chronischen
Erkrankungen und psychischen Beschwerden. Da die Schulmedizin diese Zusammen-
hinge noch nicht anerkennt, sind nicht alle Zahnirzte in der Lage, die hierfir nétigen
Réntgenbilder in der richtigen Weise zu erstellen und vor allem — zu lesen! Es macht Sinn
(z.B. auch bei unklarer Rontgendiagnose), zusitzlich die Meridiandiagnostik einzuset-
zen. Eine Beschreibung hierzu ist auf der Seite www.ganzheitliche-zahnmedizin.com des
Zahnarztes Thorsten Hittermann aus Oberhausen zu finden.

Als Zahncreme empfehle ich Dental med Minze, bei hémdéopathischer Behandlung die
mentholfreie Dental med Myrrhe.
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Dr. med. Dietrich Klinghardt hat eine effektive Ausleitungsmethode entwickelt.
Die abgelagerten Schwermetalle miissen erst mobilisiert und dann gebunden
werden, um sie auch ausscheiden zu kénnen. Das wird durch die Gabe von spe-
ziellen Algen erreicht. Klinghardt empfiehlt eine Kombination aus Chlorella Al-
gen, Birlauch- und Koriandertinktur. In seinem sehr empfehlenswerten Buch
,»Amalgam - Risiko fiir die Menschheit — Quecksilbervergiftungen richtig auslei-
ten®, empfiehlt Dr. med. Mutter zusitzlich MSM (siehe Seite 92).

Birlauch und MSM binden die mobilisierten Schwermetalle und verhin-
dern deren Wiederaufnahme in anderem Kérpergewebe.

Die Chlorella- wie auch die Afa Alge haben die Eigenschaft, Schwermetalle im
Gewebe zu mobilisieren und dann wie ein Schwamm aufzunehmen. Die gebun-
denen Giftstoffe kénnen dann vom Kérper ausgeschieden werden. Dabei wird
die Afa Alge immer dann eingesetzt, wenn Chlorella nicht gut vertragen wird.
Afa regt durch den hohen Phycocyaningehalt (s. Seite 57) zusitzlich das Immun-
system an.

Unterstiitzend wirken dabei auch Baumessig-Ful3pflaster. Sie férdern die Durch-
blutung der Organe, regen damit die Entgiftung an und leiten zusitzlich Schad-
stoffe tiber die Fiile aus.*

Die Anwendung von Koriandertinktur stellt nach Dr. Klinghardt die einzige
bekannte Methode dar, Gehirn und Nervengewebe von Quecksilber zu entgif-
ten. Die Anwendung dieses Mittels sollte jedoch erst dann erfolgen, wenn die
Schwermetalle aus dem Gewebe ausgeleitet sind.*

Neuere Forschungsergebnisse

Wie in einer Studie der Universitit Freiburg veroffentlicht wurde, ist die Queck-
silberbelastung vor allem wihrend der Schwangerschaft ein Risikofaktor fiir den
Fétus. Die Forscher vermuten einen Zusammenhang mit kindlichen Entwick-
lungsstérungen und Autismus.

Viele andere Studien bestitigen den negativen Einfluss von Amalgam auf die
Gesundheit — selbst dann, wenn die Grenzwerte eingehalten werden. So zeigt
eine weitere Freiburger Forschungsarbeit auf, dass die Entwicklung von Alzhei-
mer bei empfindlichen Menschen durch die Quecksilberbelastung begiinstigt
wird. Studien, in denen Amalgam als sicher eingestuft wird, werden von den Frei-
burger Forschern in den meisten Fillen als methodisch fehlerhaft bewertet. Au-
Berdem erstreckten sich diese oft tiber einen zu kurzen Beobachtungszeitraum.
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Amalgamfillungen sind eine der Hauptquellen fiir eine Quecksilberbelastung im
menschlichen Organismus. Bei Studien an Verstorbenen zeigte sich: Amalgam-
triger hatten eine zehnmal gréBere Quecksilbermenge in Organen wie Niere,
Schilddriise, Leber und Gehirn. Amalgam kann deshalb ,,weder medizinisch, ar-
beitsmedizinisch noch 6kologisch als sicheres Zahnfillungsmaterial angesehen
werden®, erklirten Franz Daschner und seine Kollegen vom Freiburger Univer-
sitatsklinikum.

Die Forschungsergebnisse aus Freiburg haben mafligeblich dazu beigetra-
gen, die Anwendung von Quecksilber in der EU drastisch zu reduzieren:

So ist nach einer Entscheidung des Umweltministeriums in Schweden seit dem 1.
Juni 2009 der Gebrauch von Quecksilber generell verboten. Das bedeutet, dass
quecksilberhaltige Produkte, zu denen auch Amalgam als Zahnftllungsmaterial
gehort, in Schweden nicht mehr vermarktet werden durfen.

Seit 2008 ist der Einsatz von Amalgam als Zahnfiillmaterial in Norwegen und
Dinemark verboten.

Angesichts der Gesundheitsrisiken durch Quecksilber beschloss der Verwal-
tungsrat des Umweltprogramms der Vercinten Nationen (UNEP) im Februar
2009, ein globales Ubereinkommen zu entwickeln, das alle Aspekte des Queck-
silber- Lebenszyklus behandeln soll. Die entsprechenden Verhandlungen wurden
im Januar 2013 abgeschlossen und das Ubereinkommen im Oktober 2013 als
»,Minamata-Konvention® unterzeichnet. Am 6. November 2013 gab die Regie-
rung der Vereinigten Staaten als erster Staat die Ratifizierung der Konvention
bekannt. In Bezug auf Dentalamalgam wurde geregelt, dass alle Vertragsparteien
MafBnahmen fir einen schrittweisen Verzicht (,,phase down) auf den Einsatz
von Dentalamalgam treffen miissen. Deutschland und Osterreich haben das Ab-
kommen noch nicht ratifiziert (Stand: Mirz 2017).

In der EU werden pro Jahr etwa 70 Tonnen Quecksilber fir Amalgam verwen-
det. Insgesamt befinden sich etwa 1.300 bis 2.200 Tonnen Quecksilber in den
Zihnen von EU-Biirgern.

Die neun Millionen Einwohner Schwedens tragen etwa 40 Tonnen Quecksilber
in Form von Amalgamzahnfillungen, wovon jihrlich ca. 100 kg in die Umwelt
ausgeschieden werden.

Fir US-Amerikaner wurde errechnet, dass sie etwa 1.000 Tonnen Quecksilber in
ihren Zahnfillungen haben.’
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Anleitung zur Ausleitung von Quecksilber

Wichtige Anmerkung: Hier soll beispiclhaft gezeigt werden, wie eine Quecksil-
berausleitung durchgefiihrt werden kann und worauf man dabei achten muss. In
diesem Sinne ist die nachfolgende Beschreibung fiir das Fachpublikum gedacht.

Fir die Ausleitung des Quecksilbers (und anderer Schwermetalle) aus den Zellen
ist es wichtig, zunidchst das Bindegewebe von den Schwermetalleinlagerungen zu
befreien. Hierdurch kommt es zu einer Sogwirkung vom Bindegewebe auf die
Speicherorgane. Dieser Punkt ist entscheidend fiir den Erfolg der Entgiftungs-
kur. Also immer erst das Gewebe entgiften und danach erst die Zellen!

Gewebsentgiftung mit Birlauchtinktur:

Birlauchtinktur (Birlauchwiirze) wird zur Lockerung des Quecksilbers aus den
Depots benutzt und wirkt in Gefd3en und Nieren.

Vier Wochen:
1) 1 x tiglich 10 Tropfen Birlauchwiirze

2) 3 x tdglich 2 g Algen (8 Afa Algen Presslinge a 250 mg

oder 5 Bio Chlorella Tabletten a 400 mg)
3) 1 x tdglich 1 Kapsel a 1.000 mg MSM

4) 1 x taglich eine 15 mg Zink Tablette vor dem Schlafengehen

Am 9. und 10. Tag die doppelte Algenmenge, um die im Darm jetzt reichlich
auftretenden Quecksilbermengen aufzufangen und diese mit dem Stuhl auszu-

scheiden.

Am 11. und 12. Tag Ausleitungspause (auch keine Algen).

Unterstiitzend konnen wihrend der gesamten Kur Baumessig-Ful3pflas-
ter eingesetzt werden. Sie férden die Organdurchblutung und entlasten

die Verdauung sowie die Nieren.
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Zellentgiftung mit Koriandertinktur

Die Ausleitung von Quecksilber aus den Zellen mit Koriandertinktur (Korian-
derwiirze) sollte erst nach vierwochiger Gewebsausleitung erfolgen. Hierdurch
entsteht eine Sogwirkung vom Gewebe auf die Organe und man vermeidet, dass
sich zu viel Quecksilber im Gewebe ansammelt.

Quecksilber ist an die Ionenkanilchen der Zellen fest gebunden (an Stelle des
Calciums) und wird laut Dr. Klinghardt nur durch die aromatischen Inhaltsstoffe
des Korianders gelst. Als Reaktion auf die Entgiftung kénnen in einigen Fillen
Histeln (bis zum Hustenanfall), Schweil3ausbriiche oder Kopfschmerzen eintre-
ten.*

4 Tage:
1) 1 - 3 x tiglich 4 Tropfen Korianderwiirze®

2) 3 x taglich 1 g Algen (4 Afa Algen Presslinge a 250 mg
oder 3 Bio Chlorella Tabletten a 400 mg)

dann 10 Tage:
1) 1 x taglich 10 Tropfen Bitlauchwirze®

2) 3 x tdglich 2 g Algen (8 Afa Algen Presslinge 4 250 mg
oder 5 Bio Chlorella Tabletten a 400 mg)

3) 1 x tdglich 1 Kapsel 2 1.000 mg MSM
sowie eine 15 mg Zink Tablette vor dem Schlafengehen

4) taglich 330 ml Bio Kokoswasser pur (siehe S. 102)

Diesen Wechsel von Barlauch- und Korianderwurze fur zwei bis drei Monate
durchfithren und mit 4 - 6 Wochen Pause solange wiederholen, bis Beschwerde-
freiheit™* erreicht ist.

*Birlauch- und Kotianderwiirze sollten nicht zusammen an einem Tag verabreicht wet-
den. Empfehlenswert ist die Verwendung von Koriandertinktur aus den Friichten, da
diese am witkungsvollsten ist.*

“Bei auftretenden Beschwerden (Hautverinderungen, Blihungen, Midigkeit, Schlaflo-
sigkeit, Kopfschmerzen, Grippeanflug etc.) sollte die Algen-Dosis auf das Doppelte er-
héht werden, bis die Beschwerden verschwunden sind, was in der Regel sofort der Fall
ist. Hilfreich ist der zusitzliche Einsatz von Baumessig-Ful3pflastern.
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Amalgamausleitung mit Kokoswasser

Anlisslich einer Tagung der Umweltakademie Freiburg zur Humantoxologie von
Amalgam® berichtete Dr. med. dent. Helmut Friedrich tiber das Ergebnis seiner

Praxisstudie: »Als vollwertiges Nahrungsmittel hat sich Kokoswasser bei der Amalga-

mausleitung in der Praxis bewihrt, weil es auf vielen Ebenen hilfreich
ist.“

Bevor die Kokosnuss Fleisch ansetzt, enthilt sie eine klare, wissrige und wohl-
riechende Flissigkeit, die kaum Fett enthilt: Kokoswasser. Es ist in der Lage,
mit seinen Fettsduren Quecksilber aus dem Fettgewebe herauszuldsen. Im Un-
terschied zum Alkohol bindet Kokoswasser mit seinen schwefelhaltigen Ami-
nosiuren das geloste Quecksilber und verhindert, dass es aufs Neue im Korper
umverteilt wird.

Kokoswasser hat auch Einfluss auf den Natrium-Kalium-Austausch der Zellen.
Es bewirkt eine Aktivierung der Zellreinigung, indem es das in den Zellen ein-
gelagerte Quecksilber wieder ausleitet. Damit wird einer Nervenzelldegeneration
vorgebeugt. Dr. Friedrich empfiehlt eine tigliche Einnahme von 300 - 500 ml.
Die Linge der Ausleitungskur hingt vom Grad der Belastung ab und kann bis
zu zwei Jahre dauern.

Kokoswasser hat nach Angaben der ayurvedischen Medizin unter anderem eine
blutverdinnende, infarktprophylaktische Wirkung. Gleichzeitig wirkt es diure-
tisch und reinigt die Nieren bis hin zur Auflésung von Nierensteinen.

Eine Studie der Universitit Innsbruck ergab, dass Testpersonen, die Ko-
koswasser zu sich nahmen, zunehmend aktiver wurden. Sie waren auch
besser gestimmt und weniger leicht reizbar als zuvor.

Besonders auffillig war der Anstieg der Leistungsfihigkeit der Testpersonen,
welcher vermutlich direkt mit dem Mineralstoffspiegel in Zusammenhang steht.
Die Wissenschaftler stellten zudem einen deutlichen Riickgang der Harnsédure
fest, was wohl auf die Aktivierung der Zellreinigung von toxischen Substanzen
durch Kokoswasser zurtickzufiithren ist.

Die Studie zeigt, dass Kokoswasser einen wichtigen Beitrag zur Entschlackung
des Korpers und zur Behebung von Ubersiuerung leistet. In naturbelassener
Form ist es als idealer Durstléscher nicht nur ein qualitativ hochwertiges Nah-
rungsmittel, sondern eignet sich auch hervorragend fiir moderne Fasten- und
Regenerationstherapien sowie als isotonisches Getrink fir Sportler.”
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Vitalpflaster mit Baumessig und Turmalin

Zur Unterstiitzung der Schwermetallausleitung oder als Hilfe bei der Entschla-
ckung des Korpers bei Fastenkuren eignen sich Baumessig-Vitalpflaster sehr gut.
Japanische Wissenschaftler haben in 26-jahriger Grundlagenforschung eine Re-
zeptur entwickelt, die iber die Fullreflexzonen die Durchblutung der Organe
anregt und gleichzeitig Gifte und Schlacken schnell und tiefgehend tiber die Haut
herauszieht.

Das Wirkgeheimnis der Vitalpflaster beruht vor allem auf der starken Ex-
traktionswirkung des Baumessigs in Kombination mit der Ionenstrahlung
des pulverisierten Turmalins.

In der Dunkelfeld-Mikroskopie werden schon nach einer Woche tiglicher An-
wendung die reinigenden Wirkungen deutlich sichtbar. Es empfiehlt sich eine
Kur tber drei bis vier Wochen durchzufithren und bei Bedarf dies periodisch
(z.B. halbjdhtlich) zu wiederholen.

Laboruntersuchungen der Inhaltsstoffe der Pflaster vor und nach ihrem Einsatz
zeigen eindeutig, dass in nennenswerter Weise Schwermetalle aus dem Koérper
gezogen werden.

Man spiirt die stirkere Durchblutung der Fille aufgrund der Wirmeentwicklung.
Gleichzeitig zeigen Infrarotaufnahmen, dass Organe besser durchblutet werden.
Bei Messungen nach dem Bioresonanzverfahren (z.B. Prognos) konnte nachge-
wiesen werden, dass die Organaktivitit durch die Anwendung der Pflaster ins
Gleichgewicht kommt.

Die Vitalpflaster helfen, ,,Fastenkrisen® zu vermeiden (das sind Gesundheits-
probleme wie Gelenkschmerzen durch die mangelhafte Ausscheidung der beim
Fasten gel6sten Schlacken).

Die Pflaster wirken am besten, wenn man sie tiber Nacht fiir acht bis
zwOlf Stunden unter die Fu3sohlen klebt, also dort, wo die Fullreflexzo-
nen des Korpers liegen.
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Zusammenfassende, praktische Hinweise

Vorbeugen ist besser als Heilen

Zu den Sidulen cines gesundheitsbewussten Lebens gehdren ohne Zweifel re-
gelmiBige Bewegung, das Pflegen sozialer Kontakte, Entspannung, geniigend
Schlaf, gesunde Erndhrung und eine ausreichende Versorgung mit Vitalstoffen.
Wie die Kapitel zu Beginn des Buches gezeigt haben, sollte die Vitalstoffver-
sorgung auch beim gesunden Menschen Beachtung finden, denn sonst kénnen
friher oder spiter Mangelerscheinungen auftreten.

Der Tenor von Pressevertffentlichungen zu diesem Thema ist bereits im Wan-
del. So titelte der Arzteverbund Wauppertal ¢.V. unter »Aktuelles” im Juni 2014:
»sUnzureichende Vitaminversorgung in Deutschland — Das Robert-Koch-
Institut bestitigt Untersuchungen der Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin und
Diitetik*.

Neben den Vitalstoffdefiziten wurden bereits zu Beginn des Buches drei wesent-
liche Erndhrungsstinden als Fazit der Erndhrungsberichte deutlich: zu fett (vor
allem die falschen Fette), zu siif3 und zu salzig. Nachfolgend einige Hinweise zu
diesen drei Grundthemen.

Die ,,richtigen® Ole

Der Motor unseres Kérpers braucht das richtige Ol — besser: die richtigen Ole!
Unter Umstinden ist hier ein ,,Olwechsel angesagt, denn im Allgemeinen wird
dem zu wenig Beachtung geschenkt. Dadurch entsteht leicht eine Uberversor-
gung mit Omega-6-Fettsduren und auch der Anteil langkettig gesittigter Fettsdu-
ren ist in unserer Erndhrung meist zu hoch.

Abhilfe schaffen hier die Omega-3-Fettsduren aus Lein-, Hanf-, Walnussél,
Chiasamen sowie 1 - 2 Kapseln Algen-DHA+EPA tiglich. Ein wirklich gutes
Olivenol hat ebenfalls einen hohen Gesundheitswert. Hier ist besonders auf
die richtige Auswahl zu achten (siche Seite 51)! Nicht zuletzt gehért auch Bio-
Kokosfett in die Liste der Ole, bei denen unsere Zellen ,,Hurra® schreien. Ob
als Butterersatz auf dem Tomatenbrot oder zum Dunsten von Gemuse mit asi-
atischen Gewtirzen — es sollte regelmifliger Bestandteil unserer Erndhrung sein.
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Mais-, Soja-, Distel- und Sonnenblumendl haben in meiner Kiiche keinen Platz,
da sie zuviel Omega-6 enthalten. Wer auf Sonnenblumendl nicht verzichten
méchte, sollte High-Oleic-Sonnenblumendl verwenden. Hier wurde der Anteil
mehrfach ungesittigter Fettsauren durch konventionelle Ziichtung stark gesenkt
und der Anteil an Olsaure auf 75-90 % erhoht. Es hat damit eine dhnliche Zu-
sammensetzung wie Olivendl, bei weitem aber nicht das unvergleichliche Aroma,
das ich nicht mehr missen mochte.

Rapsdl, das frither aufgrund seiner Bitterstoffe und der bedenklichen Erucasiu-
re fast ausschlieBlich industriell eingesetzt wurde, hat durch die Ziichtung von
Sorten mit geringeren Anteilen dieser Inhaltsstoffe auch als Nahrungsmittel den
Weg in die Kiiche gefunden. Es wird wegen seines hohen Gehalts an einfach un-
gesittigten Fettsduren als gesundheitsférdernd angepriesen und kann, wie auch
Olivendl und Erdnussol bei Temperaturen bis 170 °C zum Braten und Frittieren
verwendet werden.

Die ,,richtigen* Kohlenhydrate

Das sind Polysaccharide, die den Insulinspiegel so wenig wie mdglich hoch-
schnellen lassen. Hohe Insulinspiegel stéren die Regenerations- und Reparatur-
prozesse unseres Koérpers und verdoppeln das Risiko fiir Herzinfarkte, Tumoret-
krankungen und Diabetes 11.

Wir kénnen Sii3speisen statt mit raffiniertem Zucker z.B. mit Birkenzucker (sie-
he S. 45 — Xjylit) oder Kokosbliitenzucker (siche S. 49) stifen. Statt Weizenaus-
zugsmehl sollten wir Vollkornmehl und Produkte aus Vollkorngetreiden zu uns

nehmen.
Die wichtigste Mallnahme allerdings ist, abends weniger oder keine Koh-

lenhydrate zu konsumieren! (siche Seite 41)

Das ,,richtige* Salz

Fir die menschliche Erndhrung wird fast ausschlieSlich Natriumchlorid (Koch-
salz) verwendet, das auch in schr vielen industriell hergestellten Produkten ent-
halten ist. Mit einem Konsum von mehr als 10 g/Tag liegen 50 % der Bevolke-
rung im gesundheitlich bedenklichen Bereich. Statt Natriumchlorid, das mehr
oder weniger ein Abfallprodukt der chemischen Industrie ist, k6nnen naturbelas-
sene Salze wie Meersalz oder Himalaya-Kristallsalz verwendet werden. Wer unter
Bluthochdruck leidet sollte unbedingt natriumreduziertes Salz nehmen, das 50 %
weniger Natrium und dafiir mehr Kalium enthilt. In erster Linie ist in Bezug
auf den Salzkonsum ein Weniger angesagt!
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Welche Vitalstoffe brauchen wir auch bei gesunder Erndhrung?

Vitamin K2 + D3

Bluttests zeigen bei tber 60 Prozent der Bevolkerung einen Vitamin D-Spiegel
von unter 50 nmol/l. Fachleute fordern jedoch einen Wert, der 80 nmol/1 tbet-
schreitet (in Sonnenlindern sind 135 - 225 nmol/l normal). Aufgrund der syn-
ergistischen Wirkung von D3 und K2 macht es Sinn diese beiden Vitamine in
Kombination einzunehmen.

Mit der regelmilligen tiglichen Zufuhr von 1.000 L.LE. D3 + 100 mcg K2
(MK?7) ist man auf der sicheren Seite.

Folsdure und Jod

Besonders mit zunehmendem Alter ist die Versorgung mit Folsdure und Jod tiber
die Ernihrung unzureichend. Alle, die keinen Fisch essen, kénnen den Jodbe-
darf iber Kelp Algen-Tabletten decken.

Einkaufszettel fiir die Grundversorgung:

Viel frisches Gemiise und Obst sowie ballaststoffreiche Lebensmittel
Himalaya-Kristallsalz, Meersalz oder natriumreduziertes Salz (Naresa)
Birkenzucker (Xylit) und Kokosbliitenzucker und -nektar zum Siien
Olivensél

Leindl (z.B. mit Quark und frischen Kriutern zu Pellkartoffeln)

Hanf- und Walnussél
(fir Salatdressings, auch gut in Kombination mit Baobab-Pulver)

Chiasamen (z.B. ins ,,Chufli“-Miisli und den Salat)

Kokosdl (z.B. als Brotaufstrich oder zum Diinsten und Braten)
Algen-DHA+EPA (1 - 2 Kapseln morgens vor dem Friihstiick)
Vitamin K2+D3 (1-2 Tabletten a 100 pg + 1.000 LE.)

Kelp Algen (Jodversorgung besonders fiir Vegetarier)
Fiir dltere Menschen und bei starker geistiger Beanspruchung zusitzlich:
Memoserin (enthilt Phosphatidylserin, B12, Folsdure, B6, B1) im Wechsel mit

B-Komplex Intercell® (enthalt neben den B-Vitaminen auch Alpha-Liponsiu-
re, Cholin und Q10), Kurkuma und Curcucell” (siche nichstes Kapitel).
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Zur Vorbeugung vor Zivilisationskrankheiten:

Kurkuma und Curcucell® — hilft der Leber und den Verdauungsorganen, beugt
Tumorerkrankungen, Alzheimer und Entziindungen vor (ab S. 83)

Zur Entgiftung und Regeneration als kurmiflige Anwendung:

Afa Algen, Chlorella, Spirulina — bei gezielter Schwermetallausleitung in Kom-
bination mit Birlauch- und Kotiandertinktur (ab S. 96 beschrieben)

MSM — verbessert Haut, Haare, Négel und hilft bei Entziindung, Schmerz und
Allergien (ab S. 92)

Heidelbergers 7-Krauter-Pulver — Anregung der Drusentitigkeit (ab S. 68)

Baumessig-Fullpflaster — Unterstiitzung der Entgiftung beim Fasten und bei
Ausleitungskuren (ab S. 103)

Erhohter Bedarf an Vitalstoffen

Sowohl weibliche Jugendliche als auch dltere Erwachsene sind hiufig mit
Calcium unterversorgt.

Hier kann Sango Korallen Pulver Abhilfe schaffen. Fiir Altere empfehle
ich jedoch Calcium-Citrat (siche S. 24). Die Einnahme von Calcium sollte
immer von Vitamin K2+D3 begleitet sein, da nur dann der Einbau dieses

Minerals in die Knochen gewihrleistet ist.

Bekannt ist, dass sportliche Aktivitit den Magnesiumbedarf erh6ht. Auch in der
Schwangerschaft und wihrend schwerer Erkrankungen wird mehr Magnesium
bendtigt.

Um die Magnesiumspeicher aufzufiillen, ist eine tigliche Einnahme von
mindestens 600 mg Magnesiumcitrat iiber vier Wochen notwendig.

Solange kein eklatanter Eisenmangel vorliegt, der unbedingt therapeutisch be-
handelt werden sollte, kbnnen Frauen ihren durch die Monatsblutung erhéhten
Eisenbedarf auch durch die Einnahme von 14 g Spirulina oder 1 Kapsel Eisen
Intercell® tiglich decken.

Die Eisenaufnahme wird durch Vitamin C geférdert — am besten in Form

von Ester-C+OPC (siehe S. 35).
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Bei wiederkehrenden Infektionen und bei entziindlichen Erkrankungen
sind 1 - 2 Tabletten Ester-C sowie 1 Kapsel Curcucell hilfreich. Das gilt auch
fiir Raucher. In der erkiltungsrelevanten Zeit sollten zusitzlich 15 mg Zink vor
dem Schlafengehen eingenommen werden.

Schwangere und stillende Miitter

Empfehlenswert sind 2 Kapseln Algen-DHA+EPA, 2 Tabletten K2+D3, 800
mcg Folsdure, 150 - 200 mcg Jod (z.B. in Form von Kelp), 2 x 1 Tablette Ester-C,
1 Kapsel (30 mg) Eisen-Intercell®, 15 mg Zink und 200 mcg Natriumselenit. Der
Magnesiumbedarf von normalerweise 300 - 350 mg betrigt bei Schwangeren
450 - 500 mg. Einige Arzte raten, die erhohte Magnesiumeinnahme ab der 30.
Schwangerschaftswoche wieder zu reduzieren. Dies sollte im Einzelfall mit dem
Arzt oder der Hebamme abgeklirt werden.

Leistungssportler haben vor allem einen erth6hten Bedarf an Magnesium,
Vitamin C und Selen. MSM f6rdert eine schnellere Erholung nach der
sportlichen Belastung.

Vitalstoffe bei Mangelzustinden und Krankheitssymptomen

Allergien: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Schwarzkiimmel6l, Reishi, Hericium, Nachtkerzendl
Alzheimer: Grundversorgung (S. 106) + Memoserin, Kokosél (3 EL tiglich), Curcucell (2 Kapseln)
Angstzustinde: Grundversorgung (S. 106) + Reishi, Hericium, Cordyceps, Passionsblumenextrakt (Apotheke)

Arteriosklerose: Grundversorgung (S. 106) + Ester-C, Auricularia, Shiitake, Coprinus, Birlauch, vermehrt Ko-
kosdl (Transfette meiden!)

Arthritis: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Kurkuma, Curcucell, Ester-C, Natriumselenit, Reishi, Ingwerextrakt,
(Arachidonsiure meiden!)

Asthma: Grundversorgung (S. 106) + Regulierung des Darmmilieus (S. 62), Reishi, Cordyceps, Selen (bei allergi-
schem Asthma: MSM, Schwarzkiimmel6l, Magnesium, Ester-C, Zink, Selen)

Autoimmunerkrankungen (MS, Parkinson): Grundversorgung (S. 106) + Curcucell, Afa Algen, Folsiure, Es-
ter-C, Magnesium (mind. 320 mg tiglich), Weizenkeimél, (Arachidonsidure meiden!)

Bauchspeicheldriise (Insuffizienz): Grundversorgung (S. 106) + Enzyme, 7-Kriuter-Pulver, Auricularia, Co-
prinus, Galgant (Insulinspiegel flach halten!)

Bauchspeicheldriise (chronische Entziindungen): Grundversorgung (S. 106) + MSM, Kurkuma, Curcucell,
Reishi, Shiitake, Hericium (Alkohol unbedingt meiden!)
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Vitalstoffe bei Mangelzustinden und Krankheitssymptomen
Blutfette erhéht: Grundversorgung (S. 106) + Leindl, Curcucell, Nahrungsenzyme, Auricularia, Cordyceps, Shii-
take (ballaststoffreiche Erndhrungl)

Bluthochdruck: Grundversorgung (S. 106) + Leinol, Knoblauch, Agaricus, Reishi, Shiitake, Auricularia, Polypo-
rus (dyastolischer Wert)

Bronchitis: Grundversorgung (S. 106) + Xylit (Zahnfleischentziindungen vermeiden!), Reishi, Cordyceps, Cur-
cucell

Cholesterin: (siche Blutfette erhéht)
Colitis ulcerosa: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Kurkuma, Curcucell, Natriumselenit, Zink, Reishi, Hericium

Darmflorastérungen: Grundversorgung (S. 106) + BactoFlor, RMS, Kurkuma, Hericium, 7-Kriuter-Pulver,
MSM

Depressionen: Grundversorgung (S. 106) + Afa Algen, Algen-DHA+EPA, Cordyceps, Nachtkerzendl, Olivendl
Diabetes I: Grundversorgung (S. 106) + Coprinus, Auricularia (Insulinspiegel flach halten!)

Diabetes II: Grundversorgung (S. 106) + Coprinus, Shiitake, Cordyceps, Maitake, Knoblauch, Xylit, Zink (Insu-
linspiegel flach halten!)

Durchblutungsstérungen: Grundversorgung (S. 106) + Ester-C, Auricularia, MSM, Baumessig-Ful3pflaster
Entziindungen (allgemein): Grundversorgung (S. 106) + Curcucell, MSM, Reishi, Zink, Lein6l, Nachtkerzendl
Erkiltung: Grundversorgung (S. 106) + Ester C, Zink

Erschopfung/Miidigkeit: Grundversorgung (S. 106) + Afa Algen, Cordyceps, Cotiolus, Magnesium, Selen, B-
Komplex, Spirulina

Fibromyalgie: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Reishi
Gastritis: Grundversorgung (S. 106) + Manuka-Honig, Hericium, Shiitake, 7-Kriuter-Pulver, Galgant

Gelenkentziindungen und -schmerzen: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Curcucell, vermehrt Omega-3-Fet-
te (Arachidonsdure meiden!)

Hauterkrankungen: Grundversorgung (S. 106) + Schwarzkiimmel6l, Nachtkerzendl
Hepatitis: Grundversorgung (S. 106) + Kurkuma, Curcucell, Reishi, Agaricus, Coriolus, Maitake

Herzinfarkt-Prophylaxe: Grundversorgung (S. 106) + vermehrt Algen-DHA (3 Kapseln tiglich), Reishi, Shii-
take, Xylit (Zahnfleischentziindungen vermeiden)

Herzrhythmusstérungen: Grundversorgung (S. 106) + Reishi

Immunschwiche (HIV): Grundversorgung (S. 106) + Agaricus, Coriolus, Maitake, Afa Algen, Spirulina (Schwer-
metallausleitung!), Arachidonsdure meiden!)
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Vitalstoffe bei Mangelzustinden und Krankheitssymptomen

Infektionen (gehiuft): Grundversorgung (S. 106) + Ester-C, Manuka-Honig, Cotiolus, Zink

Krebs (Chemotherapie): Grundversorgung (S. 106) + Curcucell, Vitalpilze (je nach Krebsart - z.B. Agaricus-
Extrakt bei Mamma Karzinom, Shiitake-Extrakt bei Magenkrebs), Afa Algen, Leindl, Rechtsmilchsdure (RMS)

Konzentrationsstérungen: Grundversorgung (S. 106) + Memoserin, Afa Algen
Kopfschmerzen/Migrine: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Magnesium, Ingwer-Extrakt
Leukédmie: Grundversorgung (S. 106) + Shiitake, Agaricus, Coriolus, Polyporus
Libidostérungen: Grundversorgung (S. 106) + Cordyceps, MSM, Auricularia
Makuladegeneration: Grundversorgung (S. 106) + Astaxanthin, Q10, Goji-Beeren (Zeaxanthin)
Morbus Crohn: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Kurkuma, Rechtsmilchsiure, Zink

Multiple Sklerose: Grundversorgung (S. 106) + Curcucell, Reishi, Agaricus, B-Komplex, Q10 (Arachidonsdure
meiden!)

Nervenerkrankungen: Grundversorgung (S. 106) + Hericium, Reishi, B-Komplex, Q10

Neurodermitis: Grundversorgung (S. 106) + MSM, Reishi, Schwarzkiimmel6l, Nachtkerzendl, Zink (tierisches
Eiweily meiden)

Odeme: Grundversorgung (S. 106) + Polyporus, Agaricus

Osteoporose: Grundversorgung (S. 106) + Calciumcitrat (z.B. Osteo Intercell), Spirulina

Reizdarm: Grundversorgung (S. 106) + BactoFlor, Rechtsmilchsiure, MSM, Kurkuma, 7-Kriuter-Pulver, Galgant
Rheuma: Grundversorgung (S. 106) + vermehrt Omega-3-Fette, Nachtkerzendl, Q10, Cordyceps, Curcucell
Prostata: Grundversorgung (S. 106) + Curcucell, Maitake, Agaricus, Coriolus

Sodbrennen: Grundversorgung (S. 106) + 7-Kriuter-Pulver, Rechtsmilchsédure, Reishi, Hericium, Heilerde (abends
wenig essen, vor allem keine oder wenig Kohlenhydrate)

Thrombose (Vorbeugung): Grundversorgung (S. 106) + MSM, Auricularia, Reishi
Ubergewicht: Grundversorgung (S. 106) + vermehrt Kokosél, Xylit (Insulinspiegel flach halten!), Maitake

Unruhe, Nervositit, Schlafstorungen: Grundversorgung (S. 106) + Reishi, Omega-3-Fette, Magnesium, B-
Komplex, Extrakt der Passionsblume (apothekenpflichtig)

Wechseljahresbeschwerden: Grundversorgung (S. 106) + Leindl, Reishi, Hericium, Coriolus, Nachtkerzendl
Wunden: Grundversorgung (S. 106) + Manuka-Honig, Propolis, Cotiolus, Zink
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Schlussworte

Die wichtigste Schlussfolgerung aus der Beschiftigung mit dem Thema Gesund-
erhaltung ist fiir mich die, dass wir die Verantwortung fiir unsere personliche
Gesundheit nur selbst ibernehmen kénnen.

Natiirlich macht es nach wie vor Sinn, bei einer ernsthaften Erkrankung einen
Arzt aufzusuchen — vorbeugend kénnen wir jedoch eine Menge selbst tun!
Auch bei einer schulmedizinischen Therapie gibt es etliche Malinahmen aus der
Apotheke der Natur, die komplementirmedizinisch sinnvoll sein kénnen.

Es ist mein Anliegen, IThnen mit diesem Buch einen Leitfaden an die Hand zu
geben, denn die Angebote auf dem Gebiet der Nahrungserginzungen sind un-
tiberschaubar geworden. Es soll IThnen helfen bei Ihrer Entscheidungsfindung
fur Ihren personlichen Gesunderhaltungs- oder Gesundungsplan.

Einen groB3en Anteil an dem Leid, dass wir erfahren, hat in unserer heutigen Zeit
der Stress, dessen dullere Ursachen vielfiltig sein kénnen. Oft genug machen wir
uns jedoch auch selbst das Leben schwer. Eine wesentliche Rolle spielen dabei
unsere inneren Muster. Diese haben ihre Ursache in unseren Kindheitserfahrun-
gen, in unserer Erziehung und Sozialisation. Bitte vergessen Sie daher nie:

Sie sind der wichtigste Mensch in Threm Leben!

Mir personlich hilft es, verbindliche Termine mit mir selbst zu machen, die ich
nutze, um mir meines Korpers bewusst zu werden. Wenn ich meine Fiil3e, meine
Hinde, meinen ganzen Korper spiire und dabei bewusst atme, hilft mir das, et-
was von dem zuzulassen, das in diesem Augenblick gerade Wirklichkeit ist. Die
eigentliche Kunst dabei ist, diesen Terminen mit mir selbst die gleiche liebevolle
Aufmerksamkeit entgegenzubringen, wie den Terminen mit Freunden oder der
Familie.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen eine allzeit gute Gesundheit und ein gliick-
liches Leben.

Robert Schneider
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Bezugsquellen und Links

Die in diesem Buch angesprochenen Produkte erhalten Sie bei folgenden Anbietern:

Deutschland + Schweiz:

Versandservice & Informationsburo fur Essential Foods
Buchenhofener Str. 21, 42329 Wuppertal

Tel.: +49 (0) 202 3098851 - Fax: +49 (0) 202 3098852
service@essential-foods.com
www.essential-foods.de fir Deutschland
www.essential-foods.ch fiir die Schweiz

Osterreich:

Informationsburo fur Essential Foods

Reuchlinstr. 5, 4020 Linz

Tel.: +43 (0) 732 946859 - Fax: +43 (0) 732 942890
office@essential-foods.at
www.essential-foods.at

Ausfiihrliche Aufsitze zu verschiedenen Olen und Kurkuma, ein ,,Dossier Speised]®
und dieses Buch finden Sie auf www.truenatureverlag.de als PDF-Download.

Alle Inhalte dieses Buches mit Links zu den Studien und zusitzlichen Infos sind auf
www.ganzheitliche-gesundheit.info abrufbar. Hilfreich ist hier auch die Suchfunktion!
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Robert Schneider, geb. 1954,
Heilpraktiker

Neben seiner beruflichen T4i-
tigkeit befasst sich Robert
Schneider schon seit 44 Jahren
mit Methoden der Selbster-
forschung und der Entfaltung
unseres menschlichen Poten-
tials. Seit dem Jahr 2000 ver-
starkte sich dabei sein beruf-
licher Fokus auf den Bereich
der Gesunderhaltung unseres
Kérpers durch die gezielte
Einnahme von Vitalstoffen.

Bei der Erforschung dessen,
was dem Leib gut tut, bestimm-
te ein permanenter Austausch
mit Heilpraktikerkollegen und
Gleichgesinnten seinen Alltag;
Das Ergebnis seiner Bemi-
hungen ist in diesem Buch auf
den Punkt gebracht.



So komplex das Thema Gesunderhaltung ist: Eigenverantwortung fiir das Wohl von
Korper, Geist und Seele ist heute mehr denn je unverzichtbar. Konsequenterweise gilt
es dabei auch, Ursachen fiir mégliche Stérungen im natiirlichen Gleichgewicht unserer
Korperfunktionen zu erkennen und entsprechend regulative MalBnahmen zu treffen.

Hier setzt der Autor an. Er zeigt wesentliche Zusammenhinge fiir das reibungslose
Zusammenspiel der rund 80 Billionen Zellen unseres Korpers auf. Die Grundannahme,
dass ,eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung ausreicht, um uns mit al-
len Nahrstoffen zu versorgen“ verblasst, wenn man der differenzierten Betrachtung
dieses Buches folgt. Es zeigt, in welchen Fallen es sehr wohl Sinn macht, fehlende Vi-
talstoffe zusatzlich einzunehmen.

Dariiberhinaus findet man hier praxiserprobte Methoden, um dem Korper durch eine
gezielte Entgiftung wieder zu einer Selbstregulation zu verhelfen.

,Wir kénnen uns in erster Linie dann gesund, wohl und vital flihlen, wenn uns alle notwendigen
Mikrondhrstoffe - auch Vitalstoffe genannt - in ausreichender Menge zur Verfligung stehen.”

iglls nature




