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> Phosphatidylserin & weitere Gehirnaktivatoren
Alterungsprozesse in Gehirn und Nervensystem gehen mit
strukturellen und biochemischen Veranderungen einher. Hierzu
gehodren u.a. eine veranderte Lipidzusammensetzung der Ner-
venzellmembran, die Stérung neuronaler Enzymaktivitaten, Glu-
cosemangel durch Cerebrale Insulinresistenz, chronisch erhdhte
Cortisolspiegel, eine Verminderung der Synthese und des Abbaus
von Neurotransmittern und/oder eine verminderte Synapsendich-
te. Unzureichende Entgiftung des Gehirns durch verkurzte Schlaf-
dauer und Funktionsstérungen der Gliazellen.

Zahlreiche klinische Studien belegen, dass das Phospholipid Phos-
phatidylserin (PS) eine signifikante positive Wirkung auf die kogni-
tiven Funktionen aufweist, insbesondere auf die Funktionen, die
mit zunehmendem Alter tendenziell nachlassen, wie z.B. Gedacht-
nis- und Sprachleistung sowie Lern- und Konzentrationsfahigkeit.
Dies aBt sich vor allem auf die nachgewiesenen Auswirkungen
einer oralen PS-Supplementation auf die neuronalen Membranen,
auf den Zellstoffwechsel und die Enzymaktivitat erklaren.

Phosphatidylserin wird zunehmend praventiv und therapiebeglei-
tend zur Verbesserung der Hirnfunktionen bei chronischem Stress
(insbesondere bei erhéhten Cortisolwerten), Depressionen, Alters-
demenz, Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS), ver-
ringerter Konzentrations- und Denkleistung und herabgesetztem
Gedachtnisvermdgens eingesetzt. In den Nervenzellmembranen
sind Phospholipide wie Phosphatidylserin immer an Omega-
3-Fettsauren gekoppelt. Phospholipid-gebundenes DHA ist ein
wesentlicher Bestandteil menschlicher Zellmembranen, insbe-
sondere der Nervenzellmembranen.

Auch hier also gilt:
LJede Kette ist so stark wie ihr schwachstes Glied!"

Mein Tipp: Nur wenn genltgend aktives Vitamin D (Calcitriol), Ma-
gnesium, Omega-3-Fettsauren, Aminosauren, Vitamine und Spu-
renelemente zu Neurotransmittersynthese vorliegen, kann Phos-
phatidylserin sein volles Potential entfalten! Ausserdem sollte fur
optimale Bewegungsreize gesorgt werden. Hierzu empfehle ich
Ihnen das Buch. ,Lass dein Gehirn nicht sitzen" von Erik Scherder.
Des weiteren kann die Bestimmung des Vitamin-D-Spiegels, des
Homocystein- und des Ferritinspiegels wertvolle Hinweise darauf
geben, welche Nahrungsinhaltsstoffe zusammen mit Phosphatidy!-
serin erganzt werden sollten. Die Gabe eines Multi Produktes kann
generell empfohlen werden. Vitamin D vor allem in der Herbst- und
Winterzeit und Omega-3-Fettsauren als phospholipidreiches Krill
Ol kann allen Personen empfohlen werden, die nicht mindesten 2 x
wodchentlich Fisch essen. - 10 Quellen auf Anfrage bitte

> Den antibiotischen Immunregulator Vitamin D3
substituieren & aktivieren

Insbesondere in den Wintermonaten sind Grippeepidemien am
haufigsten und die Krankheitsverlaufe am schwersten. Das hangt
mit der Sonneneinstrahlung zusammen: Sie beeinflusst die Kon-

zentration von Vitamin D. Dieser Vitalstoff ist derart immunregu-
lierend und wirkungsvoll gegen Krankheitserreger, dass man in
neueren Studien vom "antibiotischen Vitamin" spricht. In klinischen
Studien senkte Vitamin D die Erkrankungshaufigkeit drastisch und
hob die saisonale Haufung von Infekten komplett auf, d. h.im Win-
ter und Sommer kam es gleich selten zu Infekten. Aktiviertes Vi-
tamin D (Calcitriol) verringert zudem das Risiko einer bakteriellen
Sekundar-Infektion. Das ist bedeutend, weil speziell bakterielle
Pneumonien oft zu schwerwiegenden Komplikationen fUhren und
auch fur die meisten Todesfalle im Zusammenhang mit Influen-
zainfektionen verantwortlich sind. Vitamin D wirkt zudem entzin-
dungshemmend, so dass es ebenfalls eine Uberflutung mit ent-
zUndungsférdernden Zytokinen vermeiden hilft.

Abhangig vom derzeitigen Vitamin D-Spiegel kénnen in der
Herbst- und Winterzeit bis zu 10.000 |E. substituiert werden. des
weiteren sollte die Umwandlung von Vitamin D in das aktive Cal-
citriol geférdert werden. Hierzu wird Magnesium bendtigt. des
weiteren kann der gezielte Einsatz von Muskelerwarmung und
MuskelabkUhlung die Calcitriolbildung ankurbeln (1): https://www.
vitamindservice.de/aktiv

Der Wirkstoff Calcitriol wirkt auch auf das Immunsystem positiv:
Er verbessert die Infektabwehr und schutzt mitunter vor Autoim-
munkrankheiten (beispielsweise Schuppenflechte oder kreisrun-
dem Haarausfall). Auf diesem Effekt scheint auch ein vermindertes
Auftreten bestimmter Krebsarten zu beruhen. des weiteren wirkt
Calcitriol auf das Nervensystem, die Muskulatur und den Blut-
druck. Zu viel Calcium (z.B. durch zu viel Kuhmilchprodukte) [aBt
die Steuerungsmechanismen fur den Calcium- bzw. Knochen-
stoffwechsel abstumpfen. Weniger ist hier mehr. Bei optimaler
Versorgung mit Magnesium (mind. 6 mg je kg Koérpergewicht!) rei-
chen 500 mg Calcium taglich aus.

Quellen: Adit A. Glinde et al., Association Between Serum 25-Hydroxyvitamin D
Leveland Upper Respiratory Tract Infection in the Third National Health and Nu-
trition Examination Survey.In: Archives of Internal Medicine, Vol. 169, No. 4, 2009,
S. 384-390. Cannell JJ, Vieth R, Umhau JC, Holick MF, Grant WB, Madronich S,
Garland CF, and Giovanucci E. : Epidemic Influenza and Vitamin D. Epidemiol
Infect. 2006 Sep 7:1-12 Schauber J., R. A. Dorschner, A. B. Coda, A. S. Buchau,
P.T. Liu, D. Kiken, Y. R. Helfrich, S. Kang, H. Z. Elalieh, A. Steinmeyer, U. Ztgel, D.
D. Bikle, R. L. Modlin, and R. L. Gallo: Injury enhances TLR2 function and antimi-
crobial peptide expression through a vitamin D-dependent mechanism. J. Clin.
Investig. 2007 117:803-811. Zasloff M. Et al: On the epidemiology of influenza.
Virology Journal 2008, 5:29

> Bor - das vergessene Spurenelement

Bor ist ein lebensnotwendiges Spurenelement, das vielen Vita-
minen (D3) und Hormonen erst zur vollen Wirksamkeit verhilft. Es
ermoglicht die Zellreparatur Uber Flavonoid-Borinsauren; in un-
seren Knochen ist Bor 5 x so hoch konzentriert wie im Blut und
im Ubrigen Koérper und greift hier offensichtlich auch in den Cal-
ciumstoffwechsel ein, ist also mit verantwortlich fur Osteoporo-
se, aber auch fur die Bildung von Immunzellen im Knochenmark;
es ist - zusammen mit Calcium - verantwortlich fUr die Stabilitat
der Zellwande und ist deshalb wirksam bei der Heilung von Wun-
den, Geschwuren und besonders der Neurodermitis durch seine



zusatzliche antiallergische Komponente. Borwasser wurde von
vielen Generationen als Augenheilmittel verwandt; heute weil3
man, dass diese Wirkung durch die Komplexbildung der Hy-
aluronsaure des Auges mit Bor zustande kommt, wodurch das
Bindegewebe und die Kapillarwande wieder stabilisiert werden.
Bormangel kann verschiedene Ursachen haben: Zum einen ha-
ben nicht-biologisches Obst und Gemuse nur einen geringen
Borgehalt, zum anderen benétigt unser Korper durch die starken
Giftbelastungen eine erhéhte Zufuhr von Bor.

Ungesunde Garmethoden reduzieren zudem die Verfugbarkeit
von Bor in der Nahrung. Das Kochwasser von Gemuse enthalt ei-
nen GrofBteil der Mineralien, wird aber Zuhause und bei industri-
eller Verarbeitung oft weggeschuttet. Phytinsaure in Backwaren,
Getreide und gekochten Hulsenfrichten kann die Verfugbarkeit
stark einschranken. Bormangel fuhrt vermutlich auch zu einer
Hyperaktivitat der Nebenschilddrusen. Hierdurch wird vermehrt
Calcium aus den Knochen und Zahnen freigesetzt, wodurch der
Calciumspiegel im Blut ansteigt. Hierdurch werden maoglicher-
weise auch Arthrose- und Artritisformen sowie Osteoporose und
Zahnschaden geférdert. Diese Aussagen sind medizinisch und
ernahrungswissenschaftlich noch nicht allgemein anerkannt.

Brokkoli gegen Ostrogendominanz

Immer mehr Studien zeigen, dass eine Reihe von Umwelt- und
Genussgiften, vor allem Xeno-Ostrogene, Schwermetalle, Alkohol,
Rauchen, aber auch Pestizide und viele vor allem lipophile Umwelt-
schadstoffe Ostrogendominanz férdern und/oder bewirken kén-
nen und auch immunologische Dysregulation herbeiftihren bzw.
verstarken. Eine Vielzahl unerwunschter Wechselwirkungen mit
dem Hormonsystem sind inzwischen bekannt.

Xeno-Ostrogene stéren primar und sekundar Ovarien, Hypophyse,
Hypothalamus, aber auch Schilddruse und Nebenniere. Bewe-
gungsmangel, Schlafmangel, Fett- und Kohlenhydrattberschuss
fuhren Uber verminderte Lipolyse und Insulinresistenz zu mehr Kor-
perfett und damit zu verstarkter Ostradiol- und Ostrogen-Bildung.

Es gibt verschiedene Lebensmittel, deren Inhaltsstoffe sich re-
gulierend auf den Ostrogenhaushalt auswirken kénnen. Dazu
gehoéren unter anderem Omega-3-Fettsauren und Sekundare
Pflanzenstoffe (,Phytamine”) wie z.B. Flavone (z.B. Apigenin aus
Kamille) und Indole (z.B. DIM) aus Kreuzblutlern. GemuUse aus
der Familie der Kreuzblutler wie Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi,
Kraut, Pak Choi, Rosenkohl, Rotkohl, Spargel und Weikohl ha-
ben eine Ostrogen modifizierende und dadurch auch eine krebs-
hemmende Wirkung.

Der vor allem in Brokkoli enthaltene sekundare Pflanzenstoff
Glucosinolat wird im Kérper zu Indol-3-carbinol (I3C) und unter
Einwirkung von Magensaure zu Diindolylmethan (DIM) umge-
wandelt. Das schwefelhaltige Glucosinolat DIM (Diindolylme-
than) gehort zu den hitzeempfindlichen sekundaren Pflanzenin-
haltsstoffen, hat antioxidative Eigenschaften und unterstutzt den
selektiven, programmierten Zelltod - die sogenannte Apoptose.

Bei Lungenerkrankungen und Metastasierungen kdnnen auch
Wirkstoffe aus dem Brokkoli sinnvoll sein. Sulforaphan hemmt
die BlutgefaBbildung im Tumor und das Tumorwachstum, ohne
dabei Nebenwirkungen zu verursachen. In Kombination mit
Krebsmedikamenten verstarkte sich dieser Effekt noch.

http.//www.n-tv.de/leute/essen/Am-besten-viel-davon-
article292588.html

Diindolylmethan begunstigt das Verhaltnis von gutem 2-Hydro-
xy-Ostrogen zu schlechtem 16-Hydroxy-Ostrogen. Die Neigung
zu Krebs, Fettleibigkeit und ein schlechter Fettstoffwechsel be-
zuglich Omega-3-Fettsauren konnen unter anderem an einem
niedrigen 2-Hydroxy-Ostrogenspiegel liegen. DIM und Omega-
3-Fettsauren gleichen ein ernahrungsbedingtes Ostrogenun-
gleichgewicht aus. des weiteren zeigt DIM auch immunaktivie-
rende Wirkungen und kann so zur schnelleren Bekampfung von
Viren und Bakterien beitragen. Diverse Mikronahrstoffe kénnen
synergetisch mit DIM zusammenwirken. Hierzu gehdren Flavo-

noide (insbesondere aus Mariendistel) und eine gute Basisver-
sorgung mit Zink, Magnesium, Vitamin E und B-Vitaminen.

Probiotika kénnen die Belastungen durch Erkaltungen bei
Kindern reduzieren
Die Zusammensetzung einer gesunden kindlichen Darmflora
unterscheidet sich von der erwachsener Personen und ist wich-
tig fur eine gesunde Immunfunktion. Verschiedene Faktoren ha-
benim vergangenen Jahrzehnt zu einer qualitativen Verschlech-
terung der Darmflora von Sauglingen und Kleinkindern gefthrt.
Probiotika mit Lactobacillen und Bifidobakterien kénnen zur
Starkung des Immunsystems beitragen. Eine Studie aus 2009
zeigt, dass eine gute Versorgung mit bestimmten Probiotika, Lac-
tobacillus acidophilus allein oder kombiniert mit Bifidobakterium
animalis, die Symptome von Erkaltungen bei jungeren Kindern
verringern kénnen. An der sechsmonatigen (Doppelblindstudie
nahmen 326 chinesische Kinder im Alter von 3 bis 5 Jahren teil.

Im Vergleich zum Placebo zeigte sich sowohl bei der Einnahme
von Laktobazillen allein als auch bei Kombination mit dem Bifi-
dobakterium erkaltungslindernde Effekte. Die Kombination aus
zwei Probiotika erwies sich dabei als etwas effektiver. Durch den
Verzehr der Probiotika sanken bei den Kindern Beschwerden wie
Fieber, Hustenanfalle und Schnupfen und ebenso die Dauer der
Erkaltungen bzw. die Anzahl der Krankheitstage. des weiteren
nahmen die Kinder mit Probiotika weniger antibiotische Medika-
mente ein. Die Mediziner fuhren die Wirkung auf den immunstar-
kenden Effekt der Probiotika, den bereits andere Studien gezeigt
haben zurtck. Ausgewahlte Bakterien-Stamme kénnen offenbar
speziell die dendritischen Zellen anregen, die die Funktionen
des Immunsystems beeinflussen.

Quelle: Gregory J. Leyer et al., Probiotic Effects on Cold and Influenza-Like
Symptom Incidence and Duration in Children. In: Pediatrics, Vol. 124, Nr. 2, Au-
gust 2009, S. e172-e179, doi: 10.1542/peds.2008-2666.

Meine Tipp: Darm Pro+Pre Kids enthalt 4 Milchsaurekulturen, die
besonders zum Aufbau einer gesunden Darmflora bei Sauglin-
gen und Kleinkindern geeignet sind.

Zur gezielten Versorgung mit Milchsaurebakterien
in hoher Konzentration
mit dem Ballaststoff Bio-Inulin.
zur Erhaltung einer gesunden bakteriellen Besiedlung
des Darmes.

Besonders fur Sauglinge und Kleinkinder die per Kaiserschnitt
geboren sind nicht oder kaum gestillt wurden nach Antibiotika-
Therapie. Die fur Darm Pro+Pre Kids selektierten Stamme haben
eine hohe Magensaure- und Gallentoleranz. Auf diese Weise
wird eine hohe Uberlebensrate im Magen-Darm-Trakt erreicht.
Die Darm Pro+Pre Kids verwendeten Bakterienstamme sind frei
von Lactose und Milch-EiweiBen. Es ist besonders geeignet im
Einsatz bei Lactoseintoleranz; die durch die Bakterien produzier-
ten Enzyme unterstutzen die Verdauung von Lactose.

Dopamin & Wintertief
Der prafrontale Cortex ist der Teil des Gehirns, der fur Sprache,
Handlungsplanung,  Aufmerksamkeit — Erinnerungsprozesse,
Antrieb, Motivation, emotionaler Ausgeglichenheit, adaqua-
ten Reaktionen nach dem Eingang neuer Informationen bis hin
zur Lésung alltaglicher Probleme zustandig ist. Generell sind
stérungsfreie Funktionen und Arbeitsablaufe des prafrontalen
Cortex immer ein Prozess, der von einem Zusammenspiel zwi-
schen den verschiedenen Neurotransmittersystemen, deren
Rezeptoren und Verbindungen abhangig ist. Nach derzeitigem
Forschungsstand scheinen vor allem die Neurotransmitter Nor-
adrenalin, Serotonin und Dopamin maBgeblich der Regulierung
dieser Funktionen beteiligt sind. Dopamin ist nicht nur fur die
Kontrolle der Motorik, sondern auch fur Motivation und Beloh-
nung zustandig. Unser Gehirn belohnt sich praktisch selbst fur
seine gute Leistung und sorgt hierdurch fur die richtige Moti-
vation weiter zu machen. des weiteren regelt Dopamin die Ab-
speicherung gelernter Informationen im Langzeitgedachtnis.
Eine mangelhafte Aktivitat des Neurotransmitters Dopamin im
prafrontalen Cortex kann zu Antriebsmangel, Konzentrations-



stérungen und Hyperaktivitat fuhren. Defizite an bestimmten
Mikronahrstoffen beeintrachtigen den Dopaminhaushalt. Zu den
wichtigsten ,Dopaminboostern” gehéren hier die Aminosauren
Tyrosin, dessen Folgeprodukt L-Dopa als direkte Dopaminvor-
stufe und das Coenzym 1 (NADH) welches der Kérper aus Vita-
min B3 bilden kann.

Zu den weiteren Substanzen die am Dopaminstoffwechsel be-
teiligt sind gehdren u.a. auch Magnesium, Zink, Vitamine C, B6
und D3. Des weiteren kénnen sich Polyphenole und Flavonoide
(z.B. aus Traubenkernenen, Ginkgo biloba, Heidelbeeren und
grunem Wildhafer) positiv auf den Dopaminstoffwechsel im pra-
frontalen Cortex auswirken.

Quellen (u.a.): Amen Daniel G.: ,Das glickliche Gehirn." Verlag Mosaik bei
Goldmann 2010; Kehr J, Yoshitake T, Yoshitake S : ,The Ginkgo biloba extract
EGb 761® and its main constituent flavonoids and ginkgolides increase ex-
tracellular dopamine levels in the rat prefrontal cortex." British Journal of
Pharmacology Volume 159, Issue 3, pages 659-668, February 2010; Dodge
HH, Zitzelberger T, Oken BS, Howieson D, Kaye J. A randomized placebocon-
trolled trial of Ginkgo biloba for the preven-tion of cognitive decline. Neuro-
logy. 2008, 70:1809-1817.

Mein Tipp: Mucuna pruriens Complex mit Mucuna pruriens Ex-
trakt, N-Acetyltyrosin und NADH!

Herzgesunde Carotinoide vs. Syndrom X

Bei den Carotinoiden handelt es sich um in Pflanzen weit ver-
breitete Farbpigmente. Man kennt derzeit 700 verschiedene
Carotinoide. Dabei unterscheidet man zwischen sauerstofffrei-
en und sauerstoffhaltigen Carotinoiden. Zu den sauerstofffreien
Carotinoiden gehdren z.B. Alpha-Carotin, Beta-Carotin und Ly-
copin. Zu den sauerstoffhaltigen Carotinoiden, die hauptsachlich
in grunem Gemuse zu finden sind, gehdren Lutein, Zeaxanthin
und Beta-Cryptoxanthin. Carotinoide schutzen Pflanzen vor der
UV-Strahlung der Sonne. Beim Menschen konnte ein Schutz vor
Lipidperoxidation und vor oxidativen DNA-Schaden nachgewie-
sen werden. Des weiteren zeigen sie folgende gesundheitsstar-
kende Effekte:

Beta-Carotin: Lichtschutz und Immunstimulation, Vorstufe
von Vitamin A

Lycopin: kardioprotektiv, Senkung des LDL-Cholesterins
Lutein: Senkt das Risiko fur Makuladegeneration und
Katarakt (grauer Star)

Niedrige Konzentrationen an den Carotinoiden Beta-Carotin
und Lycopin im Blutplasma oder Fettgewebe erhdhen das Risi-
ko fur einen Herzinfakt sowie arteriosklerotische oder koronare
Herzerkrankungen. Beta-Carotin und Lycopin verhindern z.B.
die Oxidation von Lipoproteinen. Die aktuelle Studien bestati-
gen das protektive Potential naturlicher Carotionide bezlglich
der Entstehung und dem Fortschreiten von arteriosklerotischen
Entwicklungen und koronaren Herzerkrankungen. Neben den
klassischen Funktionen des Beta-Carotins werden weitere
Funktionen beschrieben (bspw. bei der Kontrolle der Thermo-
genese oder der DepotgréBe von Fettgewebe).

Durch den vermehrten Verzehr von alpha- und beta-Carotino-
iden (vor allem aus Karotten) sinkt bei alteren Mannern das Ri-
siko, an einem Herztod zu sterben. Eine neue Studie von deut-
schen, niederlandischen und US-amerikanischen Forschern
zeigt, dass die erhdohte Aufnahme von alpha- und beta-Caro-
tinoiden aus der Ernahrung das Risiko, an einer Herzkrankheit
zu sterben, um bis zu 20 % verringern kann! An dieser Studie
nahmen 559 Manner (Zutphen Elderly Study) mit einem Durch-
schnittsalter von 72 Jahren teil. Die Teilnehmer wurden Uber
ihre Ernahrung befragt. Hierauf basierend wurden die tblichen
Anteile von Carotinoiden und anderen Nahrstoffen, von Vita-
min C und E (alpha- und gamma-Tocopherol) in der Ernahrung
berechnet. Im Verlauf des 15-jahrigen Beobachtungszeitraums
verstarben 197 der Teilnehmer an Herzkrankheiten. Diese hat-
ten am Beginn der Studie noch nicht an chronischen Krankhei-
ten gelitten. Bei der Auswertung der Ernahrungsweisen zeigte
sich, dass hier nur die erhdhte Aufnahme von alpha- und be-
ta-Carotinoiden einen gunstigen Einfluss auf den Verlauf von
Herzkrankheiten hatte. Diese beiden Carotinoide konnten das
Risiko fur einen Herztod um 19 bzw. 20% verringern. Die Haupt-

quelle fur eine gute Versorgung mit Carotinoiden waren Ka-
rotten. Auch ihr erhdhter Verzehr allein konnte das Risiko fur
Herztode bereits um 17% senken. In weiteren Studien soll daher
der Mechanismus untersucht werden, auf welche Weise alpha-
und beta-Carotin die Herzfunktionen gunstig beeinflussen.

Eine Befragung zu den Ernahrungsgewohnheiten bei 374 Man-
nern mittleren und fortgeschritteneren Alters zeigte, dass eine
héhere Menge mit der Nahrung zugefuhrter Carotinoide (ins-
besondere Beta-Carotin und Lycopin) mit einem verminderten
Auftreten eines metabolischen Syndroms sowie mit niedrigeren
Messwerten fUr eine Adipositas und fur die Serumtriglyceride
verknUpftist. In mehreren Studien wurden bei Ubergewichtigen
Personen im Vergleich zu normalgewichtigen Kontrollperso-
nen verminderte Beta-Carotin-Konzentrationen nachgewiesen.
Dies gilt besonders fur Kinder und Jugendliche.

Die wichtigsten Beta-Carotin-Quellen sind Karotte, Spinat,
Grunkohl, Aprikose und Kurbis. Lycopin kommt vor allem in To-
mate und roter Grapefruit vor. Lutein bzw. Zeaxanthin findet sich
z. B. in Grlinkohl, Spinat, Kopfsalat, Brokkoli oder Erbsen.

Quellen:

Dietary Carotenoid Intake Is Associated with Lower Prevalence of Metabolic
Syndrome in Middle-Aged and Elderly Men Ivonne Sluijs’, Joline W. J. Beulens,
Diederick E. Grobbee and Yvonne T. van der Schouw / Journal of Nutrition,
Vol. 139, No. 5, 987-992, May 2009d0i:10.3945/jn.108.101451 B. Buijsse et al.,
Both alpha- and beta-Carotene, but Not Tocopherols and Vitamin C, Are In-
versely Related to 15-Year Cardiovascular Mortality in Dutch Elderly Men. In:
Journal of Nutrition Vol. 138, Nr. 2, 2008, S. 344-350. Bendich A. (1990).Carote-
noids and the immune response.J.Nutr.119:112-115 Garewal H.S. (1993).Carote-
noids in oral cancer prevention.In:Canf eld L.M. Krinsky N.I. and J.Olson (eds)
Carotenoids in human health,New York Academy of sciences,139-147 Karppi
J.etal. Low serum lycopene and -carotene increase risk of acute myocardial
infarction in men. The European Journal of Public Health. Published online
December 2011.

Pflanzliche Verdauungsenzyme bei verzégertem

Muskelkater
Ein verzégerter Muskelkater (DOMS), ist eine besondere Art von
Muskelkater. Hierbei handelt es sich um ein gut dokumentier-
tes Phanomen, das meistens als Ergebnis ungewohnlicher oder
hochintensiver exzentrischer Ubungen auftritt. Verkirzungen
der Muskulatur, gesteigerte Steifheit, Schwellungen, Kraftver-
lust, lokale Schmerzen und Stérungen der Propriozeption sind
haufige Symptome, die meistens innerhalb von 24 Stunden
nach der Belastung auftreten und 3-4 Tage anhalten kénnen.
Bisher wurden erhebliche Forschungen zur Behandlung von
DOMS durchgefuhrt, aber keine hat bisher bei der Vorbeugung
oder Behandlung von DOMS zu zufriedenstellenden Ergebnis-
sen gefuhrt. Arzneimittel wie NSAIDs (z. B. Ibuprofen) sind weit
verbreitet, sind jedoch bekannt dafur, den Heilungsprozess zu
beeintrachtigen und zu verlangern sowie verschiedene Neben-
wirkungen zu verursachen, die sie nicht mehr fit machen.
Untersuchungen haben jedoch gezeigt, dass die Verwendung
von Enzymen eine bessere Alternative sein kénnte. Es wurde
festgestellt, dass Proteaseenzyme DOMS-assoziierte Schmer-
zen und EntzUndungen lindern kénnen. Es ist bekannt, dass die
orale Gabe von Proteaseenzymen die Erholungszeit nach Ver-
letzungen verkuUrzt.

In einer kurzlich veréffentlichten klinischen, placebokontrollier-
ten Doppelblindstudie wurde die Wirksamkeit von DigeZyme®
bei der Reduzierung von Schmerzen im Zusammenhang mit
verzégertem Muskelkater (DOMS) untersucht, die durch stan-
dardisierte exzentrische Ubungen hervorgerufen wurden. In
der Studie erhielten 20 gesunde mannliche Teilnehmer dreimal
taglich Uber einen Zeitraum von 3 Tagen entweder Placebo-
oder Kapseln mit dem Multienzymkomplex DigeZyme® (50
mg). Die Ergebnisse legen nahe, dass dieser Multienzymkom-
plex in der Lage war, die Schmerzen und Druckempfindlichkeit
zu verringern, die durch Bewegung verursacht werden. Auch
im Bereich der proentzundlichen Biomarker (Kreatinkinase und
Laktatdehydrogenase) gab es einen ricklaufigen Trend.

Quelle: Majeed et al. Sport Nutr Ther. 2016; DOI: 10.4172 / 2473-6449.1000113

Mein Tipp: MSM + Polyphenole aus Trauben, Traubenkernen,
Kirschsaft und alkoholfreiem Bier kobnnen die Effekte der
Enzyme langsam verstarken.



Was ist CBD Ol und weshalb stehen wir dafiir ein?
CBD-Ol wird aus der Cannabis Sativa-Pflanze hergestellt. Die-
se Pflanze ist von der gleichen Familie wie die Marihuanapflan-
ze, aber es ist eine andere Art. Die Cannabidiol-Substanz wird
aus der Pflanze gewonnen. Der Extrakt wird mit einem Ol ver-
mischt, oft handelt es sich um Hanfsamendl oder Olivendl. So
ist das Endprodukt CBD-Ol reich an Cannabidiol. CBD-Ol wird
daher auch Cannabidiol-Ol genannt. Diese Erganzung wirkt
nicht psychoaktiv, weil sie sehr wenig Tetrahydrocannabidiol
(THC") enthalt.

Was ist Hanfsamenoél?

Hanfsamendl wird auch aus den Samen der Hanfpflanze Can-
nabis sativa gepresst. Das Ol wird oft zur Herstellung von CBD-
Ol verwendet, enthalt jedoch kein Cannabidiol. Hanfsamenolist
auch ein Lebensmittel, das wegen den gesundheitsférdernden
ungesattigten Omega-3- und -6-Fettsauren zum Beispiel als
Salatol verzehrt wird.

CBD-OL fiir die Gesundheit

Ergdnzungen mit Cannabidiol sind in verschiedenen Dosie-
rungen auf dem Markt erhaltlich. Die wissenschaftliche Erfor-
schung der gesundheitlichen Auswirkungen von Cannabidiol
ist vielversprechend. Derzeit kébnnen keine gesundheitsbezo-
genen Angaben fur Cannabidiol gemacht werden.

Nahrungserganzungsmittel ohne psychoaktive Wirkung
Nahrungserganzungsmittel mit CBD-OLl enthalten sehr wenig
bis keine THC. Dies bedeutet, dass es keine psychoaktive Ak-
tivitat hat und Sie im Allgemeinen keine oder sehr geringe Ne-
benwirkungen haben. Wenn Nebenwirkungen auftreten sollten:
Beenden Sie die Verwendung bitte sofort.

THC-OLl (oder Marihuanaél) istim Gegensatz zum CBD-Ol kein
Nahrungserganzungsmittel

THC-Ol wird aus der Zuckerrohrpflanze Cannabis indica herge-
stellt. Diese Pflanze enthalt psychoaktive Substanzen wie Tet-
rahydrocannabidiol (THC). THC in Nahrungserganzungsmitteln
ist verboten!

Sichere Verwendung

Kaufen Sie zuverlassige Produkte, die von Unternehmen mit
einem guten Qualitatssystem hergestellt werden. Prufen Sie,
ob im CBD-Ol kein THC oder andere psychoaktive Substanzen
enthalten sind, beachten Sie die Inhaltsstoffliste auf der Verpa-
ckung. Verwendung sofort einstellen wenn Sie Halluzinationen
oder bose Traume erleben.

Nicht empfohlen wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit.
Beachten Sie die empfohlene Tagesdosis auf dem Etikett.

CBD (Cannabidiol) Produkte

nicht mehr im EifelSan Internet-Shop

Dass CBD Produkte rein therapeutische und keine berauschen-
de Wirkung haben koénnen, scheinen Politiker noch nicht zu
wissen. Deshalb werden Banken wie paypal, stripe und andere
mit gesetzlichen Auflagen belegt: Sie durfen gegen Androhung
von Hoéchststrafen keine illegalen Geschafte unterstutzen und
Hanfprodukte sind als illegal eingestuft.

Aus diesem Grunde mussten wir die Produkte nach wochen-
langer Diskussion mit paypal und stripe aus dem Internet Shop
nehmen, EifelSan bietet sie lhnen jedoch weiterhin Gber Fax,
telefonische und/oder email-Bestellung gegen Rechnung
oder SEPA an.

Produkt Eigenschaften

CBD Ol oder - verwendet wegen Cannabidiol
Hanfsamenol® - Nicht psychoaktiv (sehr wenig bis
gar kein THC)

- Einhaltung der Anforderungen an
die Lebensmittelsicherheit
- frei verkauflich

Hanfsamenol® - enthalt kein Cannabidiol
- auch als Lebensmittel, z.B. Ol fur Salat
- Gesundheitseffekte abh. von der
Fettsaurenzusammensetzung

- nicht psychoaktiv
Keine - Psychoaktiv (enthalt THC)
Nahrungserganzungen: - Medizinischer Gebrauch
THC Ol - Opium/BTM-Gesetz zustandig
Marihuana Ol
= Nahrungserganzung

* THC = Tetrahydrocannabinol: Psychoaktive Substanz in Cannabis

EifelSan bietet 2 hochwertige CBD Produkte an

(Tropfen und Kapseln)

Der Extract in dieser Kapseln enthalt neben CBD (Cannabidi-
ol) viele andere Cannabinoide, Terpene, Phenole, Aminosauren
und andere naturliche kraftige Pflanzenstoffe.

NICHT () rauscherzeugend: Von diesen CBD-Kapseln kénnen
Sie nicht stoned oder high werden.

Keine Drogentest relevanten Zutaten - nicht berauschend!
CBD-Ol von hochwertigster Qualitat auf Basis eines reinen
Extractes gewonnen aus speziell ausgesuchtem Hanf

CBD Tropfen aus Hanfél - Fettsaurenprodukt 30 ml (= ca. 720
Tropfen) oder 10 ml = ca. 240 Tropfen)

Zutaten: Hanfsaatél, Hanfpaste (Blatt + Blume). Enthalt ca. 1500
mg CBD. Jeder Tropfen enthalt: CBD 5%

CBD Kapseln mit Hanfél - Fettsaurenprodukt 100 Kapseln |
Hergestellt in den Niederlanden

Zutaten: Olivenol, Hanf Extract, Kapsel: Gelatine + Glycerol.
Jede Kapsel enthalt: CBD 3 mg

Fragen Sie gerne Herrn Schnitzler
Dienstags von 11-13 Uhr unter T +49 (0) 241 53809 2400

(Gute ( Geguliat
& beinfiche (Jupe

Nahrung als Medizin, Hrsg. & verantwortlicher Redakteur: Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,

Art Direction: Jill Heyer, www jillheyer.com




IN DIESER AUSGABE

Preiserhdhungen ab dem 1. November
Linus Pauling & Vitamin C
Das Herz-Kreislauf-System schiitzen durch Senkung von Lipoprotein a

Regeneration, Zellschutz, Entgiftung & Entsauerung mit Glutamin
DHA & Phosphatidylserin - ein nervenstarkes starkes Team

Darmflora, Mikronahrstoffe & sekundare Pflanzenstoffe -

ein komplexes Wechselspiel

Cannamedic CBD Hanfél

Stress-Schutzmolekule: Extremolyte & Osmolyte
Nahrstoffsynergismus verstarkt Wirkung von Antidepressiva
paypal schreibt vor, welche Produkte verkauft werden durfen!!

NAHRUNG ALS MEDIZIN

Information fur Heil- und Heilhilfsberufe 0700 - 34335726 (9-18 Uhr 0,12 €/Min.)

Ihre persdnliche Fachberatung dienstags und donnerstags von 9-13 Uhr

Nach dem Motto ,, Schlechte Nachrichten zuerst"
- Wichtige Preisinformation

Liebe EifelSan Kundinnen

wegen gestiegener Rohstoffpreise mussen wir unsere Produkt-
preise leider um durchschnittlich ca. 50 Cent pro Dose anheben.
Diese Preiserhéhung wird erst ab dem 1. November 2017 durch-
gefuhrt. Wir danken fur lhr Verstandnis und dafur, das Sie unsere
Qualitat zu schatzen wissen. - Martina Heyer

> Linus Pauling & Vitamin C

Der Chemiker und Begrunder der Orthomolekularen Medizin Linus
Pauling (1901 bis 1994) wurde Zeit seines Lebens gleichermaBen
bewundert und kritisiert. Er erhielt 1954 den Chemie-Nobelpreis
fur Modelle zur chemischen Bindung und 1963 den Friedensno-
belpreis aufgrund seines Engagements gegen Atomwaffentests.
In Vitamin C sah Pauling ein Wundermittel gegen Krankheiten von
Krebs bis hin zu Erkaltungen. Er nahm jahrelang 189 pro Tag ein.

Seine Veroéffentlichungen zum Thema werden bis jetzt kontro-
vers diskutiert und galten zum Teil als Uberholt. Zwei neue Studi-
en zeigen, dass er mit seine Uberlegungen zum Vitamin C wohl
doch Recht hatte.

Michalis Agathocleous und Sean Morrison vom University of Te-
xas Southwestern Medical Center zeigen jetzt, das Ascorbinsaure
Effekte auf Stammzellen hat. Der Mensch hat im Laufe der Evolu-
tion die Fahigkeit verloren, Ascorbinsaure Uber den eigenen Stoff-
wechsel herzustellen. Im Unterschied dazu produzieren z.B. Zie-
gen bei Infektionen bis zu 20g Vitamin C Uber die Zwischenstufe
Gulonsaure selbst.

Bisher war bekannt, dass Stammzellen hohe Mengen an Ascorbin-
saure aufnehmen. Um festzustellen, ob das Vitamin fur deren Funk-
tion wichtig ist, arbeiteten Agathocleous und Morrison mit transge-
nen Nagern, denen das Enzym zur Vitamin-C-Herstellung fehlte.

Wenig Ascorbat hemmt den Tumorsuppressor TET2 (Tet methyl-
cytosine dioxygenase 2). TET2 wiederum kontrolliert Uber epige-
netische Mechanismen die Aktivitat von Genen und damit auch die
erwunschte Zerstérung von Krebsstammzellen. Ohne aktives TET2
entwickelten sich bei den Versuchstieren tatsachlich Leukamien.
Gab Cimmino aber exorbitant hohe Mengen an Vitamin C, blieben
die Nager gesund. Ascorbat aktiviert Gene, die unerwUtnschte Pro-
liferationen von Stammzellen verhindern. Damit, so Cimmino, kén-
ne Vitamin C durchaus eine protektive Wirkung haben.

> Das Herz-Kreislauf-System

schiitzen durch Senkung von Lipoprotein a

Eine eigenstandige Gefahr stellen bedenkliche Lipoprotein a -
Konzentrationen bei einer Arteriosklerose mit ihren Folgeerkran-
kungen ,Koronare Herzkrankheit", ,Herzinfarkt" und ,Schlaganfall*
dar. In den BlutgefaBen entstehen immer wieder winzige Blutge-
rinnsel, so genannte Mikrothromben, die sich den inneren Blutge-

faBwanden ablagern. Dabei férdern Bewegungsmangel und eine
ungesunde Erndahrung die Entstehung solcher Mikrothromben.
Sie kénnen bis zu einem gewissen Grad durch einen korpereige-
nen Auflésungsmechanismus unschadlich gemacht werden.

Bedenkliche Lipoprotein a-Spiegel hemmen hingegen diesen
Schutzmechanismus, so dass die Mikrothromben nicht aufgeldst
werden kénnen. ReiBen sich diese von der inneren GefaBwand
los und werden mit dem Blutstrom verschleppt, kommt es zu ei-
ner Embolie. Eine Embolie im Halsschlagaderbereich bedeutet:
Schlaganfalll Bei hohen LDL-Cholesterinspiegeln im Blut verhal-
ten sich bedenkliche Lipoprotein a - Werte additiv. Dies bedeutet,
dass sie zusatzlich das ohnehin bei bedenklichen LDL-Werten be-
stehende Risiko fur eine koronare Herzkrankheit erhéhen. Das Fol-
gerisiko einer manifesten, d.h. offensichtlichen, koronaren Herz-
krankheit ist ein Herzinfarkt. Auch wenn die LDL-Cholesterinwerte
unauffallig sind, das Lipoprotein a jedoch sehr hoch ist, ist von ei-
nem erhéhten Herz-/ Kreislaufrisiko auszugehen!

Bedenkliche Cholesterin- oder Triglyzeride-Werte kénnen durch
gesunde Lebensweise (Logi Kost, regelmaBiger Ausdauersport),
Krill 6L und gemischte Tocopherole/Tocotrienole gesenkt
oder in den Normbereich gebracht werden. Ursprunglich war die
Meinung, dass ein Lipoprotein a-Wert nicht beeinflusst werden
kann; neuere Erkenntnisse sprechen jedoch dafur, dass zum ei-
nen auch die korperliche Bewegung, zum anderen eine sinnvoll
dosierte Vitamin C Therapie oder eine sinnvoll dosierte Vitamin
D3 Therapie positive Effekte haben kann. Bestimmte Fettsauren
(Omega-3-Fettsauren z.B. in Krill O kénnen zum einen das .gute”
Cholesterin erhdhen, senken andererseits u.a. aber offenbar auch
das Lipoprotein a. Die schwefelhaltige Aminosaure N-Acetyl-L-
Cystein (NAC) kann zur Senkung von Homocystein und Lipopro-
tein a beitragen.

Mein Tipp: Dennoch gilt besonders in diesem Zusammenhang:
nicht ein einzelner Laborwert stellt einen Risikofaktor dar, sondern
die Zusammenschau samtlicher Risikowerte (z.B. auch Vitamin D,
Homocystein und der Omega-3-Index) sowie insbesondere des
Lebensstils. Hier haben Sie Einflussmoglichkeiten!

Dosierungsvorschlage:

Vitamin D 3 4000 - 8000 |.E.
Vitamin C 500 - 2000 Mg
Krill Ol 500 - 2000 mg

N-Acetylcystein 1200 - 1800 mg

> Regeneration, Zellschutz,

Entgiftung & Entsauerung mit Glutamin

Glutamin weist mit ca. 60% den groBten Anteil der freien Ami-
nosauren im Kérper auf und ist an zahlreichen Stoffwechselvor-
gangen beteiligt. Die hochsten Konzentrationen dieser wichtigen
Aminosaure finden sich im Blutplasma, der Muskulatur und in
der Gehirn- und Ruckenmarkflissigkeit. Glutamin dient als Stick-
stoff- und Kohlenstofflieferant sowie als wichtiger Baustein flr den



Aufbau und Erhalt der Muskulatur. Steht zu wenig Glutamin zur
Verfugung, holt der Kérper sich das nétige Eiwei3 aus dem Mus-
keleiweil und wandelt es in Glutamin und Energie um.

Der Glutaminbedarf steigt mit zunehmender physischer und
mentaler Beanspruchung ebenso. Die korpereigene Synthese
von Glutamin erfolgt mit zunehmendem Alter haufig in nicht mehr
ausreichendem MaBe. Bei Krebspatienten, Aidspatienten und
Hochleistungssportlern mit Ubertrainingssyndrom kann der tagli-
che Glutamin-Bedarf bei 30 - 40 g (manchmal auch héher!) liegen.

Bei hyperpermeablem Darm (Leaky Gut Syndrom) kann der
Verzehr von 3-4 x taglich 5g Glutamin zur Regeneration der ge-
schadigten Darmschleimhautbarriere beitragen. Bei Infekten,
starkem Gewichtsverlust oder schwerer kdrperlicher Belastung
kann die Dosis verdoppelt werden.

Glutamin hat auch einen entscheidenden Anteil an einem aus-
geglichenen Saure-Basen-Haushalt. Giftiges Ammoniak wird
Dank Glutamin in der Niere abgespalten, das basische Ammo-
niakmolekul bindet Saure und wird ausgeschieden. Ein weiterer
Vorteil: Das fur die korpereigene Neutralisation der Sauren not-
wendige Bicarbonat wird eingespart.

Das Gehirn wird bei der Synthese von Glutamin aus Glutaminsaure
vor den giftigen Wirkungen des Ammoniaks geschutzt. Durch den
Schutz vor diesem Zellgift wird eine Behinderung der Hirnfunkti-
onen vermieden, das Lang- und Kurzzeitgedachtnis verbessert.

Patienten mit Erschopfungszustanden und Hirnleistungsstorun-
gen weisen haufig einen Mangel an Glutaminsaure auf. Innere
Unruhe, Schlaflosigkeit und mangelnde Konzentration stehen
damit im Zusammenhang. Glutamin steigert die Produktion der
Gamma-Amino-Buttersaure, kurz GABA. GABA ist ein wichtiger
Neurotransmitter, der wie ein Schleusenwarter die Reizweiterlei-
tung zwischen den Nervenzellen des Gehirns hemmt und somit
wie ein naturliches Beruhigungsmittel fungiert. Steht dem Kor-
per gentgend Glutamin (und aktives Vitamin B6!) zur Verflgung,
kann er GABA bauen. Mit positiven Auswirkungen: Innere Ruhe,
Ausgeglichenheit auch in Stresssituationen, verbesserte Kon-
zentration, erholsamer Schlaf.

Die ausreichende Versorgung mit Glutamin ist auch wichtig fur
eine elastische, feste Haut. Die Aminosaure wird fur die Synthese
von Nukleotiden benétigt. Besonders bei sich schnell teilende
Zellen (z.B. auch die Zellen des Immunsystems und der Haut)
werden diese Energiequelle genutzt.

In den Nieren kann Glutamin in Glucose umgewandelt werden,
ohne dabei die Glukagon- und Insulinwerte zu beeinflussen.
Glutamin kann der Speicherung von Nahrungsfetten entgegen-
wirken und das Verlangen nach Zucker, einfachen Kohlenhyd-
raten und Alkohol vermindern. Eine Kombination mit den Ami-
nosauren N-Acetylcystein, Glycin, Vitamin B6, Galactose und
Basenmischungen mit Citrat- und Lactatverbindungen kénnen
den Mehrfachnutzen dieser Aminosaure potenzieren.

Glutamin + Vitamin B6 steigert den Spiegel des
Neurotransmitters GABA (unser kérpereigenes ,Valium®)
Glutamin + NAC + Glycin fordern die Bildung des
zellschutzenden Glutathions

Glutamin verstarkt die entsauernde Wirkung von
Basenmischungen mit Citrat- und- Lactatverbindungen
Glutamin + Galactose erhalten die Hirnenergie bei
Kohlenhydrat-armer Erndhrung

Quellen: 1Welbourne, T.C. (1995) Increased plasma bicarbonate and growth
hormone after an oral glutamine load, The American Journal Of Clinical Nutri-
tion, Volume 61, issue 5, (pp. 1058-1061)2Bowtell, J.L., Gelly, K., Jackman, M.L.,
Patel, A., Simeoni, M. & Rennie, M.J. (1999) Effect of oral glutamine on whole
body carbohydrate storage during recovery from exhaustive exercise, Journal
of Applied Physiology, Volume 86, issue 6, (pp. 1770-1777)

3Prada, P.O., Hirabara, S.M., de Souza, CT., Schenka, A.A., Zecchin,H.G., Vas-
sallo, J., Velloso, L.A., Carneiro, E., Carvalheira, J.B., Curi, R. & Saad, M.J. (2007)
L-glutamine supplementation induces insulin resistance in adipose tissue and
improves insulin signalling in liver and muscle with diet-induced obesity, Dia-
betologia, Volume 50, issue 9, (pp. 149-159)

DHA & Phosphatidylserin - ein nervenstarkes starkes Team
Das Gehirn ist das phospholipidreichste Gewebe unseres Kér-
pers, da es viel Phosphatidylcholin und Phosphatidylserin ent-
halt. Diese werden vom Gehirn bevorzugt in Verbindung mit der
Omega-3-Fettsaure DHA (Docosahexaensaure) in die Zellmem-
branen eingebaut.

Phosphatidylserin gehoért zu den Membran-Phospholipiden
und bildet mit diesen das GrundgerUst der Zellmembranen.
Phospholipide sind essentiell fur reibungslose Zellfunktionen.
In den Phospholipiden sind EiweiBmolekule verankert, die ver-
schiedene wichtige Aufgaben als Rezeptoren, Enzyme oder den
selektiven Stofftransport durch die Membran erflllen. Phospha-
tidylserin ist in besonders hoher Konzentration im Gehirn und
Zentralnervensystem, anzutreffen. Membran-Phospholipide
sind fur die Kommunikation zwischen den Zellen Uber Signal-
stoffe und Synapsen nétig. Phosphatidylserin beeinflusst auch
die Bildung der Neurotransmitter (Nervenbotenstoffe) Dopamin
Noradrenalin, Serotonin und Acetylcholin. Uber den ,Hypothala-
mischen Corticotropin Releasing Faktor®, der unter Stressbedin-
gungen den Hypothalamus aktiviert reguliert Phosphatidylserin
die Freisetzung des Stresshormons Cortisol.

Der Gehirnaktivator Phosphatidylserin ist mittlerweile Gegen-
stand von ca. 3.000 wissenschaftlichen Untersuchungen und
wird vom Koérper und wird vom Koérper selbst gebildet.

Hierzu bendtigt der Kérper z.B. Folsaure, Vitamin B12, essentielle
Fettsauren und Methionin. Bei einem Mangel dieser Substanzen
kommt es zu einer unzureichenden Eigensynthese von Phospha-
tidylserin. Besonders Menschen uber 50 Jahren verfligen Uber
eine deutlich geringere Eigensynthese an Phosphatidylserin.
Phophatidylserin wird zunehmend praventiv und therapiebe-
gleitend zur Verbesserung der Hirnfunktionen bei chronischem
Stress (insbesondere bei erhdhten Cortisolwerten), Depressio-
nen, Altersdemenz, Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom
(ADS), verringerter Konzentrations- und Denkleistung und her-
abgesetztem Gedachtnisvermdgens eingesetzt.

Stehen nicht genligende Mengen der Omega-3-Fettsaure
DHA (Docosahexaensaure bereit, dann kann Phosphatidylse-
rin nicht wirken!

Niedrige Spiegel der Omega-3-Fettsaure DHA (Docosahexa-
ensdure) beglnstigen verminderte Stressresistenz, sympa-
thikotone Ubersteuerung, beschleunigte Umsetzung unseres
.Denkhormons” Dopamin in die Stresshormone Noradrenalin
und Adrenalin. Forscher der Universitat von Pittsburgh konnten
nachweisen, dass eine Supplementierung von jungen Erwach-
senen mit den Omega-3-Fettsauren EPA und DHA deren kog-
nitive Leistungsfahigkeit im Bereich des Arbeitsgedachtnisses
verbessern kann.

Mein Tipp: Phosphatidylserin+ Forte mit unterstutzenden Cofak-
toren (Cholin und Inositol). In Kombination mit anderen Phospho-
lipiden wird die Wirkung synergistisch verstarkt. Besonders alle
Erwachsenen ab dem 45. Lebensjahr konnen von der Einnahme
von Phosphatidylserin profitieren.

Zur Verbesserung der Hirnfunktionen wird Phosphatidylserin am
besten in einer taglichen Dosierung von 300 mg in Verbindung
mit anderen Phospholipiden verwendet.

Des Weiteren ist die parallele Zufuhr von DHA (am besten als
Krill O1) sinnvoll. Viele Phospholipide (insbesondere Phosphati-
dylcholin, leider aber zu wenig Phosphatidylserin!) sind auch im
Krill Ol enthalten und zu einem gréBeren Teil auch schon DHA
gebunden. Des Weiteren enthalt Krill auch bis zu 1,5% Ethero-
lipide (bzw. Plasmalogene), die derzeit groBes Interesse in der
Alzheimerforschung wecken. Etherolipide scheinen u.a. einen
positiven Einfluss auf Alzheimer, Bluthochdruck und Dyskinesien
bei Parkinsonpatienten zu haben. Krill Ol enthalt auBerdem (ca.
10%) Sphingomyelin, den Hauptbestandteil der Myelinschicht,
die unsere Nerven umgibt.



Quellen: Amaducci L.: Phosphatidylserine in the treatment of Alzheimer's di-
sease: Results of a multicenter study. Psychopharmacol Bull. 1988;24:130-134.
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Darmflora, Mikronahrstoffe & sekundare Pflanzenstoffe -
ein komplexes Wechselspiel
Nicht nur Arzneimittel wie z.B. Antibiotika, Protonenpumpen-
hemmer und Statine haben einen ungeahnt starken Einfluss
auf die Zusammensetzung der Darmflora, sondern auch die
Einnahme von Calcium, Folsaure oder Vitamin D oder sekun-
daren Pflanzenstoffen wie z.B. den Polyphenolen aus Beeren-
frichten, Kakao, Bier oder Grunem Tee. Die Darmmikrobiota
kommt im Darm als erstes mit den Substanzen in Kontakt und
kann diese metabolisieren und dadurch ihre Bioverfugbar-
keit und Wirksamkeit herabsetzen oder erhdhen. Von etwa 50
Wirkstoffen ist bereits bekannt, dass sie von Mikroorganismen
im Darm verstoffwechselt werden.
Christina Hohmann-Jeddi: Mikrobiom und Medikation - Ein kom-
plexes Wechselspiel / www.pharmazeutische-zeitung.de

Mein Tipp: Zur Unterstutzung der Darmflora und zur Vermei-
dung von medikamentds verursachten Mikronahrstoffdefiziten
kénnen neben Produkten mit probiotischen Bakterien und pro-
biotischen Ballaststoffen auch hochwertige Multi-Vitamin-Pro-
dukte (Multi Extra Gold von EifelSan), Calcium und Vitamin D
(besonders jetzt im Herbst!) zum Erhalt einer gesunden Darm-
flora beitragen.

Cannamedic CBD Hanfél
Die Erforschung von Cannabinoid-Rezeptoren und deren zu-
gehdrigen Signalstoffe (Anandamide’/ Endocannabioide) - zu-
sammen als Endocannabinoid-System bezeichnet - erweist
sich als Fundgrube ,neuer" Ansatze fur die Pravention und The-
rapie stressbedingter Erkrankungen.
‘Ananda = Gluckseligkeit auf Sanskrit + Amid = chemischer Stoff

Das Endocannabinoid-System ist noch nicht vollstandig er-
forscht, es hat aber eine wichtige Schutzfunktion: Es wird bei
UbermaBigem Stress aktiv und hilft dem Kérper, zum Normal-
zustand zurlckzufinden. Das Endocannabinoid-System Uber-
nimmt in ganz unterschiedlichen Prozessen wichtige Rege-
lungsfunktion. Dies gilt z.B. fur die Schmerzverarbeitung, die
Entzindungskontrolle, die Speicherung traumatischer Erinne-
rungen, den Energiestoffwechsel oder die Entwicklung des Ner-
vensystems - immer ist das Endocannabinoid-System beteiligt.

Daruber hinaus scheint es den Korper auch bei Stress, Reiz-
Uberflutung und anderen Uberlastungen zu helfen, zur Balance
zurUckzufinden und UberschieBende Reaktionen zu dampfen.
Die vom menschlichen Kérper selbst produzierten Cannabino-
ide Endocannabinoide/Anandamide) aber auch das verbotene
Rausch erzeugende Cannabinoid THC und die nicht (!) Rausch
erzeugenden Cannabinoide (insbesondere CBD) aus der Can-
nabis-Pflanze, sind nicht-selektive Bindungspartner die u.a. an
naturliche Cannabinoid-1-Rezeptoren (CB1) und CB2-Canabi-

noid-2-Rezeptoren binden. Dabei kdnnen sie signalhemmende
oder signalaktivierende Effekte an den Rezeptoren erzeugen.
CBD hemmt den Abbau des entspannenden Endocannabinoids
Anandamid. Es bindet u.a. auch an den Glycinrezeptoren und
(@hnlich wie das Capsaicin im Cayenne-Pfeffer) an den Vanillo-
id-Rezeptor Typ 1. Hieruber kénnen sich schmerzreduzierende
Wirkungen entfalten. CBD ist ein wirkungsvolles Antioxidans
und ein naturlicher Angiogenesehemmer. Bei bestimmten Er-
krankungen wie z.B. Krebs ist Angiogenese unerwunscht.

CBD verstarkt die Signalwirkung von Adenosin. Dieser kérper-
eigene Stoff blockiert die Ausschiuttung von aktivierenden und
belebenden Neurotransmittern (- Botenstoffe im Nervensystem).

Besondere Vorteile von Canamedic CBD Hanfol:
CBD-Ol von hochwertigster Qualitat auf Basis eines
reinen Extractes
gewonnen aus speziell ausgesuchtem Hanf
gezUlchtet auf Niederlandischem Boden
biologisches Olivendl und Hanf-Extract
NICHT () rauscherzeugend: Von diesen CBD-Kapseln
koénnen Sie nicht stoned oder high werden.
enthalt neben CBD (Cannabidiol) viele weitere Cannabinoide,
Terpene, Phenole, Aminosauren und andere gesunde
sekundare Pflanzenstoffe

Verzehrsempfehlung: Beginnen Sie mit tagl. 1 x 3-4 Kapseln, je
nach Bedarf um 1 Kapsel erhdhen oder reduzieren. Mit Wasser
nehmen, nicht empfohlen wahrend Schwangerschaft und Still-
zeit. In Verbindung mit Medikamenten Fachtherapeuten, Arzt
oder Apotheker fragen. Empfehlung nicht Uberschreiten. Dunkel
aufbewahren. Zutaten: Olivendl, Hanf Extract, Kapsel: Gelatine +
Glycerol Jede Kapsel enthalt: CBD 3 mg

Art.Nr. bei EifelSan.com/Inhalt: 7890 Flacon a 100 Kapseln

Stress-Schutzmolekiile: Extremolyte & Osmolyte
Extremolyte bilden eine Stoffgruppe, die in der Natur zum Schutz
von Zellen vor extremen Umwelteinflissen wirkt. Sie ermoégli-
chen Mikroorganismen ein Uberleben zB. in heiBen Quellen,
extremer Kalte oder Salzseen. Extremolyte schutzen die Zellen
vor lebensfeindlichen Umweltweinflissen wie Kalte, Hitze oder
Salzen und stabilisieren in diesem Umfeld Proteine, die Funk-
tionstrager auch menschlicher Zellen. Unter dem Namen Ext-
remolyte fassen Wissenschaftler eine Gruppe chemisch ahnlich
aufgebauter Naturstoffe aus Aminosaure-, Betain-, Zucker- und
Heterosidderivaten zusammen. Alle Verbindungen sind natur-
liche Schutzmolekule der Zelle und daher in hohem MaBe mit
dem Zellstoffwechsel vertraglich.

Sie besitzen ein breites Anwendungspotenzial und finden heute
unter anderem als Stabilisatoren und Schutzstoffe in Kosmetika
Verwendung. Das aus roter Beete und Zuckerruben stammen-
de Betain verbessert das Feuchtigkeitsriuckhaltevermégen der
Haut und schitzt diese dartber hinaus vor Irritationen auch sol-
che mechanischer Art und ist in der Lage, kleine Hautverletzun-
gen/Hautabschurfungen zu lindern.

In ihrer Funktion ahneln die Extremolyte den Chaperonen und Hit-
zeschockproteinen, die die Zelle vor dem Auftreten toxischer un-
gefalteter Proteine schutzen. Zudem zeigen die Extremolyte auch
membranschutzende Eigenschaften, die moglicherweise auf die
Stabilisierung von Membranproteinstrukturen zurtckzufthren sind.
Betain unterstutzt die Osmoregulation auf Zellstufe. Bei hitze-
und krankheitsbedingtem Stress bleibt die Elektrolytkonzentra-
tion in der Zelle konstant. Damit stabilisiert sich der Stoffwechsel
und weniger Energie wird verbraucht, insbesondere in Zeiten mit
Stress wie z.B. bei fiebrigen Infektionen oder bei grosser Hitze.
In solchen Perioden ist der Kérper einem grossen osmotischen
Stress ausgesetzt. Wasser diffundiert aus den Koérperzellen,
weil ausserhalb der Zellen eine héhere Konzentration an Salzen
herrscht. Die Zelle schrumpft. In dieser Situation bedient sich die
Zelle sog. lonenpumpen (in den Membranen), um eine ausgegli-
chene Wasser- und Salzbilanz wieder herzustellen. Das braucht
Energie, die dann flr andere Stoffwechselvorgange fehlt.



Betain unterstutzt in solchen Stresssituationen als sog. Osmolyt
die Erhaltung einer ausgeglichenen Wasser-/Salzbilanz in den
Zellen. Das wirkt einer Dehydration der Zelle entgegen und un-
terstutzt gleichzeitig die Zellfunktionen. Die lonenpumpen ha-
ben entsprechend weniger zu tun und es steht mehr Energie fur
Wachstum und Leistung zur Verfugung.

Da Betain als effizienter Methylgruppenlieferant teilweise Methi-
onin und Cholin ersetzen kann, wird es bereits erfolgreich in der
Tierernahrung (Schweine- und Geflugelzucht) eingesetzt. Der
Einsatz von Betain fuhrt hier zu gestinderen Tieren, Senkung der
Futterkosten, hdherem Fleischertrag bei geringerem Fettanteil.

Methylgruppen (CH-) haben in unzahligen Stoffwechselprozes-
sen eine fundamentale Bedeutung. Beispielsweise bei der Syn-
these von Phospholipiden, Hormonen oder der DNS. Methyl-
gruppen konnen vom Organismus nicht synthetisiert werden. Die
Aufnahme muss deshalb Uber die Nahrung erfolgen. Die verbes-
serte Versorgung des Organismus mit Methylgruppen fuhrt zu
einer hdheren Synthese von Phospholipiden, Carnitin, Taurin und
Creatin - alles essentielle Wirkstoffe fur eine effiziente Verwer-
tung der Energie (Lipide). Die wichtigsten Quellen sind Methionin,
Vitamin B12, Folsaure, Cholin und Betain. Mensch und Tier bend-
tigen eine regelmassige Versorgung mit Methylgruppen.

Auch Taurin und Creatin unterstitzten die Osmoregulation auf
Zellstufe. Bei hitze- und krankheitsbedingtem Stress bleiben
die Zellen vor einer schadlichen Daueruberladung mit Calci-
um und Natrium verschont. Damit stabilisiert sich der Zellstoff-
wechsel. Weniger Energie wird verbraucht und weniger freie
Radikale entstehen.

Taurin ist ein korpereigenes Produkt des Proteinstoffwechsels
und wird mit Hilfe von B-Vitaminen und Betain aus den Amino-
sauren Cystein und Methionin hergestellt. In der Orthomoleku-
laren Medizin wird Taurin u.a. zur Entgiftung, zur Infektabwehr,
bei Herzrhythmusstérungen, bei Migrane, bei Epilepsie, bei Au-
generkrankungen und zur Verbesserung der Blutzuckerregula-
tion eingesetzt. Wer viel Stress hat scheidet vermehrt Taurin aus.
Mein Tipp: Unterstutzen sie die Energiegewinnung aus Fetten und
Entgiftung mit einer proteinreichen Ernahrung und Nahrungs-
erganzungen mit Methylierungsfaktoren wie z.B. dem neuen
Vitamin-B-Oralspray von EifelSan. Die Kombination von Betain,
Folsaure, aktiven Vitamin B12 und B6 fordert den Spannungsaus-
gleich, die Bildung von weiteren Osmoregulatoren (Taurin, Crea-
tin) und wirkt einer Ubererregung des Nervensystems entgegen,
verhindert Energieverlust und férdert die Entgiftung.

Quellen: N., Monographien: Betaine; Betaine hydrochloride. In: Parfitt, K. (Hrsg.),
Martindale - The complete drug reference, 32nd Edition, Pharmaceutical Press,
London 1999, S. 1553. N. N., Monographien: Betain; Betainhydrochlorid. In: von
Bruchhausen, F., et al. (Hrsg.), Hagers Handbuch der Pharmazeutischen Praxis,
Band 8, 5. Auflage, Springer Verlag, Berlin u. a. Orte 1993, S. 464-465. N.N.,
Monographien: Betaine; Betaine hydrochloride. In: Parfitt, K. (Hrsg.), Martindale
- The complete drug reference, 32 N. N., Monographien: Betain; Betainum.
In: List, P H., Hérhammer, L. (Hrsg.), Hagers Handbuch der Pharmazeutischen
Praxis, 3. Band, Chemikalien und Drogen AM - CH, vollstandige vierte Neuaus-
gabe, Springer Verlag, Berlin u. a. Orte 1972, S. 24; 431-433.

Nahrstoffsynergismus verstarkt Wirkung von Antidepressiva
Es ist nicht alles schwarz oder weiB: Medikamente oder Nah-
rungserganzungen bei Depressionen? Eine Kombination hilft! In
40 klinischen Studien an den Universitaten Harvard und Mel-
bourne fand man heraus dass die Nahrungserganzungen Ok-
mega-3 Fettsauren, SAMe und Methylfolat, die bioaktive Form
von Folsaure und Vitamin D3 die Wirkung von Medikamenten
verbessern konnten. Am wirksamsten sind die Omega 3 Fett-
sauren: Sie verbessern Stimmung und Hirngesundheit. Es hel-
fen auch Tryptophan, Inosin, Vitamin C und Zink.

Viele Therapien mit antidepressiven Medikamenten sind nicht
zufriedenstellend: Jedoch schrecken viele Arzte davor zuruck,
Nahrstoffe einzusetzen, weil Sie wenig dartber wissen.

Quelle Artikel: goo.gl/vNinfT

SAMe beeinflusst den Stoffwechsel von Adrenalin, Serotonin
und Histamin. EifelSan bietet die Formel SAMe mit dem wesent-
lich wirksameren aktivem Folat an und hat den Preis fur SAMe +
aktive Folsaure reduziert: 60 Kapseln kosten nun 49,95€
anstatt 59,95€. Anzeige:
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Nahrungserganzungsmittel

im Stoffwechsel vor.

AE ERD ¢

« nattirliche Quelle von Schwefel

+ magensaftresistente Kapseln
+ pro Kapsel 500 mg SAMe-
Complex liefert 250 mg SAMe.

@;.g. EifelSan

Nahrungserganzung

PayPal und die Macht des Geldes | kein PP mehr bei EifelSan
Plotzlich konnten die Kunden auf eifelsan.com nicht mehr mit
dem Zahlungssystem PayPal zahlen. Von einem Tag auf den an-
deren war das EifelSan Konto gesperrt. Fake news? Leider nein.

Zitat aus einer email paypal vom 7.9.2017:

Leider kénnen wir die Einschrankung Ihres Kontos noch nicht
aufheben, ...

..Um sich in Ubereinstimmung mit unseren Nutzungsrichtlinien
zu befinden und wieder vollen Zugriff auf Ihr Konto herzustellen,
sind folgende Schritte erforderlich:

- Entfernen Sie die Artikel bzw. Angebote von www.eifelsan.
com, die gegen die Nutzungsrichtlinien von PayPal verstoBen. ...

Das neue Produkt Cannamedic CBD Hanf, Melatonin 3 mg und
Melatonin Plus 1,5 mg sowie Ginkgo biloba (da es in Irland (!)
verschreibungspflichtig sei) sollten wir aus unserem Produkt-
porfolio nehmen. Unsere Branchenvereinigung NPN in den
Niederlanden schrieb eine Unbedenklichkeitserklarung, in der
bestatigt wird, dass alle Produkte konform mit der niederlandi-
schen Gesetzgebung verkauft werden.

PP verweigerte jede Aussage dazu, in welchen Punkten wir ge-
gen die Nutzungsrichtlinien verstieBen und schickte 2 Wochen
auf jeden Versuch einer schlichtenden Kommunikation den sel-
ben Text - copy/paste.

Deshalb kann, darf und mochte EifelSan PayPal nicht mehr
als Zahlungsmodalitat anbieten. Wir lassen uns im Angebot
gesundheitlich relevanter Produkte nicht von einer Bank ein-
schranken. Alle anderen Nahrungserganzungsmittelfirmen, die
wir kennen, nutzen das niederlandische PayPal-System und ha-
ben bisher keine Schwierigkeiten.

Mit unseren Payment Varianten Amazon Pay, Sofortiiberwei-
sungsmethoden sowie Kreditkarte (und den bisherigen) bieten
wir nun alle Methoden ohne Bearbeitungsgebiihr an, die wir bei
PayPal wegen der hohen GebUhren aufschlagen mussten.

Somit nahm das ganze fur unsere Kunden doch ein gutes Ende.
) lhr EifelSan Team

Nahrung als Medizin, Hrsg. & verantwortlicher Redakteur: Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,

Art Direction: Jill Heyer, www jillheyer.com




Dem Dopamin auf die Spriinge helfen:
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> Dem Dopamin auf die Spriinge helfen: Mucuna pruriens
Dopamin ist ein wichtiger Botenstoff unseres Belohnungssystems
und foérdert zusammen mit Serotonin die Bereitstellung von
korpereigenen Opiaten (Endorphinen). Im Normallevel férdert
das Hormon Aufmerksamkeit, Wohlbefinden, Geistesblitze,
Selbstbewusstsein, Motivation und kunstlerische Kreativitat,
erweitert die eigene Phantasie und ist unentbehrlich fur die
Kontrolle der Feinmotorik.

Dopamin kann uUber die Hypophyse auch die Ausschuttung von
Wachstumshormon stimulieren. Hierdurch kénnen die allgemeine
Regeneration sowie das Muskelwachstum angeregt werden.

Permanente  geistige  Unterforderung wie FlieBbandarbeit,
stundenlanges Fernsehen und mangelnder Korperkontakt lasst den
Dopaminspiegel absinken. Eine deutliche Steigerung entsteht durch
Feinmotorik, wie Klavier- und Geige spielen, Tanzen und Balancieren
vor allem auch durch Formen des chinesischen "Schattenboxens”
(Tai Chi, Yi Quan). Die japanischen Meditationskugeln und das
permanente Schieben der Perlen der Gebetsketten dienen dem
gleichen Zweck. AuBerdem wird die Ausschuttung durch Yoga,
Intuition, Autosuggestion und Trance verstarkt.

Wie der Kérper Dopamin herstellt:

Nahrungseiwei3 liefert Phenylalanin und/oder Tyrosin, welches
auch aus Phenylalanin hergestellt werden kann. Zur Umwandlung
von Phenylalanin in Tyrosin und von Tyrosin in die Dopaminvorstufe
L-Dopa bendtigt der Korper Folsaure, Magnesium, Vitamin B6,
Mangan, Eisen, Kupfer, Zink, Vitamin C und Vitamin B3 (bzw. NADH).

1 Molekul NADH ist an der Produktion von 6 Molekulen Dopamin
beteiligt! L-Dopa wird mit Hilfe von Vitamin B6, B3 und Zink in
Dopamin umgewandelt! Magnesium verhindert eine vorzeitige
Umwandlung in Adrenalin und Noradrenalin.

Rezeptpflichtige Medikamente mit der naturlichen Dopamin-
Vorstufe L-Dopa werden von der Schulmedizin zur Behandlung
der Parkinsonschen Erkrankung eingesetzt. Auf der Suche
nach alternativen Therapien untersuchte Ende der 8oer Jahre
des letzten Jahrhunderts der indische Universitatsprofessor
B. V. Manyam in den USA, welche Pflanzen bisher weltweit zur
Behandlung der parkinsonschen Krankheit verwendet wurden.
Dabei stieB er auf die Juckbohne (Mucuna pruriens), die einen
hohen Gehalt der Dopamin-Vorstufe L-Dopa besitzt und somit
eine Dopamin erhdhende Wirkung.

InIndienhatdietropische Pflanze Mucuna pruriens oder Juckbohne
eine lange Tradition als ayurvedisches Mittel. Die Hulsenfrucht
wird unter anderem als Starkungsmittel fur das Nervensystem
und als luststeigerndes Mittel angewendet. In Guatemala, Mexico
und Brasilien werden die gerdsteten und gemahlenen Bohnen seit
einigen Jahrzehnten als Ersatz fUr Kaffee unter der Bezeichnung
Nescafe' verwendet. In einigen afrikanischen Landern (Ghana,
Mozambique, Nigeria) ist die Juckbohne vor allem bekannt als

Nahrungsgewachs. Die Bohnen sind sehr reich an naturlichem
L-Dopa, dem Precursor des Neurotransmitters Dopamin.

Bei der Verwendung von Mucuna empfehle ich nach 14 Tagen eine
zweiwdchige Pause, bevor man erneut mit dem Verzehr beginnt.
Die Unterbrechung verhindert eine Reduzierung der Rezeptoren.
In der Zwischenzeit kann man auf NADH, die Aminosaure Tyrosin,
und/oder Theanin zurlck greifen.

Menschen, die aus medizinischen Grunden (insbesondere
bei Parkinson) dauerhaft mit L-Dopa-haltigen Medikamenten
behandelt werden, sollten ihren Homocystein- und Vitamin-D-
Spiegel bestimmen lassen. Eine Senkung des Homocysteins und
eine Optimierung des Vitamin-D-Spiegels wirkt neuroprotektiv.
Ebenfalls neuroprotektiv wirken hier zB. N-Acetylcystein,
Anthocyane aus Heidelbeeren und Traubenkernen oder Catechine
aus Grunem Tee.

Personen mit Psychosen, Schizophrenien und Manisch Depressive
sollten keine L-Dopa-haltigen Produkte verwenden. Bei einem
Mangel an Antioxidantien und beruhigenden Botenstoffen (z.B.
unser korpereigenes "Valium” GABA und unser “Gluckshormon
Serotonin” kann ein relativer Uberschuss an Dopamin oder
dessen Veranderung durch Freie Radikale Visionen, GréBenwahn,
manchmal auch Halluzinationen hervorrufen.

Mein Tipp fur ,Brainworker": Der neue Mucuna Pruriens+ Complex
von EifelSan! Dieser ist reich an "dopaminfreundlichen” Stoffen
(Mucuna pruriens Extract, NADH, N-Acetyl-Tyrosin und Vitamin
B12 als Methylcobalamin), die flr Motivation, Motorik, Gefuihle von
Gluck und fur unser Belohnungssystem eine Rolle spielen.

Die Aminosaure L-Tyrosin ist eine wichtige Bausubstanz fur L-Dopa
und Betaendorphin. Hierdurch férdert die Aminosaure einen guten
Gemutszustand und hilft bei geistigem Druck und Belastung. In Ihrer
acetylierten bzw. an Essigsaure gebundenen Form (N-Acetyltyrosin)
kann Sie einfacher ins Gehirn gelangen und in Verbindung mit
NADH die kérpereigene Bildung von L-Dopa férdern. NADH ist ein
wichtiges Coenzym im Stoffwechsel. Die wichtigsten biologischen
Funktionen von NADH sind Energieproduktion, Zellreparatur
(DNA), Starkung des Immunsystems, Schutz vor Freien Radikalen,
Biosynthese von Dopamin und Noradrenalin. NADH empfiehlt sich
bei allen bioenergetischen Defiziten des Nervensystems.

> Energielos, miide, schlapp (?) dann fehlt Ihnen vielleicht Eisen!
In der gangigen medizinischen Literatur wird fast immer
beschrieben, dass sich nur bei einer Eisenmangelanamie
Symptome wie Mudigkeit, Unkonzentriertheit, etc. auftreten.
Dabei zeigen Untersuchungen ziemlich eindeutig, dass auch ein
leichter Eisenmangel klinische Auswirkungen haben kann. Hierzu
gehdren auch:

siehe Folgeseite...
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Beeintrachtigung Immunsystem

Es gibt Hinweise darauf dass niedrige Ferritinspiegel auch zu
extremen Nackenbeschwerden, Schlaflosigkeit, Haarausfall,
Muskelbeschwerden und Schwindel fuhren kénnen.

Obwohl von Laborinstituten und in Lehrbuchern fur Ferritin
ein Normwert zwischen 20 und 200 ng/ml angegeben wird,
zeigten Statistiken aus Hausarztpraxen, dass Frauen bereits mit
einem Wert unter 70 ng/ml unter Symptomen leiden kénnen.
Deswegen kann (entgegen der derzeitigen Lehrmeinung der
Schulmedizin) bei Frauen, die unter den typischen Symptomen
leiden und einen Ferritinwert unter 70 aufweisen, von einem
Ferritinmangelsyndrom (ferritin deficiency syndrome FDS)
ausgegangen werden.

Ein unterer Ferritinwert, bei dem Symptome auftreten kdénnen,
lasst sich nicht pauschal definieren. Die Swiss Iron Health
Organisation (SIHO ) gibt einen Risiko-Ferritinwert von 75 ng/ml
an, unter welchem Eisenmangel-Symptome auftreten kénnen.

Untersuchungen der Swiss Iron Health Organisation hierzu
zeigen, dass der Wert bei 87% der 1428 Patientinnen unter 50
ng/ml lag. Hiervon lag der Wert bei der Halfte sogar unter 25
ng/ml. Bei den ubrigen 13% lag der Wert zwischen 50 und 75
ng/mlL.

Bezlglich der Verwendung gut vertraglicher und gut
bioverfugbarer Eisenverbindungen hat die angewandte
Hochschulmedizin  und Pharmazie die Forschung und
Entwicklung der letzten 20 Jahre verschlafen. Zu diesen
Eisenverbindungen gehdren insbesondere Eisenbisglycinat und
Eisenfumarat. Bei Anamie kénnen neben Eisen auch B-Vitamine,
Vitamin C, Kupfer, Omega-3-Fettsauren, Vitamine A und D3 eine
Rolle spielen.

Mein Tipp zur Optimierung lhres Eisenstatus: Bei EifelSan gibt
esjetzt eine neue synergistische Eisenformulierung: Organisches
Eisen+ Activ mit gut vertraglichem Eisenbisglycinat ((Ferrochel
TM), stoffwechselaktivem Vit. B6 und B12, mikroverkapselter
Folsaure, Kupfer und Vitamin C aus der Acerolakirsche fur
optimale Bioverfugbarkeit.

Verzehren Sie 2 x wochentlich 100 g Bioleber und erhdhen Sie

telefonisch unter 0700-34335726 (gerne auch mit Beratung)

Anti-Doping-Produkte * Hochstmogliche Bioverfugbarkeit * Fachberatung
Synergistische Produktformulationen * Hypoallergene Produkte * HACCP

lhren Proteinverzehr. Bei der Ernahrung sollten sie sich an der
sogenannten Logi Kost orientieren (www.logi-methode.de).

Vitamin D Mangel fuhrt zu verminderter Eisenresorption -
insbesondere in der Schwangerschaft. Die Studien belegen die
Wichtigkeit der Rolle von Vitamin D im Eisenhaushalt und im
Eisenstoffwechsel in der Schwangerschaft.

Bei einem Kupfermangel zeigt sich eine Stérung der
Eisenmobilisierung aus den Speichern, was die bedeutende
Rolle von Kupfer im Eisenstoffwechsel unterstreicht. In mehreren
Studien wurde nachgewiesen, dass ein Vitamin-A-Mangel eine
Eisenmangelanamie verschlechtert. Die kombinierte Einnahme
von Vitamin A und Eisen zeigte einen besseren Therapieerfolg
bei der Anamie als die alleinige Einnahme von Eisen oder
Vitamin A.

Ein gut funktionierender Eisenstoffwechsel und ein ausreichend
hoherHamatokritwertistaneineausreichende Proteinversorgung
gebunden: Wichtige Aminosauren waren N-Acetylcystein (bzw.
Cystein), Glycin, Glutamin, Histidin und Lysin.

Eisentransport und Aufnahme sind auch abhangig von einem
ausreichend hohen Spiegel des korpereigene Antioxidans
Glutathion, welches aus Cystein, Glutamin und Glycin
gebildet wird. Des Weiteren fordert die Aminosaure Histidin
(insbesondere in Bananen und Thunfisch enthalten) die Bildung
von Hamoglobin.

Durch eine Supplementierung von Vitamin B2 konnte bei Frauen,
neben einer Verbesserung des Vitamin-B2-Status, auch ein
Anstieg der Hdmoglobinkonzentration nachgewiesen werden.

Vitamin B6 ist ein wichtiges Coenzym fur die Hamsynthese.
Ein Vitamin-B6-Mangel stért deshalb die Hamoglobinbildung
und fuhrt zu einer mikrozytaren Anamie. Ein Folsaure- und/
oder Vitamin-B12-Mangel fuhrt zu einer Verlangsamung der
Blutbildung.

Eine Uberprifung des Vitamin-D- und Homocysteinspiegels
waren empfehlenswert, wenn die Erschépfungssymptomatik
bei einem Ferritinwert von Uber 100 immer noch besteht.

Personen mit oxidativem erhéhtem Stress sollten vor einer
Eisensubstitution immer ihren Antioxidantienstatus verbessern
(z.B. mit gemischten Tocopherolen, Tocotrienolen). Des Weiteren
kann Aspirin (ASS 100) die Ferritinsynthese in den Endothelzellen
erhdhen. Alternativ kdnnte Salix alba verwendet werden.

Quellen: (u.a): http://www.coaching-for-health.net/member/index-
Dateien/Page754.htm | http.//www.pharmazeutische-zeitung.de/index.
php?id=19720 | http://www.ironblog.org/?cat-20 Bacchetta J, Zaritsky JJ,
Sea JL et al. Suppression of iron-regulatory hepcidin by vitamin D. J Am
Soc Nephrol 2014; 25(3): 564-572 Bener A, Kamal M, Bener H, Bhugra D.



Higher prevalence of iron deficiency as strong predictor of attention deficit
hyperactivity disorder in children. Ann Med Health Sci Res 2014; 4(Suppl3):
S291-S297 Ganz T, Nemeth Hepcidin and iron homeostasis. Biochim
Biophys Acta 2012; 1823(9): 1434-4143 Thomas CE, Guillet R, Queenan
RA et al. Vitamin D status is inversely associated with anemia and serum
erythropoietin during pregnancy. Am J Clin Nutr 2015; 102(5): 1088-1095

Brokkoli im Kampf gegen Gifte, Entziindungen & Krebs
Brokkoli (Brassica oleracea italica) ist eines der gesundesten
grinen Gemuse. Fur die gesundheitsférdernden Wirkungen
werden vor allem die Substanzen Sulphoraphan, Indol-3-
carbinol und das hieraus gebildete DIM (Diindolylmethan)
verantwortlich gemacht.

Sulphoraphan wird im Darm aus Glucorafanin gebildet welches
im Brokkoli enthalten ist. Sulforaphan aktiviert Genabschnitte,
die den Entgiftungskomplex (Phase 1) steuern. Gleichzeitig
werden die kérpereigenen antioxidativen Programme aktiviert,
d.h. Der Korper produziert jetzt selbst Schutzsubstanzen,
die die bei der Entgiftung entstehenden freien Radikale
neutralisieren kénnen.

Des Weiteren blockiert Sulfuraphan in unseren Zellen einen
unerwunschten Signalweg, der uber den Trankriptionsfaktor Nf-
kappa B gesteuert wird. Die Aktivierung von Nf-kappa B férdert
Entzindungen und verstarkte Zellteilung (auch bei Krebs)).

Wirkungen von Sulforaphan auf einen Blick:
wirkt entzindungshemmend und reguliert
damit die Genexpression
aktiviert kérpereigene Antioxidantien
starke Aktivierung der Entgiftung (Phase I)
erhoht die Bildung von Glutathion-S-Transferasen, welche
die DNA vor Schaden durch Freie Radikale schutzt

Ubergewicht durch falsche Ernadhrung beglnstigt einen
Ostrogeniiberschuss. Ostrogen férdert wiederum die Zunahme
von Fettgewebe. Hierbei entsteht im Vergleich zum guten
2-Hydroxyestron vermehrt das schlechte 16-Hydroxyestron,
welches viele Gesundheitsrisiken fordert.

Es gibt verschiedene Lebensmittel, deren Inhaltsstoffe
sich hier regulierend auf den Ostrogenhaushalt auswirken
kénnen: Indole aus Kreuzblitlern. GemuUse aus der Familie der
Kreuzblutler wie Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi, Kraut, Pak Choi,
Rosenkohl, Rotkohl, Spargel und WeiBkohl haben eine Ostrogen
modifizierende und dadurch eine Krebs-hemmende Wirkung.

Der vor allem in Brokkoli enthaltene sekundare Pflanzenstoff
Glucosinolat wird im Koérper zu Indol-3-carbinol (I3C) und
unter Einwirkung von Magensaure zu Diindolylmethan (DIM)
umgewandelt.

Das schwefelhaltige Glucosinolat DIM (Diindolylmethan) gehort
zu den hitzeempfindlichen sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen,
hat antioxidative Eigenschaften und unterstitzt den selektiven,
programmierten Zelltod - die sogenannte Apoptose. Durch
diesen Vorgang werden im Kdrper beschadigte Zellen entfernt,
die fur eine Krebsentstehung anfallig sind. Durch Erhitzen
werden die Glukosinolate zum groBen Teil zerstért, so dass uber
die Nahrung nur eine sehr geringe Menge an Diindolylmethan
aufgenommen wird, es sei denn, die oben erwahnten
Kreuzblutler werden roh verzehrt.

DIM erhdéht bei einem Mangel die Verfugbarkeit von freiem
Testosteron in der Prostata und kann hierdurch ebenfalls einer
Hypertrophie entgegenwirken. Des Weiteren zeigt DIM auch
immunaktivierende Wirkungen und kann so zur schnelleren
Bekampfung von Viren und Bakterien beitragen. In einer
Untersuchung kam es zur Erhéhung von IL-6, IL-12 Interferon-
gamma und dem Granulozyten Colony Stimulating Factor
G-CSF. Die Zahl der weiBen Blutkérperchen erhoht sich unter
Verabreichung von DIM.,

Wirkungen von DIM auf einen Blick:
fordert die Apoptose ( selektiver, programmierter Zelltod)
aktiviert das Immunsystem
wirkt antioxidativ
wirkt einer Ostrogendominanz entgegen
wirkt einem entziindungsbedingtem Abbau der Aminosaure
Tryptophan entgegen

Es ist von Vorteil, DIM satt Indol-3-carbinol zu supplementieren,
da Indol-3-carbinol sehr instabil ist und in relativ kurzer Zeit
seine Wirkung verliert. Des weiteren wird fur die enzymatische
Aktivierung von Indol-3-carbinol genugend Salzsaure bendtigt.
Fehlt diese, wie es oft auch bei alteren Personen der Fall ist,
wird Indol-3-carbinol nicht wirksam in DIM umgewandelt.
DIM Diindolylmethan hingegen ist sehr stabil, hat den kleinen
Nachteil, dass der Wirkstoff nicht wasserléslich ist. Daher
ist DIM als Supplement nur dann sinnvoll, wenn zusatzlich
Diindolin enthalten ist. Aus diesem Grund sollte eine gute
Produktformulierung auch Brokkolipulver enthalten, welches
auch naturbelassene Diindole enthalt! Die Kombination von
Diindolylmethan und Diindolin ermoglicht eine gute Resorption.

DIM sollte nicht in Schwangerschaft und Stillzeit verwendet
werden. Diverse Mikronahrstoffe kbnnen synergetisch mit DIM
zusammenwirken. Hierzu gehdéren Flavonoide (insbesondere
aus Mariendistel) und eine gute Basisversorgung mit Zink,
Magnesium, Vitamin E und B-Vitaminen.

Mein Tipp: Der neue .Brokkoli & DIM Complex® enthalt
pro Kapsel 150 mg DIM (Diindolylmethane) und 400 mg
gemahlene Brokkolikeimlinge mit einem groBen Spektrum an
Brokkolispezifischen sekundaren Pflanzenstoffen (u.a. 10 mg
Glucosinulat-Sulphoraphan).

Curcuma aktiviert den Antiaging-Faktor Klotho
Die Ernahrung und die Versorgung mit verschiedenen
MikroFur die Verwendung von Kurcuma sind fast 600 mogliche
Indikationen und ca. 175 unterschiedliche physiologische
Wirkweisen entdeckt worden. Einer davon ist die Aktivierung
von Klotho.

Klotho ist ein Regulator des Mineralhaushalts, das heisst ohne
genugenden Klotho-Spiegel konnen diverse Minerale nicht
aufgenommen oder verarbeitet werden und lagern sich ab
(Verkalkungserscheinungen). Um den Klotho Spiegel zu erhdhen
wird empfohlen: kérperliche Bewegung., Sonnenlicht, damit
Vitamin D gebildet werden kann. Der gelbe Farbstoff Curcumin
stimuliert die verstarkte Aktivierung von Klotho, indem Curcumin
die Prasenz von Vitamin D am Rezeptor nachahmt. Ein weiterer
Vorteil eines hohen Klothospiegels ist die verstarkte Bildung der
Schutzenzyme Superoxiddismutase (SOD) und Katalase. Wie
Vitamin-K-Mangel foérdert auch Klothomangel die Ablagerung
von Calziumphosphat im GefaBsystem. Klotho fordert die
Ausschuttung des gefaBerweiternden und blutdrucksenkenden
Botenstoffs NO (Stickstoffmonoxid). Klotho verhindert die
Ausbreitung von Krebs, indem es zentrale Wachstumssignale
hemmt und die Apoptose fordert.

Verminderte Klotho-Aktivierung verkurzt die Lebenszeit durch
Krankheit u.a. tber folgende Phanomene:

Insulinresistenz | Haut- und Muskelatrohie | neuronale
Degeneration/Alzheimer | Arteriosklerose | Herzinfarkt
Schlaganfall | Osteoporose | Lungenemphysem |
verlangsamte Regeneration | gestérte Funktion der T-Zellen
mangelnde Neubildung von BlutgefaBen

Zu geringe Klotho-Aktivitat wird u.a. beglinstigt durch
Vitamin-D-Mangel, zu viel Phosphat und Zucker und zu wenig
Wasser, Bluthochdruck, zu hohe Cholesterin-, Triglycerid- und
Lipoproteinkonzentrationen.



Weitere Wirkungen von Kurkuma auf einen Blick:

Curcumin zeigt auch in hohen Dosierungen keine Toxizitat und ist frei von Nebenwirkungen
Curcumin erhéht die Umwandlung pflanzlicher Fettsauren in Docosahexaensaure (DHA)
Curcumin wirkt der Verzuckerung von Proteinenen entgegen und damit der Bildung von AGE’s
Menschen, die RegelmaBig Curcumin aufnehmen, erkranken seltener an Krebs

Es senkt die Triglyceride um ca. 65%

Es verbessert die Blutzuckerregulation ahnlich wie Methformin

Es verbessert die Stimmung bei einer Major Depressive Disorder (MDD) genausogut wie Prozac (aber ohne Nebenwirkungen)
Kann innerhalb weniger Monate den Gedachtnisverlust von Alzheimerkranken verbessern
Vermindert Krebszellen indem es wie Sulfurahan aus Brokkoli ebenfalls Nf-kappa B herunterreguliert

es reduziert Gelenkentziindungen mit erfolgsraten von 60-70 %

Curcumin unterstutz den Mineralhaushalt

Mein Tipp zur Klothoaktivierung: Mehr Bewegung, mehr Sonne (Vitamin DY), weniger Zucker und Phosphat, mehr ,Phytamine” und:

Die naturliche Wurzelkraft aus Indien. Dieses Produkt enthalt 400 mg: hoch dosiertes BIOCURCUMIN® - patentierte Formel mit
essentiellen Olen - Reinsubstanz ohne Zusatze - wissenschaftlich vielfach untersucht - fir Veganer + Vegetarier geeignet.
Neue Formel: Bis zu 7-fach verbesserte Resorption mit 95% () Curcumin.

Durchschlafstérungen?

Durchschlafstérungen stehen oft mit dem sogenannten Bad
Nauheimer Herzinnendruck Syndrom in Verbindung.

Eine zu hohe Flussigkeitszufuhr am Abend, ein Stress
bedingt erhohter Blutdruck und ein Elastitizitatsverlust
des Herzmuskels fuhren in der Nacht (im Liegen) zu einer
Minderdurchblutung des Herzmuskels, durch die der Korper
Uber Stresshormonausschuttung aufgeweckt wird! Siehe
Youtube: Herzinnendrucksyndrom

Melatonin  oder  Produkte  zur  Unterstitzung  der
Melatoninausschuttung (z.B. SleepySan, Power Sleep) helfen
nur wenn stérende Faktoren wie Licht, Koffein, zu viele
Kohlenhydrate und zu viel Flissigkeit am Abend ausgeschaltet
werden.

Mein Tipp: die Matratze oder das Bett in eine leichte Schraglage
zu bringen (das Herz sollte 10-15 Zentimeter hdher als die FuBe
liegen!) Des Weiteren sollten die Trinkgewohnheiten verandert
werden: Morges viel, mittags maBig und abends wenig.

Sie kénnen das Produkt SleepySan zur Unterstlutzung einer
naturlichen Melatoninausschuttung verwenden. Hier sind
zusatzlich Melisse, Hopfen und Inositol enthalten, welche das
ebenfalls enthaltene Melatonin in seiner schlafférdernden
Wirkung unterstutzen.

Dem Gedankenkreisen bzw. Gedankenkarussell kann bei
Bedarf zusatzlich mit Theanine (Substanz aus Gruntee)
entgegengewirkt werden.

Vitamin D, Hyperkalzamie und Arteriosklerose
Hyperkalzamie liegt bei einer Erhdhung des Serumkalzium
Uber die geltenden Grenzwerte vor.

Vitamin D ist fur die Aufnahme von Calcium aus der Nahrung
verantwortlich. UbermaBig hohe Dosen Vitamin D k&nnen darum
zur sogenannten Hyperkalzamie fuhren, einer UbermaBigen
Aufnahme von Calcium, die ein erhebliches Gesundheitsrisiko
darstellt.

Das Risiko ist jedoch Uberschaubar: Hyperkalzamie wird
erst bei einer Vitamin-D-Dosierung von taglich etwa 40.000
IE beobachtet. Selbst bei sehr hohen Dosen um die 10.000
IE taglich konnten keine Anzeichen einer Hyperkalzamie
festgestellt werden.

Problematisch sind hingegen zu hohe (mehr als 500 mg tagl.)
Calciumzufuhr bei gleichzeitigem Magnesiummangel, Stress,
Schlafmangel, Rauchen, Vitamin-K-Mangel und erhohten
Homocysteinwerten.

Personen mit bereits bestehender Verkalkung der
HerzkranzgefaBe, Kalkschulter oder Fersensporn sollten
generell Vitamin K2 in einer Dosierung von 100 - 400 pg
substituieren.

Die Arteriosethematik ist sehr komplex. Deswegen kann es hier
auch keine einfachen Antworten geben. Manche Medikamente
kénnen hier unter Umstanden mehr schaden als nutzen.
Betablockerbehindernz.B.die Wachstumshormonausschuttung
und damit die Regeneration des GefaBsystems. Marcumar ist
ein Vitamin-K-Gegenspieler. Ohne Vitamin K lagert sich Calcium
in den Blutgefanen ab!

Hier die wichtigsten Ansatzpunkte und meine Empfehlung:
Bei GefaBentzindung: Polyphenole (z.B. Traubenkernextract
mit OPC), Vitamin C und Lysin

Bei erhdhtem Homocystein: Vitamin B6 plus, Betain Pulver

Bei Fibrinablagerungen: NattoZym (Nattokinase)

Bei Kalkablagerungen: Vitamin K2

Bei erhohtem Lipoprotein A: Vit C 1000, Niacin (flushfree),
L-Carnitin 500 mg, Mandeln und frisch geschroteter Leinsamen
wirken sich gunstig auf den Lipoproteinspiegel aus. Lysin, Prolin
und Vitamin C verhindern die Anlagerung von Lipoproteinen an
die GefaBwand.

Bei erhdhtem Cholesterin: Krill Ol

Bei Glykolisierung (Verzuckerung) beim Diabetiker: Multi Gluco
Basis, Carnosin

Basisernahrung: Logi Kost (www.logi-methode.de)

Ich empfehle den regelmaBigen Verzehr von WalnUssen,
Mandeln, frisch geschrotetem Leinsamen, Kaltwasserfisch,
Hibiskustee, GrUner Tee, Beerenfrichten, Schokolade mit
hohem Kakaoanteil.

Quellen: Hathock, John N. et al. Risk assessment for vitamin D.
The American journal of clinical nutrition, 2007, 85. Jg.. Nr. 1, S. 6-18.
Vieth, Reinhold. Vitamin D supplementation, 25-hydroxyvitamin D
concentrations, and safety. The American journal of clinical nutrition,
1999, 69.Jg.. Nr. 5, S. 842-856. (weitere Quellen vorliegend, bei Interesse
melden Sie sich gern unter info@heilpraktiker-aachen.de)
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» Wachstumshormon - 191 Aminosauren! & Kalium

Das Fett verbrennende Muskel- und Bindegewebe aufbauende
Wachstumshormon besteht aus 191 Aminosauren, ist somit unge-
wohnlich groB, deswegen ist seine Herstellung nicht ganz einfach,
der Stoffwechsel braucht ein optimales Eiweiangebot, ehe die
Hirnanhangsdruse auch nur daran denkt, Wachstumshormon in
ausreichender Menge zu produzieren.

Um das regenerierende Wachstumshormon herzustellen braucht
die Drusenfabrik neben EiweiB viel Vitamin B6, B3, Vitamin C, Zink
und Mangan. Zu den freien Aminosauren und deren stimulieren-
den Abkémmlingen gehdren Arginin, Ornithin, Lysin, Glutamin,
Taurin und ein auf L-Dopa standardisierter Mucuna pruriens Ex-
trakt. Méglicherweise kénnen hier auch Neuromodulatoren wie
Theanin (bzw. Suntheanin) und Acetyl-L-Carnitin hilfreich sein.

Die Melatonin-induzierte Tiefschlafphase ist ein Stimulans fur
die Ausschittung des Wachstumshormons. Der Verzicht auf Al-
kohol und Nikotin abends, scheint fur eine intakte nachtliche Me-
latoninproduktion wichtig zu sein. Die Unterdruckung der Mela-
toninproduktion kann noch Wochen nach einer Alkoholabstinenz
nachwirken. Eine fast zwei Jahrzehnte dauernde Studie mit 650
Versuchspersonen zeigte genau, dass ein absinkender Kalium-
spiegel stark mit Anzeichen des Alterns verknupft ist. Im Alter
zwischen 40 und 60 Jahren sinkt der Kaliumspiegel im Korper um
Uber 13%. Dieser Ruckgang des Kaliumlevels deckt sich mit dem
Ruckgang des GABA und Wachstumshormonspiegels.

Eine erhéhte Kaliumzufuhr kann dazu beitragen, den altersbeding-
ten Abstieg von GABA und Wachstumshormonen zu verlangsa-
men. Ein niedriger Insulinspiegel im Blut fuhrt zu einer verstarkten
Ausschuttung des Wachstumshormons. Weniger abendliche Koh-
lenhydratzufuhr kann die nachtlichen Insulin- und Cortisolspiegel
verringern und einer erhohte Freisetzung des Wachstumshormons
begunstigen. Eine maBige sportliche Aktivitat wie ein Abendspa-
ziergang stimuliert die Freisetzung des Wachstumshormons zu-
satzlich.

Quelle: Anneke J.A. H. van Vught: Effects of oral ingestion of amino acids and
proteins of the somatotropic axis; J Clin Endocrin Metab. First published ahead
of print November 20, 2007 as doi: 10.1210/jc.2007-1784

» Taurin, Homocystein & BlutgefaBe

Wissenschaftler des koreanischen Ansan College untersuchten
den Einfluss einer erganzenden Zufuhr von Taurin auf die Homo-
cystein-Konzentration im Blutserum. 22 gesunde Frauen im Alter
von 33 - 54 Jahren nahmen Uber einen Zeitraum von 4 \¥ochen
taglich 3 g Taurin. Vor und nach der Testphase wurden bei den
Frauen Serumlipide, Taurin- und Homocystein-Konzentration be-
stimmt. Nach den 4 Wochen war der Taurinspiegel wie erwartet
deutlich héher als zu Beginn der Studie. Des Weiteren konnte aber
auch eine signifikante Verminderung der Plasma-Homocystein-
Konzentration festgestellt werden. Diese Studie zeigt, dass Taurin
offensichtlich eine wirksame Substanz zur Senkung des Homo-
cysteinspiegels ist. An der japanischen Nara Medical University
fuhrte die tagliche Verabreichung von 1000 - 2000 mg Taurin bei

95% der untersuchten 102 gesunden Medizinstudenten zu einer
Senkung des Blutdrucks und der Herzfrequenz. Des Weiteren
verbesserten sich die Parameter der arteriellen GefaBwandsteif-
heit. Daraus lasst sich schlieBen, dass Taurin signifikante Verande-
rungen im kardiovaskularen System hervorrufen kann. Die japani-
schen Wissenschaftler gehen davon aus, dass Taurin bei kranken
Personen groBere Effekte auf die GefaBfunktionen haben durfte
als bei gesunden.

Quellen: Ahn CS: Effect of taurine supplementation on plasma homocysteine
levels of the middle-aged Korean women; Adv Exp Med Biol. 2009; 643: 415-22
Satoh H, Kang J: Modulation by taurine of human arterial stiffness and wave re-
flection; Adv Exp Med Biol. 2009; 643: 47-55

» Probiotika & Mikron&hrstoffe lindern Heuschnupfen

Bluten- und Graserpollen sind fur viele Allergiker ein groBes Pro-
blem. Die Zufuhr von Mikronahrstoffen ist hier eine sinnvolle be-
gleitende MaBnahme zur Pravention und Behandlung allergischer
Reaktionen.

Schnupfen, tranende Augen, Bindehautentziindungen, Juckreiz,
Hautrétungen, asthmatische Beschwerden und andere allergische
Symptome werden vor allem durch die verstarkte Ausschuttung
von Entztindungsstoffen verursacht.

Bei der Pravention und Therapie von Allergien kdnnen neben den
konventionellen Medikamenten auch Probiotika und verschiede-
ne Mikronahrstoffe von Nutzen sein, weil sie z.B. den Histaminab-
bau fordern, die Immuntoleranz verbessern, antientztndlich wir-
ken und die Zellmembran der Histamin freisetzenden Mastzellen
stabilisieren. Mastzellen sind Zellen des Immunsystems, die be-
stimmte Botenstoffe und Entzindungsstoffe speichern.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die laut Definition
bei gezielter Zufuhr von ausreichenden Mengen einen gesund-
heitsférdernden Einfluss auf den Wirtsorganismus haben. Bei
verschiedenen probiotischen Stammen wurden wiederkehrend
positive Effekte von Probiotika auf allergische Erkrankungen fest-
gestellt. So auch in einer doppel-blind randomisierten placebo-
kontrollierten Studie, die wahrend des Hohepunktes der Pollen-
saison durchgefthrt wurde.

Es nahmen nur Erwachsene mit einer klinischen Krankenge-
schichte fUr saisonale allergische Rhinitis (SAR) und einem positi-
ven Haut-Prick-Test auf Graserpollen teil. Die Studienteilnehmer
erhielten im Rahmen der Studie flr 8 Wochen ein Probiotikum
mit Bifidobakterium lactis (NCC2818) oder ein Placebo und full-
ten begleitend wochentlich einen Fragebogen uber ihre Symp-
tome aus. Des weiteren erfolgten Blutabnahmen zu Beginn der
Studie, nach 4 Wochen und nach 8 Wochen, um die Immunpa-
rameter zu bestimmen. Es zeigte sich, dass die Konzentration
an Th-2 Zytokinen und die Prozentzahl von aktivierten ,Aller-
giezellen® (Basophilen Granulozyten) in der Probiotikagruppe
im Vergleich zur Placebogruppe deutlich niedriger waren. Auch
die nasalen Symptome waren im zweiten Studienmonat (Woche
5 - 8) in der Probiotikagruppe im Vergleich zur Placebogruppe
signifikant geringer ausgepragt.
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In einer japanischen Untersuchung konnte 2006 festgestellt wer-
den, dass die Einnahme von Bifidobakterienstammen zu einer
deutlichen Reduzierung allergischer Reaktionen fluhren kann.
Die Untersucher stellten fest, dass die probiotischen Bakterien
UberschieBende Thymus- und aktivitatsregulierende Chemoki-
ne und die fur Japanische Zedernpollen typische IbE Antikérper
unterdrickten.

Die aktuellen Studiendaten sprechen also dafur, dass Bifidobak-
terium lactis eine lindernde Wirkung bei Heuschnupfen wahrend
der saisonalen Allergenbelastung aufweist. Sowohl die allergi-
sche Symptomatik als auch die Immunparameter besserten sich
durch die Intervention. Bestimmte probiotische Stamme schei-
nen also eine Chance fur Menschen mit Heuschnupfen in der
Pollensaison zu sein.

OPCs hemmen die an der Bildung entzindungsfordernder Ge-
webshormone (Eikosanoide) beteiligten Enzyme Lipooxygenase
und Cyclooxygenase. Zudem senken sie allergische Reaktions-
bereitschaft durch Hemmung der Mastzellen. OPC, Vitamin C,
Calcium und Magnesium verhindern die Freisetzung von Hist-
amin aus den Mastzellen und dadurch allergische Reaktionen.
OPC, Polyphenole (z.B. in Flavoxan), Zink, Vitamin C, Magnesi-
um erhdhen die Reaktionsschwelle fur allergische Reize. Krill
Ol enthalt entzindungshemmende Fettsauren, Antioxidantien,
und Zellmembran-stabilisierende Phospholipide. Zusammen
mit OPC+C kénnen die Inhaltsstoffe des Krill Ols die Membranen
der Mastzellen stabilisieren, die Entzundungsneigung und damit
auch die Neigung zu Histaminausschuttung reduzieren.

Die Balance zwischen TH1- und TH2-Lymphozyten ist ein grund-
legendes Regulationsprinzip des Immunsystems. Allergien sind
durch eine TH2-Immundominanz charakterisiert. In der Regu-
lierung der TH1/ TH2-Balance spielen die Aminosaure Cystein
und das Tripeptid Glutathion eine zentrale Rolle. Glutamin und
Cystein sind unentbehrliche Nahrsubstrate fur die Immunzellen
und ein Mangel kann die Glutathionsynthese beeintrachtigen.
Glutamin tragt zur Regeneration geschadigter Darmschleim-
haute bei und entlastet somit das darmstandige Immunsystem.
Cystein in Form von N-Acetylcystein senkt den Homocystein-
spiegel, erhoht den Glutathionspiegel und damit auch die Be-
reitstellung von SAMe.

Forscher der John Hopkins School of Medicine werteten Da-
ten von ca. 8.000 Studienteilnehmern aus, die im Rahmen von
NHANES 2005-2006 erhoben wurden. Dabei zeigte sich, dass
die Probanden mit einem hohen Folsaurespiegel geringere IgE-
Antikdrper-Spiegel besaBen und hierdurch seltener an Allergien
und Asthma litten. Personen mit niedrigen Folsaurespiegeln (un-
ter 8 ng/ mb litten auch um 30 % haufiger an Allergien! Zusam-
men mit Vitamin B6 und Vitamin B12 ist Folsaure an der Bildung
von S-Adenosylmethionin (SAMe) beteiligt welches u.a. auch fur
den Abbau von Histamin benétigt wird.

Forscher am College of Medicine in New York konnten in einer
Untersuchung an Uber 3100 Kindern einen Zusammenhang zwi-

Bestellen Sie direkt auf www.eifelsan.com (mobil optimiert)

Anti-Doping-Produkte " Héchstmdgliche Bioverflgbarkeit * Fachberatung
Synergistische Produktformulationen * Hypoallergene Produkte * HACCP

schen erniedrigten Vitamin-D-Spiegeln und der Anfalligkeit fur
Allergien bei Kindern feststellen. Die Untersucher zeigten, dass
die Wahrscheinlichkeit, an einer Allergie zu leiden, bei Kindern
mit niedrigen Vitamin-D-Spiegeln im Blut das 2- bis 3-fache er-
hoht war. Es wird vermutet, dass Vitamin D entzindungshem-
mend wirkt und deswegen einen positiven Einfluss auf die Al-
lergieanfalligkeit haben kann. Die Studie wurde im Journal of
Allergy and Clinical Immunology publiziert.

Mehrere Untersuchungen wiesen bei Asthmatikern mit nied-
rigen Vitamin D Spiegeln eine starkere Ubererregbarkeit der
Atemwege, einen vermehrten Bedarf an antientziindlichen Me-
dikamenten und héheren Spiegeln von Allergie-Markern nach.

Quellen: Singh A et al: Immune-modulatory effect of probiotic Bifidobacte-
rium lactis NCC2818 in individuals suffering from seasonal allergic rhinitis to
grass pollen: an exploratory, randomized, placebo-controlled clinical trial. Eur
J Clin Nutr. 2013 Feb; 67 (2): 161-7. doi: 10.1038/ejcn.2012.197. Epub 2013 Jan 9.
Effect of Probiotic Bifidobacterium longum BBS36 in relieving clinical sym-
toms and modulating plasma cytokine levels of Japanese cedar pollinosis
during the pollen season. Xiao JZ, Kondo S, Yanagisawa N, Takahashi N, Od-
amaki T, lwabushi N, Miyaji K, lwatsuki K, Enomoto K, Enomoto T. 2006 Nov.

Mein Tipp: Ich empfehle Ihnen ein Probiotikum mit 10 Milliarden
vermehrungsfahigen Keimen aus 10 probiotischen Stammen (in-
klusive Bifidobakterium lactis). Die Einnahme des Probiotikums
(z.B. Darm Pro + Pre 10 oder Darm Pro+Pre 15) sollten Sie im Ideal-
fall bereits 4-8 Wochen vor dem ersten Pollenflug starten.

Die zusatzliche Verwendung von Inulin als ,Bakterienfutter”
(z.B. Darm Pre) kann ebenfalls sinnvoll sein. Des Weiteren kann
der Verzicht auf Kuhmilchprodukte und die Verwendung na-
turlicher Histaminblocker wie z.B. Vit. C, Vit. D3, OPC, Palmi-
toylethanolamid (PEA) einer Uberaktivitat des Immunsystems
entgegenwirken.

Weitere Substanzen die sich positiv auf den Histaminabbau oder
die Verminderung der Histaminausschuttung auswirken kénnen
sind Magnesium, VitaminC, Vitamin B5, Mangan und Palmitoyle-
thanolamid (PEA).

Bei erhdhtem Homocystein sollten die Vitamine B6, Bi2 und
Folsaure extra gegeben werden. Auch N-Acetylcystein (NAC)
ist hier zu empfehlen. NAC kann hier die Entgiftung des Koér-
pers von giftigen Substanzen unterstitzen. Des Weiteren kann
der Verzicht auf Kaffee, Soja, Erdnusse, MilcheiweiB und Wei-
zen hilfreich sein!

Personen mit sehr niedrigen Vitamin-D-Spiegeln (unter 30 ng/
ml) kdnnen bis zu 15.000 L.E. Vitamin D3 nehmen.”"Nach 2-3 Wo-
chen kann die Dosierung reduziert werden. Hier kann zum Teil
auch auf Lebertrankapseln zurtickgegriffen werden, da das darin
enthaltene Vitamin A den Schutz der Schleimhaute und die Im-
muntoleranz verbessert.



» Brokkoli, Probiotika & Co - ein starkes Team

Brokkoli (Brassica oleracea italica) ist eines der gesundesten gru-
nen Gemuse. Fur die gesundheitsféordernden Wirkungen wird vor
allem die Substanz Sulphoraphan verantwortlich gemacht.
Sulforaphan ist einer der starksten Stimulatoren des Phase-II-
Enzymsystems. Dieses Enzymsystem bendtigt die Leber zur
Umwandlung korperfremder Stoffe in eine wasserlosliche Form,
die gut ausgeschieden werden kann. Gleichzeitig hemmt Sulfo-
raphan das Phase-I-Enzymsystem. Dies wirkt sich gunstig auf
den Zustand des Entgiftungssystems und des antioxidativen
Schutzsystems aus. Im Organismus zeigt sich das in den vielfal-
tigen Verbesserungen der Gesundheit.

Sulphoraphan wird im Darm aus Glucoraphanin gebildet, wel-
ches im Brokkoli enthalten ist, jedoch hemmt der Kochvorgang
diese Umformung. Die Samen und Keime (Sprossen) beinhalten
die héchste Konzentration dieser Stoffe. Im Durchschnitt enthal-
ten die Keime 20-50 x héhere Konzentrationen Glucoraphanin
als in der ausgewachsenen Brokkolipflanze vorhanden ist. In
Brokkolisamen ist die Konzentration noch hdher.

Die Wissenschaftlerin Elizabeth Jeffery von der Universitat Il-
linois hat 4 Jahre an Studien Uber Sulforaphan gearbeitet und
konnte zeigen dass der Wirkstoff durch eine erhdhte Anzahl
Darmbakterien freigesetzt wird und durch die Aufnahme im Kér-
per eine Krebs-praventive Kraft in Gang gesetzt. Blanchieren
und Kochen zerstort das im rohen Brokkoli enthaltene Enzym
Myrosinase im Gemuse. Deshalb hangt die Umwandlung von
Glukoraphanin zum aktiven Sulforaphan bei gekochtem Brokkoli
von der Thioglukosidase-Aktivitat der Darmflora ab. Brokkoli und
probiotische Bakterien scheinen also ein gutes Team zu bilden!

Studien des Universitatsklinikum Heidelberg und des Deut-
schen Krebsforschungszentrums zeigten, dass das Krebs-
wachstum von Bauchspeicheldrisenkrebs durch den Inhalts-
stoff Sulforaphan gehemmt wird. Zudem starkt es die Wirkung
der Chemotherapie.

Ob und in welcher Dosis Sulforaphan auch das Wachstum
eines aggressiv wachsenden Pankreaskarzinoms beim Pa-
tienten hemmen kann, kann ohne eine Erndhrungsstudie am
Menschen nicht eindeutig belegt werden. Deshalb mussen
Betroffene fur sich entscheiden, ob Sie Sulforaphan nehmen
mochten oder nicht.

In den Krebsstammzellen wird hierbei ein spezieller Stoffwech-
selweg durch Sulforaphan blockiert. Laut einer kanadischen
Studie wird die Streuung des Tumors um 50% verringert, wenn
ein Patient mit Prostatakarzinom wé&chentlich Brokkoli oder Blu-
menkohl verzehrt.

Bauch bei Lungenerkrankungen und Metastasierungen koén-
nen auch Wirkstoffe aus dem Brokkoli sinnvoll sein. Sulforaphan
hemmt die BlutgefaBbildung im Tumor und das Tumorwachs-
tum, ohne dabei Nebenwirkungen zu verursachen. In Kombina-
tion mit Krebsmedikamenten verstarkte sich dieser Effekt noch.

http://www.n-tv.de/leute/essen/Am-besten-viel-davon-artic-
le292588.html

Mein Tipp: GemUse aus der Familie der Kreuzblutler werden am
besten roh verzehrt oder sollten so kurz wie moglich gekocht
werden! Des Weiteren kann die Kombination von Brokkoli oder
Brokkoliextrakten (!) mit anderen Gemusesorten und GewUrzen,
die Myrosinase enthalten (z.B. Senf, Meerrettich und Brunnen-
kresse), die Verfugbarkeit von Sulforaphan noch erheblich stei-
gern. Die zusatzliche Verwendung eines Probiotikums (z.B. Darm
Pro + Pre 10 von EifelSan) erscheint mir hier ebenfalls sinnvoll!

» Brainfood: Was gibt es Neues?

Die Ernahrung und die Versorgung mit verschiedenen Mikro-
nahrstoffen spielen eine wichtige Rolle fur die Leistungsfahigkeit
des Gehirns. Hierzu wurden auch in den letzten beiden Jahren
wieder neue interessante Studien publiziert:

- Indische Wissenschaftler stellten bei weiblichen Jugendlichen
fest, dass normale Hamoglobinspiegel mit einer besseren kog-

nitiven Leistungsfahigkeit in Verbindung stehen.

- Kanadische Forscher untersuchten anhand von Daten der Ca-
nadian Study of Health and Aging. in welchem Umfang Nah-
rungserganzungen mit Vitamin-C- und Vitamin-E-das Risiko fur
kognitive Stérungen bei alteren Personen beeinflusste. Sie konn-
ten nachweisen, dass die erganzende Zufuhr von Vitamin-E- und
C mit einem verminderten Risiko fur kognitiven Abbau verbun-
den war.

- Forscher den USA und aus Frankreich konnten nachweisen,
dass eine entzindungsfordernde Ernahrungsweise im mittleren
Lebensalter mit einer schlechteren kognitiven Leistungsfahig-
keit in spateren Jahren in Verbindung gebracht werden kann. Die
Forscher der Studie empfehlen zum Erhalt der Hirnleistungsfa-
higkeit im steigendem Lebensalter Ernahrungsformen mit anti-
entzundlichen Inhaltsstoffen.

- Im Februar 2016 wurden von deutschen Wissenschaftlern
ein Fachartikel, verdffentlicht, indem untersucht wurde, inwie-
weit der Vitamin-B12-Spiegel bei Personen mit milder kogniti-
ver Beeintrachtigung die Hirnleistungsfahigkeit beeinflusste.
Sie konnten zeigen, dass bereits niedrig-normale Vitamin-B12-
Konzentrationen zu einer signifikant schlechteren Lernfahigkeit
und verminderten Erkennungsleistung fuhrten. Des Weiteren
war auch die Mikrostruktur-Integritat des Hippocampus bei Per-
sonen mit niedrig-normalen Vitamin-B12-Spiegeln niedriger als
bei Personen mit normalen B12-Spiegeln.

- Wissenschaftler aus verschiedenen Landern veroéffentlichten
im September 2016, dass niedrige Vitamin-D3-Spiegel das Ri-
siko fur kognitiven Abbau und fur Demenz bei alteren Patienten
erhdhte.

« Irische Forscher publizierten im Januar 2017 einen Fachartikel,
Uber eine 4-jahrige Follow-up-Studie, in der die Vitamin-B-Auf-
nahme und der kognitive Abbau ermittelt wurden. Ein niedriger
Vitamin-B6-Status konnte mit einem 3,5-fach héheren Risiko fur
beschleunigten kognitiven Abbau in Verbindung gebracht wer-
den.

- Untersuchungen an Bewohnern osteuropaischer Lander zeig-
ten eine Verbindung zwischen den Serumspiegeln von Folsau-
re und Vitamin B12 und der kognitiven Leistungsfahigkeit bei
Erwachsenen im mittleren Alter und alteren Erwachsenen. Die
Studienteilnehmer im hochsten Viertel der Folsaure- und Bi2-
konzentration hatten eine bessere Sprachkompetenz und ein
besseres Erinnerungsvermdgen im Vergleich zu den Studien-
teilnehmern im unteren Viertel.

+ 2015 konnten Forscher aus Frankreich und Kanada zeigen,
dass eine héhere Aufnahme von Vitamin K1 mit einer besseren
Hirnleistungsfahigkeit und Verhalten bei alteren Erwachsenen in
Verbindung steht.
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P Vitamin B12 & D3 bei Winterdepression

In der dunklen Jahreszeit kommt es vielfach im Organismus zu
einer Stérung des zirkadianen Rhythmus der Melatonin- und
Serotoninsynthese. Niedrige Serotonin-Werte wurden bei Men-
schen mit Winterdepressionen haufig festgestellt. In welcher
Weise das Sonnenlicht die kdrpereigene Syntheserate der Neu-
rotransmitter beeinflusst, ist nicht geklart. Es wird jedoch vermu-
tet, dass auch ein direkter Zusammenhang Uber die Vitamine D
und B12 bestehen.

Dass Vitamin B12 im Kampf gegen Winterdepressionen hilft,
stellten Wissenschaftler in Finnland fest, dem Land der kurzen
Tage und langen Nachte, in dem Verstimmungen durch Licht-
mangel besonders haufig sind. Durch die Gaben von Vitamin
B12 wird der Behandlungserfolg bei Depressionen verbessert.
In einer Studie finnischer Forscher von der Universitat Kuopio
wurde dies jetzt erstmals nachgewiesen. Nach Angaben des
finnischen Wissenschaftlers Jukka Hintikka fordert Vitamin B12
die Produktion von Monoaminen (Serotonin, Dopamin, Noradre-
nalin) im zentralen Nervensystem. Die finnische Untersuchung
lasst vermuten, dass die Zufuhr von Vitamin B12 helfen kann, de-
pressive Verstimmungen zu verbessern. Das kdnnte sich auch in
der kalten Jahreszeit, in der besonders viele Menschen an einem



Stimmungstief leiden, positiv auswirken. Hohe Vitamin-Bi2-
Dosierungen als Sublingualtablette erleichtern das rasche
Wiederauffullen der Speicher - die geballte Ladung kann auch
ohne .Intrinsic Factor”, Uber die Mundschleimhaut (Backenta-
schen und unter der Zunge) durch so genannte passive Aufnah-
me, ihre wohltuende Wirkung im Kérper entfalten.

Im Rahmen einer Studie, die im spaten Winter durchgefthrt
wurde, erhielten die Probanden in einem Zeitraum von funf
Tagen 400 oder 800 LE. Vitamin D3 bzw. keine Vitamingabe in
der Kontrollgruppe. In der Vitamin D3-Gruppe zeigte sich eine
deutlich verbesserte Stimmungslage. Die Gabe von 400 |.E.
(1opg) Vitamin D3 erwies sich bei dieser Untersuchung fur die
Stimmungsverbesserung als ausreichend. Vitamin D erhdht so
den Serotonin- und den Dopamin-Spiegel in unserem Gehirn.
Serotonin und Dopamin werden - nicht ohne Grund - auch als
“Gluckshormone” bezeichnet und sind stimmungsaufhellende
Nerven-Botenstoffe (Neurotransmitter).
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» Machen Sie ihre Haut fit fiir die Sonne!

Nach den langen Wintermonaten ist unsere Haut meist blass
und sonnenentwohnt. An die plétzliche Sonneneinstrahlung
muss sich die Haut erst gewdhnen. Also Vorsicht: Es ist emp-
fehlenswert, UbermaBige Sonnenbader zu vermeiden, einen
geeigneten Sonnenschutz zu verwenden und die Haut mit Vi-
talstoffen auf den Sommer vorzubereiten. Neben Tyrosin, wel-
ches fur die Bildung des Hautpigmentes Melanin benétigt wird,
sollten auch mehr Antioxidantien wie Vitamin E und Carotinoide
zugefthrt werden, um die Haut vor UV-Schaden zu schitzen.
Auch PABA (z.B. in DermoOvo von EifelSan) ist ein naturlicher
UV-Schutz-Faktor.

Mein Tipp: Tyrosin 500, DermoOvo und Vitamin E Vollspektrum
Complex von EifelSan.

» Lysin fur das Nervensystem!

Eine unzureichende Lysinversorgung kann zu einer verminder-
ten Stresstoleranz und zu einer erhdhten Aktivitat des sympa-
thischen Nervensystems fuhren, die sich durch eine Lysinsup-
plementierung bessern lassen. Japanische Wissenschaftler
publizierten 2004 in der renommierten Fachzeitung PNAS eine
Studie, die sich mit der Wirkung von Lysin angereichertem Wei-
zenmehl auf das psychische Befinden der Lysinkonsumenten
beschaftigte. Bei der Untersuchung handelte es sich um eine
randomisierte Doppelblindstudie in Nordsyrien. Dort ist Wei-
zenmehl ein traditionelles Hauptnahrungsmittel. Eine Gruppe
erhielt 3 Monate lang Lysin angereichertes Weizenmehl, die
Placebogruppe normales Weizenmehl. In der Lysingruppe
konnte bei den Frauen eine verminderte Cortisolausschuttung
auf Stress nachgewiesen werden, bei den mannlichen Studien-
teilnehmern zeigte sich eine verminderte Aktivitat des sympa-
thischen Nervensystems, welche hier durch Hautwiderstands-
messungen nachgewiesen wurde. Des weiteren fuhrte die
Lysinanreicherung zu einer deutlichen Reduzierung von Angst-
lichkeitsparametern, die in einem psychologischen Testverfah-
ren erfasst wurden. Schon langer ist bekannt, dass Lysin als par-
tieller Antagonist (Gegenspieler) an 5-HT4-Rezeptoren wirkt, die
im Verdauungstrakt und im limbischen System sitzen und fur
stressbedingte korperliche Reaktionen und Verhaltensweisen
mit verantwortlich sind. So steigert eine Aktivierung der 5-HT4-
Rezeptoren die motorische Funktion des Dickdarms und erhéht
die Herzfrequenz. Lysin scheint auch bei standiger Zufuhr Uber
Benzodiazepin-Rezeptoren beruhigend zu wirken. Des Weite-
ren ist bekannt, dass Lysin die Aminosaure Tryptophan vor der
Zerstérung durch EntzUndungsreaktionen schutzt. Hierdurch
kann es indirekt zu einem Anstieg des Serotoninspiegels kom-
men. Nach neueren Erkenntnissen kann Lysin vom Korper auch
zur Bildung unseres korpereigenen ,Valiums" - des Neurotrans-
mitters GABA - verwendet werden.

Quelle: Kugler Hans-Gunter Dr. med.: "Die Behandlung von Angsterkrankun-
gen - Orthomolekulare Medizin als TherapiemaBnahme” REPORT Naturheil-
kunde (Februar 2009)
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» Eisen, Psyche & Hormone

Eisen Ubernimmt nicht nur eine wichtige Rolle im Sauerstofftrans-
port und in der Sauerstoffspeicherung, sondern bei der mitochon-
drialen ATP-Synthese, in der Immunabwehr, der Carnitinsynthese
und der Kollagensynthese.

Fur das Hormonsystem ist Eisen auch sehr wichtig. So ist z.B, das
eisenhaltige Enzym Thyreoperoxidase unverzichtbar fur die Bil-
dung der Schilddrusenhormone aus der Aminosaure Tyrosin. Es
existieren mehrere eisenabhangige Enzyme, die fur den Steroid-
hormon-Stoffwechsel erforderlich sind. Auch die Synthese und
der Abbau von Serotonin, Dopamin, Adrenalin, Noradrenalin ist
von einer ausreichenden Eisenversorgung abhangig. Im Eisen-
stoffwechsel sind viele Mikronahrstoffe eingebunden, wie z.B.
Vitamin A, das den Hamoglobinspiegel anzuheben vermag oder
Vitamin C, das die Bioverfligbarkeit von Eisen verbessert. Zink, ist
fur die Synthese des Hameisens notwendig und Kupfer, um das
Transferrin mit Eisenionen zu beladen.

Des Weiteren ist Vitamin B6 ein wichtiges Coenzym fur die Ham-
synthese. Vitamin B12 und Folsaure werden ebenfalls fur die Blut-
bildung gebraucht. Auch bestimmte Aminosauren und weitere
Biomolekule, wie Carnitin und Glutathion, sind im Eisenstoffwech-
sel involviert. Auch ein Vitamin D Mangel fuhrt zur Verminderung
der Eisenresorption. Das gilt besonders in der Schwangerschaft.
Studien belegen die Wichtigkeit der Rolle von Vitamin D im Eisen-
haushalt und im Eisenstoffwechsel in der Schwangerschaft. Eine
besondere Rolle spielt hierbei die Regulation der sog. Hepcidin-
Ferroportin-Achse.

In Lyon (Frankreich) wurden in einer psychiatrischen Klinik bei den
dort behandelten Patienten verschiedene Laborwerte des Eisen-
stoffwechsels untersucht. Hierbei stellte man bei 335 von 412 Pa-
tienten eine unzureichende Eisenversorgung fest. In der Untersu-
chung wurden Ferritinspiegel unter 50 ng/ml als offensichtlicher
Eisenmangel definiert und Ferritinspiegel zwischen 51 und 100 ng/
ml als verdachtig eingestuft. AuBerdem wurde ein Transferrinsatti-
gungs-Koefhizient kleiner als 30 % als Eisenmangel definiert.
Ausgehend von diesen Referenzwerten zeigte sich bei 81,3% der
psychiatrischen Patienten ein Eisenmangel. Von dem Eisenmangel
waren 198 von 240 Patienten mit Stimmungs- und Verhaltenssto-
rungen und 101 von 128 Patienten mit Angsterkrankungen betroffen.
Die klinische Beobachtung Uber 24 Monate konnte zeigen, dass
Uber 80 % der Patienten einen Eisenmangel hatten. Bei mehr als
der Halfte (!) der Eisenmangelpatienten zeigte sich ein gunstiger
psychischer Effekt nach oraler Eisentherapie. Da sich die hier vor-
liegenden kérperlichen und psychiatrischen Symptome zum Teil
auch durch niedrige Eisenspiegel erklaren lassen, ist es wichtig,
dass bei psychiatrischen Patienten immer die Mdglichkeit eines
Eisenmangels ausgeschlossen wird.

Quelle: Kassir A: [Iron deficiency: A diagnostic and therapeutic per-
spective in psychiatryl; Encephale. 2016 Sep 16.

» Besser Schlafen trotz Stress
Ca. 3 % der Aminosaure L-Tryptophan wird vom Korper in unser
Gluckshormon Serotonin umgewandelt, welches der Koérper wei-

ter in das Schlafhormon Melatonin umwandeln kann.

Die Umwandlung von L-Tryptophan in Serotonin und Melatonin ist
sehr storanfallig. Um eine bestmdgliche Umwandlung sicherzu-
stellen, sollte ebenfalls auch eine ausreichende Zufuhr entspre-
chender Cofaktoren des Tryptophanstoffwechsels geachtet wer-
den. Oftist die alleinige Zufuhr von Tryptophan nicht wirksam!

Stress erhoht u.a. den Spiegel des Stresshormons Cortisol, wel-
ches zu einem verminderten Umsatz von L-Tryptophan zu 5-HTP
fuhrt! Im Ergebnis wird dann mehr L-Tryptophan abgebaut, als
zusatzlich zugefthrt worden ist. Insulinresistenz, Stress und ein
Defizit an Vitamin B3, B6, Kupfer und Magnesium beeintrachtigt
diese Umwandlung. In dem Fall kann zusatzlich Griffoniaextract
(enthalt 5-HTP) verzehrt werden. Vitamin B6 fungiert nach seiner
Umwandlung in Pyridoxal-5-Phoshat als Cofaktor-férdernd auf
das Schlafhormon Melatonin. Besonders dann, wenn der Kérper
keine ausreichenden Mengen des beruhigenden Neurotransmit-
ters GABA im Gehirn bereitstellt, behindern Stresshormone die
erwunschte schlafférdernde Wirkung des Melatonins. Das GABA-
Botenstoffsystem kann hier durch die kérpereigene Substanz Ino-
sitol und durch bewahrte Krauterextrakte aus Melisse und Hopfen
unterstitzt werden. Extrakte aus Melissenblattern hemmen den
Abbau von GABA und wirken auBerdem auf das cholinerge Sys-
tem des ZNS. Hierdurch kénnen sie Stimmung und Gedachtnis-
funktion insbesondere unter Stressbedingungen gunstig beein-
flussen. Melissenextrakte finden u.a. Verwendung bei nervoser
Unruhe, Schlafstérungen und funktionellen Herzbeschwerden.
Vitamin B3 und Inositol unterstitzen GABA in seiner Wirkung! Ino-
sitol, das einen beruhigenden und Angst lésenden Einfluss hat, ist
vergleichbar mit den synthetischen Beruhigungssubstanzen Me-
probamat und Chlordiacepam. In Gegenuberstellung zu derglei-
chen koérperfremden Pharmaka hat Inositol keinerlei schadliche
Nebenwirkung.

Mein Tipp: Das neue SleepySan mit kleinen (ernahrungsphysiolo-
gischen) Mengen an Melatonin, wie sie auch in ausgewahlten Le-
bensmitteln vorkommen, Citronenmelisse- und Hopfen-Extract,
Inositol, Griffoniaextract (5-HTP), Vitaminen B3, B5 und B6 férdern
einen naturlichen Schlaf in Zeiten innerer Anspannung und Unru-
he. Die Formulierung tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkurzen.
Bei jetlag Empfindungen empfohlen.

» PEA & D3in der Grippe-Prophylaxe

Vitamin C und Zink gelten als das Mittel gegen Erkaltungen und
Grippe. Offenbar ist Vitamin D mindestens genauso wichtig - dum-
merweise braucht man daftr Sonne, welche uns vor allem in der
Herbst- und Winterzeit fehlt! An der Cleveland Clinic Ohio konnte
gezeigt werden, dass eine gute Zinkversorgung die durchschnitt-
liche Erkaltungsdauer von 7.6 auf 4,4 Tage verkurzt. Vitamin C
(1000 mg taglich), Zink (3 x 50 mg taglich bei den ersten Sympto-
men!) konnen Erkaltungssymptome um ca. 40 % vermindern und
ihre Krankheitsdauer um 3 - 4 Tage verkurzen.

Vitamin C steigert die Beweglichkeit und Aktivitat der Fress- und
Killerzellen, so dass diese schneller in den Abwehrkampf eingrei-
fen. Hierbei wird standig Vitamin C verbraucht. Ein regelmaBiger
Nachschub ist also wichtig, zumal der Korper nicht viel davon



speichern kann. Flavonoide wie Rutin, andere Polyphenole (z.B.
aus Zistro Tee) und Alpha Liponsaure recyclen Vitamin C und
unterstltzen das Immunsystem im Kampf gegen Viren. Vitamin
C wird auch fur die Bildung von Interferonen bendtigt. Das sind
Proteine, die immunregulatorische und antivirale Eigenschaften
besitzen.

Bereits aus frUheren Studien ist der Einfluss des Vitamin D3 (bzw.
des Hormons 1,25(0H)2D) auf unser Immunsystem bekannt. Zum
einen hilft das Vitamin bei der Produktion antimikrobiotischer
Peptide, die die Viren bekampfen, andererseits sorgt es aber
auch dafur, dass der Kampf nicht aus dem Ruder lauft und z.B.
Lunge und Atemwege durch Entzindungen zerstort werden. Vit-
amin D reguliert im Kérper mehr als 2000 Gene, auch die, die das
Immunsystem regulieren, das wiederum Viren und Bakterien an-
greift und zerstort. Die Schlussfolgerung liegt nahe: Einim Kérper
aktiver Grippe-Virus weist auf einen Vitamin-D Mangel hin.

Lange haben die Wissenschaftler geratselt, wieso die Grippe-
wellen fast immer in der ,dunklen Jahreszeit® Uber das Land
schwappen, warum das Virus sozusagen das Licht scheut. Eine
Gruppe englischer und US-Forscher, (u.a. Profs. Vieth, Holick,
Garland, Grant und Giovanucci) sind davon Uberzeugt, die Ant-
wort gefunden zu haben: Vitamin D-Mangel durch den fehlen-
den Sonnenschein auf der Haut. Wer wenig Vitamin D im Blut
hat, ist besonders anfallig fur Grippe und Erkaltungen, so eine
US-amerikanische Studie der University of Colorado, Denver.
Menschen die hingegen eine groBere Menge an Vitamin D im
Blut haben, sind weniger anfallig fur Atemwegserkrankungen.

Kinder mit Vitamin D-Defiziten erkranken eher an Infektionen der
Atemwege - das fanden Forscher in Indien heraus. Eine weitere
Studie, diesmal aus Russland zeigt, dass junge Manner, denen
ein abgeschwachtes Influenzavirus gespritzt wurde, im Winter
eher erkrankten als im Sommer. Tierversuche im Jahre 1946 ha-
ben ergeben, dass Vitamin D eine Bedeutung fur die Schwere
der Grippeerkrankung hat. Getestet wurde dies an Labormau-
sen. Ohne Vitamin D entwickelten sie eine schwerere Grippe (In-
fluenza A) als mit Vitamin D. Die Public Health Agency of Canada
(PHAC) will diese Ergebnisse erneut testen und untersuchen, ob
Vitamin D die Schweinegrippe (Influenza A/ HiN1) mindern kann.

In klinischen Studien senkte Vitamin D die Erkrankungshaufigkeit
drastisch und hob die saisonale Haufung von Infekten komplett
auf, d. h. im Winter und Sommer kam es gleich selten zu Infek-
ten. Vitamin D verringert zudem das Risiko einer bakteriellen
Sekundar-Infektion. Das ist bedeutend, weil speziell bakterielle
Pneumonien oft zu schwerwiegenden Komplikationen fuhren
und auch fur die meisten Todesfalle im Zusammenhang mit In-
fluenzainfektionen verantwortlich sind. Vitamin D wirkt zudem
entzundungshemmend, so dass es ebenfalls einen Zytokinover-
load vermeiden hilft.

Palmitoylethanolamid (PEA) ist eine korpereigene canna-
binoidahnliche Substanz und kommt z.B. auch in Eigelb, Soja
und ErdnuUssen vor. Die biologischen Funktionen von PEA im
menschlichen Koérper sind noch nicht vollstandig verstanden,
man geht jedoch davon aus, dass PEA eine von mehreren kor-
pereigenen entzundungshemmenden und schmerzlindernden
(analgetischen) Substanzen ist. In gesunden Organismen wird
die Palmitoyethanolamid-Synthese rasch induziert als Reaktion
auf zellulare Stressfaktoren, wie Gewebeschadigung oder pa-
thologische Ereignisse, die haufig von Entziindung und Schmer-
zen begleitet sind. Es wirkt u.a. regulierend auf die Aktivitat von
Gliazellen und Mastzellen.

Es wurden insgesamt 6 klinische Studien Uber PEA bei Grippe
und Erkaltung durchgefthrt und publiziert. Die Gefahr, an Grippe
zu erkranken, wurde um 30 - 60 % senkt. AuBerdem schwach-
te es die Schwere der Symptome und das Krankheitsgefthl ab,
wenn die Grippe trotzdem eingetreten ist. Durch die Einnahme
von PEA verkurzten sich Fieberzeitraume und reduzierten sich
die Symptome Fieber und Kopfschmerzen und die Gesamtzahl
der Tage mit Grippe lag bei der Einnahme von PEA ebenfalls

niedriger. PEA zeigte auch eine gunstige Wirkung auf die Ver-
hatung von Grippe und Erkaltungen: Alle Studien belegten, dass
PEA einen deutlichen Schutz vor Grippe und Erkaltungen bietet.
9 Quellen auf Anfrage

Tipps zur Grippepravention:
Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen!

Pflanzliche Infektblocker verwenden: Cystus, Knoblauch-,
Curry- (bzw. Curcuma) und Holunderprodukte

Rauchstop! Nikotin, Tabakbestandteile, Alkohole, Amine, Nitro-
samine, Stickstoffoxide und Kohlenmonoxid im Zigarettenrauch
schwachen die Immunabwehr und senken den Albuminspiegel.
Rauchen senkt auBerdem die im Korper verflugbaren Mengen an
Beta-Carotin, Vitamin D, Vitamin C, Vitamin E und Vitamin Bi2. Es
beeintrachtigt die Umwandlung von Vitamin B6 in seine aktive Form.

Vermeiden Sie libermaBigen (chronischen) Alkoholkonsum!
Alkohol beeintrachtigt die spezifische zellulare Abwehr,

Vermeiden Sie Schlafmangel! Nur im Schlaf kann ein gutes Im-
mungedachtnis ausgebildet werden! Schlafmangel erhdht den
Spiegel des immunsuppressiven Stresshormons Cortisol!

Chronischen psychischen Stress bekampfen!

In einer Studie von Sheldon Cohen konnte nachgewiesen wer-
den, dass sich gerade diejenigen Personen, die sich gestresst
fuhlten, eher und schneller mit Erkaltungsviren infizierten als die
psychisch ausgeglicheneren Personen. Dabei nahm die Schwe-
re der Infektion auch mit dem Grad der Stressbelastung zu. Vita-
min C, Vitamin D und Zink gehoéren zu den Mikronahrstoffen, die
die Stressresistenz steigern kdnnen. Daruber hinaus konnten fur
den Wirkstoff Theanin aus grinem Tee entspannungsférdernde
und Abwehr starkende Effekte nachgewiesen werden.

Hygiene! Hande (insbesondere die Fingerkuppen!) regelmassig
(4-5 x taglich), aber nicht exzessiv waschen. Hierdurch wird das
Immunsystem entlastet und der Albuminspiegel angehoben.

Vitamin D und PEA zur Grippe-Prophylaxe:

Erwachsene: ca. 4000 - 5000 i.E. Vitamin D pro Tag

Kinder: die Halfte. Ubergewichtige: das Doppelte

Vitamin D Bluttest beim Facharzt machen und die taglich Dosis
feststellen lassen.

PEA kann prophylaktisch mit 2 x 400 mg dosiert werden

Vitamin D & PEA bei akuter Grippe:

Vitamin D3: fUr 3 Tage: 1 x taglich 2000 Einheiten pro Kg Kor-
pergewicht , was eine hohe, jedoch in ihrer Wirkung Uberpruf-
te Dosis ist. Unbedingt mit dem Hausarzt absprechen. (nach Dr,
Carnell/Grunder des Vitamin D Council)

Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen

Verwenden Sie viel Knoblauch, Curry, Holundersaft und -Tee,
Grunen Tee und Cystus-Tee

Vitamin C, Zink und die koérpereigene Fettverbindung PEA
(2 x 800 mg) kénnen ebenfalls die Abwehr gegen Grippeviren
starken

» Raus aus dem Wintertief

Der prafrontale Cortex ist der Teil des Gehirns, der fur Sprache,
Handlungsplanung, Aufmerksamkeit Erinnerungsprozesse, An-
trieb, Motivation, emotionale Ausgeglichenheit, adaquate Reak-
tionen nach dem Eingang neuer Informationen bis hin zur Lésung
alltaglicher Probleme zustandig ist. Generell sind stérungsfreie
Funktionen und Arbeitsablaufe des prafrontalen Cortex immer
Prozesse, die von einem Zusammenspiel zwischen den ver-
schiedenen Neurotransmittersystemen, deren Rezeptoren und
Verbindungen abhangig sind.

Nach derzeitigem Forschungsstand scheinen vor allem die
Neurotransmitter Noradrenalin, Serotonin und Dopamin maf-



geblich an der Regulierung dieser Funktionen beteiligt zu sein.
Dopamin ist nicht nur fur die Kontrolle der Motorik sondern auch
far Motivation und Belohnung zustandig. Unser Gehirn belohnt
sich praktisch selbst fur gute Leistung und sorgt hierdurch fur
die richtige Motivation, weiter zu machen. Des Weiteren regelt
Dopamin die Abspeicherung gelernter Informationen im Lang-
zeitgedachtnis. Eine mangelhafte Aktivitat des Neurotransmit-
ters Dopamin im prafrontalen Cortex kann zu Antriebsmangel,
Konzentrationsstorungen und Hyperaktivitat fihren. Ginkgo bi-
loba Extract erh6ht den Spiegel des hirn-eigenen Botenstoffs
Dopamin im prafrontalen Cortex! Defizite an bestimmten Mi-
kronahrstoffen beeintrachtigen den Dopaminhaushalt. Zu den
wichtigsten Substanzen gehdren hier die Aminosauren Tyrosin
(2 X 500 - 1000 mQ)

Methionin (proteinreiche Erndhrung)

eventuell auch SAMe

Magnesium (300 - 600 mg)

Zink

Vitamine C, B3, B6 und D3

“Magnesiummangel fuhrt zu einer verminderten Aktivitat der Dopa-Decarbo-
xylase im prafrontalen Cortex und einer Uberaktivitat des Neurotransmitters
Glutamat. Des Weiteren kénnen sich OPC's positiv auf den Dopaminstoff-
wechsel im prafrontalen Cortex auswirken.

Verschiedene Studien in den letzten Jahren konnten zeigen dass
Vitamin D offensichtlich auch einen nicht unerheblichen Effekt
auf die psychische Befindlichkeit des Menschen hat. Ein Vita-
min-D-Mangel wird auch mit Fibromyalgie, pramenstruellem
Syndrom und einem vermehrten Auftreten von Depressionen
und Angstlichkeit in Verbindung gebracht. Es ist schon langer
bekannt, dass eine Supplementierung mit Vitamin D3 die Stim-
mungslage bei gesunden Personen wahrend der Wintermonate
verbessern kann. Eine hochdosierte Vitamin-D-Einnahme fuhrte
bei der Therapie der Winterdepression (SAD) zu einer deutlichen
Verminderung depressiver Symptome und erwies sich gegen-
Uber einer Lichttherapie als Uberlegen. Bei alteren Menschen
fuhrt ein Vitamin-D-Mangel zu einer schlechteren Stimmungs-
lage und zu Hirnleistungsstérungen.

10 Quellen auf Anfrage

» Harnwegsinfekten vorbeugen

D-Mannose: eine Zuckerart, die mit Glucose verwandt ist. Sie
bindet Bakterien in der Blase an sich, die Harnwegsinfekte verur-
sachen. Diese wandern mit dem Urin in die Toilette. D-Mannose
wirkt zur Prophylaxe von Harnwegsinfekten ebenso gut wie das
Antibiotikum Nitrofurantoin. Zu diesem Ergebnis kommen kroati-
sche Forscher um Bojanna Kranjcec von der Klinik in Zabok.

Cranberry-Extract: Cranberries enthalten mehr als 200 aktive
Substanzen. In wissenschaftlichen Studien wurde nachgewie-
sen, dass Cranberry eine Bakterienanhaftung in der Blasenwand
verhindert.

Ascorbinsaure sauert den Urin an - das mégen die schadlichen
Bakterien nicht.

Brunnenkresse- und Meerrettich-Extracte unterstutzen das Im-
munsystem, weil sie Senfoélglykoside enthalten. Diese werden
von Pflanzen zur Schadlingsabwehr gebildet und kénnen eine
weitere pflanzliche Hilfe sein. Ausserdem haben sie weitere gute
Effekte auf das Immunsystem.

Schon lange weiss man, dass D-Mannose und bestimmte Pflan-
zen ebenso gut auf die Blasengesundheit wirken wie Antibioti-
ka - und das nebenwirkungsfrei! Die Zutaten von CystiSan ha-
ben den Vorteil, keine resistenten Stdmme zu verursachen - ein
grosses Problem in der Medizin, das mehr Todesfalle jahrlich zur
Folge hat wie Krebs.

» Brokkoli, Kresse & Meerrettich
Sulforaphan, ein bestimmtes Senfél, welches vor allem in Brok-
koli vorkommt, kann die Pflanze nicht nur vor Fressfeinden schut-

zen, sondern offenbar auch dabei helfen, Krebs vorzubeugen.
In den vergangenen Jahren wurde Sulforaphan sehr intensiv
erforscht. Seine Krebs bekampfenden Eigenschaften konnten
dabei immer wieder bestatigt werden. Die positiven Wirkungen
von Brokkoli kénnen durch den Verzehr myrosinasereichen Le-
bensmitteln wie Senf, Kresse und Meerrettich steigern.

Die Enzyme unserer Darmflora sind in der Lage, die Senfolglyco-
side des Brokkolis in Sulforaphan umzuwandeln. Forscher konn-
ten zeigen, dass das Enzym Myronase aus Senf, Meerrettich und
Wasabi die Bildung weiter steigern kann. Um die Krebs bekamp-
fenden Eigenschaften des Gemuses nutzbar zu machen, geben
Sie an den Brokkoli noch Brokkoli-Sprossen, Senf, Meerrettich,
Kresse oder Wasabi.

» Umwelt, Gene & ,Phytamine"

Erste Forschungsergebnisse einer neuen Wissenschaft, der Epi-
genetik, zeigen, dass Stress, Erndhrung und weitere Umweltfak-
toren zum einen dartber entscheiden ob Gene geschadigt oder
geschutzt bzw. repariert werden, zum anderen ob Gene in der
richtigen Art und Weise gelesen bzw. aktiviert oder abgeschaltet
werden.

Psychischer Stress und Reiztberflutung werden vom Gehirn in
biologische Signale umgewandelt, z.B. dadurch, dass erregende
Nervenbotenstoffe wie Noradrenalin und Glutamat ausgeschut-
tet werden. Diese aktivieren wiederum Freie Radikale. Freie Ra-
dikale, erregende Botenstoffe wie Adrenalin, UV-Strahlung, Um-
weltgifte, Wachstumsfaktoren, bakterielle und virale Antigene
und Zytokine (z.B. TNF-Alpha und Interleukin 1) aktivieren den
Transkriptionsfaktor NF-Kappa-B, der wiederum in der Zelle die
Bildung entzindungsférdernder Stoffe auslost.
Transkriptionsfaktoren sind Regulationselemente fur das Ab-
lesen der Gene. Je nachdem, ob ein bestimmter Genabschnitt
aktiviert wird oder nicht, kdnnen in der Zelle ganz unterschied-
liche Molekule gebildet werden. Dies erklart, warum emotional
belastende Erlebnisse innerhalb kurzester Zeit zahlreiche Gene
aktivieren oder abschalten kénnen. Die Zeit von der Aktivierung
eines Gens bis zur Fertigstellung des Proteins (z.B. bestimmte
Enzyme, Botenstoffe oder Zellbausteine) kann im Bereich weni-
ger Minuten liegen. Wird in der Zelle das NF-kB freigesetzt, kon-
nen die Gene ihre schadliche Wirkung entfalten. NF-kB besitzt
eine Schlusselstellung bei der Steuerung von Tumorgenen, die
verantwortlich sind fUr ungebremste Zellteilung, Mikrometasta-
sierung durch Angiogenese und Verweigerung des molekularen
Selbstmordes durch die Tumorzellen (Apoptose). Des Weiteren
aktiviert NFkB z.B. ein Gen welches fur die Produktion des Im-
munbotenstoffes Interleukin 6 (IL-6) zustandig ist. Wird zu viel
IL-6 erzeugt, sind Autoimmunstérungen, Entzandungen und Al-
lergien die Folge.

Curcumaextract, Brokkoliextrakt und Resveratrol sind naturli-
che Hemmstoffe des Transkriptionsfaktors NfkB und kénnen
dadurch einer Stress bedingten Aktivierung bestimmter krank-
heitsrelevanter Gene entgegenwirken. So genannte adaptogene
Heilpflanzen (z.B. Ginseng. Eleutherococcus), aber auch nattrli-
che "Beruhigungsmittel” wie z.B. Theanin aus grinem Tee kon-
nen in besonders belastenden Lebensabschnitten ebenfalls zur
Stressreduktion eingesetzt werden.

Nrf2 ist ebenfalls ein Transkriptionsfaktor, der aber im Gegensatz
zu NfkB die Aktivierung von verschiedenen Schutzgenen ansto-
Ben kann, darunter auch viele, die fur die Versorgung der Zelle
mit Antioxidantien zustandig sind. Nrf2 aktiviert mehrere Gene,
die dem Schutz der Zellen dienen. Diese helfen z.B. bei der Ab-
wehr aggressiver Sauerstoffradikale, wie sie durch UV-Licht ent-
stehen.

Verschieden ,Phytamine” bzw. Sekundare Pflanzenstoffe akti-
vieren den Nrf2-Spiegel und unterstutzen die Glutathion-Pro-
duktion auf der Zellebene. Mit den Phytaminen der folgenden
Nahrungsmittel koénnen somit Entzundungen bekampft wer-
den: Grintee, Kaffee, Curcuma (Curcumin). Wildkrauter, Lauch-



gewachse (Lauch, Schnittlauch, Knoblauch, Barlauch, wilder
Knoblauch), Brokkoli, Olivenblatt, Zwiebeln, Safran, rote Trau-
ben und Algen.

Seelische Belastung und Gewalt in der Kindheit kdnnen die Ak-
tivierung von Genen, die mit der Verarbeitung von Stress zu tun
haben dauerhaft beeinflussen und damit bleibende kérperliche
und psychische Schaden hervorrufen. Auf dieser Basis kdnnen
Menschen anfalliger fur die Entstehung von Krankheiten wer-
den.

Anders als bei genetischen Polymorphismen sind epigeneti-
sche Veranderungen potenziell reversibel. Menschen konnen
ihre Umwelt-, Erndhrungs- und Lebensbedingungen gezielt
verandern, sich anderen Situationen aussetzen, einen anderen
Lebensstil wahlen und damit zumindest theoretisch einige epi-
genetische Schalter zurlckstellen - oder:

Mein Tipp: Wenn Sie lhre Gene optimal schitzen und sicher-
stellen mochten, dass diese auf die richtige Art und Weise ak-
tiviert oder abgeschaltet werden, dann sollten Sie versuchen
mehr ,phytaminreiche® Nahrungsmittel und Nahrungsergan-
zungen zu verzehren. Ein gutes Multi-Produkt (z.B. Multi Extra
Gold und die neuen ,phytaminreichen® Smoothie-Pulver von
EifelSan kénnen dabei helfen.

» Smoothiepulver Griin + Rot - Reinsubstanzen - das Beste
aus der Natur | Gesunde natUrliche Extracte - kostlich - fruchtig
- naturlich - gesund - vegan - frei von Gluten, Laktose, Konser-
vierungs-, kuinstlichen Farb- und Aromastoffen

Zutaten ROT. Cranberry Extrakt Pulver, Sauerkirschpulver, Goji-
Beerenpulver, Himbeerpulver, Acai Pulver, Baobab Fruchtpul-
ver, Heidelbeerpulver, Papaya Fruchtpulver, Guaven Fruchtpul-
ver, Erdbeerpulver, Waldbeerpulver, Karottenpulver, Hytolive,
“Polyphenol aus Olivenol

o

Zutaten GRUN: Sojalecithin Pulver, Spirulina Pulver, Gersten-
gras Pulver’, Weizengras Pulver’, Hafermehl Pulver, Chlorella,
Sojamehl, Alfalfa Pulver’, Acerola Extrakt, Rote Beete Pulver,
Sibirischer Ginseng Pulver, Ginkgo Biloba Extrakt, Granatapfel-
saftpulver, Traubenkernextrakt Pulver, Karottenpulver, Toma-
tenpulver, Astragalus Pulver, Brokkolipulver, Holunderpulver,
Heidelbeerpulver, Spinatpulver, Apfelsaftpulver. = aus biologi-
scher Landwirtschaft. Enthalt Soja.

Mein Tipp: Kombinieren Sie das Smoothie-Pulver mit Erbsen-
Protein, Molke Protein oder selbst gemachtem Joghurt aus Ei-
felSan Joghurtkulturen.

» Geschenkgutschein von EifelSan

Ein gesundes Geschenk zu Weihnachten oder zum Geburtstag:
Die Gesundheit ist das wertvollste, was wir haben.

Mit diesem Geschenkgutschein verschenken Sie Gesundheit +
eine individuelle Beratung, um das Produkt erster Wahl zu finden!
Die Héhe des Gutscheinwertes bestimmen Sie mittels Anzahl:

1 Gutschein = 25,- €,
2 Gutscheine = 50,- € etc.

\Wir erstellen einen attraktiven hubschen Gutschein und senden
ihn fur Sie an die von lhnen gewunschte Anschrift.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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» Natirliche Eierschalenmembran fiir schonere Haut & Haare
Viele der Inhaltsstoffe fur ein gesundes Bindegewebe sind von
Natur aus in der Membran der Eierschale enthalten, sie kdnnen
sich positiv auf den Zustand von Haut und Gelenken auswirken.
Hierzu gehdren Kollagen, Elastin, Desmosin, Isodesmosin, Hyalu-
ronsaure, Dermatansulfat, Glucosamin und Glykosaminoglykane.
Sie liegen in diesem Naturprodukt in einer biologisch verwertba-
ren Form vor und man kénnte zur Gesunderhaltung des Bindege-
webes taglich Eierschalenmembran verzehren. Problematisch ist
der damit verbundene Aufwand und die Zahigkeit der Membran,
die nicht zerkaut werden kann. Auch die Dosierung erweist sich
hier als schwierig, denn es sollten taglich mindestens 300 Milli-
gramm der rohen, naturlichen Eimembran verzehrt werden.

Untersuchungen zeigen, dass Eierschalenmembran (OVOMET®)
die Gesundheit sowie den guten Zustand von Haaren, Nageln und
der Haut unterstitzen kann. Bereits hach 50 Tagen zeigt eine tagli-
che Dosis von 300 mg eine deutliche Verbesserung bei Hydration,
Glanz, Weichheit und Straffheit der Haut, Glanz und Hydration der
Haare und Starke und Wachstum der Nagel. Verschiedene Studi-
en konnten zeigen, dass Eierschalenmembran die Synthese von
Kollagen Il in den Fibroblasten der Haut steigern. Hierdurch wird
die Weichheit der Haut verbessert. Des Weiteren schutzt die Ein-
nahme von Eierschalenmembran die Haut vor Rétung durch Son-
neneinstrahlung (hervorgerufen durch UV Strahlen).

Mein Tipp: Das neue DermoOvo von EifelSan enthalt neben Ei-
membran-Konzentrat eine Reihe an weiteren Naturstoffen zur
Unterstutzung der Gesundheit von Haut, Haar und Nagel von in-
nen heraus. Hydroxyprolin und Silicium sind wichtige Baustoffe
der Struktur-Eiweisse (u.a. Kollagen, Keratin) in Haut, Haaren und
Nageln. Daneben liefert DermoOvo einige wichtige Co-Enzyme
und Cofaktoren (u.a. Biotin, Vitamin C, B6, Magnesium und Zink)
und Hautschutzstoffe (Carotinoide, PABA) zur Férderung des Stoff-
wechsels der Haut.

DermoOvo

- unterstutzt den guten Zustand von Haut, Haar und Nageln
von innen;

- wirkt positiv auf das Bindegewebe der Haut;

- unterstutzt die Wiederherstellungskapazitat der Haut;

- schutzt die Haut gegen vorzeitige Alterung.

Quellen: http://www.ovomet.de/ und 7 Quellen auf Anfrage bitte

» Darm-Mikrobiom

Im populdaren Sprachgebrauch bezeichnet man diese Lebens-
gemeinschaft der Mikroben in unserem Verdauungstrakt auch
als Darmflora. Dieser eigentlich veraltete Begriff geht auf Zeiten
zuruck, als Bakterien und andere Mikroorganismen uberwiegend
von Botanikern untersucht wurden - obwohl Bakterien nicht mit
Pflanzen verwandt sind. Das Darm-Mikrobiom besteht aus bis zu
1000 verschiedenen Bakterienarten und umfasst ca. 100 Billionen

Zellen. Es besitzt damit bis zu 10-mal mehr Zellen und 150-mal
mehr Gene als der menschliche Organismus.

Die Zusammensetzung des Darm-Mikrobioms wird durch ver-
schiedene Faktoren beeinflusst:

+ Erndhrung

- Darminfektion, Darmentziindung und Reizdarmsyndrom

- Fettleibigkeit und Mangelernahrung

« Stress.

Das Darm-Mikrobiom wirkt sich aus auf

- Ernahrung, Verdauung, Stoffwechsel und Kérpergewicht

+ Immunsystem

- Schmerzregulation und Stressanfalligkeit

- Emotionsverarbeitung, Stimmungslage, Lernen und Gedachtnis.

Mein Tipp: Durch Ernahrungsumstellung, fermentierte Lebens-
mittel (z.B. selbst hergestelltem Joghurt, Kefir und Brottrunk),
standardisierte Pro -und Prebiotika (z.B. Darm Pro+Pre 15" kann das
Mikrobiom modifiziert werden. \Weitere potentielle ,Mikrobiom-
Modulatoren sind z.B. Colostrum, Propolis, Ballaststoffe und ver-
schiedene GewUrze und Heilpflanzen. Diese besitzen immunmo-
dulierende, antiinfektive, entzindungshemmende, antioxidative
und Schleimhaut schutzende Eigenschaften.

*Darm Pro+Pre 15 ..

-enthalt 15 verschiedene probiotische Stamme
in hoher Konzentration

-enthalt den prebiotischen Ballaststoff Inulin

- hilft beim Aufbau und der Stabilisierung des Immunsystems
fordert eine gute Darmfunktion und eine ausgewogene Darmflora

- hilft beim Aufbau gesunder Darmgewebestrukturen

- kann insbesondere nach Antibiotikabehandlung
empfohlen werden

-ist gut dosierbar als Pulver fur hohe Verzehrsempfehlungen,
Kinder und Menschen, die keine Kapseln nehmen méchten

-ist garantiert lactosefrei.

bessere Fructose- und Lactoseverwertung

-wirkt Reisedurchfallen und Antibiotika bedingten
Durchfallen entgegen

- verbessert die Mundflora

- schutzt vor Karies

- verbessert die Vaginalflora

14 Magen- und Gallensaure resistente Stamme

» Probiotischer Joghurt schenkt mehr Gelassenheit
Probiotika reduzieren Intensitat emotionaler Reaktionen. Fruhere
Versuche an Labormausen konnten zeigen, dass die Tiere lang-
samer in Stress gerieten und viel ausgeglichener waren, wenn
sie Uber das Futter regelmassig mit Probiotika (nutzlichen Darm-
bakterien) versorgt wurden. Eine im Juni 2013 im Fachmagazin
Gastroenterology veroffentlichten Studie legt ebenfalls mogliche
Zusammenhange zwischen dem Zustand der Darmflora und der
Entstehung von Depressionen nahe.



Die Forscher der University of California UCLA teilten fur die Stu-
die 36 gesunde Frauen im Alter von 18 bis 35 Jahren in 3 Gruppen
ein. Die erste Gruppe erhielt Uber einen Monat hinweg 2 x tag-
lich probiotischen Joghurt, der 4 unterschiedliche Darmbakteri-
enstamme (Bifidobacterium lactis, Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus und Lactococcus lactis) enthielt.

Die zweite Untersuchungsgruppe erhielt zwar ebenfalls Joghurt,
doch ohne die genannten Darmbakterienstamme. Die dritte
Gruppe verzehrte zur Kontrolle Uberhaupt keinen Joghurt. Die
Teilnehmer aller Gruppen wurden vor, wahrend und nach der
Studie einem Testverfahren zur Bestimmung ihrer emotionalen
Verfassung unterzogen. Des Weiteren wurde das Gehirn mit Hil-
fe der Magnetresonanztomografie untersucht.

Es konnte gezeigt werden, dass die emotionalen Reaktionen
der Frauengruppe, die Uber 4 Wochen hinweg probiotischen
Joghurt verzehrt hatten, deutlich schwacher ausfiel als bei den
Ubrigen Frauen. Sie waren Stress resistenter, regten sich nicht so
auf, waren nicht so Angst anfallig und blieben gelassener als die
Frauen, die nicht den probiotischen Joghurt erhalten hatten. Die
Wissenschaftler waren Uberrascht herauszufinden, dass probi-
otische Bakterien verschiedene Gehirnbereiche beeinflussen,
die an der Verarbeitung von Emotionen und Sinneseindrucken
beteiligt sind.

Mein Tipp: Stellen Sie Ihren eigenen Joghurt her! Das gelingt z.B.
besonders gut mit EifelSan Jogi-Starterkulturen. Diese enthalten
6 aktive Milchsaure-Starterkulturen (z.B. bifidum, B. lactis, L. aci-
dophilus , L. casei, L. delbrueckii, Streptococcus thermophilus),
Inulin und Magermilchpulver.

Quelle: Tillisch K, Labus J, Kilpatrick L, Jiang Z, Stains J, Ebrat B, Guyon-
net D, Legrain-Raspaud S, Trotin B, Naliboff B, Mayer EA. Consumption
of fermented milk product with probiotic modulates brain activity. Gas-
troenterology. 2013 Jun:144(7):1394-401, 1401.e1-4. doi: 10.1053/j.gast-
ro.2013.02.043. Epub 2013 Mar 6.

P L-Theanin schiitzt Hirnzellen

L-Theanin aus Grunem Tee ist ein Dipeptid ("Mini-Eiweiss") mit
neuromodulierenden und zellschitzenden Effekten. L-Theanin
verstarkt die hemmenden Wirkungen des beruhigenden Neu-
rotransmitters GABA, blockiert Rezeptoren fur den erregenden
Neurotransmitter Glutamat und erhdht Serotonin und Dopamin.
Durch diese neuromodulierende Wirkungen kann ein Zustand
von entspannter Aufmerksamkeit gefoérdert werden, der sich
auch in einer Erhdhung der elektrischen Alphawellenaktivitat
aussert. L-Theanin kann hierdurch auch zu einer verbesserten
Lern- und Gedachtnisleistung beitragen.

Des Weiteren ist L-Theanin dafur bekannt, dass Zellschaden
nach einer zerebralen Ischamie vermindert und so die mit der
Ischamie einhergehende Zell- oder Gewebeschadigung durch
Glutamat verhindert werden. Japanische Wissenschaftler konn-
ten zeigen, dass Theanin auch einen direkten Schutz gegen
Nervengifte bietet, die fur die Entwicklung von Parkinson ver-
antwortlich sind. Sie experimentierten mit Zellkulturen, die sie
mit Nervengiften behandelten. Eine Vorbehandlung mit Theanin
verhinderte in vielen Fallen einen Untergang der Nervenzellen.
Quellen: Kakuda, T.. Neuroprotective Effects of the Green Tea Compo-
nents Theanine and Catechins. Biol. Pharm. Bull 25, Nr. 12 (2002) 1513-1518.
Kakuda, T. et al., Inhibition by Theanine of Binding of [3HIAMPA, [3HIKaina-
te, and [3HIMDL 105,519 to Glutamate Receptors. Biosci. Biotechnol. Bio-
chem. 66, Nr.12 (2002) 2683-2686. Cho et al..,Protective effect of the green
tea component, L-theanine on environmental toxins-induced neuronal cell
death." Department of Biotechnology BK21 Program, Chosun University,
Gwangju, Republic of Korea. Neurotoxicology. 2008 Jul;29(4).656-62. doi:
10.1016/j.neuro.2008.03.004

Mein Tipp: Weitere Hirn-Entgifter sind u.a. auch B-Vitamine,
Acetyl-L-Carnitin, Alpha Liponsaure und N-Acetylcystein!

» . Knorpelschutzvitamine*

Vitamindefizite konnen die Entstehung von Arthrosen beglnstigen
Chinesische Wissenschaftler beschaftigten sich in einem Uber-
sichtsartikel mit der Bedeutung von Vitamin E bei der Behand-
lung von Arthrosen. Sie wiesen darauf hin, dass Vitamin E das
Voranschreiten von Arthrosen Uber verschiedene Mechanismen
ausbremsen kann. Zu diesen Mechanismen gehoren z.B. der
Erhalt der Skelettmuskulatur, die Regulierung der Genaktivitat,
die Aufrechterhaltung der Geschlechtshormonspiegel und eine
Verminderung der Entziindungsaktivitat. Des Weiteren hat Vita-
min E auch einen Schutzeffekt auf das Gefass-System unterhalb
des Knorpelgewebes.

Erkenntnisse aus neuen Studien zeigen, dass nicht nur ein Man-
gelan Vitamin C und E anfalliger fur Gelenkschaden macht, son-
dern auch Vitamin K und Vitamin D eine Rolle spielen kénnen.

Agyptische Wissenschaftler konnten bei Kniearthrose-Patienten
signifikant verminderte Plasmaspiegel von Vitamin K nachwei-
sen, die mit einem radiologisch-nachweisbaren Fortschreiten
der Arthrosen verbunden waren.

Wissenschaftler aus den USA wiesen im Rahmen der “The
Health, Aging an Body Composition Study” nach, dass Studien-
teilnehmer mit niedrigen Vitamin-Ki-Werten nach einem drei-
Jjahrigen Beobachtungszeitraum mit hdherer Wahrscheinlichkeit
Knorpel- und Meniskusschaden aufwiesen.

Indische Wissenschaftler konnten nachweisen, dass bei Arth-
rose-Patienten erhéhter oxidativer Stress vorliegt. Im Vergleich
zu Kontrollpersonen fanden sie bei diesen Patienten signifikant
verminderte Spiegel der Vitamine C und E.

Im Dezember 2014 erschien im Journal of Nutrition ein Facharti-
kel von US-Wissenschaftlern, die nachweisen konnten, dass das
Risiko fur das Voranschreiten einer Kniegelenksarthrose bei Stu-
dienteilnehmern mit niedrigen Vitamin-D-Konzentrationen und
erhdhten Parathormonspiegeln mehr als 3-fach erhéht ist. Bei
den Studienteilnehmern mit Vitamin-D-Konzentrationen unter 15
pg/L zeigte sich ein doppelt so hohes Risiko fur das Fortschrei-
ten einer Arthrose als diejenigen mit einer Konzentration Uber 15
pg/L. Griechische Forscher fanden bei Patienten mit Knie- oder
HUuftgelenksarthrose einen hohen Prozentsatz an Patienten mit
einem Vitamin-D-Mangel.

Agyptische Wissenschaftler von der deutschen Universitat in
Kairo konnten zeigen, dass Vitamin D in arthrosegeschadigten
Chondrozyten die Stickoffmonoxidproduktion verbesserte mit
einem maoglicherweise protektiven Effekt.

Quellen: 7 Quellen auf Anfrage bitte

» Wassereinlagerungen und Odeme

Wassereinlagerungen und Odeme kénnen unterschiedliche Ur-
sachen haben. Auch Mikronahrstoffdefizite kdnnen hier eine Rol-
le spielen.

Kalium und Vitamin B6 wirken als naturliche Harn treibende Mit-
tel und beugen der Nierensteinbildung vor. Vitamin B6 wird auch
zur Entwésserung von Odemen eingesetzt. Des Weiteren kén-
nen Magnesium- und Kaliumverluste reduziert werden. Alle Ka-
lium reichen Lebensmittel helfen zu entwassern, Natrium reiche
sind zu meiden. Der Kaliumhaushalt ist dabei auch eng an die
Versorgung mit Vitamin D und Magnesium gekoppelt und kann
zusatzlich durch Taurin unterstutzt werden!

Bei lang anhaltender Wassereinlagerung im Gewebe ist eine
therapeutische Abklarung mit entsprechender Behandlung
dringend anzuraten. Zu den moglichen Ursachen gehoren:

Herz-, Nieren-, Leber-, Venen-, Lymphschwache, Alouminman-
gel, Bewegungsmangel, Ostrogen-Dominanz, hoher Eiweiss-
und Salzkonsum, Ubersauerung und bestimmte Medikamente.
Dementsprechend kdnnen hier Therapie begleitend weitere
Produkte wie z.B. Vitamin C und Rutin bei Venenschwache, D-Ri-
bose bei Herzschwache und Extrakte aus Brokkoli, Mariendistel
und Heidelbeeren bei Ostrogendominanz verwendet werden.



» Besser: Die ganze Kraft der Traube

OPC steht fur eine Gruppe von sekundaren Pflanzenstoffen, die
als oligomere Proanthocyanidine bezeichnet wird. Diese kom-
men u.a. in den Kernen, im Fruchtfleisch und der Schale roter
Weintrauben vor. \Weitere Quellen sind die Rinde der Strandkiefer,
die roten Hautchen von Erdnuissen, Holundersaft und Aroniasaft.

Die Inhaltsstoffe des Rotweines und seiner Weintrauben sowie
deren Kerne sind sehr komplex. Es dauerte bis in die 1990er Jah-
re um zu zeigen, dass nicht nur OPC sondern auch andere sekun-
dare Pflanzenstoffe der Weintraube fur ihre aussergewohnlichen
Gesundheits-Effekte verantwortlich gemacht werden kdénnen. In
Rotwein sind hunderte von Polyphenolen enthalten, welche un-
terschiedliche Wirkungen im Stoffwechsel, an Organen und in
den Zellen haben. Im wissenschaftlichen Interesse stehen ins-
besondere die Anthocyanidine und Proanthocyanidine (OPC’s),
Flavonole und das Resveratrol.

Sie haben darUber hinaus eine schitzende Wirkung auf Kolla-
gen, den »Zellklebstoff«, der die Haut und andere Strukturen
zusammenhalt. Kollagen, das wichtigste Eiweiss des Bindege-
webes, reagiert auf Freie Radikale besonders empfindlich. OPCs,
Anthocyanidine und Polyphenole hemmen die Aktivitat schad-
licher Enzyme (Kollagenasen, Elastasen), die das Kollagen bei
einem ungehinderten Angriff schwachen und zerstéren wurden.
Kollagen ist auch fur die Gesundheit der Knochen, Knorpel, des
Zahnfleisches und der Augen wichtig. In ihrer Rolle als Kolla-
genschutzer sind die Schutzstoffe der roten Weintraube nicht
nur fur den Erhalt der Gesundheit, sondern auch des Aussehens
wichtig. Sie vermogen die Hautalterung zu verzoégern, indem sie
das Kollagen gegen den Angriff freier Radikale und damit ge-
gen Hauterschlaffung und Faltenbildung schutzen. Extrakte aus
Trauben und Traubenkernen verfugen auch Uber entzindungs-
hemmende Wirkungen im Gelenk und kénnen auf diese Weise
Schwellungen, Schmerzen und Knorpel-Degeneration entge-
gen wirken.

Mein Tipp: Trauben- + Traubenkern Extract mit OPC von Ei-
felSan wird aus ausgewahlten roten Trauben gewonnen, die
ausschliesslich in Sudfrankreich geerntet werden. Er enthalt
nicht nur OPC, sondern auch Anthocyane, Anthocyanidine und
Trans-Resveratrol, welche die Wirkung von OPC verstarken. Das
Produkt enthalt Dank der Kombination aus Traubenkern- und
Traubenextract ein viel breiteres Spektrum an Zellschutzstoffen
der Traube als viele Produkte auf dem Markt, die lediglich Trau-
benkern-Extract verwenden. Die Wirkung wird zusatzlich durch
die Anwesenheit von naturlichem Vitamin C und anderern im
Extract der Acerolakirsche enthaltenen Substanzen (z.B. weite-
re Flavonoide) im Sinne eines Synergismus gunstig beeinflusst.
In Kombination mit dem ebenfalls enthaltenem Vitamin E ergibt
dies eine Zusammensetzung mit hohem Zellschutzpotential.

Quellen: Rebecca Small, Casey Tiernan, Young Hoo Kwon, Rene Paulson,
Victorine Imrhan, Shanil Juma, et al. "Age-associated effect of freeze-dried
grape powder on inflammatory markers and physical activity in adults with
knee osteoarthritis” [Abstract 1025.8]. FASEB J., April 2014; 28:1025.8.
Mossalayi MD, Rambert J, Renouf E, Micouleau M, Mérillon JM.

Grape polyphenols and propolis mixture inhibits inflammatory mediator
release from human leukocytes and reduces clinical scores in experi-
mental arthritis. Phytomedicine. 2014 Feb 15;21(3):290-7. doi: 10.1016/j.phy-
med.2013.08.015. Epub 2013 Sep 20. Cho ML, Heo YJ, Park MK, Oh HJ, Park
JS, Woo YJ, Ju JH, Park SH, Kim HY, Min JK. Grape seed proanthocyanidin
extract (GSPE) attenuates collagen-induced arthritis. Immunol Lett. 2009
Jun 4;124(2):102-10. doi: 10.1016/j.imlet.2009.05.001. Epub 2009 May 14.

» Harnwegsinfekten Paroli bieten

Der Saft von Cranberry oder Moosbeere, Preiselbeere (Vacci-
nium macrocarpon) wird von nord-amerikanischen Indianern
seit Generationen fur die Unterstitzung der Nieren- und Bla-
senfunktion verwendet. Der sehr saure und bittere Geschmack
des Saftes und der hohe Gerbsauregehalt halt allerdings viele
Menschen davon ab regelmassig Cranberrysaft zu trinken. Die
amerikanische Preiselbeere (Cranberry) enthalt zahlreiche Kei-

me-tdétende Substanzen. Cranberrys sind reich an Vitamin C, Ei-
sen und Proanthocyanidinen. Diverse Studien legen nahe, dass
die im Saft und Extrakt enthaltenen Tannine (Proanthocyanidine)
die Adhasionsfahigkeit der E. coli-Bakterien an den Schleimhau-
ten der ableitenden Harnwege zu hemmen vermégen und damit
deren Vermehrung im Harntrakt eindammen.

Beim Menschen ist D-Mannose Teil der Proteine in den Epithel-
zellen der Harnwege. Escherichia coli heftet sich speziell an die-
se Proteine. Wenn Uber orale Einnahme grosse Mengen D-Man-
nose im Urin angeboten werden, binden sich die Bakterien an die
freie Mannose. Diese Bakterien werden schliesslich mit dem Urin
ausgeschwemmt. So tragen Sie auf naturliche und vernunftige
Weise zu einem guten Milieu in Blase und Harnwegen bei.

Die Wirkung von Cranberrysaft bzw. Cranberry-Extract und
Mannose kann durch naturliche ,Antibiotika® wie Propolis, Meer-
rettich, Kapuzinerkresse verstarkt werden. Senfole aus Meerret-
tich und Kresse gelangen bereits im oberen Darmabschnitt ins
Blut. Daher greifen sie die ,guten” Darmbakterien nicht an.

Im Hinblick auf das Problem Antibiotikaresistenzen kann eine
Rlckbesinnung auf antibiotisch wirksame Heilpflanzen nur
sinnvoll sein. Kapuzinerkresse und Brunnenkresse sind hier
besonders wirksam in Kombination mit Meerrettich, wie meh-
rere aktuelle Studien belegen. Untersuchungen an der Univer-
sitat Freiburg konnten zeigen, dass die enthaltenen Senféle
gegen 13 Bakterienarten eine ausgepragte Keim- hemmende
Wirkung entfalten.

Die enthaltenden Senféle sind in der Lage, die Zahl der Rezidive
im Vergleich zu Placebo signifikant herunterzufahren. Verschie-
dene In-vitro-Studien zeigen, dass Senfdle ein breites antibak-
terielles Wirkspektrum sowohl im grampositiven und gramne-
gativen Bereich, sogar gegen resistente Formen von E. coli und
Problemkeime wie MRSA aufweisen.

Bei chronischen bzw. wiederkehrenden Infekten sollte auf jeden
Fall auch der Vitamin D-Spiegel bestimmt werden!
Antibiotikaresistenzen bei Blasenentzindungen basieren oft
an Biofilmen, die die Bakterien in den Schleimhauten der Blase
bilden. N-Acetylcystein kann die Bildung von Biofilmen reduzie-
ren. NAC kann hierdurch auch die Wirkung von Antibiotika und
pflanzlichen antibakteriellen Substanzen potenzieren.

Hinweis: Die Wirksamkeit einiger Antibiotika (Ampicillin, Tetrazy-
kline, Makrolide, Cephalosporine, Aminoglykoside, Amphotericin
B) kann durch N-Acetylcystein reduziert werden, wenn Acetyl-
cystein in direkten Kontakt mit diesen Substanzen gebracht wird.
Bei gleichzeitiger Therapie mit den Antibiotika sollte ein zeitli-
cher Abstand von 2 Stunden eingehalten werden.

Nach allen Antibiotika-Gaben sollte die Darmflora wieder auf-
gebaut werden. Hierzu empfiehlt sich nach meiner Erfahrung
der Einsatz von Darm Pro+Pre 15. Wurde mehr als 1 x das glei-
che Antibiotikum verordnet, so ist die zusatzliche Gabe von
Prosymbioflor 1 (Apotheke) empfehlenswert um die Ansied-
lung der in DarmPro enthaltenen Bifido- und Milchsaurebak-
terien zu gewahrleisten.

Der ,Knorpelnahrstoff® Chondroitinsulfat, der im Kérper auch
aus Glucosaminsulfat (ein weiterer Knorpelbaustoff) gebildet
werden kann, wird auch als Bestandteil einer Blasenspullo-
sung zur Wiederherstellung der Blasenschleimhaut einge-
setzt, etwa wenn diese durch eine chronische Entzundung
(interstitielle Zystitis) geschadigt ist. In oraler Form wird Gluco-
samin z.B. als N-Acetylglucosamin bei Erkrankungen der Harn-
wege bei Katzen verwendet.

Mein Tipp: NAC Plus, Lebertran Kapseln mit Vitamin A und D und
das neue CystiSan von EifelSan. CystiSan enthalt je Kapsel eine
einzigartige Kombination aus:
250 mg D-Mannose
250 mg Cranberry Extrakt standardisiert 36:1°
100 mg Vitamine C (Ascorbinsaure)

50 mg Brunnenkresse-Extrakt 10:1.

50 mg Meerrettich-Extrakt 10:1



Quellen: Goos K-H, Albrecht U, Schneider B: Wirksamkeit und Vertrag-
lichkeit eines pflanzlichen Arzeneimittels mit Kapuzinerkressenkraut und
Meerrettich bei akuter Sinusitis, akuter Bronchitis und akuter Blasenent-
zUndung im Vergleichzu anderen Therapien unter Bedingungen der tag-
lichen Praxis. Arznei.-Forsch./Drug Res. 2006; 3: 249-257 Kienholz M: Die
antibakterielle Wirkung atherischer Ole aus Meerrettichwurzel. Arzneim.
Forsch/Drug Res. 1960; 10: 917 Meyer E-A: Antibiotika-Resistenzen auf
dem Vormarsch - was tun? Naturheilpraxis Sonderdruck 2006; 6: 1-4
Sehr geehrter Herr Gerner,

» Ingwer & Indischer Weihrauch bei Entziindungen

Eine Uberschiessende Bildung bestimmter Gewebshormo-
ne, die auch als Prostaglandine, Leukotriéne und Eikosanoide
bezeichnet werden, ist an der Entstehung allergischer und
entzundlicher Reaktionen beteiligt. Verschiedene Lebensmit-
tel enthalten Omega-3-Fettsauren und bestimmte sekundare
Pflanzenstoffe wie Flavonoide aus Obst und Triterpenoide (z.B.
aus Oliven oder Pistazien). Diese kénnen vor einer zu starken
Bildung entziindungsfoérdernder Gewebshormone schutzen.
Weihrauchharz ist reich an Tripernoiden (Boswelliasauren)
und wird schon seit Jahrhunderten zum Rauchern und auch in
den arabischen Landern zum Kochen verwendet. Der indische
Weihrauchbaum (Boswellia serrata) gehért zu den altesten
bekannten Nutzpflanzen Uberhaupt. Weihrauch ist fur seine
wohltuende, gesundheitsférdernde Wirkung in vielen Berei-
chen bekannt.

Das Harz des indischen Weihrauchs (Boswellia serrata) enthalt
besonders hohe Konzentrationen an therapeutisch wirksamen
Beta-Boswelliasauren. Diese sind naturliche CatG Inhibitoren.
Catepepsin G ist ein Eiweiss-spaltendes Enzym (verwand mit
Elastase und Chymotrypsin) und wird im Rahmen des Entzun-
dungsgeschehens von Neutrophilen Granulozyten freigesetzt.
Catepepsin G dient dem Eindringen invasiver pro-inflammato-
rischer Zellen, um extrazelluldre Matrixproteine (Elastin, Fib-
ronektin, Proteoglykane, Kollagen etc) zu spalten. Es fordert
allgemein Entzindungsvorgange und vermittelt Gewebeum-
bau an verletzten Stellen. Das Enzym aktiviert Thrombozyten,
Neutrophile und induziert Leukozytenmigration und -infiltration
in Gewebe. Mause bei denen dieses Enzym nicht aktiv ist (CatG
KO Mause) zeigen reduzierte Entzindungszeichen, sind resis-
tent gegenuber Arthritis-Induktion durch Antikollagen Antikér-
per. Ausserdem werden die Aktivitaten des Proteins mPGES-1
(Prostaglandin E2 Synthase-1) gebremst, das ebenfalls eine
Schlusselrolle bei entzundlichen, schmerzhaften und allergi-
schen Krankheiten spielt.

Durch Beta-Boswelliasauren wird die von Catepepsin G und zum
Teil auch die von der Arachidonsaure ausgehende Schmerz-
und EntzUndungskaskade ohne nennenswerte Nebenwirkun-
gen unterbrochen. Auch bei Langzeiteinnahme von Extrakten

Anzeige:

Geistig fit und leistungsfahig bleiben.

aus Boswellia serrata wirken diese gleichbleibend gut.
Anwendungsgebiete fur Extrakte aus Boswellia serrata sind
chronisch-entzindliche und allergische Erkrankungen (z.B.
Osteoarthritis und Asthma bronchiale). Mégliche therapeuti-
sche Anwendungen fur B-Boswelliasauren als nattrliche CatG
Inhibitoren sind: Asthma, chronisch obstruktive Lungenerkran-
kung (COPD), Emphyseme, Reperfusionsschaden, Rheumatoi-
de Arthritis, degenerative Prozesse der Bandscheiben, Psoria-
sis und Neurodermitis. Weitere Forschungsergebnisse zeigen,
dass Beta-Boswelliasauren die Apoptose maligner Zellen durch
Hemmung von Topoisomerasen einleiten kénnen. Eindrucks-
volle Therapieergebnisse wurden hier bei der Behandlung von
Hirntumoren (Astrozytom/ Glioblastom: Odemreduktionen
und ansatzweise Zurtckbildungen) erzielt. Von einer generel-
len Empfehlung von Weihrauchpraparaten im Rahmen einer
konventionellen Krebstherapie ist man aber noch weit entfernt.
Verschiedene Studien weisen auf eine immunsystemregulie-
rende Wirkung der Boswelliasauren hin. In der traditionellen
persischen und arabischen Medizin wurde die innere Anwen-
dung von Weihrauchherzperlen (Boswellia serrata, Boswellia
sacra) zur ,Starkung des Geistes und des Verstandes" empfoh-
len. Eine Steigerung der Lern- und Gedachtnisleistung wurde in
letzter Zeit sowohl in Tierversuchen wie auch beim Menschen
an der University of Medical Sciences, Isfahan (Iran) durch Prof.
H. Alaei eindeutig nachgewiesen.

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Ingwerwurzel her-
vorragende entzindungshemmende und schmerzstillende
Eigenschaften besitzt. Bestimmte Inhaltsstoffe des Ingwers
(Gingerole) vermindern die Aktivitat der NO-Synthetase und die
TNF-alpha-Bildung und erganzen Weihrauch hervorragend in
seiner Wirkung. Gingerole sind eine Gruppe von phenolischen
Substanzen der Ingwerwurzel mit biologischen und medizini-
schen Wirkungen. Insbesondere das 6-Gingerol besitzt antient-
zUndliche und antikarzinogene Wirkungen, die fur die medizini-
sche Forschung interessant sind.Die Wirksamkeit der Knolle ist
sowohl bei Muskelschmerzen, als auch bei Arthrose, Rheuma
und Arthritis belegt.

Mein Tipp: Weihrauch Ingwer Extract von EifelSan enthalt Bos-
welliasauren, die als Hauptwirkstoff angesehen werden enthalt
Ingwer mit Gber 160 Inhaltsstoffen, die wichtigsten sind die
Gingerole. wird schonend hergestellt kombiniert 2 starke hoch-
wertige gesundheitsférdernde Pflanzenstoffe standardisierte
Formel auf 65% Boswelliasaure und 5% Gingerole verwendet
Drcaps® (Wirkstoffe sind vor Magensaure geschutzt!) ist fur Di-
abetiker und Vegetarier geeignet.
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P Omega-3-Fettsauren & Vitamin A fiir tolerantes und ab-
wehrstarkes Immunsystem

Eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsduren, den fettloslichen
Vitaminen A und D3 ist eine Voraussetzung fiir ein tolerantes und
abwehrstarkes Immunsystem. Es bestehen komplexe Wechselwir-
kungen zwischen chronischen Entziindungen, Energiestoffwechsel,
Depression, enterischem Nervensystem (,Bauchgehirn“), Darmflora
(Darm-Mikrobiom), Schilddriisenhormonen, Stresshormonen (ins-
besondere Cortisol), NO (Stickstoffmonoxide), Serotoninhaushalt,
den fettldslichen Vitaminen E, D3, A, K2 und Omega-3-Fettsduren
(bzw. dem Omega-3-Index).

Retinol ist die Speicherform von Vitamin A und wird im Kd&rper in
das fiur die Sehkraft wichtige Retinal und die wie ein Hormon wir-
kende Retinsdure umgewandelt. Retinsaure entfaltet seine Wirkung
Uber zwei Rezeptoren (RAR und RXR) und beeinflusst hierliber 500
unterschiedliche Gene. Vitamin A ist ein Immunverstarker, der die
Effektivitdt der Antikdrper- Antwort erhdht und die Integritdt und
Funktion aller Schleimhaute aufrechterhalt und wieder herstellt. Vit-
amin A ist auch fiir die Energiebereitstellung von Energie und essen-
ziell fir die metabolische Leistungsfahigkeit unserer ,Zellkraftwer-
ke“ (der Mitochondrien). Vitamin A, Schilddriisenhormone und der
sFettsaurentransporter” L-Carnitin arbeiten hierbei eng zusammen.
Erst bei physiologisch optimaler Retinol-Konzentration erreichen die
Zellen wieder ihre normale Energieleistung. Ein Vitamin-A-Mangel
verursacht viele pathologische Prozesse, die unabhangig von der
Retins&ure-Funktion sind. Eine der wichtigsten ist jedoch die F&hig-
keit von Vitamin A, die Immuntoleranz giinstig zu beeinflussen. Vit-
amin A ist fUr ein optimales Zusammenspiel der Darm-assoziierten
Lymphgewebe,des sekretorischen IgA,

Darmflora und der dendritischen Zellen unverzichtbar.

Ohne Vitamin A trifft das Darm-assoziierte Immunsystem die fal-
schen ,Entscheidungen®. Vitamin A ist der Schliissel dafiir, dass der
Darm die richtige ,,Entscheidung” trifft. Ein Vitamin-A-Defizit flhrt zu
einer Erhéhung bestimmter T-Effektor-Zellen mit der Bezeichnung
TH 17und hierlber zur Produktion von IL-17. Hierbei handelt es sich
um ein entziindungsférderndes Zytokin, dass mit der Entstehung
von Autoimmunerkrankungen in Zusammenhang gebracht wird. Bei
aufgefilltem Vitamin-A-Speicher werden periphere naive T-Zellen (=
T-Zellen, die noch keinen Antigen-Kontakt hatten) in ausreichender
Menge in Regulatorische T-Zellen (TRegs) umgewandelt. Diese tra-
gen dazu bei, die Immuntoleranz aufrecht zu erhalten. Der Korper ist
in der Lage, eine ,UberschieBende Entziindung“ durch die T-Effek-
torzellen TH17, TH1 und TH2 abzufangen. Des Weiteren ist Vitamin A
auch an der Eisenverwertung, Blutbildung und Funktion der Neben-
nierenrinde beteiligt. Die Nebennieren haben einen starken Einfluss
auf die Schilddriise und andere Regelkreislaufe.

Mein Tipp: Die zusatzliche Verwendung von Omega-3-Fettsduren
(EPA, DHA), Vitamin A und Vitamin D aus Lebertran ist hier beson-
ders empfehlenswert und sollte das Darmsanierungspaket ergén-
zen. Ich empfehle hier die Verwendung des neuen EifelSan Leber-
tran-Produktes in einer Dosierung von mindestens 2 x 3 Kapseln
téaglich. 5 Quellen auf Anfrage
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» Marcumar & Vitamin K?

Zu den langfristigen Nebenwirkungen einer Marcumarbehandlung
gehdren Osteoporose, Arterienverkalkung und das erhdhte Risiko ei-
ner Sepsis. Ob Marcumar-Patienten Vitamin K substituieren dirfen,
wird immer noch sehr kontrovers diskutiert. Fir Vitamin K1 werden
Dosierungen von 80 mg téglich als unbedenklich eingestuft (d.h. es
kommt zu keiner Beeinflussung des Quickwertes). Der Bedarf flr Vi-
tamin K1 fUr die Sicherstellung aller Vitamin-K-abhangigen Kérper-
funktionen liegt aber bei 1000 pg!

Einer Verkalkung der HerzkranzgeféBe kann bereits mit einer Menge
von 45 pg Vitamin K2 als MenaQ7 vorgebeugt werden. Vitamin K2 als
MenaQ? ist um ein Vielfaches wirksamer. Untersuchungen zur ,siche-
ren“ Menge fir Marcumar-Patienten sind noch nicht abgeschlossen.
Dosierungen von mehr als 50 pg Vitamin K2 als MenaQ?7 Uber einen
langeren Zeitraum kénnen auf die Blutgerinnung und im konkreten
Falle auf den Quickwert Einfluss nehmen.

Die Gegenwart von Vitamin K ist fiir die Bildung einiger Blutgerin-
nungsfaktoren in der Leber unentbehrlich. Bei einer medikamen-
tosen Behandlung zur Beeinflussung der Blutgerinnungsfaktoren,
wie sie mit den so genannten Vitamin K-Antagonisten Dicumarol
und den Derivaten des Cumarins wie z.B. Warfarin oder Marcumar
durchgefihrt wird, kdnnen Veranderungen im Erndhrungsverhalten
zu einer Beeinflussung der Blutgerinnung flihren und damit den Be-
darf an Marcumar veréndern.

Mein Tipp: Verwenden Sie ein ,Multi“ welches auch Vitamin K2
enthalt. Multi Extra Gold kann in einer Dosierung von 3 x 1 Kap-
sel genommen werden. Man sollte jedoch mit einer Kapsel taglich
beginnen und nach 14 Tagen die Dosierung um 1 Kapsel erhdhen.
Hierbei sollte der Quickwert regelmaBig kontrolliert und die Marcu-
mardosierung wenn nétig angepasst werden.

Quelle: https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00512928

P Stress, plotzlicher Herztod, Omega-3-Index & Herzfre-
quenzvariabilitat (HRV)

Als Herzfrequenz-Variabilitat (heart rate variability, HRV) wird die
Variationsbreite der Dauer zwischen zwei Herzschlagen bezeichnet
Eine verminderte HRV weist auf eine gesteigerte Gefahrdung durch
plétzlichen Herztod nach Herzinfarkt wie auch auf eine Verschlech-
terung der vegetativen Regulationsféhigkeit hin und ist Ausdruck der
Féhigkeit des Herzens, sich wechselnden Belastungssituationen an-
zupassen. Die HRV ist der am intensivsten untersuchte ,Vorbote” fir
den plétzlichen Herztod.

In vielen Studien wurde die positive Wirkung der Omega-3-Fettsau-
ren EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensédure) aus
Fischoélen auf die Herzgesundheit nachgewiesen. Die nachfolgende
Studie zeigt nun, dass die in Fischdlen enthaltenen mehrfach unge-
séattigten Omega-3-Fettsauren auch aus stark umweltbelasteten Re-
gionen dazu beitragen kénnen, die Herzgesundheit zu starken. Man
weiB, dass Umweltverschmutzung die Herzfunktionen, speziell die
sog. Herzrfrequenzvariabilitét, verschlechtern kann. Eine Studie aus
dem Jahr 2005 zeigt, dass der regelméaBige Verzehr von Fischdlen
maoglicherweise dazu beitragt, einer luftverschmutzungsabhéngigen



Verschlechterung der Herzfunktionen vorzubeugen bzw. sie zu
verhindern. Die Studie wurde in einer von Luftverschmutzung be-
sonders stark belasteten Region in Mexico City durchgefiihrt. 50
Bewohner eines Altenheimes im Alter ab 60 Jahren wurden in zwei
Gruppen unterteilt und erhielten dort Uber einen Zeitraum von 6
Monaten téglich eine Nahrungsergénzung, die entweder 2 g Fisch-
6l oder 2 g Sojadl enthielt. Eine Verbesserung der Herzfrequenzva-
riabilitat zeigte sich nur bei den Teilnehmern, die Fischéle nahmen.
Die Gruppe, die das Sojadl erhielt, hatte nur einen geringfligigen
nicht-signifikanten Nutzen.

Der Omega-3-Index gibt zuverldssige Auskunft Gber den Versor-
gungsstatus mit langkettigen Omega-3-Fettsauren. Der Omega-
3-Index gibt den prozentualen Gehalt der langkettigen Omega-
3-Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) in den der Zellmembran der roten Blutkdrperchen an. Er
steht in engem Bezug zu der taglichen Gesamtzufuhr an Omega-
3-Fettsauren.

Hohere Konzentrationen von Omega-3-Fettsduren im Blut wer-
den mit einem niedrigeren Auftreten von kardiovaskuléaren Erkran-
kungen in Verbindung gebracht. Studien konnten zeigen, das ein
Omega-3-Index von > 8 % verglichen mit einem Index von < 4 %
ein um 90 % verringertes Risiko fur plétzlichen Herztod bedeutet.
Als Risikofaktor fiir plétzlichen Herztod scheint er &hnlich relevant
zu sein wie die LDL-Konzentration flr koronare Herzerkrankungen.
Ein niedriger Omega-3 Index kann auch mit eingeschrankten kog-
nitiven Fahigkeiten in Verbindung gebracht werden.

Die Zufuhr von Alpha-Linolensdure (ALA) und dessen mdgliche
Umwandlung in EPA und DHA reicht nicht aus um einen optimalen
Omega-3-Index zu gewahrleisten. Neben der Dosierung der Ome-
ga-3-FS kénnen auch die sonstige Diat, die individuelle genetische
Ausstattung, BMI, Kalorienzufuhr und -verbrauch, Insulinresistenz
und andere Faktoren den Versorgungsstatus an Omega-3-Fett-
sauren beeinflussen. Insbesondere Personen mit entsprechenden
Vorbelastungen, chronischer Stressbelastung und gestérter Herz-
frequenzvariabilitat (HRV) sollten ihren Omega-3-Index verbessern

Omega-3-Fettsduren kdnnen einen signifikanten Anstieg der HRV
herbeiflihren und haben u.a auch einen Einfluss auf lonenkanéle
und damit auf die Erregbarkeit der Herzmuskelzellen.
Omega-3-Fettsduren hemmen Plattchenaggregation und wir-
ken antiarrhythmisch. Letzteres bedeutet, dass sie die Flimmer-
schwelle der Herzmuskelzelle herabsetzen.

Kurzerhand mehr Fisch zu essen, ist leider nicht die optimale L6-
sung, da ein hoher Quecksilbergehalt den positiven Einfluss der
Uber den Fisch aufgenommenen Omega-3-Fettsduren zunichte
macht. Quecksilber erhéht das Risiko von Herzerkrankungen. Das
berichten Wissenschaftler in der Fachzeitschrift ,New England
Journal of Medicine*.

Ein Wissenschaftlerteam unter Leitung von Eliseo Guallar von der
John Hopkins School of Public Health hatte in Europa und Israel
684 Herzinfarkt-Patienten mit 724 gesunden Mé&nnern verglichen.
Die Quecksilberkonzentration bei den Herzpatienten lag im Fettge-
webe um 15 % hdher.

Mein Tipp: Zur Verbesserung der Herzfrequenzvariabilitat tragen
auch Vitamin E, Vitamin D, Magnesium, Taurin und Selen bei. Des-
halb empfehle ich hier die Kombination von hochwertigen Omega-
Fettsduren mit einem guten Multi-Produkt welches mdglichst vie-
le der zuvor genannten Mikronahrstoffe enthalt — z.B. Multi extra
Gold (2 x 2 Kps.) in Kombination mit Krill Ol (2 x 2 Kps.).

Quellen: SCHACKY, CV, HARRIS, WS: Cardiovascular benefits of ome-
ga-3 fatty acids. Cardiovascular Research 73 (2), 310-315, 2007; HAR-
RIS, WS: The omega-3 index as a risk factor for coronary heart disease.
Am J Clin Nutr 87 (6), 1997-2002, 2008 Stand: 2009; Isabelle Romieu
et al, Omega-3 Fatty Acid Prevents Heart Rate Variability Reductions
Associated with Particulate Matter. In: American Journal of Respiratory
and Critical care Medicine, Vol. 172, Nr. 12, S. 1534-1540, 2005.

» Eisenmangel in der Jugend beeinflusst Gehirn-Entwick-
lung im Erwachsenenalter

Das Spurenelement Eisen ist auch wichtig fur die Entwicklung,
Funktion und Leistungsféhigkeit des Gehirns. Eine Unterversor-
gung mit Eisen im Kindes- oder Jugendalter wirkt sich starker auf

die Entwicklung der Gehirnstrukturen und der Hirnleistungsfahig-
keit im Erwachsenenalter aus als bisher angenommen.

Laut einer amerikanischen Studie der Universitat von Kalifornien
in Los Angeles (UCLA), die in Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences veroffentlicht wurde, kann bereits ein latenter
Eisenmangel in Kindheit oder Jugend (bis zum 20. Lebensjahr)
die Vernetzung des Gehirns sowie die Hirnleistungsfahigkeit des
Erwachsenen deutlich beeintréachtigen.

Der Neurologe Prof. Paul Thompson und sein Forscherteam ka-
men zu dem Ergebnis, dass hohe Transferrinwerte (sprich: Eisen-
mangel) wahren der Jugendzeit sich sehr stark auf die weitere
Reifung des Zentralnervensystems auswirkt. Sie stellten fest, dass
eine gesunde Nervenvernetzung im Gehirn bei Erwachsenen von
einem gesunden Eisen-Niveau im Teenageralter abhéngig ist.

Das Wissenschaftlerteam flhrte bei 615 jungen Erwachsenen
(Durchschnittsalter 23 Jahre), eine Kernspintomographie der Ge-
hirnstrukturen durch. Bereits im Alter von 12, 14 und 16 Jahren
wurden bei diesen Personen Transferrin-Werte bestimmt. Bei 574
Erwachsenen wurden die Nervenfasern des Gehirns graphisch
dargestellt. Die Personen, bei den im Jugendalter die Transferrin-
Werte als Folge einer Eisen-Unterversorgung erhdht waren, wie-
sen ein gestdrte Integritdt der Nervenfasern in der weiBen Hirn-
substanz auf. Die Ergebnisse decken sich mit friheren Studien, die
aufzeigen konnten, dass Eisenmangel mit beeintrachtigter kogniti-
ver Leistungsféhigkeit in Zusammenhang steht.

Schon lange ist in der Gehirnforschung die essentielle Bedeutung
von Eisen bei der Bildung der Myelin-Schicht der Nervenzellen und
des Neurotransmitters Dopamin bekannt.

Quellen: Neda Jahanshad, Omid Kohannim, Derrek P. Hibar, Jason L.
Stein, Katie L. McMahon, Greig |. de Zubicaray, et al. “Brain structure in
healthy adults is related to serum transferrin and the H63D polymorphism
in the HFE gene.” PNAS 2012; doi: 10.1073/pnas.110554310, January 9,
2012; Moussa B.H. et al.: Iron Deficiency and Express in the Brain: Impli-
cations for Cognitive Impairment and Neurodegeneration; 10. Marz 2010

» Gehirnaktivator Phosphatidylserin

Phosphatidylserin gehért zu den Membran-Phospholipiden und
bildet mit diesen das Grundgeriist der Zellmembranen. Phos-
pholipide sind essentiell fur reibungslose Zellfunktionen. In den
Phospholipiden sind EiweiBmolekile verankert, die verschiedene
wichtige Aufgaben als Rezeptoren, Enzyme oder den selektiven
Stofftransport durch die Membran erfiillen. Phosphatidylserin ist
in besonders hoher Konzentration im Gehirn und Zentralnerven-
system, anzutreffen. Membran-Phospholipide sind fir die Kom-
munikation zwischen den Zellen Uber Signalstoffe und Synapsen
notig. Phosphatidylserin beeinflusst auch die Bildung der Neuro-
transmitter (Nervenbotenstoffe) Dopamin, Noradrenalin, Serotonin
und Acetylcholin. Uber den ,Hypothalamischen Corticotropin Re-
leasing Faktor”, der unter Stressbedingungen den Hypothalamus
aktiviert reguliert Phosphatidylserin die Freisetzung des Stress-
hormons Cortisol.

Der Gehirnaktivator Phosphatidylserin ist mittlerweile Gegenstand
von ca. 3.000 wissenschaftlichen Untersuchungen und wird vom
Kdrper und wird vom Kdrper selbst gebildet.

Hierzu bendtigt der Kérper z.B. Folsdure, Vitamin B12, Vitamin B12,
essentielle Fettsduren und Methionin. Bei einem Mangel dieser
Substanzen kommt es zu einer unzureichenden Eigensynthese von
Phosphatidylserin. Besonders Menschen tber 50 Jahren verfligen
Uber eine deutlich geringere Eigensynthese an Phosphatidylserin.

Phophatidylserin wird zunehmend préventiv und therapiebeglei-
tend zur Verbesserung der Hirnfunktionen bei chronischem Stress
(insbesondere bei erhdhten Cortisolwerten), Depressionen, Alters-
demenz, Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS), ver-
ringerter Konzentrations- und Denkleistung und herabgesetztem
Gedachtnisvermdgens eingesetzt.

Stehen gentigend Vit. D, Magnesium, Omega-3-Fettsduren, Taurin
und Phophatidylserin bereit, dann kénnen diese einer dauerhaft
Uberhdhten Ausschittung von Stresshormonen entgegenwirken.
Das Level der Signallibertragung im Gehirn pendelt sich wieder
auf ein angemessenes Niveau ein und die Uberaktivitit des Zent-



ralnervensystems geht direkt zurtick.
Zur Verbesserung der Hirnfunktionen wird Phophatidylserin am
besten in einer téglichen Dosierung von 300 mg in Verbindung mit
anderen Phospholipiden verwendet.

Mein Tipp: Phosphatidylserin+ Forte mit unterstitzenden Cofak-
toren (Cholin und Inositol). In Kombination mit anderen Phospho-
lipiden wird die Wirkung synergistisch verstérkt. Besonders alle
Erwachsenen ab dem 45. Lebensjahr kdnnen von dem Verzehr von
Phosphatidylserin profitieren.

9 Quellen auf Anfrage

» Mikronahrstoffe senken die Allergiebereitschaft

Gleich mehrere Mikronahrstoffe haben das therapeutische Poten-
tial, die allergische Reaktionsbereitschaft und allergische Sympto-
me guinstig zu beeinflussen.

N-Acetyl-Cystein (NAC) ist eine Vorlaufersubstanz fiir Cystein und
Glutathion und kann die Expression von Interleukin 4 vermindern.
Interleukin 4 ist das wichtigste proallergische Zytokin.

Die organische Schwefelverbindung MSM verringert den Bedarf
an Cystein bzw. N-Acetylcystein und unterstitzt die Entgiftung.

SAMe (S-Adenosylmethionin) ist flir den Abbau von Histamin not-
wendig.

Betain (oder Folsdure, Zink, B6, B12) unterstlitzen die Bildung
von SAMe aus Methionin. SAMe ist wichtig fur die Methylierung,
ein biochemischer Prozess, der u.a. zum Abbau von Histamin und
zum Aufbau der Neurotransmitter Serotonin und Dopamin benétigt
wird. Dopamin ist ein natirlicher Gegenspieler des Entziindungs-
botenstoffes Histamin. Histamin ist bekanntlich einer der wichtigs-
ten Mediatoren bei allergischen Erkrankungen.

Vitamin C senkt ebenfalls die Histaminblutspiegel.

Oligomere Proanthocyanide (OPC) und Flavonoide wirken im
Verbund mit Vitamin C durch die Blockierung der Histaminfreiset-
zung nach der Antigenstimulierung mildernd.

Weitere natiirliche Mastzellstabilisatoren sind der kdrpereigene
Schmerzstiller PEA (Palmitoylethanolamid) und das Bioflavono-
id Quercetin. Vitamin B3 kann die Mastzellendegranulation und
die Freisetzung von Histamin ebenfalls hemmen. Pantothenséu-
re ist ein wichtiger Cofaktor bei der Bildung von kdrpereigenem
Cortison in den Nebennieren, das wie Calcium eine Linderung der
allergischen Symptome bewirkt. Vitamin E wirkt entziindungs-
hemmend durch Hemmung einiger Enzyme der Arachidonséu-
re-Kaskade. Dadurch werden weniger entziindungsférdernde
Prostaglandine (PGE2 und LTB4) gebildet. Auch die Freisetzung
proallergischer Zytokine wie Interleukin 4 und 6 wird vermindert.
Vitamin A ist wichtig fUr die Integritét der Schleimh&ute und fir die
Immunkompetenz. Bei Asthmatikern wurden verminderte Vitamin
D- und Selenkonzentrationen festgestellt. Durch eine mehrwo-
chige Selen- und/oder Vitamin-D-Supplementierung konnten bei
kortikoidabhangigen Asthmatikern eine signifikante Reduktion der
erforderlichen Glukokortikoid-Dosis erreicht werden.

Zink hat antiallergische und entziindungshemmende Eigenschaf-
ten. Ein Zinkmangel begtinstigt das Auftreten allergischer Erkran-
kungen, da bei niedrigen Zinkkonzentrationen die Bildung von In-
terleukin 2 und Interferongamma vermindert ist. Magnesium wirkt
als Mastzellstabilisator - die Ausschittung der Mastzellmediatoren
erfolgt hierdurch erst bei starkeren allergenen Reizen. Auch durch
Calcium-Zufuhr l3sst sich die Freisetzung von Histamin vermin-
dern. Mangan wirkt ebenfalls der Freisetzung von Histamin aus
Speicherzellen entgegen. Glutamin ist die Aminosdure mit der
héchsten Konzentration im Blutplasma. Zu den Stoffwechselfunk-
tionen des Glutamin gehort die Regulation der Muskelproteinsyn-
these und des Sauren-Basen-Gleichgewichts in den Nieren. Es ist
Ausgangssubstanz fir die Nukleotidsynthese und Glutamin wird
von den Immunzellen und Enterozyten als Energietrager verwertet.
Ein Glutaminmangel fiihrt zu einer vermehrten Durchlassigkeit der
Darmwand (Leaky Gut Syndrom), wodurch auch vermehrt potentiell
allergene Nahrungsbestandteile in die Blutbahn gelangen kdénnen.

Die Allergiebereitschaft wird erhéht durch:
Psychodauerstress, HWS-Instabilitat, Reiztiberflutung (Nitrosativer
Stress, hohe Glutamat- und Noradrenalinausschiittung), einen fort-
gesetzten Mangel an Vitamin B12 und Glutathion-Molekilen, die
NO-Radikale in Schach halten, ein Mangel an verschiedenen Mik-
ronéhrstoffen, die eine UberschieBende Produktion Freier Radikale
und eine erhéhte Histaminausschittung verhindern, fortgesetzten
Antigenkontakt bei hdufig wiederholten Verletzungen, Operationen
und durch schmutziges Trinkwasser, Biotonne, Haustiere, Haus-
staub, Milbenkot und unzureichende Kérperpflege, Stérungen der
Darmflora und der Verdauung, fortgesetzten Kontakt mit Giften in
Medikamenten, Nahrungsmitteln (z.B. Aflatoxine, Jodierung), Che-
mikalien und mit Schwermetallen (aus der Umwelt und Impfstoff-
tragersubstanzen und Amalgamfillungen). Mikron&hrstoffdefizite
missen hier immer individuell ausgeglichen werden!

Mein Tipp: Als Basisprogramm konnen hier z.B. Multi Extra
Gold, Quercetin + die neuen EifelSan Lebertrankapseln empfoh-
len werden.

» Machen Sie ihre Haut fit fiir die Sonne!

Nach den langen Wintermonaten ist unsere Haut meist blass und
sonnenentwéhnt. An die plétzliche Sonneneinstrahlung muss
sich die Haut erst gewdhnen. Also Vorsicht: Es ist empfehlens-
wert, UberméBige Sonnenbadder zu vermeiden, einen geeigneten
Sonnenschutz zu verwenden und die Haut mit Vitalstoffen auf den
Sommer vorzubereiten. Neben Tyrosin, welches fir die Bildung
des Hautpigmentes Melanin benétigt wird, sollten auch mehr An-
tioxidantien wie Vitamin E und Carotinoide zugefiihrt werden, um
die Haut vor UV-Schéden zu schiitzen. Auch PABA ist ein naturli-
cher UV-Schutz-Faktor.

Mein Tipp: Tyrosin, Carotinoiden Complex und Vitamin E Voll-
spektrum Complex.

» Das Haut-assoziiertes Immunsystem

Die Haut (Epidermis) beinhaltet ein auch ein eigenes Immunnetz-
werk, welches mit den mit Gehirn und Nervensystem, dem Hor-
monsystem und anderen Immunsystemen des Kérpers verbunden
ist. Es wird (in Anlehnung an andere lokale stationierte Immunnetz-
werke, wie sie im Darm ( GALT) oder den Schleimhduten (MALT) zu
finden sind ), SALT genannt (Skin associated lymphoid tissue oder
Haut-assoziiertes lymphatisches Gewebe bzw Haut-assoziiertes
Immunsystem). Alle diese Systeme zusammen bilden ein faszinie-
rendes Immunnetzwerk, das uns vor Krankheitskeimen schiitzt.

Was auf das Gehirn wirkt, wirkt auch auf die Haut

(und das Immunsystem!)

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass das Gehirn bei psychi-
schem Stress Signale an die Haut sendet, die Sie reagieren las-
sen. Das Ergebnis kann Hautausschlag, Erréten oder eine ver-
mehrte Produktion schitzender Fette und eine Abnahme der
weniger wichtigen Hautfunktionen, wie etwa Haarwachstum, sein.
Mehr Talg und weniger Haarwachstum sind gleichbedeutend mit
Hautunreinheiten und dunner werdendem Haar. Wenn ein neuer
Arbeitsplatz, eine bevorstehende Prifung oder ein wichtiger Ter-
min Sie belastet, steigt die Wahrscheinlichkeit fir Hautreaktionen.
An mehreren Forschungseinrichtungen konnte in den vergange-
nen Jahren nachgewiesen werden, dass bei Stress enge Wechsel-
wirkungen zwischen Gehirn, Nerven-, Hormon- und Immunsystem
existieren. Vieles weist darauf hin, dass unsere Geflihlslage das
Immunsystem und damit auch den Verlauf zahlreicher Hautkrank-
heiten beeinflussen kann. Héchstwahrscheinlich kénnen die Ner-
venzellen direkt mit den Immunzellen der Haut kommunizieren und
so die UberschieBenden Abwehrreaktionen provozieren, die fir die
Bildung der Ekzeme verantwortlich sind. Auch bestimmte Redens-
arten weisen auf eine Verbindung hin - nicht selten hért man:

Ich kdnnte aus der Haut fahren.

Er ist ganz rot vor Zorn.

Immer wenn ich mich aufrege bekomme ich Ausschlag.

Ich habe vor Aufregung eine Gansehaut.

Er muss ein nervoser Mensch sein, seine Hande sind kalt.

Immer wenn ich nervés bin, fangen meine Hande an zu schwitzen.
Da kriege ich Pickel!



Es gibt immer mehr Hinweise auf Zusammenhdnge zwischen
Stress und Hautkrankheiten. So beobachteten japanische Wissen-
schaftler nach dem schweren Erdbeben von Kobe 1995, dass sich
bei fast 40 % der rund 1500 Neurodermitiker, die in der Region
lebten, die Krankheit massiv verschlimmerte. Auch zur Nesselsucht
und zur WeiBfleckenkrankheit gibt es einige Studien, die den Ein-
fluss von Stress, innerer Unruhe und Depression belegen.

Was auf die Haut wirkt , wirkt auch auf das Gehirn
Andersrum kann die Stimulierung der Haut durch angenehme Rei-
ze (z.B. Vibration, Massagen, Streicheln, Warme oder eine Elektro-
akupunktur) emotionales Wohlbefinden, Hirnleistung und Immun-
funtion verbessern. Eine Untersuchung von Gil Yosipovich konnte
zeigen, das es bei gesunden Erwachsenen, die sich sanft am rech-
ten Unterschenkel kratzten (obwohl es nicht juckte!), zu einer Ak-
tivierung von préfrontalem Cortex, unterem Scheitellappen und
Kleinhirn kam. Gleichzeitig deaktiviert das Kratzen den aterioren
und posterioren zingularen Cortex.

Nahrstoffe fiir Haut, Gehirn und Immunsystem

Die Haut produziert viele Botenstoffe die auch von Zellen des Ge-
hirns und des Immunsystems verwendet werden. Hierzu gehdren
Melatonin, Serotonin Adenosin, Histamin, Betaendorphin und Oxy-
tocin. Darliber hinaus bendtigt die Haut aber auch Mikronahrstoffe
die ebenfalls eine wichtige Rolle fir gesunde Gehirn, Immun- und
Nervenfunktionen sind! Nachfolgend einige Beispiele: Tabelle
»,Nahrstoffe fiir Haut, Gehirn und Immunsystem* kann bitte
bei EifelSan angefordert werden

Weitere Hinweise fur die enge Verbindung zwischen Gehirn und
Haut liefern Forschungen schwedischer Wissenschaftler. Sie zei-
gen, dass man die biologischen Wurzeln psychischer Erkrankun-
gen wie bipolare Stérungen und Schizophrenie an bestimmten
Hautzellen untersuchen kann, ohne Gewebeproben aus dem Ge-
hirn zu entnehmen zu mussen. Das liegt daran, dass bestimmte
Hautzellen ahnlich funktionieren, wie jene Hirnzellen, von denen
man annimmt, dass sie an diesen Stérungen beteiligt sind.

Vitamin D schiitzt vor Hauterkrankungen und verbessert
die Stimmung

Neuesten Erkenntnissen zufolge spielt fir den Schutz der Haut ge-
gen Infektionen Vitamin D eine entscheidende Rolle, wie Dermato-
logen der Ludwig-Maximilians-Universitat in Minchen berichten.
Stérungen im Haushalt antimikrobieller Peptide wie dem Catheli-
cidin kdnnen zu unterschiedlichen Hautkrankheiten fihren, dazu
gehoren Neurodermitis, Rosacea und die Schuppenflechte. Im Fal-
le der Neurodermitis wird die Cathelicidin-Induktion unterdrickt.
Bei Rosacea werden die Cathelicidin-Peptide so verandert, dass
sie Entziindungen der Haut auslésen und auf die GefaBstrukturen
einwirken. Und in der von Schuppenflechte betroffenen Haut wan-
delt ein Cathelicidin-Peptid eigene DNA (Stlicke der Erbsubstanz)
so um, dass Autoimmunreaktionen, also Abwehrreaktionen des

Anzeige:

Muskelaufbau + Leistung

Immunsystems gegen das eigene Gewebe, entstehen. Neue For-
schungsarbeiten haben unerwartet Vitamin D3 als einen wichtigen
Faktor fUr die Regulierung der Cathelicidin-Produktion identifiziert.
Dartber hinaus wirkt Vitamin D stimmungsaufhellend, entzin-
dungshemmend und hat in Salben einen kortisonsparenden Effekt.
Quelle: Redaktion hautstadt; J. Schauber, R.L. Gallo: ,The vitamin D
pathway: a new target for control of the skins immune response?” Exp.
Dermat. 2008, doi 10.1111/1.1600-0625.2008.00768.x

Sie haben berufliches oder privates Interesse an praxisrele-
vantem Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Spurenelementen und anderen gesundheitsférdernden
Nahrungsinhaltsstoffen? Dann empfehle ich Ihnen die Teilnahme an
unserem Vitalstoffberater-Seminar!

Anmeldung bis zum 3. Juni 2016

per email an mail@eifelsan.com , Fax an +49 (0)3222-2448150
oder +31 (0)4554 32626

Ausbildung zum/zur Vitalstoffberaterin in Mainz,
9.-10. Juli 2016 (Sa+So)

Referent: Ralph Schnitzler, Préaventologe ®, Orthomolekularthe-
rapeut (GOMM), Fachautor, Referent Kongresse

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat ein fundiertes
Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen, Vitaminoiden,
Mineralien, Spurenelementen, Aminosauren, Fettsauren, sekun-
daren Pflanzenstoffen etc. erwerben wollen. Es wird praxisrele-
vantes Wissen zum praventiven und therapeutischen Einfluss die-
ser Substanzen auf den Stoffwechsel, Hormon-, Herzkreislauf-,
Immun- und Nervensystem vermittelt. Hierbei wird dieses Wissen
allgemeinverstandlich und praxisbezogen vermittelt.

. Kurskosten: 280 €,- (incl. Kursscript, Teilnahmebestéatigung,
Snackpausen u. Getrénke)

. Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 25 Personen

+  Termin: 9.-10. Juli 2016,
Sa 10.00 - 18.00 Uhr, So 9.00 - 17.00 Uhr

Tagungshotel in Mainz: Park Inn by Radisson Mainz. Haifa Allee
8, 55128 Mainz,

Programm Samstag + Sonntag
bitte auf www.nahrungswissen.net oder auf Anfrage

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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Citrusextracte & Tocotrienole verbessern den Cholesterinstoffwechsel
Mehr Mitochondrien und Energie durch BCAA’s

lhr eigener Joghurt — stromlos selbst hergestellt

Curcumin & Blutzucker regulierende Phytonahrstoffe

Sonderaktion: Pflanzenausziige reinigen und Entgiften den Kérper

Krimi: Wie Vitamin D Killerzellen das Immunsystem aktivieren
Tipps zur Grippepravention

Entsauern im Frahjahr

Durchblutung & Arginin

Tyrosin gegen Friihjahrsmiidigkeit und Antriebsmangel

» Wie Vitamin D die Killerzellen des Immunsystems aktiviert
Zu dieser Erkenntnis kamen Geisler und sein dénisches For-
scherteam nach einer Untersuchung von Blutproben, die 5 Dia-
lyse-Patienten gespendet hatten. Das Vitamin reiBt sozusagen
die Killer-Zellen der Korperabwehr (T-Zellen) aus einem schlaf-
ahnlichen Zustand und aktiviert sie, so dass sie Krankheitserre-
ger gezielt angreifen kdnnen. Gerat eine untrainierte, also eine
bisher nicht im Kampf eingesetzte T-Zelle in Kontakt mit Struk-
turen potenzieller Krankheitserreger, etwa einem Bruchteil einer
Bakterienzelle, beginnt sie, ein Vitamin-D-Erkennungsprotein zu
produzieren. Dieses wird dann wie eine Art Antenne ausgefahren
und priift, ob Vitamin D verflgbar ist. Wird Vitamin D von dem
Erkennungsprotein registriert, dann l&uft eine ganze Reaktions-
kaskade ab. Letztendlich vervielféltigt sich die T-Zelle und bildet
so Hunderte identischer Zellen, die alle auf den ausgespéhten
Krankheitserreger ,geeicht” sind. Fehlt das Vitamin D hingegen,
findet diese Mobilmachung nicht statt.

Aus friheren Studien ist der Einfluss des Vitamin D3 (bzw. des
Hormons 1,25(0H)2D) auf unser Immunsystem bekannt. Zum ei-
nen hilft das Vitamin bei der Produktion antimikrobiotischer Pep-
tide, die die Viren bekdmpfen, andererseits sorgt es aber auch
dafir, dass der Kampf nicht aus dem Ruder lauft und z.B. Lunge
und Atemwege durch Entziindungen zerstort werden. Da in un-
seren Breiten bereits im Oktober der ,Vitamin D-Winter“ beginnt,
wo die Produktion von Vitamin D im Kérper durch die Sonnen-
einstrahlung immer geringer wird und schliesslich ganz aufhért,
und da der moderne Mensch ohnehin durch seine Lebens- und
Arbeitsweise mit Sonne ,unterversorgt” wird, kdnnen die Grip-
peviren in dieser Zeit die naturlichen Verteidigungsbarrieren des
menschlichen Kérpers durchbrechen und sich massenhaft aus-
breiten. Vitamin D reguliert im Kdrper mehr als 2000 Gene, auch
die, die das Immunsystem regulieren, das wiederum Viren und
Bakterien angreift und zerstért. Die Schlussfolgerung liegt nahe:
Ein im Korper aktiver Grippe-Virus weist auf einen Vitamin-D
Mangel hin.Die virus-induzierte Erkaltung ist die Folge einer
Schwichung des Immunsystems durch Faktoren wie u.a.:

» Rauchen (immunsupprimierende Wirkung von Nikotin, Tabak-
bestandteile, Alkohole, Amine, Nitrosamine, Stickstoffoxide und
Kohlenmonoxid). Rauchen senkt auBerdem die im Korper ver-
fligbaren Mengen an Beta-Carotin, Vitamin D, Vitamin C, Vitamin
E und Vitamin B12. Es beeintréchtigt die Umwandlung von Vita-
min B6 in seine aktive Form;

« UbermaBiger (chronischer) Alkoholkonsum (Beeintrachtigung
der spezifischen zellularen Abwehr;

» unzureichende und unphysiologische Ernéhrung;

» Umweltgifte (Ozon, Schwefeldioxid, Schwebestdube wie Diesel
und RuB, Innenraumschadstoffe)

+ Schlafdefizit

+ angeborene und/oder erworbene Immundefekte

+ sowie psychischer und physischer Stress

Tipps zur Grippepréavention:

1. Hande (insbesondere die Fingerkuppen!)
regelméssig (4-5 x taglich), aber nicht exzessiv waschen

2. Immunschwé&chende Faktoren reduzieren

. Mdglichst viel Sonne...

4. Vitamin D Grippe-Vorsorge:
ca. 1000-5000 Einheiten pro Tag fiir Erwachsene/Kinder
die Halfte/Ubergewichtige das Doppelte Bluttest beim
Facharzt machen und die Dosis feststellen lassen.

5. Vitamin D: bei akuter Grippe:
fir 3 Tage: 1 x taglich 2000 Einheiten pro Kg Kérpergewicht,
was eine hohe, jedoch in ihrer Wirkung Uberprifte sichere
Dosis ist. Unbedingt mit dem Hausarzt absprechen.
(nach Dr. Carnell, Griinder des Vitamin D Council,
Empfehlung Dr. Mercola)

6. Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen

7. Verwenden Sie viel Knoblauch, Curry und Holunderprodukte

8. Vitamin C (1000 mg taglich), Zink (3 x 50 mg téglich bei den
ersten Symptomenl!) kdnnen Erkéltungssymptome um ca.
40 % vermindern und lhre Krankheitsdauer um 3-4
Tage verklrzen.

Quellen: 7 Quellen auf Anfrage
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» Entsduern im Friithjahr

Ein gesunder Kérper bevorzugt einen sauren pH-Wert im Magen,
Dickdarm und Scheide. Ein basisches Milieu benétigt er in Blut,
Lymphe, Gallenflissigkeit und Bindegewebe.

Die moderne Erndhrung (Zucker, zu viel Kaffee, Brot und Fleisch,
Teigwaren und Milchprodukte, zu wenig Obst und Gemduse) fuhrt
zu einer Ubersduerung, die oft der Anfang einer Leidensket-
te sein kann. Wenn Schleimh&ute, Zellen, Muskeln und Blut zu
sauer sind, versucht der Kérper dies jahrelang zu kompensieren,
indem er Basen bildende Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium,
Kalium, Natrium und Eisen z.B. aus Knochen und Zahnen heraus
16st und zum abpuffern der S&ure nutzt. Aus den abgepufferten
Sauren entstehen Salze, die im Kdrper abgelagert werden und
gesundheitliche Probleme im Bindegewebe, in den Gelenken
und Nieren (-steine) verursachen kénnen.

Die Mineralstoffe, die zum Saureausgleich bendtigt werden, feh-
len nattrlich an anderer Stelle im Korper. Aus diesem Raubbau
kénnen sich Haarausfall, Karies, Osteoporose, briichige Finger-
nagel und Bindegewebsschaden entwickeln.

Wie schaffen wir Abhilfe?

+ Mit einem Entsduerungsprogramm, in dem die Schlacken her-
aus geldst und abtransportiert werden.

» Basenreiche Lebensmittel sind: Kartoffeln, Bananen und Dorr-
friichte wie Pflaumen, Apfel, Birnen, Trauben, Grapefruit, Hei-
delbeeren, Avocado, Algen (Chlorella, Spirulina), Kohlsorten,
Mohren, Linsen, Sprossen, Mandeln, Maronen. Sie flihren zu



keiner nennenswerten Saureproduktion und sind daher sehr
gut in der Lage, den Ubersauerten Organismus evtl. gemein-
sam mit den in Kapseln zugefiuhrten Mineralstoffen Magnesi-
um, Calcium, Kalium wieder zu regulieren.

* Die Nahrung sollte aber immer nur kurzzeitig hoch basisch sein
und muss wegen der Erndhrungsausgewogenheit im Wechsel
mit sdurebildenden Nahrungsmitteln ausgeglichen werden.
Gesunde Saurebildner sind: Sprossen und Keimlinge, Nisse,
Walnusse, Hilsenfrlichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen), Mais,
Quinoa, Amaranth, Bio-Eier, Hanfprotein, Reisprotein.

Zu den guten Saurebildnern gehoren z.B. auch der Zuckeral-
kohol Xylitol (,,Birkenzucker®), milchsauer vergorene rechts-
drehende Milchsdure und Xylitol fihren im Dickdarm zur fer-
mentativen Bildung des Krebshemmstoffs Butyrat und séduert
effektiv das Dickdarmmilieu an, wodurch toxisches Ammoniak
ausgeschieden und die Leber als zentrales Organ des Energie-
und Saure-Basen-Haushalts entlastet werden kann. Ist der Le-
berstoffwechsel funktionstiichtig, kann das Blut wieder Sauren
aufnehmen und in die Leber zum oxidativen Abbau leiten.

Schlechte Saurebildner sind: Fleisch, Fisch und Milchprodukte
aus konventioneller Landwirtschaft, alle zuckerhaltigen Pro-
dukte, Kaffee, Senf, Essig, Ketchup.

Verschiedene Elemente puffern Sduren und/oder helfen dabei
Sé&uren auszuscheiden: Kalium, Magnesium, Natrium (als -cit-
rat und -bicarbonat!), Mangan, Zink, Kupfer und Eisen. Diese
werden bendtigt, um die Mechanismen des Korpers, die den
Saure-Basen-Haushalt steuern, instand zu halten, wie z. B. den
Kaliumhaushalt der Zellen, das zinkhaltige Enzym Carboanhy-
drase, die manganhaltige Pyruvat-Carboxylase. Magnesium ist
bei den Mineralstoffen meist das schwéchste Glied der Kette.
Stress erhéht den Magnesiumbedarf, den Muskeltonus und
erhdht hiertber die Bildung saurer Stoffwechselprodukte (vor
allem Milchs&ure). Magnesium erhéht die Mitochondriendichte
und reduziert einen permanent erhéhten Muskeltonus, bei dem
ebenfalls Stoffwechselabfélle wie Ammoniak anfallen.

B-Vitamine und Spurenelemente sind fur einen reibungslosen
EiweiB- und Kohlenhydratstoffwechsel unerldsslich. Stérungen
fuhren hier zur Anhaufung saurer Stoffwechselprodukte. Kup-
fer, Eisen und B12 sind wichtig fur den Hamoglobinpuffer.

Eine Gabe von Basenpulvern, die Uberwiegend auf Carbona-
ten basiert, beeintrachtigt eventuell die EiweiBverdauung und
férdert eine Faulnisflora, die u.a. zu einer Ammoniakbelastung
fuhrt. Bitte beachten Sie, dass Vitamin-D-Mangel zu Magnesi-
um- und Kaliumverlusten fuihren kann!

Mein Tipp: Meine Produktempfehlung fiir einen ausgegliche-
nen Sdure-Basenhaushalt: Multi Basis und das neue Basenpul-
ver von EifelSan mit basischen Citraten, Calciumlactat, Xylitol.

Multi Basis
Basenpulver
Vitamin D Tropfen

2 x 1 Tablette

2 x 1 Teelo6ffel

1 x 10 - 20 Tropfen (5000-
10.000 LE)

» Durchblutung & Arginin

L-Arginin besitzt durchblutungsférdernde und blutdrucksen-
kende Effekte. Diese basieren auf dem aus dieser Aminosaure
vom Kdrper gebildeten Signalmolekil Stickstoffmonoxid (NO),
von denen u.a. Herzkreislaufpatienten, Bodybuilder und Mé&n-
ner mit erektiler Dysfunktion profitieren kénnen. Der Botenstoff
NO erfiillt auch wichtige Aufgaben bei der Nervenkommunika-
tion, der Abwehr von Krankheitserregern und bei der Steue-
rung der Zellatmung.

Erhéhte Homocysteinwerte gehen mit einer vermehrten Um-

wandlung von Arginin in ADMA einher. ADMA (Asymmetri-
sches Dimethylarginin) ist kardiovaskularer Risikofaktor und
endogener Inhibitor der NO-Synthease. Es entsteht Arginin-
und NO-Mangel. ?

Die Aminosduren L-Arginin, L-Glutamin und Methionin (oder
Cystein) spielen eine entscheidende Rolle im Haarzyklus. Das
aus Arginin gebildete Stickstoffmonoxid (NO) 6ffnet die Kalium-
Kanéle der Zellen. Dadurch kann die Durchblutung der Haar-
wurzel verbessert und das Haarwachstum angeregt werden.
Die Haarwurzeln werden besser mit Mikron&hrstoffen versorgt.
Eine Kombination mit der Aminosaure Cystein als N-Acetylcy-
stein und Niacin als Inositolhexanicotinat ist sinnvoll.

Die Aminosaure L-Arginin ist unter anderem zustandig fir die
Harnstoffsynthese, fir die Muskulatur und den Knorpel. Die-
ser Eiweissbaustein unterstitzt nach neuen Erkenntnissen die
Immunantwort auf Bakterien, Pilze, Viren und Tumorzellen,
férdert die Wundheilung und die Regeneration der Leber, ar-
beitet zusammen mit Wachstumshormonen. Arginin verbes-
sert nicht nur die Durchblutung sondern auch die Wund- und
Knochenheilung und die Glukoseintoleranz. Arginin verbes-
sert Kollagenbildung im Wundbereich und kann die Heilung
von Knochendefekten beschleunigen. Die Gabe von L-Arginin
tragt mdglicherweise auch zu einer Funktionsverbesserung be-
stimmter Abwehrzellen des Immunsystems (Makrophagen und
Lymphozyten) bei. Personen mit Darmproblemen sollten Argi-
nin nur in Verbindung mit Glutamin verwenden.

» Tyrosin gegen Friihjahrsmiidigkeit und Antriebsmangel
Gut belegt ist die Wirkung von L-Tyrosin auf die geistige Leis-
tungsfahigkeit unter Stressbedingungen. Dies ist vor allem
zahlreichen Forschungen der US Armee beziehungsweise der
NASA zu verdanken. Gerade in diesen Bereichen ist es duBerst
wichtig, ja, lebensrettend auch unter ungiinstigen Bedingun-
gen einen klaren Kopf zu behalten. Bereits 1989 wurden da-
her die ersten Untersuchungen durch das US-amerikanische
Armee-Forschungsinstitut fir Umweltmedizin in diesem Zu-
sammenhang mit Tyrosin durchgefihrt.

Der préafrontale Cortex ist der Teil des Gehirns, der fir Spra-
che, Handlungsplanung, Aufmerksamkeit Erinnerungspro-
zesse, Antrieb, Motivation, emotionale Ausgeglichenheit,
adaquate Reaktionen nach dem Eingang neuer Informatio-
nen bis hin zur Lésung alltaglicher Probleme zustandig ist.
Generell sind stdrungsfreie Funktionen und Arbeitsablaufe
des préfrontalen Cortex immer ein Prozess, der von einem
Zusammenspiel zwischen den verschiedenen Neurotransmit-
tersystemen, deren Rezeptoren und Verbindungen abhéngig
ist. Nach derzeitigem Forschungsstand ist hier auch der Neu-
rotransmitter Dopamin maBgeblich an der Regulierung dieser
Funktionen beteiligt. Dopamin ist nicht nur fur die Kontrolle
der Motorik sondern auch fir Motivation und Belohnung zu-
standig. Unsere Gehirn belohnt sich praktisch selbst fur seine
gute Leistung und sorgt hierdurch flr die richtige Motivation
weiter zu machen. Des Weiteren regelt Dopamin die Abspei-
cherung gelernter Informationen im Langzeitgedachtnis. Eine
mangelhafte Aktivitdt des Neurotransmitters Dopamin im pré-
frontalen Cortex kann zu Antriebsmangel, Konzentrationssto-
rungen und Hyperaktivitat fihren.

Viele Menschen, die erhéhten psychischen Belastungen aus-
gesetzt sind, greifen haufig zu Mitteln mit erheblichen Neben-
wirkungen. Teils sind die Mittel oft illegal und machen siichtig.
Dies betrifft nicht nur Angehérige des Militdrs sondern bei-
spielsweise auch Examenskandidaten, Manager oder Mitar-
beiter im Gesundheitswesen. Die vorliegenden Studien zeigen,
dass Tyrosin, was die geistige Leistungsfahigkeit unter widri-
gen Bedingungen angeht, eine ahnliche Wirkung haben kénnte.



Mein Tipp gegen Friihjahrsmiidigkeit und Arbeitsstress:
Lassen Sie lhren Vitamin-D3- und lhren Homocysteinspiegel
bestimmen und starten Sie durch mit Multi Extra Gold oder
Multi Gluco Basis (2 x 2 Kps.), L-Tyrosin 450 (2 x 2 Kps.) und
wenn nétig auch Vitamin D3 Tropfen (4000 — 10.000 L.E.) L-
Theanin aus Griinem Tee zum Abend kann lhnen helfen besser
abzuschalten!

Quellen: 9 Quellen auf Anfrage

P Citrusextracte & Tocotrienole verbessern

den Cholesterinstoffwechsel

Man weiB schon seit Iangerer Zeit das Flavonoide aus Zitrus-
friichten den Cholesterinspiegel senken kdnnen.

Im Gegensatz zu Wirkstoffen (z.B. Sterole und Ballaststof-
fe), welche im Magen-Darm-Trakt die Cholesterinaufnahme
blockieren oder Substanzen welche die Cholesterinbildung
blockieren (z.B. Statine) kdnnen bestimmte Flavonoide aus
Zitrusfrichten (Nobiletin und Tangeretin) die Synthese eines
Proteins hemmen, welches flir den Transport des ,,schlech-
ten“ Cholesterins (LDL) notwendig ist. Im UbermaB verursacht
dieses Protein (auch Apolipoprotein B genannt) Fettablage-
rungen (Plaques) in den Arterienwanden.

Nobiletin und Tangeretin gehéren zu den sogenannten Poly-
methoxylflavonen — PMF genannt. Diese zeichnen sich durch
eine hohe Stabilitdt und Bioverfligbarkeit aus. PMF sind in ei-
ner Vielzahl von Zitrusfriichten vorhanden. Die hdchste Kon-
zentration der Citrus PMFs, Tangeretin und Nobiletin, findet
man in den Schalen von Mandarinen und Orangen. Im Saft
dieser Fruchte sind lediglich kleine Mengen enthalten.

Der Verzehr auf Nobiletin und Tangeretin standardisierter
PMF-Extrakte (2 x taglich 150 mg Sytrinol) konnte bei Ver-
suchsteilnehmern den Gesamtcholesterinwert innerhalb ei-
nes Monats um 20 - 24 %, das LDL-Cholesterin um 19 - 22 %
und die Triglyceride um 24 - 28 % senken. Der Extrakt konnte
das LDL/HDL-Verhaltnis signifikant verbessern. Umfassende-
re Studien Uber einen langeren Zeitraum sind zu ahnlichen
Resultaten gekommen. Diese umfassten 120 Personen mit
Hypercholesterindmie, welche Sytrinol Gber 12 Wochen er-
hielten.

Dank den zusatzlich enthaltenen Tocotrienolen (besondere
Moleklle aus der der Vitamin E-Familie) aus Palmkerndl ist
Sytrinol auch ein starker Antioxidantienkomplex mit entziin-
dungshemmenden und GefaB schitzenden Effekten. Tocot-
rienole kénnen ebenfalls die Bildung des schadlichen LDL-
Cholesterins vermindern.

Quellen: Kurowska E, Manthey JA. Hypolipidemic effects and absorption of ci-
trus polymethoxylated flavones in hamsters with diet-induced hypercholeste-
rolemia. J Agric Food Chem. 2004. 52:2879-2886. Kurowska EM, Manthey JA,
Casaschi A, Theriault AG. Modulation of HepG2 cell net apolipoprotein B sec-
retion by the citrus polymethoxyflavone, tangeretin. Lipids. 2004. 39:143-151.
Mein Tipp fiir gesunde Cholesterinwerte: Logi Kost (www.
logi-methode.de), Multi Gluco Basis (2-3 x 2 Kps.), Krill Ol (2 x
1-2 Kps.) und Sytrinol (2 x 1 Kps.)

» Mehr Mitochondrien und Energie durch BCAA's

Zu diesem Ergebnis kommen jedenfalls Italienische Wissen-
schaftler um Enzo Nisoli von der Universitat Mailand. Im Ver-
such mit Mausen zeigte sich bei den mit BCAA's gefiitterten
M&usen im Schnitt eine um 12% langere Lebensspanne (im
Schnitt 869 Tage) auf als bei den nicht mit BCAA gefiitterten,
Artgenossen (nur 774 Tage). Uber ihre Entdeckung berichten
sie in der Fachzeitschrift ,Cell Metabolism“. Durch die Gabe
der BCAA's enthielt die Herz- und Skelettmuskulatur der be-
handelten Tiere mehr Mitochondrien (,Zellkraftwerke®). Des
Weiteren zeigten die Tiere auch eine erhdhte Aktivitat des
Gens SIRT1, welches als Langlebigkeitsgen bekannt ist und

Freie Radikale im Kérper bekdmpft. Die Wissenschaftler ge-
hen davon aus, dass die Mause durch diese Verdnderung Uber
eine bessere Ausdauer und Bewegungskoordination verfligen.
Basierend auf diesen Ergebnissen vermuten Nisoli und sein
Team, dass die Gabe der der BCAA's alten und schwachen
Menschen wieder zu neuer Energie verhelfen kdnnte. Wichtig
sei dabei allerdings, die Aminosauren in mdglichst reiner Form
bzw. freier Form zu sich zu nehmen und nicht als vollstandiges
Protein, wo BCAA's nur als Bausteine vertreten sind.

Mein Tipp fiir mehr Kraft im Alter: Erweitern Sie |hr Multi Pro-
dukt nicht nur durch eine Extraportion Vitamin D, sondern auch
durch BCAA's. Diese gibt es als Pulver und in Tablettenform
(praktisch fir unterwegs!) bei EifelSan und zeichnen sich durch
einen hohen Anteil der Aminosaure Leucin aus. Letztere ist mit
zunehmenden Alter besonders wichtig fir den Muskelerhalt.

» Ihr eigener Joghurt - stromlos selbst hergestellt

Das gelingt z.B. besonders gut mit EifelSan Jogi-Starterkul-
turen. Diese enthalten 6 aktive Milchs&dure-Starterkulturen
(B.bifidum, B.lactis, L.acidophilus, L.casei, L.delbrueckii,
Streptococcus thermophilus), Inulin und Magermilchpulver.
Einfach 1 Liter lauwarme Milch* (35-40°C) in das InnengeféaB
des Jogi-Makers geben, gut vermischen (Mixer) mit 4 gehauften
Essloffeln Milchs&durebakterien-Pulver (fir 1/2 Liter 2 gehaufte
Essl6ffel verwenden). InnengefaB mit Deckel verschlieBen und
in den Joghurtbereiter stellen. Diesen bis zur Markierung MAX
mit frisch gekochtem (nicht sprudelndem) Wasser fillen und
Uhrzeit nehmen. Zwischen 8-9 Stunden bei optimaler Weise
37-40° C in einem temperierbaren GeféB (z.B. Joghurtberei-
ter) ruhen lassen. Das Einhalten der Temperatur ist wichtig fir
den Erfolg der Joghurtbereitung. AnschlieBend den fertigen
Joghurt im Kuhlschrank aufbewahren. Geodffnete Dose mit Jo-
ghurtkulturen im Kihlschrank aufbewahren.

*MILCH: Es ist egal, welche Milch Sie wahlen: Milch mit einem
héheren Fettgehalt schmeckt besser, hat jedoch mehr Kalori-
en. Frische Rohmilch vom Bauernhof sollte jedoch zuvor 5 Mi-
nuten auf 85° erhitzt werden.

Jogi-Maker: Dieses GefaB sollte vor dem 1. Gebrauch 2-3 Mal
mit kochendem Wasser gereinigt werden wie auch andere
neue Lebensmittel-GefaBe. Sollten Sie keinen Joghurt Bereiter
haben, kdnnen Sie alternativ den Joghurt bei gleichen Bedin-
gungen auch auf der Heizung bereiten.

Fragen? lhr EifelSan Team: T 0241-538092400 oder email
mail@eifelsan.com

» Curcumin & Blutzucker regulierende Phytonéhrstoffe
Ein Untergang von der im Pankreas befindlichen Inselzellen
ist die Ursache fir die verminderte Insulin-Produktion beim
Diabetes mellitus. Untersuchungen an Ratten und deren Pan-
kreas-Zellkulturen zeigen, dass die prophylaktische Gabe von
Curcumin Inselzellen vor oxidativer Schadigung durch Strepto-
zotocingabe schitzt ohne deren reguldren Funktionen zu be-
eintréchtigen. Streptozotocin ist ein Beta-Zell-spezifisches Gift
welches normalerweise den Zelltod der Inselzellen bewirkt. Die
Uberlebensfahigkeit und Insulin-Sekretion der Inselzellen die
mit Curcumin vorbehandelt wurden war signifikant héher als bei
den Inselzellen die dem Gift Streptozotocin alleine ausgesetzt
waren. Die indischen Wissenschaftler schluBfolgern, dass Cur-
cuma und Curcumin trotz unveranderten hyperglykdmischen
Status einen nitzlichen Beitrag zur Verhinderung des Diabetes-
induzierten oxidativen Stresses (bei Ratten) leisten kann.

Quelle: ,,Curcumin prevents streptozotocin-induced islet damage by scaven-
ging free radicals: a prophylactic and protective role,“ Meghana K, Sanjeev
G, Ramesh B, Eur J Pharmacol, 2007; 577(1-3): 183-91. (Address: Bhonde
Ramesh, Tissue Engineering and Banking Laboratory, National Centre for Cell
Science, NCCS Complex, Ganeshkhind, Pune 411 007, India. E-mail: rrbhon-
de@nccs.res.in).



Mit der regelméBigen Einnahme von Blutzucker regulieren-
den Krauterausziigen) Vitaminoiden (z.B. Carnosin, Taurin,
Carnitin und Alpha Liponsédure) und Mikron&hrstoffen (z.B.
Chrom, Zink, Magnesium, B-Vitamine, Vitamin E+D) kdnnen
Patienten begleitend zu lhrer vom Arzt verordneten The-
rapie (Erndhrungsumstellung, orale Antidiabetika oder In-
sulin) den Blutzucker besser kontrollieren und diabetische
Spéatschaden verhindern. Seit vielen Jahren wird vor allem
in den Landern der Dritten Welt Gber Blutzucker senkende/
antidiabetisch wirkende Pflanzeninhaltsstoffe geforscht. In
der internationalen Literatur gibt es dazu inzwischen mehr
als 2000 Veroffentlichungen und eine Liste von mehr als 100
Blutzucker senkenden Substanzen. Eine Blutzucker sen-
kende Wirkung konnte vor allem fir von Zimt, Gymnema
Sylvestre, Bockshornklee durch mehrere klinische Studien
bestétigt werden.

In der Diabetes-Fachliteratur wird Gymnema Sylvestre als
eine der meist versprechenden Pflanzen mit Blutzucker
senkender Wirkung eingestuft. In klinischen Studien konnten
Senkungen der Nichternblutzuckerspiegel und Blutfettwer-
te durch Einnahme von Gymnema Sylvestre nachgewiesen
werden. Man vermutet, dass Gymnema Sylvestre einen re-
generierenden Effekt auf die Insulin produzierenden B-Zellen
der Bauchspeicheldriise hat und deren Aktivitdt steigert.
Hierdurch kommt es zu einer Erhéhung des Insulinspiegels
und einer Senkung des Blutzuckerspiegels. Sowohl Typ 1
wie auch Typ 2 Diabetiker zeigten eine verbesserte Blutzu-
ckerregulation.

Mariendistel (Sylibum marrianum semen) - Nach neuen Er-
kenntnissen hilft Mariendistelextrakt auch, den Blutzucker-
und Fettspiegel zu senken. Bei Personen, die Mariendiste-
lextrakt bekamen, stellte man bedeutende Verminderungen
an Nuchternblutzucker, Cholesterin, Triglyzerinen und HbA1c
fest, die in der Placebogruppe sogar gestiegen waren. Zur
Verringerung von Blutzucker- und Fettspiegeln kann folglich
Mariendistelextrakt eine wichtige Rolle in der Behandlung
von Typ |l Diabetes spielen.

Anzeige:

Muskelaufbau + Leistung

Mein Tipp fiir eine gesunde Bauchspeicheldriise und ei-
nen effektiven Blutzuckerstoffwechsel:

Multi Gluco Basis (2-3 x 2 Kps.)

Mariendistel- + Curcuma- + Artischockenextrakt (1-2 x 1
Kps.) von EifelSan und

eine Ernahrungsumstellung auf Logi Kost
(www.logi-methode.de).

Quellen: Yeh G. et al..: Systematic review of herbs and die-
tary supplements for glycemic control in diabetes, Diabetes
Care 2003: 1277-94 Vijayakumar M. et al.: The hypoglycae-
mic activitiy of fenugreek seed extrakt ist mediated through
the stimulation of an insulin signalling pathway, British
Jour-nal of Pharmacology 2005:41-48

» Pflanzenausziige reinigen und Entgiften den Koérper
Sonderaktion fiir EifelSan KundInnen:

Das Produkt , Twistle” enthalt Pflanzenauszlige aus
Birke
Léwenzahn
Brennessel
Schafgarbe
Hauhechel
Faulbaumrinde
und Holunder.
Diese hochwertigen Extracte werden seit Jahrhunderten als
Heilpflanzen eingesetzt:
zum Anregen des Stoffwechsels
Forderung der Verdauung und Nierentéatigkeit
Blutreinigung, Entzindungs- und Krampfhemmung
Darmreinigung, Schleimlésung und andere..
Verzehrsempfehlung: Wenn nicht anders empfohlen 3 x tagl.
30 Tropfen in Wasser nehmen Uber einen Zeitraum von 4-5
Tagen.

Solange der Vorrat reicht: 100 ml mit 15% Rabatt VK 17,85 €
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» Mitochondropathien

wenn die ,, Zellkraftwerke“ schlapp machen

Verschiedene Stressoren flhren zu nitrosativ-oxidativ-entziind-
lichen Prozessen. Diese biochemischen Teufelskreise verursa-
chen schwere Funktionsstérungen der Energie produzierenden
Mitochondrien (,Zellkraftwerke®), Mangel- und Vergiftungser-
scheinungen mit multisystemischen Symptomen. Diese werden
von der Mainstream-Medizin als einzelne Krankheitsbilder, be-
handlungsbedurftige Abweichungen von vorgegebenen Norm-
werten diagnostiziert oder als psychosomatische Beschwerden
ohne organischen Befund eingestuft. Nach neueren Erkenntnis-
sen (Pall, Kuklinski, Kremer) handelt es sich hier um Multisyste-
merkrankungen.

Das sind chronisch entzlindliche Erkrankungen, die prim&r oder
sekundér den gesamten Organismus in seiner Homdostase- und
Regulationsfunktion betreffen. Hierbei Idsen eine Vielzahl verschie-
dener Stressoren Entziindungsreaktionen aus und fiihren zu einer
vermehrten Bildung des gasférmigen Signalstoffs NO (Stickstoff-
monoxid) durch verschiedene Zellen*, zu erhéhtem Energiever-
brauch, erhdhter Bildung Freier Radikale, Stérungen des Methi-
onin/Homocystein-Stoffwechsels, vermehrter Ausschittung von
Stresshormonen und des erregenden Neurotransmitters Glutamat.

Bei UbermaBiger Synthese von Stickstoffmonoxid und Freien
Radikalen (insbesondere Superoxid bzw. Hyperoxid) entsteht
das ,Stoffwechselgift“ Peroxinitrit. Es werden wichtige Enzyme
fir die Energiegewinnung blockiert und insbesondere Kohlen-
hydrate kédnnen nicht mehr ,sauber® verbrannt werden. Unsere
Zellkraftwerke — die Mitochondrien entwickeln sich zu ,Freie-
Radikale-Kanonen“ (Dr.med. Kuklinski). Es kommt zu Schaden
an Strukturen und Genom der Mitochondrien und Zellen. Die so
erworbene Mitochondropathie kann eine Vielfalt von Stérungen
und Krankheiten zur Folge haben, die gemeinsam als Multior-
gan- und Multisystemerkrankungen auftreten.

Hierzu gehdren:

. Korperliche Stressoren (z.B. Leistungssport, Unfélle, Ge-
hirnerschitterungen und HWS-Instabilitéten)

. Chemische Stressoren (z.B. Rauchen, Umweltgifte, Medi-
kamente)

+  Physikalische Einflisse (z.B. UV-Strahlung, Rontgen)

+ Immunologische Stressoren (z.B. Viren, Borrelien, Clamydi-
en & Storungen der Darmflora, Zahnherde, Feinstaub)

+  Psychomentale Stressoren (z.B. Mobbing & Multitasking,
Reizlberflutung, Verlust des Arbeitsplatzes, Perfektionis-
mus, Partnerschaftsprobleme, traumatisierende Ereignisse)

+  Vitamin-D-Mangel und hierdurch bedingt auch Intrazellul&-
rer Magnesiummangel

+ Ammoniakbelastung durch zu viel tierisches Protein und
eine gestdrte Dickdarmflora

+ Intrazellularer Kaliummangel - z.B. auch durch Ammoniak-
belastung

+  Mangel an Phospholipiden durch verminderte Zufuhr und
Eigensynthese

Zu den wichtigsten Schutzstoffen gehéren hier Coenzym Q10,
Alpha Liponsédure, Acetyl-L-Carnitin, Taurin, Creatin, Polyphe-
nole und Flavonoide, Palmitoyletanolamid, Magnesium, Vitamin
D3 und B-Vitamine. Insbesondere Vitamin B12 kommt hier eine
entscheidende Rolle zu.

Mein Tipp: Starten Sie mit Multi Extra Gold, Vitamin D3, Coen-
zym Q10 als Ubiquinol in flussiger Form (jetzt neu bei EifelSan!)
und hoch dosiertem Vitamin B12 (stoffwechselaktive Formen).
Orientieren Sie sich an einer Erndhrung die mehr Fett (insbes.
Biobutter und ungehéartetes Kokosol) und weniger Kohlenhyd-
rate enthélt (www.logi-methode.de) und verzehren Sie mehr po-
lyphenolreiche Lebensmittel wie Griiner Tee (mit Zitronensaft!),
dunkle Schokolade (70 % Kakao), Beerenfrichte und Walnusse.

» Ribose fiir schnelle Energieproduktion
D-Ribose steigert die Effekte von anderen Vitalstoffen, die einen
positiven Einfluss auf die Energiebereitstellung in der Zelle ha-
ben kénnen:
+  Creatin arbeitet z.B., indem es Energie recycelt,
die bereits im Gewebe vorhanden ist.
. L-Carnitin hilft beim Stoffwechsel von Fettsauren.
. NADH und Coenzym Q10 helfen ebenfalls dabei,
Energie zu recyceln.

Keiner dieser wichtigen Vitalstoffe hilft allerdings dabei, die
ATP-Bestandteile herzustellen, die die Zelle benétigt, um einen
gesunden Energiespeicher aufrechtzuerhalten. Nur Ribose
verflgt Uber diese wichtige Funktion im Energiestoffwechsel.
Wenn es keine angemessenen Energieniveaus gibt, mit denen
man arbeiten kann, kann kein anderer Mikronahrstoff seine
volle Kapazitat entfalten. Bedenken Sie: Ribose hilft dem Koér-
per dabei, Energie herzustellen, wahrend andere Nahrungser-
génzungsmittel dem Koérper helfen kénnen, Energie effizienter
zu nutzen.

Ribose ist Hauptbestandteil von ATP (Adenosintriphosphat), der
wichtigsten Energiequelle in der Zelle; Daneben ist es auch ein
Bestandteil (fur den Energiestoffwechsel) wichtiger Verbindun-
gen wie FAD, NAD, Co-Enzym A, cAMP, RNA (Ribonukleins&u-
re) sowie DNA (Dexoxyribonukleinséure). Ribose ist ein Mono-
saccharid - es wird im Korper aus Glucose hergestellt und dies
ist ein relativ langsamer Prozess. Die Supplementierung mit
Ribose kann die ATP-Produktion verstérken und auf diese Wei-
se helfen, die Leistung zu verbessern. Ribose wirkt gemeinsam
mit Creatin und Co-Enzym Q10 (Synergisten) zwecks zellularer
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Energieproduktion und kann deshalb gut in Kombination mit
diesen Substanzen verwendet werden.

Ribose:

+  gibt mehr Energie;

+ hilft die (Muskel-)Leistung zu verbessern;

+ unterstitzt eine schnelle Regeneration nach (kurzfristiger)
sehr intensiver kérperlicher Belastung;

« unterstltzt die Herzfunktion;

+  wirkt positiv auf empfindliche, ermidete Muskeln.

» BCAA's verlingern das Leben und verbessern Trai-
ningsleistung

Zu diesem Ergebnis kamen ltalienische Wissenschaftler um
Enzo Nisoli von der Universitat Mailand. Im Versuch mit Mau-
sen zeigte sich bei den mit BCAA's gefltterten Mausen im
Schnitt eine um 12% langere Lebensspanne (im Schnitt 869
Tage) als bei den nicht mit BCAA gefltterten Artgenossen (nur
774 Tage). Uber ihre Entdeckung berichten sie in der Fachzeit-
schrift ,,Cell Metabolism*®. Durch die Gabe der BCAA's enthielt
die Herz- und Skelettmuskulatur der behandelten Tiere mehr
Mitochondrien (,Zellkraftwerke®). Des Weiteren zeigten die
Tiere auch eine erhohte Aktivitdt des Gens SIRT1, welches
als Langlebigkeitsgen bekannt ist und Freie Radikale im Koér-
per bekampft. Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass die
Mause durch diese Veranderung Uber eine bessere Ausdauer
und Bewegungskoordination verfliigen. Basierend auf diesen
Ergebnissen vermuten Nisoli und sein Team, dass die Gabe der
der BCAA's alten und schwachen Menschen wieder zu neuer
Energie verhelfen kdnnte. Wichtig sei dabei allerdings, die Ami-
nosauren in mdglichst reiner Form bzw. freier Form zu sich zu
nehmen und nicht als vollstandiges Protein, wo BCAA's nur als
Bausteine vertreten sind.

Leucin gehdrt zu den sogenannten verzweigtkettigen Amino-
sauren (BCAA's), die mittlerweile haufig als Nahrungsergén-
zung im Sport Verwendung finden. Sie unterstlitzen den Mus-
kelaufbau, stabilisieren den Blutzuckerspiegel und schitzen
die Muskulatur. Von BCAA’s profitieren vor allem Sportler ab
dem 40. Lebensjahr. Hier ist Leucin meist die limitierende Ami-
nosaure fir den Muskelaufbau. In einer Studie an der Leeds
Metropolitan University untersuchte man den Effekt einer
Leucin-Supplementierung auf die Trainingsleistung von un-
trainierten Mé&nnern. Dabei erhielten 26 untrainierte Manner
entweder 4 g Leucin oder ein Placebopréparat. Alle Proban-
den fuihrten 2 x pro Woche ein Widerstandstraining durch. Das
Trainingsprogramm wurde Uber einen Zeitraum von 12 Wochen
durchgeftihrt. Die Probanden, die Leucin erhielten, zeigten bei
verschiedenen Krafttests deutlich bessere Ergebnisse als die
Probanden in der Placebogruppe.

Mein Tipp: Immer mehr Untersuchungen zeigen, das von den
verzweigtkettigen Aminosauren dem Leucin die bedeutendste
Rolle zukommt. Aus diesem Grund empfehle ich das BCAA-
Pulver von EifelSan mit erhéhtem Leucin-Anteil!

Quelle: Ispoglou T et al.: Daily L-leucine supplementation in no-
vice trainees during a 12-weeg weight training programm; Ind J
Sports Physiol. Perform. 2011 Mar; 6(1):38-50

» Neues von der Cholesterin-Front

Als besonders effektiv in der Reduktion der LDL-Oxidation hat
sich der natlrliche Antioxidantiencomplex Sytrinol erwiesen.
Dieser kann auch in Kombination mit Multi Basis verzehrt wer-
den. Man weiB schon seit langerer Zeit dass Flavonoide aus Zi-
trusfriichten (besonders Hesperidin aus Orangen und Naringin
aus Grapefruit), den Cholesterinspiegel senken kdnnen.

Nobiletin und Tangeretin gehdren zu den sogenannten Poly-
methoxylflavonen — PMF genannt. Diese zeichnen sich durch
eine hohe Stabilitdt und Bioverflugbarkeit aus. PMF sind in einer

Vielzahl von Zitrusfrichten vorhanden. Die héchste Konzent-
ration der Zitrus PMFs, Tangeretin und Nobiletin, findet man
in den Schalen von Mandarinen und Orangen. Im Saft dieser
Frichte sind lediglich kleine Mengen enthalten. Bestimmte
Flavonoide aus Zitrusfriichten (Nobiletin und Tangeretin) kon-
nen die Synthese eines Proteins hemmen, welches fir den
Transport des ,,schlechten” Cholesterins (LDL) notwendig ist.
Im UbermaB verursacht dieses Protein (auch Apolipoprotein B
genannt) Fettablagerungen (Plaques) in den Arterienwanden.

Der Verzehr auf Nobiletin und Tangeretin standardisierter PMF-
Extrakte (2 x taglich 150 mg Sytrinol) konnte bei Versuchsteil-
nehmern den

Gesamtcholesterinwert innerhalb
eines Monats um 20 bis 24 %,
das LDL-Cholesterin um 19 bis 22 %
und die Triglyceride um 24 um 28 % senken.

Der Extrakt konnte das LDL/HDL-Verhaltnis signifikant verbes-
sern. Umfassendere Studien Uber einen langeren Zeitraum ka-
men zu dhnlichen Resultaten. Diese umfassten 120 Personen
mit Hypercholesterindmie, welche Sytrinol tUber 12 Wochen
erhielten.

Dank den zusatzlich enthaltenen Tocotrienolen (besondere
Molekile aus der der Vitamin E-Familie) aus Palmkerndl ist
Sytrinol auch ein starker Antioxidantienkomplex mit entzin-
dungshemmenden und GeféB schitzenden Effekten. Tocotri-
enole kdnnen ebenfalls die Bildung des schadlichen LDL-Cho-
lesterins vermindern.

Mein Tipp fiir gesunde Cholesterinwerte: Logi Kost (www.
logi-methode.de), Multi Gluco Basis (2-3 x 2 Tabl.) Sytrinol (2 x
1 Kps.) und/oder Krill Ol (2 x 2 Kps.)

» Tryptophan+ Plus Synergisten

Ca. 3 % des Tryptophans wird vom Korper in unser Glickshor-
mon Serotonin umgewandelt. Diese Umwandlung ist sehr stor-
anféllig. Um eine bestmdgliche Umwandlung sicherzustellen,
sollte ebenfalls auch eine ausreichende Zufuhr entsprechender
Cofaktoren des Tryptophanstoffwechsels geachtet werden. Oft
ist die alleinige Zufuhr von Tryptophan oft nicht wirksam!

Stress erhéht den Spiegel des immunsuppressiven Stresshor-
mons Cortisol, welches zu einem verminderten Umsatz von L-
Tryptophan zu 5-HTP fiihrt! Vitamin B3 verhindert dies und und
férdert so den Umsatz von L-Tryptophan zu 5-HTP. Weitere Ko-
faktoren sind sind hierbei Eisen und Kupfer. Bei einer schlech-
ten Versorgung mit Vitamin B3 und Vitamin B6 kommt es bei
erhdhter Tryptophanzufuhr zu einer verstérkten Aktivierung des
Enzyms Tryptophan-Pyrrolase, so dass im Ergebnis mehr L-
Tryptophan abgebaut wird, als zusatzlich zugefiihrt worden ist.

L-Tryptophan wird durch das Enzym Tryptophan-Hydroxylase
mit Hilfe von Vitamin B3 und Kupfer in 5-Hydroxy-L-Tryptophan
(5-HTP) umgewandelt. Insulinresistenz, Stress und ein Defizit
an Vitamin B3, B6, Kupfer und Magnesium beeintréchtigt diese
Umwandlung. In diesem Fall kann zuséatzlich Griffoniaextract
(enthélt 5-HTP) verabreicht werden. Vitamin B6 sorgt nach
seiner Umwandlung in Pyridoxal-5-Phoshat als Cofaktor der
Hydroxytryptophan-Decarboxylase fir die Umwandlung von
5-HTP in Serotonin. Letztendlich kann Serotonin mit Hilfe von
Vitamin B5 auch in das Schlafhormon Melatonin umgewandelt
werden!

Wer kennt nicht noch die Aussage der Eltern bzw. der GroBel-
tern von friher: ,Trinke ein Glas warme Milch mit Honig - dann
kannst du besser schlafen.“ Tatsachlich enthélt Milch Amino-
sduren wie L-Tryptophan und L-Lysin welche den Schlaf und



die Stressresistenz foérdern kdnnen indem Sie die Bildung des
,Glickshormons“ Serotonin und des Schlafhormons Melatonin
férdern. L-Lysin schitzt L-Tryptophan vor Zerstérung und er-
héht somit dessen Verfligbarkeit!

Warme Milch ist eine zeitlose und natlrliche Nahrung zum
Stressabbau, zur Entspannung und zum erholsamen Schlaf.
Hierbei sollte die Milch aber Bioqualitat haben, erwédrmt und
nicht erhitzt werden, da bei der Erhitzung von Milch wird die
Aminosaure Lysin zerstort wird.

Wissenschaftler haben einen weiteren entspannungsférdern-
den Inhaltsstoff (Lactium) in der Milch identifiziert, der aber le-
diglich dann entsteht, wenn Babys die Milch verdauen. Dieser
konnte bei der Firma EifelSan Uber das Produkt Tryptolact Re-
lax bezogen werden.

Wichtiger Hinweis: Tryptolact Relax wird jedoch nicht mehr
produziert, weil die meisten Kunden entweder ein Produkt zur
Entspannung suchen, das auch tagsuber verwendet werden
kann oder ein Produkt welches eine gesunde Nachtruhe férdert.

Mein Tipp: Als Ersatz fir Tryptolact Relax kann ich lhnen fol-
gernde EifelSan-Produkte empfehlen:

Bei Stress, Unruhe und Reizbarkeit — Tryptophan Plus (oder
Griffoniaextract) und/oder L-Theanine

Bei Angst, Panikattacken — L-Theanine einzeln oder in Kombi-
nation mit GABA Plus oder Trypophan Plus

Bei Schlafstérungen — Powersleep, Melatonin Plus 1,5 oder
Tryptophan Plus (3 Tage nehmen und 1 Tag Pause)

» Darmflora & Antibiotika

Bei Infektionen, werden oft vorschnell Antibiotika eingesetzt.
Diese schéadigen jedoch die fiir unsere Gesundheit lebenswich-
tige Darmflora.

Eine gesunde Darmflora schltsselt Nahrstoffe auf, bzw. ermdg-
licht deren Aufnahme, baut Giftstoffe ab, wandelt Mineralien in
bioverfligbare Mineralsalze um, synthetisiert verschiedene Vit-
amine (B1, B2, B6, B12, Fols&ure, Biotin und Pantothenséure),
Liposaccharide fuir's Nervensystem, sorgt fiir die lebenswich-
tige Darmbarriere, dient den darmanséssigen Immunzellen als
~Sparringspartner‘und zeichnet sich durch eine gute Balance
zwischen potentiell ,guten® und ,,bésen“ Darmbakterien aus.

Darlber hinaus bildet sie antibiotisch wirkende Substanzen, um
Erreger abzuwehren. Unsere Darmflora férdert auch die Bildung
von Gallenséuren, die ihrerseits fur die Verdauung wichtig sind.
Des Weiteren schadigen Antibiotika Zellen und Zellkraftwerke
(Mitochondrien)! Auch diese benétigen Schutz und Reparatur
(z.B. durch Magnesium, Taurin und Q10).

Naturlich gibt es Situationen, in denen man nicht diskutieren,
sondern Leben retten muss. Manchmal ist dies nur mit dem
Einsatz von Antibiotika mdéglich. Eine einzige Antibiotikagabe
jedoch genigt, um die Darmflora in ihrer urspriinglichen, indi-
viduellen Zusammensetzung dauerhaft zu verandern! Von da
an kdnnen wir nur noch reparieren. Dies ist nach jeder Anti-
biotikabehandlung dringend zu empfehlen! Hierfir eignen sich
Probiotika mit einem breiten Spektrum (10 — 15 Stdmme) an
Lactobacillen und Bifidobakterien, méglichst noch mit zusatz-
licher Nahrung flr die Uberlebenden und neu angesiedelten
Bakterien (Inulin).

» Kaiserschnitt & kindliche Darmflora

Die Zusammensetzung einer gesunden Darmflora unterschei-
det sich von der erwachsener Personen und ist wichtig fur
eine gesunde Immunfunktion. Verschiedene Faktoren haben
im vergangenen Jahrzehnt zu einer qualitativen Verschlechte-
rung der Darmflora von S&uglingen und Kleinkindern gefihrt.

In Deutschland kommt aktuellen Statistiken zufolge fast je-
des 3. Kind per Kaiserschnitt zur Welt. Bei der Geburt werden
Uber die Vagina der Mutter Milchs&ure bildende Keime auf das
Baby Ubertragen, die sich alsbald im gesamten Organismus
ausbreiten. Kinder, die per Kaiserschnitt zur Welt gekommen
sind, verfigen nicht Uber dieses ,Startguthaben® und bend-
tigen deshalb langer, bis sie ihre eigene ortsanséssige Flora
gebildet haben.

Mein Tipp: EifelSan Darm Kids Pro Pulver mit Bio-Inulin aus
Zichorienwurzel und 4 probiotischen Bakterien als Grundstein
fur die Entwicklung der kindlichen ortsansassigen Flora. Die
fur Darm Pro Kids selektierten Stdmme haben eine hohe Ma-
gensaure- und Gallentoleranz. Auf diese Weise wird eine hohe
Uberlebensrate im Magen-Darm-Trakt erreicht. Die in Darm
Pro Kids verwendeten Bakterienstdmme sind frei von Lactose
und Milch-EiweiBen. Darm Pro Kids ist besonders geeignet im
Einsatz bei Lactoseintoleranz; die durch die Bakterien produ-
zierten Enzyme unterstitzen die Verdauung von Lactose.

» Wir brauchen mehr Omega-3-Fettsduren

Das Verhaltnis von Omega-6-Fettsduren (z.B. Linolsdure) zu
Omega-3-Fettsduren (Alpha-Linolensadure, Eikosapentaenséu-
re, Dokosahexaenséure) in der Ernahrung wird flr die gesam-
te Menschheitsgeschichte bis zum 19. Jahrhundert mit etwa
1:1 eingeschatzt. Fisch, Wild und Blatter enthalten Omega-3
Fettsduren. Ab 1900 nahm der Konsum von Omega-6-Fetten
zu und stieg nach 1930 rasch an. Nisse, Samen, Getreide,
mit Getreide gefltterte Tiere und hochgradig ungeséattigte
Pflanzendle sind reichhaltige Quellen fir Omega-6-Fett. Ge-
genwartig betragt das Verhéltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettséduren in den westlichen Industrielédndern ca. 5:1. Unsere
linolsédurereiche Erndhrung ist in der Geschichte ohne Beispiel.
Eine UbermaBige Zufuhr von Linolsdure fuhrt jedoch zu einer
Fresszellen-Aktivierung und Lymphozyten —Unterdriickung.

Momentan wird in den Industrieldndern aufgrund der enormen
Zufuhr stark linolsaurehaltiger pflanzlicher Ole, Arachidon- und
Transfettsduren aus technisch veranderten Fetten (z.B. Marga-
rine) in Kombination mit raffinierten Kohlenhydraten bei gleich-
zeitigem Mangel an Mikronahrstoffen (z.B. Zink., Vit. B-Kom-
plex, Vit. E) wahrscheinlich die immunschwéachendste Kost in
der Menschheitsgeschichte verzehrt.

Das Verhéaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren im Kor-
per kénnte ein entscheidender Faktor fir die Abwehr des Im-
munsystems gegen eine Infektionen sein. Die Linolsdure (eine
Omega-6-Fettsdure) kénnte Infektionen durch eine Lymphozy-
ten-Unterdrtckung erleichtern und hierdurch die Infektionsrate
erhodhen. Die neuen Erkenntnisse Uber die vielféaltigen Wirkun-
gen von Fettsauren zeigen, wie groB die Wissensliicken in der
Ernahrungsforschung nach wie vor sind. Ein Beispiel hierfur ist
die Erndhrung epilepsiekranker Kinder.

» Infekt & Winterspeck - Beta-1,3/1,6 Glucane (Imodunyl)
Imodunyl ist ein Komplex aus aus Beta-1,3-Glucan und Be-
ta-1,6-Glucan der aus den Zellwanden der Béckerhefe (sac-
charomyces cerevisiae) in hdchster Reinheit gewonnen wird.
Beta-Glucane sind Polysaccharide (Mehrfachzucker) die in
Hefe, Heilpilzen, Haferflocken und anderen Getreiden enthal-
ten sind. Beta-1,3-Glucan und Beta-1,6-Glucan gelten nach
wissenschaftlichen Erkenntnissen als besonders gesundheits-
férdernd. Beta-1,3-Glucan und Beta-1,6-Glucan aktivieren die
wichtigsten Immunzellen unseres Koérpers: die Makrophagen
(z.T. auch die Leukozyten). Studien belegen, dass die Verab-
reichung von Beta-Glucanen die Resistenz gegenilber einer
grossen Anzahl von Infektionen signifikant verbessert, welche
durch Bakterien, Pilze, Viren und Parasiten verursacht werden.
Diese beiden Mehrfachzucker sind ausserdem wirkungsvolle
Antioxidantien, verlangsamen die Glukoseaufnahme ins Blut



und senken den Insulinspiegel (wichtig um eine Gewichtszu-
nahme zu verhindern!). Des Weiteren kdnnen sie das Risiko fur
Herzkrankheiten reduzieren, indem sie signifikant den Gesamt-
und LDL-Blutcholesterinspiegel senken, ohne den positiven
HDL-Spiegel zu verandern.

Quellen: Brown, J. Experimental Medicine, Vol. 196, #3:407-412, 2002
Brown et al., J. Experimental Medicine, Vol. 197(9):1119-1124, 2003

Behall et al., J. AM Coll Nutr., 16(1): 46-51, 1997

Website der US Regierung ,,National Library of Medicine*:
http://www.nlm.nih.gov

Siehe auch http://diabetes-1-2.com/diabetes/research.htm

Di Luzio, Trends in Pharmacological Science, 4:344-347, 1983

Di Luzio et al.,, Advances and Expperimental Medicine and Biology,
121A:269-290, 1979

» D3 - Immunregulator & Infektbekdampfer

Besonders in den Monaten nach der Wintersonnenwende sind
Grippeepidemien am haufigsten und die Krankheitsverlaufe am
schwersten. Das héngt mit der Sonneneinstrahlung zusammen:
Sie beeinflusst die Konzentration von Vitamin D. Dieser Vitalstoff
ist derart immunregulierend und wirkungsvoll gegen Krankheits-
erreger, dass man in neueren Studien vom “antibiotischen Vita-
min” spricht. In klinischen Studien senkte Vitamin D die Erkran-
kungshaufigkeit drastisch und hob die saisonale Haufung von
Infekten komplett auf, d. h. im Winter und Sommer kam es gleich
selten zu Infekten. Vitamin D verringert zudem das Risiko einer
bakteriellen Sekundar-Infektion. Das ist bedeutend, weil spezi-
ell bakterielle Pneumonien oft zu schwerwiegenden Komplika-
tionen flhren und auch fir die meisten Todesfalle im Zusam-
menhang mit Influenzainfektionen verantwortlich sind. Vitamin D
wirkt zudem entziindungshemmend, so dass es ebenfalls einen
Zytokinoverload vermeiden hilft. Ein guter Vitamin D3-Spiegel
reduziert das Risiko an Parkinson zu erkranken um 60%.

Quellen: Cannell JJ, Vieth R, Umhau JC, Holick MF, Grant WB, Madronich
S, Garland CF, and Giovanucci E. : Epidemic Influenza and Vitamin D. Epi-
demiol Infect. 2006 Sep 7;:1-12; Schauber J., R. A. Dorschner, A. B. Coda,
A. S. Buchau, P. T. Liu, D. Kiken, Y. R. Helfrich, S. Kang, H. Z. Elalieh, A.
Steinmeyer, U. Zugel, D. D. Bikle, R. L. Modlin, and R. L. Gallo: Injury enhan-
ces TLR2 function and antimicrobial peptide expression through a vitamin
D-dependent mechanism. J. Clin. Investig. 2007 117:803-811; Zasloff M. Et
al: On the epidemiology of influenza. Virology Journal 2008, 5:29

» Stress wegschnuppern - No Stress Arobalance

No Stress Arobalance enthélt wohlduftende aromatische Ex-
trakte aus Grinpflanzen mit Stress reduzierender Wirkung. Chro-
nischer Stress schadigt nachweislich den Hippocampus durch
eine Verringerung der Anzahl der synaptischen Verbindungen
zwischen kommunizierenden Neuronen. Funktionell fihrt dieser

Anzeige:

Der Boost fur einen aktiven Tag

Verlust zu einer verringerten Kommunikation zwischen Neuro-
nen und einem daraus resultierenden Gedachtnisverlust.

Unvermeidbares tagliches Ausgesetztsein mit Stress verur-
sacht schrittweise und oft unbemerkt negative Effekte auf Ihre
Gesundheit. Arobalance enthélt natirliche Extrakte aus Grin-
pflanzen, welche nachweislich eine ruhige und entspannte At-
mosphére in solchen Stressphasen erzeugt.

No Stress Arobalance enthalt 3 natiirliche aromatische Extrak-
te aus Grunpflanzen mit einem leichtem Duft, der an frisch ge-
schnittenes Gras, Apfel und grliine Blétter erinnert.

Arobalance wurde von Dr Nickolas Lavidis, sowie Associate
Professor Rosemary Einstein und seinem Team an der Univer-
sity of Queensland (Australien) in zehnjahriger Forschungsar-
beit entwickelt.

Arobalance stimuliert die zustédndigen Sinneszellen, die Signa-
le an 2 Teile des Gehirns, dem emotionalen Bereich (limbisches
System) und den Bereich fiir Geruchserkennung (Hirnrinde) des
Gehirns senden. Das limbische System steuert das sympathische
Nervensystem und es wurde nachgewiesen, dass Arobalance ei-
nen positiven Effekt auf das sympathetische Nervensystem hat
und somit das Stresslevel reduziert und den Schlaf verbessert.

+  GenieBen Sie eine ruhige, gelassene und ausgeglichene
Athmosphére mit No Stress - Arobalance. Ideal fur Ihr Zu-
hause, Auto, auf Reisen und Arbeit — und als Weihnachts-
geschenk!

+  No Stress - Arobalance ist kein Beruhigungsmittel. Die Aro-
balance-Formel bewirkt die Reduktion von Auswirkungen
chronischen Stresses ohne die akute Stressantwort, wel-
che lebensnotwendig ist, zu beeinflussen!

+  Die Arobalance-Formel ist der einzige zur Zeit verfligbare
natirliche Raumduft, welcher wissenschaftlich nachgewie-
sen Stress reduziert.

+  No Stress Arobalance hat keine negativen Auswirkungen auf
die Tiefschlafphasen. Ebenso wenig macht es Sie schlafrig -
im Gegensatz zu vielen anderen Schlafprodukten.

Anwendungsempfehlung: 3-5 SprihstdBe in einem mittelgro-
Ben Raum verteilen oder fir den persénlichen Gebrauch 2-3
SpruhstéBe auf Kopfkissen oder Kleidung.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg

TopSport Vitamin C 1000 als entsauerter Ascorbat-Complex + Bioflavonoide
fur - einen normalen Energiestoffwechsel - eine normale Immun-, Knorpel-,

Knochen- und Hautfunktion Schutzt Zellen vor oxidativem Stress!

Jetzt bestellen auf www eifelsan.com oder
telefonisch unter 0700-34335726
Aktuelle Infos auch auf facebook com/eifelsan

i Eifelsan Anti-Doping-Produkte * Hachstmégliche Bioverfigbarkeit

" Nahrungsergénzung

Fachberatung * Synergistische Produktformulationen
Hypoallergene Produkte * HACCP

=

EifelSan ist
Sponsor des



Nahrung als Medizin

Nr. 3

Information fiir Heil- und Heilhilfsberufe 0700 - 34335726 (9-18 Uhr 0,12 €/Min.)
Ihre persdnliche Fachberatung dienstags und donnerstags von 9-13 Uhr

In dieser Ausgabe:

Eisenmangel - ein ,heiBes Eisen“

Natirliches Calcium in Bestform: Hydroxylapatit
Wechseljahresbeschwerden

Resveratrol & Menopause

Yamswurzel & bioidentisches Progesteron
Fibromyalgie & Homocystein
Q10 & Carnitin - ein starkes Team!

» Eisenmangel — ein ,heiBes Eisen*

Sind Sie energielos, mide, schlapp (?) - dann fehlt Ihnen vielleicht
Eisen! Eisen ist der zentrale Teil des sauerstofftragenden
Hamoglobinmoleklls in den roten Blutkdrperchen. Rote
Blutkdrperchen nehmen (Uber H&moglobin Sauerstoff in
den Lungen auf und transportieren es durch den gesamten
Korper. Eisen ist im K&rper weiter nétig fUr einige wichtige
Enzymsysteme (u.a. Cytochrom, Katalase). Es wird mittels
Myoglobin in den Muskeln gespeichert. Die Eisenabsorption
wird durch vielerlei Faktoren beeinflusst. Das essentielle Mineral
wird im allgemeinen lediglich in kleinen Mengen aus der Nahrung
resorbiert. Flr optimale/n Eisenaufnahme und -stoffwechsel
mussen einige Synergisten in ausreichendem MaBe verfligbar
sein. So ist z.B. auch ein ausgeglichener Kupfer-Status ist
wichtig flr einen gesunden Eisenstoffwechsel und die Bildung
der rote Blutkorperchen (Erythrozyten). Weitere Synergisten sind
die Vitamine C, B12 und Folsaure.

In der géngigen medizinischen Literatur wird fast immer
beschrieben, dass sich nur bei einer Eisenmangelanamie
Symptome wie Midigkeit, Unkonzentriertheit, etc. auftreten.
Dabei zeigen Untersuchungen ziemlich eindeutig, dass auch
ein leichter Eisenmangel klinische Auswirkungen haben kann.
Hierzu gehdren auch:

« verminderte aerobe Leistungsfahigkeit und/oder schnellere
Muskelermidung

+  depressive Stimmung, Angstlichkeit

+  Beeintrachtigung der Thermoregulation

+  (Kaltegeflhl, aufsteigende Hitze)

. Schaden an Haar und N&geln, Haarausfall

. »Restless Legs Syndrom*

*  Schlafstérungen

+  Beeintrachtigung Immunsystem

Es gibt Hinweise darauf dass niedrige Ferritinspiegel auch zu
extremen Nackenbeschwerden, Schlaflosigkeit, Haarausfall,
Muskelbeschwerden und Schwindel fiihren kdnnen.

Obwohl von Laborinstituten und in Lehrblchern fur Ferritin
ein Normwert zwischen 20 und 200 ng/ml angegeben wird,
zeigten Statistiken aus Hausarztpraxen, dass Frauen bereits
mit einem Wert unter 70 ng/ml unter Symptomen leiden kénnen.
Deswegen kann (entgegen der derzeitigen Lehrmeinung der
Schulmedizin) bei Frauen, die unter den typischen Symptomen
leiden und einen Ferritinwert unter 70 aufweisen, von einem
Ferritinmangelsyndrom (ferritin deficiency syndrome FDS)
ausgegangen werden.

Ein unterer Ferritinwert, bei dem Symptome auftreten kdnnen,
lasst sich nicht pauschal definieren.

Die Swiss Iron Health Organisation (SIHO ) gibt einen Risiko-
Ferritinwert von 75 ng/ml an, unter welchem Eisenmangel-
Symptome auftreten kénnen.

Untersuchungen der Swiss Iron Health Organisation hierzu
zeigen, dass der Wert bei 87% der Patienten unter 50 ng/ml lag.
Hiervon lag der Wert bei der Halfte sogar unter 25 ng/ml). Bei
den Ubrigen 13% lag der Wert zwischen 50 pg 75 ng/ml (von
1428 Patientinnen).

Meine Tipps zur Optimierung lhres Eisenstatus:

Bei EifelSan gibt es jetzt eine neue synergistische
Eisenformulierung: Organisches Eisen+ Activ mit gut vertréaglichem
Eisenbisglycinat ((Ferrochel TM), stoffwechselaktivem Vit. B6 und
B12, mikroverkapselter Folsaure, Kupfer und Vitamin C aus der
Acerolakirsche fur optimale Bioverflugbarkeit.

Eine hoher Verzehr anderer Mineralien (besonders Calcium
(Milch!), Magnesium und Zink) kann die Eisenabsorption hemmen.
Antiinflammatorische Medikamente wie z.B. Aspirin und Ibuprofen
kénnen den Verlust an Eisen Uber intestinale Blutungen verstarken.
Tetracycline und hohe Dosen Aspirin hemmen die Eisenabsorption.
Phytate (in Getreide), Oxalate (z.B. Rhabarber) und Tannine (Tee)
aus der Nahrung koénnen unauflésbare Complexe mit Eisen
eingehen und so ebenfalls der Absorption entgegenwirken.

Eine hohe Eisen-Zufuhr (60 mg/Tag) Uber einen langeren Zeitraum
(4 Monate) kann zu erniedrigten Mangan-Serumspiegeln flhren.
Deshalb sollte dieses Spurenelement bei langerer hoch dosierter
Eisen-Zufuhr in Form von Multi-Produkten und eventuell auch als
Monosubstanz substituiert werden.

Eine Uberpriifung des Vitamin-D- und des Homocysteinspiegels
wéren empfehlenswert, wenn die Erschdpfungssymptomatik
bei einem Ferritinwert von Uber 100 immer noch besteht. Des
Weiteren sollte auch an Vitamin A gedacht werden! Insbesondere
bei fettarmer und veganer Erndhrung kann es zu Vitamin-A-
Defiziten kommen welche u.a. zu Augenproblemen, trockenen
Schleimhduten, Infektanfalligkeit und verminderter Muskelkraft
fihren kénnen. Ein Vitamin-A-Mangel kann eine durch Eisenmangel
hervorgerufene Anémie verschlechtern.

Personen mit oxidativem erhdhtem Stress sollten vor einer
Eisensubstitution immer ihren Antioxidantienstatus verbessern
(z.B. mit gemischten Tocopherolen, Tocotrienolen). Des Weiteren
kann Aspirin (ASS 100) die Ferritinsynthese in den Endothelzellen
erhéhen. Alternativ kdnnte Salix alba verwendet werden.
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Quellen (u.a.):
http://www.coaching-for-health.net/member/index-Dateien/Page754.htm
http://www.pharmazeutische-zeitung.de/index.php?id=19720
http://www.ironblog.org/?cat=20

» Natiirliches Calcium in Bestform: Hydroxylapatit

Eine besonders gute Quelle fur hoch bioverfligbares Calcium
und weitere knochenspezifischer Minerale ist mikrokristallines
Hydroxylapatit. Der wichtige Knochenbaustein Hydroxylapatit
wird von den Osteoblasten vor allem aus Phosphat- und
Calcium-lonen erzeugt. Darlber hinaus enthélt Hydroxylapatit
u.a. auch geringe Mengen anderer Minerale wie z.B.
Magnesium, Zink, Kupfer, Mangan und Silicium. Von den
circa 25 g Magnesium im erwachsenen Menschen ist etwa die
Halfte an das Hydroxylapatit des Knochens gebunden. Der
Knochenstoffwechsel wird durch vielerlei Faktoren beeinflusst:
u.a. das Séaure-Base Gleichgewicht, korperliche Aktivitat,
Nutrientenstatus, hormonelle Faktoren, Medikamentenkonsum,
die Menge tierischen EiweiBes in der Nahrung und die endogene
Vitamin D Synthese durch Kontakt mit Sonnenlicht.

Mein Tipp:

Natirliches Calcium + von EifelSan beschrankt sich nicht allein
auf Hydroxylapatit als hervorragende Calciumquelle, sondern
liefert zusatzlichs Synergisten wie die Spurenelemente Zink,
Mangan, Kupfer, und die “Knochenvitamine” K2 und D3.
Dadurch ist Naturliches Calcium+ hypoallergen eine wertvolle
Erganzungfiralle,die Unterstiitzung des Knochenstoffwechsels
bedirfen. Die ausgewogene Zusammensetzung fordert den
Aufbau des Skeletts und stabile Z&hne.

» Wechseljahresbeschwerden

Stimmungsschwankungen, Nervositét, Hitzewallungen,
Osteoporose sind die meistgenannten Probleme wahrend
der Wechseljahre. Wechseljahresbeschwerden kénnen durch
eine Reihe hormoneller Dysbalancen verursacht oder verstéarkt
werden. Hierzu gehdren ein niedriger Dopamin- und erhéhter
Prolaktin-Spiegel, ein erniedrigter Ostrogenspiegel, ein
erniedrigter Progesteronspiegel, eine erniedrigter Vitamin D3
Spiegel und ein gestortes Gleichgewicht der Prostaglandine
(“Gewebshormone”). Diese lassen sich u.a. auch durch LOGI
Kost (www.logi-methode.de) beeinflussen. Dabei sollten
Phytodstrogenen wie dem vielversprechenden Resveratrol
und naturidentischem Progesteron den kinstlichen Varianten
immer vorgezogen werden (siehe auch: www.dr.rimkus.ike.de)

Der Genuss von Alkohol, Nikotin und Kaffee sollte radikal
eingeschrankt werden. Bei Hitzewallungen kann der tagliche
Verzehr von taglich zwei Essléffel geschrotetem Leinsamen
zusétzlich hilfreich sein. Chaotisches Essverhalten und standig
wechselnde Essenszeiten flihren zu starken Schwankungen des
Blutzuckerspiegels - das verstarkt die Hitzewallungen. Durch
sinkende Ostrogenspiegel kommt es zu einer schlechteren
Verwertung von Vitamin K und damit zu einem reduzierten
Osteoporoseschutz. Daher ist der Bedarf an Vitamin K erhéht.
Auch eine unzureichende Versorgung mit Vitalstoffen wie z.B.
Gammalinolenséure, Omega-3-Fettsduren, Zink, Vitamin B6,
Vitamin E, Vitamin D3, B12, Folsdure und Magnesium begiinstigen
Wechseljahresbeschwerden und vorzeitige Alterungsprozesse.

Frauen in der Menopause sollten u.a. auch 2 x jahrlich lhren
Homocystein- und ihren Vitamin-D-Spiegel bestimmen lassen.

Mein Tipp:

Fur die Bestimmung lhres Homocystein- und ihren Vitamin-
D-Spiegel missen Sie sich jetzt kein Blut mehr abnehmen
lassen, denn es gibt jetzt bei EifelSan fur die Bestimmung
dieser beiden Blutparameter einen sogenannten Bloodspot
Test bei dem lediglich wenige Tropfen Blut (wie z.B. auch bei
der Blutzuckermessung) ausreichen, die dann auf ein Testfeld
aufgetragen werden und dann an ein spezielles Labor geschickt
werden.

» Resveratrol & Menopause

Bei Resveratrol handelt es sich um eine in Trauben(schalen),
Rotwein und japanischem Knoterich befindlicher sekundarer
Pflanzenstoff: Er zdhlt zu den sogenannten Salvestrolen.
Salvestrole werden zurzeit in vielen wissenschaftlichen
Studien untersucht. Von Resveratrol ist schon seit langerer Zeit
bekannt, dass es einen sehr glnstigen Einfluss auf u.a. Herz-
und BlutgefaBe hat.

Neueste Untersuchungen zeigen, dass es in der Zelle unter
dem Einfluss sogenannter Sirtuine zu einer vermehrten DNA
- Reparatur kommt, wodurch die Einzelzelle 1&nger Uberlebt.
Sirtuine sind Enzyme, deren lebensverlangernde Wirkung
Antiaging-Forscher in den letzten Jahren entdeckt haben.
Sie sollen auch altersbedingte Stoffwechselstérungen
positiv beeinflussen kdnnen. Resveratrol ist ein Sirtuin-1
Aktivator. Resveratrol verleiht den Zellen somit eine erhéhte
Stressresistenz. Der Sirtuin-Mechanismus wurde inzwischen
auch an Humanzellen nachgewiesen. Resveratrol besitzt,
antioxidative, Cholesterin senkende und anti-entziindliche
Wirkungen.

Weniger bekannt ist, dass Resveratrol auch &strogenartige
Eigenschaften besitzt. Eine neuere Studie weist darauf hin, dass
Resveratrol eine ideale Substanz fir eine nattrliche Hormon-
Ersatztherapie sein kénnte. Bei der im Journal of Nutritional
Biochemistry verdffentlichten Studie haben Wissenschaftler
die Ostrogen- und Anti-Tumor-Wirkung verschiedener Phyto-
Ostrogene verglichen. Dabei stellte sich heraus, das Resveratrol
mehr apoptosische Aktivitdt als bestimmte Isoflavone aus
der Sojabohne besitzt. Unter Apoptose versteht man den
programmierten Zelltod (ein wichtiger Schritt des Korpers,
sich vor Krebs zu schiitzen). Die Wissenschaftler kamen zu
dem Schluss, dass auf der Suche nach natiirlichen Therapien
Resveratrol der vielversprechendste Kandidat fiir eine Hormon-
Ersatz-Therapie-Alternative ist.

Quellen: Byrne, J: Resveratrol could prove HRT alternative,
study. Foodnavigator, 23.11.09. http://www.foodnavigator.com/
Publications/Food-Beverage-Nutrition/Nutralngredients.com/
Research/Resveratrol-could-prove-HRT-alternative-study/?c=qgzY
tPIMACiXSegrsiQ2rQ%3%3D&utm_source=newsletter_daily&utm_
medium=email&utm_campaign= Newsletter%2BDaily - >auf Anfrage
gerne per mail Henry, LA, Witt, DM: Resveratrol: Phytoestrogen Effects
on Reproductive Physiology and Behavior in Female Rats Hormones
and Behavior, Vol. 41, Issue 2, March 2002, Pages 220-228.
Labinskyy, N et al: Vascular Dysfunction in Aging: Potential Effects of
Resveratrol, an Anti-Inflammatory Phytoestrogen. Curr Med Chem.
2006; 13(9): 989-996. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC2228263/

» Yamswurzel & bioidentisches Progesteron
In den Wechseljahren sinkt der Progesterongehalt rapide,



manchmal sogar bis auf Null. Die Konsequenz:
Das hormonelle Gleichgewicht ist gestort.

Durch die Zufuhr von Progesteron in Form einer natirlichem
Creme kann der Korper wieder ins Gleichgewicht kommen.
Progesteron ist der natiirliche “Gegenspieler” zum Ostrogen.
Die Wirkstoffe der Creme kdnnen direkt Uber die Haut in den
Blutkreislauf eintreten und mussen nicht erst noch die Leber
passieren. Auf diese Weise entsteht kein Wirkungsverlust und
das Progesteron kann wesentlich niedriger dosiert werden.
Dabei dauert es ca. 1 - 3 Monate, bis die Speicher im
Fettgewebe soweit aufgeflllt sind, dass vermehrt Progesteron
ans Blut abgegeben wird. Das bedeutet, das die Wirkung der
Progesteron-Anwendung nach 2-3 Monaten erheblich starker
ist als zuvor. Die Anwenderinnen kdnnen also nicht sofort die
volle Wirkung der Progesteronbehandlung erwarten, sondern
erst nach einer Anlaufzeit von mehreren Monaten.

Buch-Tipp: Natiirliches Progesteron. Ein bemerkenswertes
Hormon Broschiert — 1. Februar 2014

Von John R. Lee (Autor)

Verlag: AKSE; Auflage: 6., 6. dt.--sprachige, Uberarbeitete und
korrigierte Ausgabe (1. Februar 2014)

ISBN-13: 978-3980570602

In dem Buch von Dr. John R. Lee werden Frauen darlber
aufgeklart, was sie in den wenigsten gynakologischen Praxen
héren: Es gibt einen natiirlichen Hormonersatz, der auf einem
natlrlich wachsenden Rohstoff (Yamswurzel) basiert und in
wenigen Schritten im Labor aufgearbeitet und so umgewandelt,
dass er dem kdrpereigenem Progesteron eins zu eins in seiner
Molekularstruktur und Wirkung gleicht und deshalb ohne
schadliche Nebenwirkungen bedenkenlos und fir jede Frau mit
Ostrogendominanz und/oder Progesteronmangelvertraglich ist.

Dr. Lee hat frih erkannt, dass Wechseljahresbeschwerden
auch Ostrogendominanz oder Progesteronmangel zur
Ursache haben kénnen und behandelte viele Jahre Frauen mit
Wechseljahresbeschwerden erfolgreich mit einer nattrlichen
Progesteron-Creme. Auch Frauen mit Brustkrebs, PMS und
Endometriose scheinen von natirlichem Progesteron zu
profitieren. Viele Anwenderinnen, die sein Buch gelesen haben
und die entsprechende Creme verwenden haben haben kaum
noch oder weniger Beschwerden.

Mein Tipp: ProgesterAll Creme (EifelSan) mit natirlichem
Progesteron

» Fibromyalgie & Homocystein

Die Erkrankung Fibromyalgie &uBert sich durch Beschwerden
wie Muskel- und Gelenkschmerzen, vegetative Stoérungen,
Beeintrachtigungen der mentalen und  k&rperlichen
Leistungsféhigkeit sowie durch depressive Stimmungslagen
und Schlafstérungen. Bis zur Diagnose werden oft alle
betroffenen Organe ,durchuntersucht”, ohne dass Hinweise fir
eine organische Stérung gefunden werden. Eine Testung des
Vitamin-D-Spiegels oder des Homocysteins wird nicht gedacht,
da diese hiermit nicht in Verbindung gebracht werden und/oder
nicht zur Ublichen Diagnostik gehért, die lblicherweise von
den Kassen tbernommen wird.

Neben Vitamin-D-Mangel und durch oxidativen/nitrosativen
Stress bedingten Stérungen der Mitochondrienfunktion,
den damit einhergehenden Entzindungsprozessen
(insbesondere die Aktivierung der Mastzellen) sollte auch dem

Homocysteinstoffwechsel Beachtung geschenkt werden.

Ein erhdhter Homocystein-Spiegel steht in Verbindung mit
einer Schadigung der BlutgeféaBe und kann damit in der Folge
zu Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfallen fihren.
Homocystein spielt héchstwahrscheinlich eine wichtige
Rolle bei einer Reihe degenerativer Erkrankungen (z.B.
Arteriosklerose, Schlaganfall, Osteoporose und Alzheimer).
Weitere Zusammenhange mit Depressionen, Augenleiden und
Osteoporose werden intensiv erforscht.

Fehlen dem Ko&rper B6, B12, Folsdure, dann kann dies
zur Anhaufung des Stoffwechselgiftes Homocystein und
einem Defizit der stoffwechselaktiven Form der essentiellen
Aminosdure L-Methionin kommen. Diese wird als SAMe
(S-Adenosylmethionin) bezeichnet und wird zur Bildung
verschiedener Substanzen im Korper benétigt, die fir
gesunde Muskel- und Nervenfunktionen bendtigt werden.
Hierzu gehoéren auch L-Carnitin, Creatin, Taurin, Glutathion,
Serotonin und Melatonin welche fir den Zellschutz und/oder
die Energiebereitstellung in Nervensystem und Muskulatur
benotigt werden. Taurin, L-Carnitin und Glutathion spielen auch
eine wichtige Rolle bei der Entgiftung!

Ein erhéhter Homocysteinspiegel geht mit der vermehrten
Ausscheidung von Taurin und Vitamin C und einer Erhéhung
des Stresshormons Cortisol* einher!

Des Weiteren ist Homocystein ein Nerven erregender und auf
Dauer Nerven schadigender Stoff (reizt Glutamatrezeptoren)!
*Ein hoher Homocysteinspiegel ist deshalb auch immer ein
Indikator fur starken Stress!

Die Symptome wie ausgeprégte Kraft- und Antriebslosigkeit,
Unvertraglichkeit von normalen Medikamentenmengen und
fehlende Muskelkraft finden ihre biochemische Erklarung in
einem Defizit verschiedener Substanzen, die Muskeln und
Nervensystem bei erhéhtem Homocystein (bzw. erniedrigtem
SAMe) kaum noch zur Verfligung stehen.

Mein Tipp:

Senken Sie den Homocysteinwert auf unter 10ug/dl. Neben
Vitamin B12, Folsdure und Vitamin B6 kdnnen sich auch
Vitamin B2, Betain und N-Acetylcystein glnstig auf den
Homocysteinstoffwechsel auswirken. Die zeitweilige Zufuhr
von SAMe und/oder bestimmten Substanzen wie Creatin,
Taurin und L-Carnitin sorgen fiir mehr Energie und bessere
Regeneration in Muskeln und Nervensystem!

P Q10 & Carnitin - ein starkes Team!

Gesundheit bedeutet auch mitochondriale Gesundheit.
Mitochondrien sind die Kraftwerke unserer Zellen. Sind
die Mitochondrien vital, dann sind es auch unsere Zellen.
Ein UbermaB an geschadigten und ineffizient gewordenen
Mitochondrien aktiviert letztendlich das Zelltodprogramm
unserer Zellen. Hierdurch wird auch verdeutlicht, dass es keine
fitten Zellen ohne fitte Mitochondrien geben kann!

Funktion von L-Carnitin:

- Fettsauren-Transport in die Zellkraftwerke (Mitochondrien)

- beteiligt an der Immunabwehr

- besitzt einen leistungssteigernden Effekt auf den Herzmuskel
(steigert die Kontraktilitat!)

- hemmt die Neubildung und Wiederaufflllung von Fettzellen
(Adipogenese/Lipogenese).



Sport: Beieinerzusétzlichen Bereitstellung von L-Carnitin wird im
Kérper auch bei hdheren Trainingsintensitaten die Verbrennung
von Kohlenhydraten nicht beeintréachtigt. Er kann seine
Energie auch aus Fettsauren beziehen und produziert weniger
Milchsaure! Durch die Gabe von L-Carnitin kann das Enzym-
System im Muskel umprogrammiert und so insbesondere bei
Sportlern deutlich die Bildung von Laktat reduziert und diese
hierdurch intensiver trainieren kénnen.

Diese an der beriihmten Mayoklinik erstellte systematische
Forschungsulbersicht konnte zeigen, dass bei Patienten, die
bereits einen Herzinfarkt erlitten haben, die Einnahme von
L-Carnitin zu einem verminderten Sterblichkeitsrisiko, einem
Rickgang pathologischer Herzrhythmus-Stérungen sowie einer
geringeren Haufigkeit von Angina-pectoris-Beschwerden fuhrt.

Co-Enzym Q10 (Ubiquinon) ist eine fettldsliche Verbindung,
welche den Energiestoffwechsel (ATP-Synthese) in den
Zellmitochondrien stimuliert. Co-Enzym Q10 kommt in héheren
Konzentrationen in Gewebe und Organen wie Herz, Hirn,
Muskeln und Leber vor, die viel Energie verbrauchen. Daneben
ist Co-Enzym Q10 ein wirksames fettldsliches Antioxidant,
welches sich einfach in Membranen bewegen kann und dort die
fettartigen Substanzen gegen freie Radikale schiitzt. Co-Enzym
Q10 kann im Organismus aus der Aminoséure Tyrosin gebildet
werden, allerdings gilt es als bedingt essentieller Nahrstoff, was
bedeutet, dass unter bestimmten Umsténden die kdrpereigene
Synthese nicht ausreichend ist. Da Co-Enzym Q10 fettldslich ist
wird es besser auf Olbasis aufgenommen.

Q10 liegt im Koérper in 2 nah miteinander verwandten
chemischen Formen vor, als herkdmmliches, oxidiertes Q10
und als reduziertes, aktives Q10. Erst nach Aufnahme von Q10
im Korper wird die herkdmmliche Q10-Form gréBtenteils in die
aktive Form verstoffwechselt. Hierflr bendtigt der Kérper das
Coenzym NADH, welches aus Vitamin B3 gebildet wird. Bei
jungen und gesunden Menschen liegen 90 — 95 % des Q10
im Korper als aktives Q10 vor. Ubiquinol ist Q10, das bereits
aktiviert wurde und daher eine besonders gute Bioverflgbarkeit
aufweist. Es eignet sich besonders fir dltere Menschen und fiir
alle, deren Fahigkeit zur Umwandlung des Stoffes im Korper
herabgesetzt ist. Studien haben gezeigt, dass viele Menschen,
die keinen merkbaren Effekt durch die Einnahme von Ubiginon

Anzeige:

o= EifelSan

@ Nahrungserganzung

erzielen, eine Wirkung spuren, wenn sie stattdessen Ubiquinol
einnehmen oder Q10 mit NADH kombinieren.

Der Herzmuskel weist den hdéchsten Ubiquinol-Gehalt im
Korper auf. Sinkt mit dem Alter das Coenzym Q10-Vorkommen,
oft forciert durch Krankheiten, Medikamente oder Stress, geht
auch die Energie-Produktion im Herzen zuriick. Bei Menschen
mit Herzschwéche konnte deshalb auch immer ein Coenzym
Q10-Mangel im Blut festgestellt werden, wobei der Schweregrad
des Mangels mit dem der Herzinsuffizienz korreliert. Ein
Energiedefizit beeinflusst die Herzleistung und umgekehrt
geht ein geschwachtes Herz einher mit einer mangelhaften
Energieproduktion.

Durch Studien gilt inzwischen als sichergestellt, dass eine
Ergdnzung mit Ubiquinol bessere Ergebnisse erzielt als mit
Q10 als Ubiquinon. In einer Gruppe von sieben Patienten mit
Herzschwéche im Endstadium (NYHA Klasse |V) verabreichte
Dr. Langsjoen zunachst taglich 150 - 600 mg Coenzym
Q10. Dann wurde die tagliche Supplementation auf 450 -
900 mg Ubiquinol umgestellt. Darauf verbesserten sich die
Durchschnittswerte des Coenzym Q10-Blutplasmaspiegels
signifikant um das 3- bis 5-fache und die Auswurffraktion des
Herzens stieg von durchschnittlich 22 auf 39 %. Bei 5 von 7
Patienten konnte die NYHA-Klasse (New York Heart Association
Heart Failure Classification) wesentlich um 1, 2 oder sogar 3
Stufen verbessert werden

Quellen: Peter H. Langsjoen (2008): Supplemental ubiquinol in patients
with advanced congestive heart failure. BioFactors 2008; 32; 119-128.
Langsjoen PH, Langsjoen AM. (2010) Supplemental Ubiquinol in
congestive heart failure — 3 year experience. 6th International Q10
Conference Brussels. May 27-30 2010. Page 29-30.

Mein Tipp: Kombinieren Sie Ubiquinol 50 mg und L-Carnitin 500 mit
weiteren ,herzgesunden“ Néahrstoffen wie sie z.B. in dem Produkt
Cardiofit 40+ zu finden sind (erhéltlich bei EifelSan).
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Tyrosin gegen Frihjahrsmiidigkeit und Arbeitsstress

Bio-Curcumin® - die ganze (!) Kraft des Gelbwurz optimal nutzen!

Entsauern & entschlacken

Bor fiir gesunde Knochen, Zahne & Gelenke
Ausbildung zum / zur Vitalstoffberater/in in Miinchen
Creatin, Vitamin D3 & der gestérte Mineralhaushalt
Magnesium reduziert Hitzewallungen

» Friihlingskur fiir Leber und Hirn: Mariendistel & Co.

Neuere Untersuchungen konnten zeigen, dass beliebte ,Leber-
krauter“ wie Mariendistel, Artischocke und Curcuma nicht nur
der Leber und der Verdauung gut tun, sonder sich auch direkt
positiv auf Hirnfunktion auswirken kénnen.

In einer randomisierten, doppelblinden Pilotstudie mit 55 Er-
wachsenen, die an einer Zwangsstdrung leiden, konnten positi-
ve Effekte durch die Gabe von hoch dosiertem Mariendistel Ext-
ract festgestellt werden. Eine Zwangsstérung (engl. ,,Obsessive
Compulsive Disorder” bzw. ,,0CD") ist eine neuropsychiatrische
Erkrankung und wird den psychischen Stérungen zugeordnet. Es
besteht fur den Betroffenen ein innerer Drang, bestimmte Dinge
zu denken und/oder zu tun (z.B. Spielsucht oder Waschzwang).
Der Betroffene wehrt sich gegen das Auftreten der Zwénge; er
erlebt sie als Ubertrieben und sinnlos, kann ihnen willentlich je-
doch meist nichts entgegensetzen.

Tierstudien, in welchen die Forscher eine Depression in Tieren
simulierten, deuten darauf hin dass Kurkuma das Enzym Mono-
aminoxidase im Gehirn hemmt. Monoaminoxidase neutralisiert
Neurotransmitter. Mit der Gabe von Kurkuma steigt daher die
Konzentration von Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. De-
pressive Menschen, die jeden Tag 1000 mg Extrakt aus Curcu-
ma longa einnehmen, reagieren darauf genauso gut wie auf eine
Standard-Dosis von 20 mg Fluoxetin, der Wirkstoff in Prozac.
Zu diesem Ergebnis kamen Pharmakologen des staatlichen Me-
dical College Bhavnagar in Indien in Phytotherapie Forschung.
Diese teilten ihre Testpersonen in drei Gruppen. Eine bekam fir
6 Wochen taglich 20 mg Fluoxetin, der zweiten Gruppe wurden
2 x taglich beim Fruhstiick und Abendessen 1 Kapsel mit 500
mg Curcuma longa Extrakt verabreicht, und die 3. Gruppe be-
kam beide Medikamente. Die Curcuminoide in Kurkuma wirken
als Monoamino-Oxidasehemmer (MAO-Hemmer) und schei-
nen in ihrer antidepressiven Wirkung den synthetischen MAO-
Hemmern der Pharmaindustrie ebenburtig zu sein - dies vdllig
ohne Nebenwirkungen! Als Extrakt wurde BCM-95 (Biocurcu-
min) Arjuna Natural Extracts verwendet. Das besteht aus fast 90
% Curcuminoiden und Curcumin, Bisdemethoxycurcumin und
Demethoxycurcumin. Diese greifen in die Serotonin-Synthese
ein und produzieren Neurotrophine (wie BDNF) im Hirn. Diese
wirken Angsten und Unmut effektiv entgegen!

Je schlechter die Leber ihre Entgiftungsfunktion erflillt, desto
mehr leidet unser Gehirn darunter. Eine langfristige Uberbelas-
tung Ubersteigt die Regenerationsfahigkeit der Leber und fihrt
zu bleibenden Schéaden. Tritt man nicht rechtzeitig auf die Brem-
se, kann sich Leberzirrhose entwickeln. In diesem Stadium wird
die Leber immer groBer, kann aber trotzdem ihre Funktion immer
weniger erflllen.

Menschen, die im Winter regelmaBig ein psychisches, physi-
sches und seelisches Tief erleben, haben aus Sicht der Chine-
sischen Medizin haufig auch eine geschwéchte Leberenergie.
Das Organ ist durch die einstromenden Gifte Uberfordert. Die
Psyche leidet mit. In der chinesischen Medizin steht die Leber
fir Spannung und Entspannung. Kommt dieses Gleichgewicht

durcheinander, zum Beispiel durch permanenten Stress, kdn-
nen Niedergeschlagenheit und Depressionen, aber auch Zorn
entstehen. Die Emotionen, welche von der Leber in der Balance
gehalten werden, schlagen in die eine oder andere Richtung aus.

Quellen: Sayyah M, Boostani H, Pakseresht S et al. Comparison of Silybum maria-
num (L.) gaertn. with fluoxetine in the treatment of obsessive-compulsive disorder.
Prog Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry. 2010;34(2):362-5.

Sanmukhani J, Satodia V, Trivedi J, Patel T, Tiwari D, Panchal B, Goel A, Tripathi
CB.: Efficacy and Safety of Curcumin in Major Depressive Disorder: A Randomized
Controlled Trial. Phytother Res. 2013 Jul 6. doi: 10.1002/ptr.5025. Department of
Pharmacology, Government Medical College, Bhavnagar, Gujarat, India.

Mein Tipp: Starten Sie mit Multi Extra Gold + dem neuen Mari-
endistel-Curcuma-Artischocke Extract von EifelSan (jetzt hoher
dosiert!) - energiegeladen in den Frihling!

» Tyrosin gegen Friihjahrsmiidigkeit und Arbeitsstress

Gut belegt ist die Wirkung von L-Tyrosin auf die geistige Leis-
tungsfahigkeit unter Stressbedingungen. Dies ist vor allem zahl-
reichen Forschungen der US Armee beziehungsweise der NASA
zu verdanken. Gerade in diesen Bereichen ist es duBerst wichtig,
teils lebensrettend, auch unter unglinstigen Bedingungen einen
klaren Kopf zu behalten. Bereits 1989 wurden daher die ers-
ten Untersuchungen durch das US-amerikanische Armee-For-
schungsinstitut fur Umweltmedizin in diesem Zusammenhang
mit Tyrosin durchgeflhrt.

Viele Menschen, die erhéhten psychischen Belastungen ausge-
setzt sind, greifen h&ufig zu Mitteln mit erheblichen Nebenwir-
kungen. Teils sind diese Mittel illegal und machen stichtig. Dies
betrifft nicht nur Angehorige des Militdrs sondern beispielsweise
auch Examenskandidaten, Manager oder Mitarbeiter im Ge-
sundheitswesen. Die vorliegenden Studien zeigen, dass Tyrosin,
was die geistige Leistungsféhigkeit unter widrigen Bedingungen
angeht, eine &hnliche Wirkung haben kénnte.

Mein Tipp gegen Frihjahrsmidigkeit und Arbeitsstress:

1. Lassen Sie Ihren Vitamin-D3- und lhren Homocysteinspiegel
bestimmen und

2. starten Sie durch mit Multi Extra Gold (2 x 2 Kps.), L-Tyrosin
450 (2 x 2 Kps.) und wenn nétig auch

Vitamin D3 Tropfen (4000 — 10.000 I.E.)

3. L-Theanin aus Griinem Tee zum Abend kann lhnen helfen bes-
ser abzuschalten!

Quellen: Shurtleff, D., et al., “Tyrosine reverses a cold-induced working memory de-
ficitin humans”, Pharmacology Biochemistry and Behavior, Volume 47, Issue 4, April
1994, S. 935 - 94. Ebenso: Mahoney, C. R., “Tyrosine supplementation mitigates
working memory decrements during cold exposure”, Physiology & Behavior Volume
92, Issue 4, 23 November 2007, S. 575 - 582. Ebenso: O’Brien, C., “Dietary tyrosi-
ne benefits cognitive and psychomotor performance during body cooling”, Physiol
Behav. 2007 Feb 28;90(2-3), S. 301 - 07. Magill, R. A,, et al., “Effects of Tyrosi-
ne, Phentermine, Caffeine d-amphetamine, and Placebo on Cognitive and Motor
Performance Deficits During Sleep Deprivation”, Prev Next, Volume 6 Issue 4 (01
January 2003), S. 237 — 246. Neri, D. F., et al., “The effects of tyrosine on cognitive
performance during extended wakefulness”, Aviation, Space, and Environmental
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Medicine, Vol 66(4), Apr 1995, S. 313 — 319. Deijen, J. B., et al., “Effect of tyrosine
on cognitive function and blood pressure under stress”, Brain Research Bulletin,
Volume 33, Issue 3, 1994, S. 319 — 323. Deijen, J. B., et al., “Tyrosine improves
cognitive performance and reduces blood pressure in cadets after one week of a
combat training course”, Brain Research Bulletin Volume 48, Issue 2, 15 January
1999, S. 203 - 209. Banderet, L. E., et al., “Treatment with tyrosine, a neurotrans-
mitter precursor, reduces environmental stress in humans”, Brain Res Bull. 1989
Apr;22(4), S. 759 - 62.

Angebot: -10% fiir alte Tyrosin - haltbar bis Ende Mai

» Bio-Curcumin® - die ganze (!) Kraft des Gelbwurz
optimal nutzen!

Die Substanz Curcumin ist eine wichtige bioaktive Kom-
ponente des Gewlrzes Kurkuma (Curcuma Longa L.) auch
Gelbwurzel genannt. Curcumin ist einerseits Aromatréger der
Gelbwurzel und andererseits hauptsachlich verantwortlich ftr
die gesundheitsférdernden Wirkungen der Gelbwurzel. Das
Pulver der getrockneten Gelbwurzel (Kurkuma) ist einer der
traditionellen und wesentlichen Bestandteile von Currypulver.
Kurkuma ist daher als Bestandteil von Curry-Pulver weltweit
ein weit verbreitetes natlrliches Nahrungsmittel und wird auch
als Lebensmittelfarbe weitreichend verwendet als Lebensmit-
telzusatzstoff E 100 zur Farbung von Nahrungsmitteln, z.B.
Margarine, Teigwaren, Kartoffelflocken, Reis-Fertiggerichten,
Konfitiire, Marmelade und Senf. Kurkuma wird seit 2500
Jahren traditionell in der indischen und chinesischen Medizin
eingesetzt und haufig in der asiatischen Erndhrung verwendet.
Curcumin bzw. Kurkuma-Pulver wird in der traditionellen Medi-
zin seit langem (z. B. Ayurveda) fur seine Wirkungen geschéatzt.

Heute beeindruckt Kurkuma die Wissenschaftler weltweit mit
seinen vielseitigen Vorziigen (Entziindungshemmung, Krebs-
schutz, Stimmungsaufhellung, Blutzucker- und Blutfettregu-
lierend). Es liegt also nahe, Kurkuma auch der westlichen Welt
als Nahrungsergénzung zugéngig zu machen. Das Problem
ist, dass Kurkuma eine sehr geringe Bioverfligbarkeit besitzt.
Der Wirkstoff Curcumin wird vom Darm schlecht aufgenom-
men und auBerdem schnell verstoffwechselt. Dieses Problem
wurde von Herstellern bisher nur zum Teil geldst, indem man
Resorption und Bioverfligbarkeit durch Bestandteile des
Lecithins (Phospholipide) oder Extrakte aus schwarzem Pfeffer
verwendet hat.

Super Bio-Curcumin® (BCM-95®) jedoch wird bis zu 7 Mal
besser aufgenommen als konventionelle Curcuminproduk-
te. Der patentierte Herstellungsprozess dieses Produktes
ermdglicht eine sehr effektive und kostengiinstige Curcumin-
Einnahme. Erreicht wird dies im Wesentlichen durch einen
patentierten Vermahlungsprozess (Micronisierung) der
Wourzel und die besondere Wirkstoffzusammensetzung von
86 % Curcuminoidkomplex mit 7-9 % essenziellen Olen des
Gelbwurzelrhizoms, welche eigene synergistische Wirkungen
entfalten, die bei anderen Curcumaextrakten wegfallen! Auch
den atherischen Olen kénnen nachweislich verschiedene ge-
sundheitliche Wirkungen zugeschrieben werden, wie entziin-
dungshemmende und antioxidative Aktivitdten, die weitgehend
bekannt und klinisch untersucht sind.

Studien zeigen, dass nur eine Kapsel 4 400mg Bio-Curcumin
téglich den gleichen Curcumingehalt im Blut zeigt wie die
Einnahme von 2500 bis 2800mg eines herkdmmlichen Curcu-
minproduktes. Nicht genug damit, auch die Verweildauer im
Blut betragt etwa die doppelte Zeitspanne.

Da Kurkumin fettléslich ist, kann es ohne jede Mihe die
Blut-Gehirnbarriere Gberwinden. Jede Kapsel mit 400mg Bio-
Curcumin® ist gleichzusetzen mit ca. 2700mg eines typischen
95%igen Curcumin Extraktes.

Mein Tipp: Curcuma entfaltet mit anderen Naturstoffen und
Extrakten synergistische Effekte: Z.B. Weihrauchextract, Mari-
endistel, Artischocke, Krill Ol und OptiMSM.

» Entsduern & entschlacken

Entsauern: Ein gesunder Kérper bevorzugt einen sauren pH-
Wert im Magen, Dickdarm und Scheide, ein basisches Milieu
bendtigt er in Blut, Lymphe, Gallenflissigkeit und Bindegewebe.

Die moderne Ernahrung (Zucker, zu viel Kaffee, Brot und
Fleisch, Teigwaren und Milchprodukte, zu wenig Obst und
Gemiise) fiihrt zu einer Uberséuerung, die oft der Anfang einer
Leidenskette sein kann. Wenn Schleimhé&ute, Zellen, Muskeln
und Blut zu sauer sind, versucht der Kérper dies jahrelang

zu kompensieren, indem er Basen bildende Mineralstoffe wie
Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium und Eisen z.B. aus Kno-
chen und Zahnen heraus 16st und zum abpuffern der S&ure
nutzt. Aus den abgepufferten Sduren entstehen Salze, die im
Korper abgelagert werden und gesundheitliche Probleme im
Bindegewebe, in den Gelenken und Nieren (-steine) verursa-
chen kdénnen.

Die Mineralstoffe, die zum Sdureausgleich bendtigt werden,
fehlen natirlich an anderer Stelle im Kdrper. Aus diesem Raub-
bau kénnen sich Haarausfall, Karies, Osteoporose, briichige
Fingern&gel und Bindegewebsschaden entwickeln.

Wie schaffen wir Abhilfe?

*  Mit einem Entsduerungsprogramm, in dem die Schlacken
heraus geldst und abtransportiert werden.

. Basenreiche Lebensmittel sind: Kartoffeln, Bananen und
Dérririichte wie Pflaumen, Apfel, Birnen, Trauben, Grape-
fruit, Heidelbeeren, Avocado, Algen (Chlorella, Spirulina),
Kohlsorten, Méhren, Linsen, Sprossen, Mandeln, Maro-
nen. Sie flihren zu keiner nennenswerten Saureproduktion
und sind daher sehr gut in der Lage, den Ubersduerten
Organismus evtl. gemeinsam mit den in Kapseln zu-
gefiihrten Mineralstoffen Magnesium, Calcium, Kalium
wieder zu regulieren.

+  Die Nahrung sollte aber immer nur kurzzeitig hochbasisch
sein und muss wegen der Erndhrungsausgewogenheit
im Wechsel mit sdurebildenden Nahrungsmitteln ausge-
glichen werden. Gesunde Saurebildner sind: Sprossen
und Keimlinge, Nisse, Walnisse, Hulsenfriichte (Bohnen,
Linsen, Kichererbsen), Mais, Quinoa, Amaranth, Bio-Eier,
Hanfprotein, Reisprotein.

Zu den guten Saurebildnern gehodren z.B. auch der Zu-
ckeralkohol Xylitol (,,Birkenzucker®), Milchsauer vergorene
rechtsdrehende Milchs&aure und Xylitol fihren im Dick-
darm zur fermentativen Bildung des Krebshemmestoffs Bu-
tyrat und sauert effektiv das Dickdarmmilieu an, wodurch
toxisches Ammoniak ausgeschieden und die Leber als
zentrales Organ des Energie- und S&ure-Basen-Haushalts
entlastet werden kann. Ist der Leberstoffwechsel funkti-
onstiichtig, kann das Blut wieder Sduren aufnehmen und
in die Leber zum oxidativen Abbau leiten.

Schlechte Saurebildner sind: Fleisch, Fisch und Milchpro-
dukte aus konventioneller Landwirtschaft, alle zuckerhalti-
gen Produkte, Kaffee, Senf, Essig, Ketchup.

Bitte beachten Sie, dass Vitamin-D-Mangel zu Magnesium-
und Kaliumverlusten fiihren kann! Empfehlung fir einen
ausgeglichenen Saure-Basenhaushalt: Die Kombination
der Produkte Multi Basis und Multi Mineral Basis.

Multi Basis*
Mineral Complex
Basenpulver**

2 x 1 Tablette
2-3 x 1 Kapsel
1 -2 x 1 gestrichener Messléffel

*B-Vitamine und Spurenelemente sind flr einen reibungslo-
sen EiweiB- und Kohlenhydratstoffwechsel unerlasslich.
Stérungen flhren hier zur Anh&ufung saurer Stoffwech-
selprodukte. Kupfer, Eisen und B12 sind wichtig fur den
Hamoglobinpuffer.

Verschiedene Elemente puffern Sauren und/oder helfen dabei




Sauren auszuscheiden: Kalium, Magnesium, Natrium
(als citrat- und -bicarbonat!), Mangan, Zink, Kupfer und
Eisen. Diese werden bendétigt, um die Mechanismen des
Koérpers, die den Sdure-Basen-Haushalt steuern, instand
zu halten, wie z. B. den Kaliumhaushalt der Zellen, das
zinkhaltige Enzym Carboanhydrase, die manganhaltige
Pyruvat-Carboxylase. Magnesium ist bei den Mineralstof-
fen meist das schwachste Glied der Kette. Stress erhdht
den Magnesiumbedarf, den Muskeltonus und erhéht hie-
ruber die Bildung saurer Stoffwechselprodukte (vor allem
Milchs&ure). Magnesium erhéht die Mitochondriendichte
und reduziert einen permanent erhdhten Muskeltonus,
bei dem ebenfalls Stoffwechselabfélle wie Ammoniak
anfallen.

**Eine gute Verdauung ist das A und O fur eine gute Darmflo-
ra. Eine Gabe von Basenpulvern, die ausschlieBlich auf
Carbonaten basiert, beeintrachtigt eventuell die EiweiB3-
verdauung und fordert eine Faulnisflora, die u.a. zu einer
Ammoniakbelastung fuhrt.

Entschlacken: Die Summe der Ablagerungen im Darm, Fett-,
Bindegewebe und BlutgeféBen wird in naturheilkund-
lichen Kreisen unter dem Begriff ,Schlacken® zusam-
mengefasst. Somit umfasst eine ,Entschlackungskur®
MaBnahmen, die der Reinigung des Dickdarms von Abla-
gerungen, des Bindegewebes von ,,Stoffwechselabféllen”
und der BlutgeféBe von Calcium-, Fibrin- und Cholesteri-
nablagerungen dienen kénnen.

Bei diesen ,Schlacken“ handelt es sich also um teilweise
Jahrzehnte alte Ablagerungen, die aufgrund schlechter
Ern&hrung und bewegungsarmer Lebensweise entstan-
den sind. Diese den Korper belastenden Substanzen
entstehen hauptsachlich wahrend der Verdauung unge-
sunder Nahrung, gelangen aber auch aus Umwelt- und
Giftbelastungen in den Organismus. Dort werden sie
unter anderem im Bindegewebe eingelagert. Den ,Schla-
cken® kénnen aber auch die Ergebnisse von bestimmten
Stoffwechselstérungen, ndmlich Blasensteine, Nierenstei-
ne, Gallensteine, Harns&urekristalle und letztendlich auch
die reichlichen Fetteinlagerungen zugeordnet werden.

Verzichten Sie flir 4 Wochen auf Fleisch und Milchprodukte
(mit Ausnahme von Butter, Ghee oder Molkeprotein).

Essen Sie vermehrt milchsauer vergorene Lebensmittel
pflanzlichen Ursprungs (Brottrunk, Sauerkraut, Kimchi)
und verwenden Sie ein probiotisches Bakterienprodukt
(z.B. EifelSan Darm Pro)

Fasten Sie an zwei Tagen pro Woche. Sie kénnen bis zu 500
Kalorien in Form von Gemuseséaften und Krautertees, die
mit Honig oder Xylitol gesiiBt werden, zufiihren.

Des Weiteren kénnen zu Entschlackung folgende
Produkte verwendet werden:

Leber/Darm

Mariendistel + Curcuma + Artischocke 2 x1Kps
Chlorella 2 x 3 Tabl.
GefaBe: Nattozym 2 x 1 Kps.

Damit die durch Basen gelésten Schlacken abtransportiert
werden kénnen, sollte tédglich mind. 2 Liter Flussigkeit ge-
trunken werden, idealerweise 1,5 | bis 15 Uhr, damit Herz und
Kreislauf nicht in der Nacht mit zu groBen Flissigkeitsmengen
belastet werden.

Hilfreiche Krautertees aus lhrer Apotheke: Leicht ent-
wassernde Krauter schwemmen die durch Basenpulver und
bewusste Erndhrung abgebauten Schlackenstoffe auf natiir-
liche Weise aus und entlasten so den Kérper nachhaltig. Mit
Zinnkraut, Birke, Lowenzahnblatt und Maisbart hat man eine
gute Grundmischung, die flr Jedermann richtig ist. Diesen 4
basischen Tees kann man individuell weitere Krauter beifu-

gen, je nachdem, ob es besondere Bediirfnisse gibt: Blut-
hochdruck, Wechseljahre, Haut, Gelenke, Ihr Apotheker kann
Sie hier gut beraten.

» Bor fiir gesunde Knochen, Zdhne & Gelenke

Bor ist vermutlich ein lebensnotwendiges Spurenelement,

das vielen Vitaminen (D3) und Hormonen erst zur vollen
Wirksamkeit verhilft. Es ermdglicht die Zellreparatur tber
Flavonoid-Borinsduren. In unseren Knochen ist Bor 5 Mal

so hoch konzentriert wie im Blut und im Ubrigen Kérper und
greift hier offensichtlich auch in den Calciumstoffwechsel

ein, ist also mitverantwortlich fiir Osteoporose, aber auch fur
die Bildung von Immunzellen im Knochenmark. Es ist - zu-
sammen mit Calcium - verantwortlich flr die Stabilitat der
Zellwénde und deshalb wirksam bei der Heilung von Wunden,
Geschwiren und besonders der Neurodermitis durch seine
zusétzliche antiallergische Komponente. Borwasser wurde
von vielen Generationen als Augenheilmittel verwandt; heute
weifl man, dass diese Wirkung durch die Komplexbildung der
Hyaluronsaure des Auges mit Bor zustande kommt, wodurch
das Bindegewebe und die Kapillarwande wieder stabilisiert
werden. Bormangel kann verschiedene Ursachen haben: Zum
einen haben unbiologisches Obst und Gemise nur einen ge-
ringen Borgehalt, zum anderen bendtigt unser Kérper durch
die starken Giftbelastungen eine erhdéhte Zufuhr von Bor.
Ungesunde Garmethoden reduzieren zudem die Verfligbarkeit
von Bor in der Nahrung. Das Kochwasser von Gemiise enthalt
einen GroBteil der Mineralien, wird aber Zuhause und bei
industrieller Verarbeitung oft weg geschuttet. Phytinsdure in
Backwaren, Getreide und gekochten Huilsenfrlichten kann die
Verflgbarkeit stark einschranken. Zu den borhaltigen Lebens-
mitteln gehdren unter anderem Nisse, Trauben, Trockenobst
und Avokados.

Ein Bormangel in Kombination mit Magnesium- und Vitamin
K2-Mangel ist fir Knochen und Z&hne besonders schadlich.
Bormangel fuhrt vermutlich auch zu einer Hyperaktivitat der
Nebenschilddriisen. Hierdurch wird vermehrt Calcium aus
den Knochen und Zahnen freigesetzt, wodurch der Calcium-
spiegel im Blut ansteigt. Hierdurch werden méglicherweise
auch Arthrose- und Arthritisformen sowie Osteoporose und
Zahnschaden gefordert. Epidemiologische Studien weisen
darauf hin, dass in den Regionen, in denen der Verzehr von
Bor geringer oder gleich 1 mg ist, das Auftreten von Arthritis
auf 20 bis 70% geschétzt wird, im Gegensatz zu 0 bis 10% in
den Regionen, in denen der Verzehr von Bor zwischen 3 und
10 mg liegt. Eine tagliche Supplementation mit 6 mg Bor hat
die subjektiven Symptome (Schmerz, Amplitude der Bewe-
gungen) bei 50% der Versuchspersonen, im Gegensatz zu
10% der Personen unter Placeboeffekt, gelindert.

Mein Tipp: Bor energetisiert von EifelSan. Wirkstoffe wie Vita-
min K2 (MenQ7), Silicium, Magnesium und Vitamin D3 wirken
mit Bor synergistisch zusammen.

Quelle: ,Bor in Biologie, Medizin und Pharmacie” W. Klieger,
Springer Verlag Rainer Fischer, Sinzheim

Referent: Ralph Schnitzler, Praventologe ®, Orthomolekular-
therapeut (GOMM), Fachautor, Referent Kongresse

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat ein
fundiertes Wissen Uiber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen,
Vitaminoiden, Mineralien, Spurenelementen, Aminoséuren,
Fettsauren, sekundaren Pflanzenstoffen etc. erwerben wollen.
Es wird praxisrelevantes Wissen zum préventiven Einfluss von
Vitalstoffen auf den Stoffwechsel, Hormon-, Herzkreislauf-,
Immun- und Nervensystem vermittelt. Hierbei wird dieses
Wissen allgemeinversténdlich und praxisbezogen vermittelt.

» Kurskosten: 280 €,- incl.

ausfthrlichem Kursscript, Snackpausen u. Getrédnken

» Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 25 Personen
» Termin: 12./13. September 2015, Sa 10.00 - 18.00 Uhr,
S0 9.00-17.00 Uhr




Tagungshotel in Miinchen: wird noch bekannt gegeben
Verbindliche Anmeldung bis zum 6. August 2015 (!) per email
an mail@eifelsan.com, Fax an +49 (0)3222-2448150 oder
+31 (0)4554 32626

Veranstalter: www.nahrungswissen.net GmbH,
Hiibelweg 21, 4465 Hemmiken/Schweiz

» Creatin, Vitamin D3 & der gestdrte Mineralhaushalt

Ein Vitamin D3 Mangel fuhrt zu Stérungen im Mineralstoff-
haushalt. Ein Defizit des Sonnenvitamins férdert zusammen
mit einem GbermaBigem Konsum von tierischem EiweiB
(insbesondere Uber Kuhmilchprodukte) die Freisetzung von
Calcium aus den Knochengewebe. Calcium wird hier vermehrt
in die Zellen transportiert, was auf Dauer schadlich ist, denn
es kommt zur vermehrten Freisetzung von Entziindungsbo-
tenstoffen und Stérungen des Energiestoffwechsels in den
Mitochondrien. Der hieraus resultierende Energiemangel
verscharft die Situation, denn der Abtransport des Uber-
schissigen Calciums aus der Zelle ist ein Energie abhéngiger
Prozess. In der weiteren Folge kommt es zu intrazellularen
Magnesium- und Kaliumdefiziten! Zum Ausgleich dieser Mine-
ralstoffdysbalancen bendtigen wir also nicht nur Magnesium,
Calcium und Kalium, sondern auch Vitamin D3!

Darlber hinaus gibt es Untersuchungen die darauf hinweisen,
dass u.a. auch das Spurenelement Bor, Vitamin K2 (beson-
ders als MenaQ7!) und die kdrpereigene Vitaminoid Taurin und
Creatin dazu beizutragen Calcium nur dahin zu transportieren
wo es benétigt wird. So konnte gezeigt werden, das Creatin
vor einer Uberladung der Zellen mit Calcium schiitzt. Der in
Sportlerkreisen vor allem als zusatzlicher “Muskeltreibstoff”
bekannte Wirkstoff Creatin ist ein Tripeptid bestehend aus drei
Aminosauren: Arginin, Glycin und Methionin, fir dessen Bil-
dung im Korper u.a. Auch die Vitamine B6, B12 und Folsaure
bendtigt werden. Creatin hat au.a. auch positive Effekte auf
Nervensystem, Immunsystem und Haut. Taurin hdlt Kalium
und Magnesium in der Zelle, und verhindert GberméaBige Nat-
riumeinstrom und spielt hierdurch eine entscheidende Rolle im
Stoffwechsel der Herzmuskelzellen.

Tipp fur ,Sparflichse*:
Creatin (mind. haltbar bis Ende Mai!) - 10%

Darlber hinaus tragt Taurin zur Regulation des intrazellulédren
Kalziumspiegels bei und schitzt so auch den Herzmuskel
vor Stdérungen der intrazelluldren Kalziumhomdostase, die
ihrerseits das Absterben von Zellen und daraus resultierende
Herzmuskelschadigungen hervorrufen kdnnen.

Wissenschaftler am Schweizer Institut fur Zellbiologie fan-

den heraus, dass sich Creatin erfolgreich zur begleitenden
Behandlung bei der Heilung von Knochenbrichen und der
Behandlung von Osteoporose einsetzen lasst. Basierend auf
der von ihnen durchgeflihrten In-Vivo Studie kamen sie zu
dem Schluss, dass Creatin die Aktivitat alkalischer Phosphate
signifikant verstarkt. Creatin erhoht die Zellenergie, welche bei
der Knochenregeneration eine wichtige Rolle spielt, ist wichtig
fur die Knochenentwicklung und Erhaltung und steht des-
halb auch in direktem Zusammenhang mit Osteoporose. Wie
allgemein bekannt ist, verbessert Creatin die zellulare Energie-
produktion. Die Forscher stellten hierbei eine direkte Verbin-
dung zur Knochenentwicklung her. Uber die Bestimmung des
Risikofaktors Homocystein lasst sich auch ein Creatin- und
Taurindefizit ableiten. Erhéhte Homocysteinwerte werden auch
mit Osteoporose in Verbindung gebracht, weil es bei erhdhten
Homocysteinwerten zu einer mangelhaften Quervernetzung
der Kollagenfasern kommt. Hohe Homocystein-Spiegel erhéh-
ten das Frakturrisiko um das 1,9- bzw. 4-fache!

Quellen: Gerber, I. Gwynn, |, Alini, M and Wallimann, T. Stimu-
latory effects of creatine on metabolic activity, differentiation
and mineralization of primary osteoblast-like cells in monolayer
and micromass cell cultures. European Cells and materials vol
10, 2005 (pages 8-22)

McLean RR, Jacques PF, Selhub J, Fredman L, Tucker KL,

Samelson EJ, Kiel DP, Cupples LA, Hannan MT. Plasma B vit-
amins, homocysteine and their relation with bone loss and hip
fracture in elderly men and women. J Clin Endocrinol Metab
2008, 93(6).2206-12.
www.praeventivmedizinberlin.de/files/KM5_10_Loeffler_oW.pdf

Mein Tipp: bei Verdacht auf Mineralstoffdefiziten: Wenn Sie
von Mineralstoffen profitieren wollen starten Sie mit Magne-
sium (t&glich 8-10 mg je Kg Kérpergewicht) und nehmen Sie
6-8 Wochen spéter Calcium (500 — 1000 mg). Wer viel Sport
treibt und zu wenig pflanzliche Lebensmittel als Kaliumspender
verzehrt kann zusétzlich Kalium als Kaliumcitrat (300-500 mg)
substituieren. Insbesondere Personen, die mit gesundheitli-
chen Problemen zu k&mpfen haben, sollten vor einer hoch
dosierten Mineralstoffeinnahme ihren Vitamin-D3- und ihren
Homocysteinspiegel bestimmen lassen!

Empfehlenswerte Produkte — z.B. von EifelSan: Magnesium
Plus, Austerncalcium, B-Complex Activ, Vitamin-D-3- Tropfen,
Kalium Citrat und kurm&Big Creatin-Monohydrat Pulver.

» Magnesium reduziert Hitzewallungen

Auf der Suche nach einem nebenwirkungsarmen Mittel gegen
menopausale Hitzewallungen stieBen US-amerikanische Wis-
senschaftler auf Magnesium.

An einer Pilotstudie nahmen 27 Frauen zwischen 33 und 78
Jahren teil, die nach der Therapie eines Mammakarzinoms
seit mindestens einem Monat unter Hitzewallungen litten. Acht
erhielten Tamoxifen, neun Aromataseinhibitoren und 14 Anti-
depressiva. Die erste Studienwoche diente der Beobachtung
der Symptome. Danach nahmen die Frauen allabendlich 400
mg Magnesiumoxid ein. Bei 17 Frauen wurde die Dosis nach 2
Wochen auf 2 x taglich 400 mg erhéht, weil sich bis dato keine
zufriedenstellende Reduktion der Beschwerden gezeigt hatte.
Nach vier Wochen Behandlungsdauer hatte sich die Haufig-
keit der Hitzewallungen von im Mittel 52,2 pro Woche auf 27,7
verringert. Der Gesamtscore, der sich aus Frequenz und In-
tensitat der Anfalle in einer Woche zusammensetzte, ging von
109,8 auf 47,8 zurlick. Bei drei Viertel der Frauen verbesserte
sich der Score um mehr als 25%, bei mehr als der Halfte um
mindestens 50%.

Eine signifikante Steigerung der allgemeinen Lebensqualitét
konnten die Autoren wéhrend der 4-wéchigen Behandlung
nicht verzeichnen. Allerdings fand sich ein signifikanter Ruck-
gang bei Mldigkeit (-25%), Stress aufgrund von Hitzewallun-
gen (-27%) und UberméaBigem Schwitzen (-49%).

Die Nebenwirkungsrate der Supplementierung war gering. Es
kamen zwei Therapieabbriiche wegen Migrane bzw. Ubelkeit
und ein Fall von leichtem Durchfall vor.

Auf welchem Weg das Magnesium die Hitzewallungen redu-
ziert, ist bisher unbekannt. Méglicherweise beeinflusst es das
Serotonin-Noradrenalin-Gleichgewicht im Gehirn, das bei der
Entstehung von Hitzewallungen eine Rolle spielt.

Bitte beachten Sie, dass Personen mit Blutgruppe 0 und
hohen Stressbelastungen oder beides (!) einen besonders
hohen Magnesiumbedarf haben und ohne optimale Vitamin-
D-Spiegel keine optimale Magnesiumaufnahme in die Zelle
stattfindet!

Auch die Inhaltsstoffe der Traubensilberkerze (Cimicifuga), Vit-
amin C, Polyphenole, Selen, Vitamin E und frisch geschroteter
Leinsamen kdnnen zur Linderung von Hitzewallungen beitra-
gen. Die Wirkung der Traubensilberkerze auf Hitzewallungen
ist unter Experten aber umstritten, weil einige Studien keinen
derartigen Effekt zeigen konnten. Neuere Untersuchunge
zeigen, dass in diesen Fallen die Dosierung der verwendeten
Produkte zu niedrig war.

Quelle: Park H et al.: A pilot phase Il trial of magnesium sup-
plements to reduce menopausal hot flashes in breast cancer
patients, Zeitschrift: SUPPORTIVE CARE IN CANCER, Ausga-
be 19 (2011), Seiten: 859-863
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» Aktiviertes Q10 (Ubiquinol) schiitzt das Herz und senkt
Risikofaktor fiir oxidativen Stress

Eine Erhéhung des Enzyms Gamma-GT spricht fur Alkohol-
konsum am Vorabend. Das weiB3 jeder Medizinstudent. Wer
daraus allerdings ableitet, dass eine isolierte Gamma-GT-
Erhdéhung ohne Alkohol auf einen krankhaften Prozess in der
Leber deutet, liegt falsch. Trotzdem sollte der Befund nicht ig-
noriert werden. GGT kommt auch im Magen, der Lunge, dem
Pankreas, der Niere und vielen anderen Organen vor. Trotzdem
ist eine isolierte Gamma-GT-Erhdhung flr die Betroffenen eine
schlechte Nachricht. In einer 2012 publizierten Studie war das
Risiko an einem Herzinfarkt zu sterben bei isolierter Erhéhung
der Gamma-GT um bis zu 65 % erhoht (J Hepatol 2012, on-
line 11. Juli). Der Zusammenhang zwischen Herz und Gamma-
GT konnte in zelluldren Oxidationsprozessen zu suchen sein:
Gamma-GT ist ein Marker fir oxidativen Stress und héngt auf
diese Weise mit dem kardiovaskularen Risiko zusammen.Eine
Untersuchung aus dem Jahr 2014 an der Christian Albrechts
University Kiel, konnte zeigen, dass 150 mg Coenzym Q10 in
seiner sogenannten reduzierten (und damit aktivsten) Form —
Ubiquinol (!) - den GGT-Spiegel und hierliber den oxidativen
Stress, bereits nach 14 Tagen deutlich senkt!

Da Ubiquinol die Herzfunktion stérken kann, kénnen auch
Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen von einer ergan-
zenden Ubiquinol-Versorgung profitieren. Besonders wichtig
kann Ubiquinol fiir Menschen sein, die Cholesterinsenker ein-
nehmen, da diese die kérpereigene Produktion von Ubiquinol
Q10 zusatzlich hemmen kdénnen. Eine Ubiquinol-Erganzung ist
auch bei erh6htem oxidativem Stress durch Sport, unausge-
wogene Erndhrung, Alltagsbelastungen, Alkoholgenuss, Ziga-
rettenkonsum und der Einnahme von Biphosphonaten (gegen
Osteoporose) sinnvoll.

Im GefaBsystem von Bluthochdruckpatienten findet sich als
ursachlicher Faktor der endothelialen Dysfunktion h&ufig er-
hohter oxidativer Stress (Imbalance zwischen prooxidativen
und antioxidativen Faktoren). Die antihypertensive Wirkung
von Coenzym Q10 wird den neueren wissenschaftlichen Stu-
dien zufolge v. a. Uber eine Optimierung der Endothelfunktion
durch antioxidative Protektion der Endothelzellen und Optimie-
rung der NO-Synthese erreicht. In zahlreichen Studien konn-
te diese antihypertensive Wirkung von Coenzym Q10 belegt
werden. Aufgrund des antioxidativen Wirkmechanismus ist der
Einsatz der reduzierten Form des Coenzyms Q10 Ubiquinol)
dabei vorzuziehen.

Quellen: Onur S, Niklowitz P, et al: ,Ubiquinol (Q10H2) reduces gamma
glutamyltransferase (GGT) as a marker of oxidative stress in humans,”
BMC Res Notes 2014 Jul 4; 7(1): 427.

Kizaki K, Terada T, Arikawa H, Tajima T, Imai H, Takahashi T, Era S.: , Effect
of reduced coenzyme Q10 (ubiquinol) supplementation on blood pres-
sure and muscle damage during kendo training camp: a double-blind,
randomized controlled study.“d Sports Med Phys Fitness. 2014 Nov 4.

» NEU bei EifelSan: Q10 Ubiquinol 50 mg

Jede Kapsel enthalt 50 mg Ubiquinol (Kaneka QH™ aktivierte
Form von Q10).Ubiquinol ist Coenzym Q10, das bereits akti-
viert wurde und daher eine besonders hohe biologische Ak-
tivitat aufweist. Erst nach Aufnahme wird die Ublicherweise
in Nahrungserganzungen verwendete (und natirlich auch im
Korper vorkommende) Q10-Form Ubichinon/Ubiquinon gréB-
tenteils in die aktive Form Ubiquinol umgewandelt. Hierfur
bendtigt der Kérper das Coenzym NADH welches aus Vita-
min B3 gebildet wird. Ubiquinol wirkt bis zu 5 x besser als
Ubichinon, eignet sich besonders fiir Personen mit niedrigen
Q10-Spiegeln und gleichzeitig erhdhtem Oxidativen Stress im
Korper. Bevor der Kérper das Coenzym Q10 verwerten kann,
muss es in seine bioaktive Form (Ubiquinol) umgewandelt
werden. Fiihrt man dem Korper direkt Ubiquinol zu, wird der
Umwandlungsprozess Uberflissig. Ubiquinol, das aktivierte
Q10, steht dem Organismus sofort zur Verfligung.

Die wichtigsten Vorteile von Ubiquinol

+ verlangsamt den natirlichen Alterungsprozess

+ unterstitzt die Funktionen des Herzmuskelgewebes

+ auBergewohnliche antioxidative Eigenschaften

+ starkt das Herz und die BlutgeféBe

 férdert die Energieerzeugung auf der zellularen Ebene
+ fur den Erhalt eines starken Zellstoffwechsels

» Nahrstoff-Timing mit Austerncalcium + Magnesium

Die mittlere Schicht der Austernschalen (Ostracum) ist eine
hervorragende natlrliche Calciumquelle. Das darin enthalte-
ne Calciumcarbonat wird Uber einen langeren Zeitraum hin-
weg freigesetzt. Hierdurch lasst sich im Blut ein konstanter
und hoéherer Calciumspiegel erreichen und gleichzeitig wird
die Aufnahme des schnell resorbierbaren Magnesiums nicht
beeintrachtigt! Austernschalen enthalten auBer Calcium und
Magnesium weitere wichtige Mineralen (Kupfer, Mangan, Sili-
zium und Zink) aus dem Meer. Die Kleine Brennnessel (Urtica
urens) ist ein weiterer Lieferant von Silicium. Austerncalcium
+ Magnesium ist eine Formel die auf den Bewegungsappa-
rat abzielt. Sie liefert unter anderem Calcium und Magnesium
im richtigen Verhéltnis fir den Erhalt stabiler Knochen, ge-
sunder Gelenke und festen Z&hnen. Neben Austerncalcium
und extra Magnesium als Magnesiumbisglycinat enthalt die
Formel Urtica urens (Brennessel). Brennesseln sind reich an
unterschiedlichen Mineralsalzen die ebenfalls positiv auf den
Bewegungsapparat wirken.

Calcium tragt bei

. zum normalen Knochenstoffwechsel

. zur normalen Blutgerinnung u. Muskelfunktion

. zum normalen Energiestoffwechsel

. zur normalen Signallbertragung zwischen den Nervenzellen

. zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen

. Calcium hat eine Funktion bei der Zellteilung und -spezialisierung
und 7. wird fur die Erhaltung normaler Z&hne benétigt.
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Magnesium

. hat eine Funktion bei der Zellteilung,

. es trégt bei zur Erhaltung normaler Zdhne und Knochen

. und des Elektrolytgleichgewichtes,

. zur normalen psychischen und Funktion des Nervensystems,
. zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung,

. zu einem normalen Energiestoffwechsel und Muskelfunktion,
. trégt zu einer normalen EiweiBsynthese bei.
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» Studentinnen leiden unter Mangelerscheinungen
Uberraschende Ergebnisse bei einer Gruppe, die es eigentlich
besser wissen musste...

Obwohl Studentinnen jung, gebildet und gesundheitsbewusst
sind, deckten Biologen der Universitat Sydney (Australien)
bei dieser flr die Forschung bisher eher uninteressanten und
scheinbar gesunden Gruppe Frauen einen kaum vermuteten,
gravierenden Mangel an Mikron&hrstoffen auf.

Einer der Hauptgriinde scheint zu sein, dass Studentinnen auf
nahrstoffreiches Fleisch verzichten, auch auf Geflligel. Trotz gu-
ter Figur streben sie auf Grund des groBen gesellschaftlichen
Druckes einen niedrigeren Body Mass Index an und wiederho-
len Digten.

Bei 44% der Frauen wurde Eisenmangel in verschiedenen Aus-
préagungen festgestellt. Jeder neunten Studentin fehlte das Vit-
amin B12, bei gleichzeitig sehr hohen Werten fir Homocystein,
einer Aminosaure, die in starker Konzentration BlutgefaBe und
Nerven schadigen kann.

Zwei von 100 hatten einen Folsduremangel — das ist zwar eine
niedrige Anzahl, aber dieses Defizit wirde bei Eintritt einer
Schwangerschaft unausweichlich zu einer katastrophalen St6-
rung der ersten Entwicklungsstufe des Nervensystems flihren.
23% der Frauen hatten zu wenig von dem wichtigen Spuren-
element Kupfer, 33 der 308 Probanden versorgten ihren Kérper
nur mangelhaft mit Selen, was zu einer Reihe von Beschwerden
fihren kann. Selen ist ein wichtiger Radikale-Fanger.

» Die kindliche Darmflora

Die Darmflora bei Babys und Kleinkindern unterscheidet sich
von der Darmflora Erwachsener. Der Verdauungstrakt eines
Neugeborenen ist steril. Nach der Geburt nimmt die Menge der
Bakterien schnell zu. Diese Bakterien stammen aus verschie-
denen Quellen der Umwelt. So bekommt der S&ugling beim
Austritt aus dem Geburtskanal die Bakterien mit, die aus der
Vaginalflora der Mutter stammen und oft zusammen mit Can-
dida oder anderen Pilzen Ubertragen werden. Wird das Kind
gestillt, erhalt es zusatzlich Bakterien Uber die Muttermilch. Die
Darmflora besteht bei gesunden Babys, die gestillt werden zu
Beginn vor allem aus Bifidobacterium Infantis. Im Laufe der Zeit
gesellen sich andere Bifidobacterien und noch spéater Lactoba-
cillen dazu.

Aber auch bei gestillten Babys zeigt sich eine qualitative Ver-
schlechterung der Darmflora. Deutsche Untersuchungen zei-
gen, dass sowohl Qualitdt als auch Quantitdt der Darmflora
gestillter Babys momentan vergleichbar ist mit der von Fla-
schenkindern der 60er Jahre. Griinde dafur:

Kaiserschnitte (verhindern den notwendigen Erstkontakt mit
der mutterlichen Vaginalflora)

zu viel industriell verarbeitete Nahrung

Behandlung der Mutter mit Antibiotika stéren die Darm- und
Vaginalflora

Das ,,Stillen der Babys* mit Zuckerlésung (!) in vielen Kranken-
h&usern Ublich! schadigt die jungfrduliche Darmschleimhaut
und den Teil des dort ansassigen Immunsystems (Peyersche
Plaques).

Der Mangel an freundlichen Darmbakterien kann bei Sauglin-
gen zu verschiedenen Krankheitssymptomen wie allergischen
Hautreaktionen, Koliken und — da letztere héchst unangenehm
sind — zu kraftigem, oft stundenlangem Geschrei fihren. Er-
wachsene reagieren auf eine gestérte Darmflora mit Reiz-
darmsyndrom, Durchfall, Harnwegsinfektionen, der Neigung

zu Pilzbefall und vielen anderen gesundheitlichen Problemen.
Probiotika(1) kénnen hier — wie immer mehr Studien beweisen —
dauerhaft Abhilfe schaffen.

Inzwischen existieren Beweise aus zahlreichen Studien, wo-
nach probiotische Rezepturen (z.B. mit Bifidobacterium lactis,
Bifidobacterium Infantis, Lactobacillus Acidophilus und Strep-
tococcus thermophiles) dabei helfen kdnnen, die kindliche
Darmflora wieder so zu regenerieren und somit krankhaften
Erscheinungen wie Durchfall, Hautentztiindungen, Allergien so-
wie Koliken bei Kindern der Boden entzogen wird. So kann z.B.
die Zugabe von Lactobacillus Acidophilus und Bifidobacterium
Lactis die Immunantwort sowie die respiratorischen Symptome
bei Kindern mit Birkenpollenallergie verbessern.

Mein Tipp: Darm Pro Kids von EifelSan mit 4 kindlichen Milch-
sdurestdmmen — demnéchst verfligbar

Beim Verzehr von Pre- oder Probiotika, kdnnen anfénglich (ma-
ximal 1 Woche) erhéhte Gasbildung, Krdmpfe, Diarrhd und ver-
mehrtes AufstoBen auftreten. Dies sind Zeichen fiir den fermen-
tativen Umstellungsprozess, der durch die Bakterien eingeleitet
wird. In diesem Fall sollte das Probiotikum zun&chst durch die
Mutter Gber die Muttermilch verabreicht werden. Des Weiteren
kénnen die Bakterien in Wasser aktiviert und dann zur Benet-
zung der Brustwarzen oder des Schnullers verwendet werden.

» Probiotika fiir eine gesunde Mundflora

Uber 600 Spezies von Bakterien und Hefen haben unsere Zah-
ne, unsere Zunge und unser Zahnfleisch als Aufenthaltsort aus-
gewahlt. Vernachlassigte Zahnpflege, zuckerreiche Ernahrung,
gewisse Tabletten (Antibiotika, Corticoide und Verhitungsmit-
tel), Rauchen sowie Alkoholexzesse beeintrachtigen das emp-
findliche Okosystem des Mundes und stéren leicht das anféllige
Gleichgewicht dieses Umfeldes. Die unerwilinschten Bakterien
besiedeln die Zungenfurchen und dringen somit in den tiefen
Raum zwischen den Papillen ein. Gleichzeitig entsteht eine
feine Schicht von schéadlichen Keimen auf dem Zahnschmelz,
rund um die Implantate, unter den ,Brlicken“ und hinten in den
kleinen Héhlen zwischen dem Zahn und dem Zahnfleisch. Die
von den Bakterien erzeugten Substanzen I6sen widerliche Ge-
riche aus. Ein klebriger Film aus Bakterien, Sauren, Toxinen
und Partikeln zersetzter Nahrung foérdert das Auftreten von Ka-
ries und trégt zu einem stérkeren Gblen Mundgeruch bei. Indem
sie die Nahrungsuberreste entsorgen, reduzieren die antimikro-
biellen ,Mundreiniger bzw. die mechanischen Vorgange (sich
die Zahne putzen, sich die Zunge kratzen, ein Kaugummi kauen)
schnell die Anzahl an schlechten Bakterien. Jedoch bevdlkern
diese schadlichen Keime kurz danach wieder unseren Mund.

Zusammen mit einer einwandfreien Mund-Zahn-Hygiene stel-
len einige Probiotika das gesunde Gleichgewicht der Mundflora
wieder her, hemmen das Wachstum von schédlichen Bakterien
im Mund, verringern die Demineralisation von Zahnschmelz, ver-
hindern die Entwicklung von Zahnbelag, Karies, Gingivitis und
Parodontitis, bekdmpfen schlechten Atem, lindern chronische
Entziindungen, starken die natirlichen Abwehrkréafte und schiit-
zen vor Infektionen im Hals, Ohren und Nasennebenhohlen.

Mein Tipp fiir eine gesunde Mund- und Darmflora:

Darm Pro 15 Pure Pulver ...

- enthalt 15 verschiedene probiotische Stamme in hoher
Konzentration

« enthalt den prebiotischen Ballaststoff Inulin

« hilft bei Aufbau und der Stabilisierung des Immunsystems

« férdert eine gute Darmfunktion und eine ausgewogene
Darmflora

« verbessert die Mundflora®

« schitzt vor Karies”

» verbessert die Vaginalflora

« ist Garantiert frei von Soja, Hefe, Gluten, Lactose, zugeflhrter

» Saccharose, Gelatine, tierischen Substanzen, Konservierungs-

stoffen und synthetischen Farb-, Duft- und Geschmacksstoffen.




*Lactobacillus paracasei und Lactobacillus salvarius wirken Ka-
ries entgegen und verbessern zusammen mit L. fermentum, L.
plantarum, L. reuteri und L. rhamnosus das Milieu im Mund.

» ,Phytamine“ aus Beeren & Co

Acai-Beeren werden als wahre Wunderfrichte angepriesen,
denn sie sollen schlank machen und gegen Falten helfen. Den
Beeren-Boom I6ste US-Talk-Lady Oprah Winfrey aus. Sie stell-
te Acai in ihrer Sendung vor, mit dem Hinweis, dass die Beeren,
Dank der vielen Antioxidantien, dazu verhelfen jinger auszuse-
hen. Auf den ersten Blick sehen sie ein bisschen aus wie Heidel-
beeren. Allerdings enthalten Heidelbeeren, Sauerkirschen und
Rotwein noch mehr Antioxidantien. Freie Radikale, die die Zel-
len angreifen und fur Falten sorgen kdnnen, werden von diesen
abgefangen. AuBerdem sollen Acai-Beeren den Stoffwechsel
ankurbeln und so die Kilos schmelzen lassen. Wissenschaftlich
bewiesen ist das jedoch nicht.

Bei Griinem Tee sieht das schon anders aus! Wir kdnnen hier in
Europa auf eine groBe Auswahl von ,Superfriichten” und dar-
aus hergestellten Produkten zuriickgreifen. Grundsatzlich kdén-
nen hier alle in Europa vorkommenden Beerenfriichte und de-
ren Produkte empfohlen werden. Heidelbeeren, Aroniabeeren
und Holunderbeeren gehdren hier zu den wertvollsten.

Polyphenole, Anthocyane und Flavonoide aus Beerenfriichten
férdern den Schutz von BlutgefaBen, Nerven- und Immunsystem.

Mein Tipp: Weitere effektive Lieferanten flr diese pflanzlichen
Antioxidantien sind Holundersaft, Griiner Tee mit Zitronensaft,
dunkle Herrenschokolade (mind. 70% Kakao / 20-30 g tégl.),
Bienenpropolis, Walnisse, Sauerkirschen, Granatdpfel und
Cystus Tee.

Eine Kombination von hoch dosierten Heidelbeerextract und
Traubenkernextract finden Sie z.B. in dem EifelSan Produkt
Eyewise. Von deren zellschltzenden Inhaltsstoffen (Flavonoide,
Anthocyane, Polyphenole) profitieren natirlich alle Zellen (nicht
nur die Augen!). Weitere ,Phytaminbomben® von EifelSan sind
z.B. OPC Plus Acerola und Flavoxan.

» Ausbildung Vitalstoffberaterin 2015
Ausbildung zum/zur Vitalstoffberater/in Minchen,
12./13. September 2015 (Sa+So)
Anmeldungsformular und Kursinhalte auf Anfrage
Anmeldung bis zum 6. August 2015 per email an
info@nahrungswissen.net, Fax an +49
(0)3222-2448150 oder +31 (0)4554 32626

Referent: Ralph Schnitzler, Praventologe ®, Orthomolekular-
therapeut (GOMM), Fachautor, Referent Kongresse

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat ein fun-
diertes Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen,
Vitaminoiden, Mineralien, Spurenelementen, Aminosauren,
Fettsduren, sekundaren Pflanzenstoffen etc. erwerben wollen.
Es wird praxisrelevantes Wissen zum préventiven und thera-
peutischen Einfluss dieser Substanzen auf den Stoffwechsel,
Hormon-, Herzkreislauf-, Immun- und Nervensystem vermittelt.
Hierbei wird dieses Wissen allgemeinversténdlich und praxis-
bezogen vermittelt.

« Kurskosten: 280 €,- (incl. Kursscript, Snackpausen u. Getrénke)

» Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 25 Personen

« Termin: 12.-13. September 2015, Sa 10.00 - 18.00 Uhr,
S09.00 - 17.00 Uhr

» Weihrauch schiitzt vor Bindegewebsschaden durch
Entziindungen

Eine UberschieBende Bildung bestimmter Gewebshormone, die
auch als Prostaglandine, Leukotriene und Eikosanoide bezeich-
net werden, ist an der Entstehung allergischer und entzindli-
cher Reaktionen beteiligt. Verschiedene Lebensmittel enthalten
Omega-3-Fettsauren und bestimmte sekundére Pflanzenstoffe
wie z.B. Flavonoide aus Obst und Triterpenoide (z.B. aus Oliven

oder Pistazien). Diese kdnnen vor einer UberschieBenden Bil-
dung Entziindung férdernder Gewebshormone schiitzen.

Weihrauchharz ist reich an Tripernoiden (auch: Boswelliasauren)
und wird schon seit Jahrhunderten zum R&uchern und auch in
den arabischen L&ndern zum Kochen verwendet. Der Indische
Weihrauchbaum (Boswellia serrata) gehort zu den altesten
bekannten Nutzpflanzen Uberhaupt. Weihrauch ist fiir seine
wohltuende gesundheitsférdernde Wirkung in vielen Bereichen
bekannt. Das Harz des indischen Weihrauchs (Boswellia serra-
ta) enthélt besonders hohe Konzentrationen an therapeutisch
wirksamen Beta-Boswelliasduren. Diese sind natlrliche CatG
Inhibitoren: Catepepsin G ist ein eiweispaltendes Enzym (ver-
wand mit Elastase und Chymotrypsin) und wird im Rahmen des
Entziindungsgeschehens von Neutrophilen Granulozyten frei-
gesetzt. Durch Beta-Boswelliasduren wird die von Catepepsin
G und zum Teil auch die von der Arachidonsdure ausgehende
Schmerz- und Entziindungkaskade ohne nennenswerte Ne-
benwirkungen unterbrochen. Auch bei Langzeiteinnahme von
Extrakten aus Boswellia serata wirken diese gleichbleibend gut.
Anwendungsgebiete fir Extrakte aus Boswellia Serata sind
chronisch-entzindliche und allergischen Erkrankungen (z.B.
Osteoarthritis und Asthma bronchiale). Mdgliche therapeuti-
sche Anwendungen flr B-Boswelliasduren als natlrliche CatG
Inhibitoren sind: Asthma, Chronisch obstruktive Lungenerkran-
kung (COPD), Emphyseme, Rheumatoide Arthritis, degenerati-
ve Prozesse der Bandscheiben, Psoriasis und Neurodermitis.
In der der traditionellen persischen und arabischen Medizin
wurde die innere Anwendung von Weihrauchharzperlen (Bos-
wellia serrata, Boswellia sacra) zur ,Starkung des Geistes und
des Verstandes” empfohlen. Eine Steigerung der Lern- und Ge-
déchtnisleistung, wurde in letzter Zeit sowohl in Tierversuchen
wie auch beim Menschen an der University of Medical Scien-
ces, Isfahan (Iran) durch Prof. H. Alaei eindeutig nachgewiesen.

Mein Tipp: Weihrauch Boswellia Extract 400 mg von EifelSan
als Reinsubstanz ohne Hilfsstoffe

» hochwertiger Extract, standardisiert auf 65% Boswelliasaure
» Wirkstoffe vor Magensédure geschutzt

» schonend hergestellt

- fir Diabetiker und Vegetarier geeignet

» Weihrauch I4Bt sich z.B. auch gut mit Curcuma, Krill 01
oder MSM* kombinieren.

*NEU bei EifelSan Opti MSM® 780 mg:

EifelSan verwendet jetzt OptiMSM®, eine noch reinere und
insbesondere hypoallergene Form, die auch Uber eine groBere
Aktivitat verfligt. Dies ist moglich dank einer Destillation in vier
Etappen, die nur durch die Warme realisiert wird (ohne auf star-
ke Lésungsmittel zuriickzugreifen). Die meisten Untersuchun-
gen zu MSM wurden mit diesem Markenrohstoff durchgefihrt.
Quellen: P. Kriiger,R.Daneshfar,G. P. Eckert, J. Klein, D.A. Volmer,U.
Bahr, W. E. Miller, M. Karas, M. Schubert — Zsilavec, M Abdel-Tawab:
»,Metabolism of Boswellia Acids in Vitro and in Vivo.“ Drug Metabolism
and Dispodition; DMD36; 1135-1142,(2008)

J.E. Chrubasik, B.D Roufogalis, S. Chrubasik:,Evidence of Effectiven-
ess of Herbal Antiinflammatory Drugs in the Treatment of Painful Os-
teoarthritis and Chronic Low Back Pain.” Phytotherapy Research; 21
, 675-683 (2007)

H.P.T. Ammon:,Boswellic Acids in Chronic Inflammatory Diseases.”
PlantaMed;DOI 10.10655/s-2006-947227,(2006)

Prof. Dr. Oliver Werz: ,Weihrauch in der Therapie: Pharmakologische
Wirksamkeit oder doch nur Hokuspokus?” Abteilung fur Pharma-
zeutische Analytik Pharmazeutisches Institut/Eberhardt Karls Uni-
versitat Tulbingen (www.uni-muenster.de/imperia/md/.../werz_weih-
rauch091110.pdf).

» Safran als Stimmungsaufheller & Hirnschutzfaktor

Safranextrakt moduliert Uber verschiedene Wirkmechanis-
men die Aktivitdt mehrerer Neurotransmittersysteme. So wird
z.B. Verfligbarkeit von Serotonin und Noradrenalin durch Wie-
deraufnahmehemmung erhoht. Des Weiteren werden durch
Safranal GABA-a-Rezeptoren aktiviert und durch Crocetin
Rezeptoren fur Glutamat (NMDA-Rezeptoren blockiert. NDMA-




Rezeptoren spielen normalerweise eine wichtige Rolle im Pro-
zess des Erinnerns und Lernens. Krankheiten wie Alzheimer,
Parkinson, Zwangsstérungen und Sichte stehen jedoch auch
mit einer UbermaBigen Aktivierung dieser Rezeptoren durch
Glutamat in Verbindung. Die Wirkstoffe Safranal und Crocin
I6sen im Gehirn eine appetitsenkende Wirkung aus, wodurch
das Verlangen nach SiBigkeiten und Snacks deutlich abnimmt.
Dieser Effekt kann damit erklart werden, dass der Serotonin-
spiegel durch den Wirkstoff Safranal, und der Dopamin- und
Noradrenalinspiegel durch den Wirkstoff Crocin, ansteigt. Da
genau diese Botenstoffe auch fir das Sattigungsgefihl mit
verantwortlich sind, kommt es zu einer deutlichen Senkung
des Appetits. Inzwischen wissen Wissenschaftler, dass Safran
nicht nur als Antidepressivum wirkt, sondern auch als Aphrodi-
siakum eine positive Wirkung auf das Sexualleben haben kann.
Safran blockiert die méglichen ,lustkillenden“ Auswirkungen
diverser Antidepressiva! Weitere natirliche Quellen von Saf-
ranal sind z.B. auch Rooibos Tee, Griner Tee, Feigenblatter,
Wolsbeeren und Kreuzkiimmel.

Extrakte des Safrans schiitzen die Neurone wie eine Art Schutz-
schild vor zerstorerischen freien Radikalen, wie sie beim Hirn-
infarkt vorkommen. Zudem wirkt Safran als ,Blutverdinner”
und kann so die Entstehung von GefaBverschlissen im Gehirn
verhindern. Alzheimer und Parkinson scheinen ebenfalls positiv
beeinflusst zu werden. Beiden Erkrankungen liegt unter ande-
rem eine UbermaBige Produktion der entziindungsauslésenden
Substanz TNF-alpha zugrunde. Zuviel davon kann Nervenzel-
len zerstdren. Die Inhaltsstoffe des Safran schitzen die Zellen
jedoch vor diesem aggressiven Zytokin (Immunbotenstoff).

Des Weiteren scheinen sie die Anlagerung der geféhrlichen
Alzheimer-Plaques zu verhindern und die Denkleistung von
Alzheimer-Patienten &hnlich gut zu verbessern wie herkémmli-
che Medikamente. Wahrscheinlich hat Safran auch einen glins-
tigen Effekt auf Parkinson, indem es den Verfall der schwarzen
Substanz im Gehirn verhindert. Durch ihren potentiellen EinfluB
auf mehrere Neurotransmittersysteme kdnnen Safranextrakte
das Lern- und Erinnerungsvermdgen verbessern, sowie angst-

Anzeige:

= EifelSan

@ Nahrungsergéanzung

I6sende und antidepressive Effekte entfalten. Safran-Extrakt
besitzt eine cholinerge Wirkung (!)* an den Nikotinrezeptoren
und scheint ersten Untersuchungen zur Folge einen neuen viel-
versprechenden Ansatz zur Therapie der Alzheimer Erkrankung
zu bieten. Auch Raucher kdnnten von der cholinergen Wirkung
profitieren!

*d.h. Acetylcholin, das fir das Kurzzeitgedachtnis wichtig ist,
und bei Morbus Alzheimer nicht genligend zur Verfligung steht,
bleibt dem Patienten mehr/langer erhalten.

Quellen: Berger F, Hensel A, Nieber K. Crocus sativus L. ist nicht nur
ein Gewlrz Zeitschrift fur Phytotherapie 2012; 33: 263-271
Akhondzadeh S, Fallah-Pour H, Afkham K, et al. Comparison of Cro-
cus sativus L. and imipramine in the treatment of mild to moderate
depression: a pilot, double-blind randomized trial. BCM Comp Altern
Med. 2004;4:12.

Noorbala AA, Akhondzadeh S, Tahmacebi-Pour N, Jamshidi AH. Hyd-
roalcoholic extract of Crocus sativus L. versus fluoxetine in the treat-
ment of mild to moderate depression: a double-blind, randomized pilot
trial. J Ethnopharmacol. 2005;97:281-4.

Akhondzadeh S, Sabet MS, Harirchian MH, et al. Saffron in the treat-
ment of patients with mild to moderate Alzheimer’s disease: a 16-
week, randomized and placebo-controlled trial. J Clin Pharm Ther.
2010 Oct;35(5):581-8.

Mein Tipp: Safran- bzw. Crocus sativus Extrakte gibt es auch
bei EifelSan. Safran kann gut mit Multi-Produkten, Vitamin D3,
Omega-3-Fettsduren und anderen Stimmungsstabilisatoren
wie z.B. Theanin aus griinem Tee und Griffoniaextract kombi-
niert werden.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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In dieser Ausgabe:

Artischocke, Mariendistel und Curcuma senken Cholesterin
L-Lysin gegen Herpes + Stress

Wir benotigen mehr Kalium!
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» Artischocke, Mariendistel und Curcuma senken Cholesterin
Die Artischocke wird u.a. schon lange eingesetzt bei Verdauungs-
problemen wie Blahungen, Vollegefihl, Reizdarmsyndrom sowie zur
Entlastung der Leber und Galle. Aktuelle Studien bestatigen weitere
gesundheitsfordernde Wirkungen der Heilpflanze. Italienische Wis-
senschaftler untersuchten 92 Personen, bei denen eine Hypercholes-
terinamie vorlag. Uber einen Zeitraum von 8 Wochen wurden die Ef-
fekte einer Artischocken-Supplementierung auf den Fettstoffwechsel
Uberprift. Die Untersuchungsergebnisse dieser Goldstandardstudie
zeigen, dass die Artischocken-Praparate sowohl das Gesamtcholes-
terin als auch das LDL-Cholesterin senken und das gesundheitsfor-
dernde HDL-Cholesterin erhéhen. Stérungen des Fettstoffwechsels
beglinstigen weitere Stoffwechselstérungen wie z. B. die Entstehung
eines Diabetes mellitus Typ Il. Auch in diesem Fall kann die Artischo-
cke hilfreich sein. In einer 2. Goldstandardstudie konnten die Forscher
bestatigen, dass Artischocken-Praparate auch den Glukosestoffwech-
sel und somit die Blutzuckerwerte positiv beeinflussen kdnnen.

Curcumin

Auch bei Curcumin deuten klinische Studien auch auf einen lipid-
senkenden Effekt hin. Curcumin ist der farbgebende Bestandteil der
Kurkuma-Pflanze. Dieser Gelbwurzelextrakt (Curcuma) ist Grundlage
von Gewdlrzen. Schon nach einem 30-tagigen Verzehr von Curcumin
konnte eine Abnahme von LDL-Cholesterin und Apolipoprotein B so-
wie eine Erhdéhung des HDL-Cholesterins und von Apolipoprotein A
festgestellt werden. Die cholesterinsenkende Wirkung von Curcumin
konnte in einer klinischen Studie aus Thailand bestatigt werden. Unter
der Einnahme von taglich 500 mg Curcumin uber eine Woche konnte
eine signifikante Abnahme der Cholesterin- und Triglycerid-Spiegel
dokumentiert werden. In einer weiteren kontrollierten Studie erhielten
75 Patienten mit einem akuten Koronarsyndrom zusatzlich zu ihrer
Medikation Curcumin in 3 unterschiedlichen Dosierungen. Die Ergeb-
nisse bestatigen die vorausgehenden Untersuchungen, wonach der
Verzehr von Curcumin zu einer Reduktion des LDL-Cholesterins und
der Triglyceride sowie zu einer Zunahme des HDL-Cholesterins fiihrt.
Quellen: Rondanelli et al. (2013): Beneficial effects of artichoke leaf
extract supplementation on increasing HDL-cholesterol in subjects
with primary mild hypercholesterolaemia: a double-blind, randomized,
placebo-controlled trial. Int J Food Sci Nutr. 64(1):7-15.

Rondanelli et al. (2014):Metabolic management in overweight subjects
with naive impaired fasting glycaemia by means of a highly standar-
dized extract from Cynara scolymus: a double-blind, placebo-cont-
rolled, randomized clinical trial. Phytother Res. 28(1):33-41.

Alwi |, Santoso T, Suyono S, et al. The effect of curcumin on lipid level in patients
with acute coronary syndrome. Acta Med Indones. 2008 Oct;40(4):201-10.
Pungcharoenkul K, Thongnopnua P. Effect of different curcuminoid supplement
dosages on total in vivo antioxidant capacity and cholesterol levels of healthy
human subjects. Phytother Res. 2011 Nov;25(11):1721-6.

Ramirez-Bosca A et al. An hydroalcoholic extract of Curcuma longa lowers the
apo B/apo A ratio. Implications for atherogenesis prevention. Mech Ageing Dev
2000; 119: 41- 47.

v/ Mein Tipp fir ausgeglichene Blutfettwerte:

* Logi Kost (www.logi-methode.de)

* Mehr (eventuell zusatzliche) Ballaststoffe (z.B. Flohsamenschalen,
Apfelpektin oder Haferkleie)

* Mindestens 5 x wochentlich eine halbe Stunde schnelles Gehen

* Verwenden Sie Kombinationsprodukte*, die Extrakte aus Mariendistel,

Curcuma und Artischocke enthalten. Diese kdnnen z.B. auch mit pos-

pholipidgebundenen Omega-3-Fettsauren aus Krill, gemischten Toco-

pherolen und Tocotrienolen (z.B. Vitamin E Vollspektrum Complex von

EifelSan) und/oder Vitamin B3 (Niacin flush free) kombiniert werden.

*In Kombination mit der Mariendistel ist die Wirkung von Curcumin und
Artischocke besonders effektiv, da der Entgiftungsprozess zusatzlich
unterstitzt wird. Mariendistel hilft der Leber LDL-Cholesterin (schlech-
tes Cholesterin) konvertieren in HDL-Cholesterin (gutes Cholesterin)
und Mariendistel hilft der Leber Cholesterin in der Galle reduzieren die
entleerte ist direkt in den Darm, wo es resorbieren kann. Verringern
das Cholesterin in der Galle wird dazu beitragen, die Chancen der
Bildung von Gallensteinen zu senken. Scheinbar verhindert sie auch,
dass Cholesterin, welches bereits in die Galle ausgeschieden wurde,
wieder vom Kdrper aufgenommen wird. Das enthaltene Silibinin stoppt
die Oxidation von LDL-Cholesterin in eine Form, die Plaques in den
Schleimhauten der Arterienwande bildet.

» L-Lysin gegen Herpes + Stress

Die essentielle Aminosaure L-Lysin kommt tGberwiegend in tierischen
Lebensmitteln vor. Als proteinogene (eiweilaufbauenden) Aminosau-
re ist Lysin Bestandteil von Koérpereiweiflen. L-Lysin spielt zusammen
mit der schwefelhaltigen Aminosaure L-Methionin eine wichtige Rolle
bei der Bildung des Herz, Immun- und Nerven starkenden Vitaminoids
L-Carnitin. Besondere Bedeutung hat L-Lysin auch bei der schonen-
den Bekampfung von Herpes simplex-Infektionen. L-Lysin hemmt da-
bei die Aufnahme von L-Arginin, eine fur die Virus-Vermehrung wich-
tige Aminosaure. Sowohl bei akuten Herpes-Infektionen als auch zur
Reduktion von haufig wiederkehrenden Lasionen bietet sich L-Lysin
zur Erganzung einer (im Akutfall) Arginin armen Erndhrung an. Die
Phase zur Wiederherstellung der Hautbarriere kann hier deutlich ver-
kurzt werden. Lysin ist ein partieller Antagonist an bestimmten Sero-
toninrezeptoren (5-HA4-Rezeptoren), die im Verdauungstrakt und im
limbischen System sitzen und an der Regulierung von Stressreaktio-
nen beteiligt sind. Lysin kann offensichtlich auch iber GABA-A-Re-
zeptoren beruhigend wirken und reduziert den Abbau der Aminosaure
Tryptophan. Des Weiteren senkt es in hoher Dosierung die Uberschie-
Rende Freisetzung von Stickstoffmonoxid.

P> Wir bendtigen mehr Kalium!

Kalium gehért neben Natrium, Chlorid, Calcium und Magnesium zu
den essenziellen Mineralstoffen bzw. Elektrolyten, die in unserem
Korper elektrische Impulse Uibertragen. Keine Zelle kann ohne Kalium
funktionieren. Aus diesem Grund ist Kalium in jedem pflanzlichen und
tierischen Gewebe zu finden. Damit der Kérper normal funktioniert,
muss der Kaliumspiegel in den Zellen und im Zwischenzellraum ge-
nau reguliert werden. Kalium ist der natirliche Gegenspieler von Nat-
rium. Mehrere groRe Studien lassen eine Blutdrucksenkung und/oder
Senkung des Schlaganfallrisikos durch eine zusatzliche Kaliumzufuhr
vermuten.Hier kdnnen schon niedrige Dosierungen von 500-1000 mg
taglich positive Effekte haben. Weitere Forschungen konnten zeigen,
dass die Kaliumzufuhr mit der Nahrung einen positiven Einfluss auf
die Knochen bei Frauen vor, in und nach der Menopause sowie bei
alteren Mannern hat. Klinische Studien zeigen, dass Kaliumcitrat als
Nahrungserganzungsmittel die Knochen starkt. Eine obst- und gemu-
sereiche Ernahrung oder eine Supplementierung mit Kaliumhydrogen-
carbonat sorgt fir mehr Kalium im Organismus, was wiederum die
Calciumausscheidung im Urin reduziert und so der Bildung von Nie-
rensteinen vorbeugen kann. Auch Kaliumcitrat hat sich hier seit vielen
Jahren bewahrt.

Eine ausreichende Konzentration von Kalium im Kérper ist wichtig fur:

« die Ubertragung von elektrischen Impulsen. Dies ist fiir die Herzfunk-
tion und die Muskelkontraktion und damit auch fir die Verdauung und

* die Muskeltatigkeit von zentraler Bedeutung.

¢ die Funktion des Gehirns und der Nerven

* die Muskel- und Nervenfunktion
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¢ die Aufrechterhaltung des Blutdrucks*

* Regulation der Sauren-Basen-Balance durch Beeinflussung
der renalen Netto-Saureausscheidung

¢ Beeinflussung der Freisetzung von Hormonen
(z.B. Insulin aus den Beta-Zellen)

* Kohlenhydratverwertung und Eiwei3synthese

Die Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat besta-
tigt, dass Kalium einen positiven Einfluss auf die Gesundheit hat.

*Hierbei sollte eine obst- und gemusereiche Kost (reich an Kalium) in
Kombination mit einer moderaten Senkung der Natriumzufuhr verzehrt
werden, da sich ein Verhaltnis Natrium zu Kalium von 1 oder weniger
gunstig auf den Blutdruck auswirkt. Eine Angleichung der Kaliumzufuhr
an eine hohe Natriumaufnahme ist nicht so sinnvoll.

Ein ausgewogener Kaliumhaushalt hangt auch von den Natrium- und
Magnesiummengen und einer guten Versorgung mit Vitamin B6 ab. im
Blut ab. Ein Natriumiberschuss ist typisch fir die salzreiche Ernah-
rung in den Industrieldndern und kann den Kaliumbedarf steigern. Zu
den Symptomen eines Kaliummangels gehéren kdrperliche Schwache,
Energieverlust, Muskelkrampfe, Magenprobleme, Herzrhythmussto-
rungen und ein ungewdhnliches EKG.

v’ Mein Tipp:

Verzehren Sie mehr kaliumreiche Lebensmittel, erganzen Sie lhre Er-
nahrung bei Bedarf 1-3 x taglich mit 300 Kalium als Kaliumcitrat und re-
duzieren Sie lhre Natriumzufuhr. Besonders viel Kalium steckt in Obst
und Gemiise, vor allem in Bananen, Zitrusfriichten, Apfeln, Avocados,
Cantaloupe-Melonen, Tomaten, Kartoffeln und Limabohnen.

Quellen u.a.: Naismitb DJ, Brascbi A.The effect of low-dose potassium sup-
plementation an blood pressure in apparently bealtby volunteers. Br J Nutr:
2003;90:53-60.3 Jan; 111: e39-44.

P Wie kann Silicium den Alterungsprozess beeinflussen?
Im Gegensatz zu der chronologischen Alterung, also dem in unserem
Personalausweis erscheinenden Alter, kénnen wir die biologische Alte-
rung stark beeinflussen, indem wir:
v/ den Korper vor freien Radikalen schiitzen
v/ den Organismus vor kdrpereigenen Sauren und denen aus
der Nahrung bewahren
v’ dem Korper alle Nahrstoffe geben, die unsere Kérperzellen
zur Regeneration bendtigen

Hier erweist sich Silizium (Kieselsaure) als DER Allrounder schlechthin!
Silicium schutzt vor freien Radikalen, neutralisiert schadliche Sauren,
dient den Korperzellen als Nahrstoff und fordert die Zellteilung und Zel-
lerneuerung. Damit wird ein neues Zellwachstum erzielt, das neue Zell-
gewebe, angereichert mit Silicium, kann zusatzlich als Biokatalysator
fungieren und den Stoffwechsel anregen.

Studien zufolge beginnt der Abbau von Silicium im Korper bereits ab
dem 10 Lebensjahr, sichtbar wird dieser ab ca. dem 35 Lebensjahr. Laut
dem Forscher Loeper beinhaltet die Wand der Aorta (Hauptschlagader)
4x mehr Silicium als bei Erwachsenen.

Mechanismen, die man mit zusatzlicher Silicium-Einnahme nicht nur
abbremsen, sondern sogar bis zu einem gewissen Grad rickgangig
machen kann!

Die Wissenschaftler O. Scholl und K. Letters konnten nachweisen,
dass der hauptsachliche Altersvorgang auf Dehydrierung zurlickzu-
fuhren ist, gleichbedeutend mit Austrocknung der Kérperzellen. Dieser
Vorgang geht mit einer Denaturierung von Proteinen einher. Den Wis-
senschaftlern Scholl und Gobor ist es 1949 gelungen, die beschriebe-
nen Alterungsvorgange am menschlichen Gewebe mit 1% l6slichem
Silicium zu verzégern und im Anschluss darauf sogar umzukehren. Der
Siliciumgehalt des Blutes stieg dabei tiber mehrere Wochen auf bis zu
400%.

Silicium wirkt sich z.B. auch positiv auf den Serumalbuminspiegel aus.
Ein ausreichend hoher Serumalbuminspiegel ist ein wichtiger Indikator
fur Regenerationsvermdgen und gesunde Immunfunktionen!

Silicium kann tatsachlich viel Gutes fir Haut und Haare tun, auf eine
einzigartige Weise, so wie keine andere Hautpflege. Es ist ein Hauttoni-
kum, das die Strapazierfahigkeit und Elastizitat der Haut gegen alle Ar-
ten negativer Einflisse wappnet und auch die Haardicke erhéhen kann.

In der Haut sind grofRe Zuckergebilde, ahnlich denen im Knorpel (Mu-
kopolysaccharid), die sich mit Protein kombinieren und ein Netz bilden,
das die Haut befahigt Wasser zu halten. Diese wasserbindende Fahig-

keit der Haut wird von Silicium und Hyaluronsaure (oft in Kosmetika
enthalten) unterstitzt. Ohne die wasserbindende Fahigkeit, wirde un-
sere Haut schnell faltig werden und austrocknen. Dies weist auf einen
Siliciumverlust in alter Haut und den starkenden Wert von Siliciumer-
ganzung fur die Haut hin.

v/ Mein Tipp fur alle Better-Aging-Interessierte: Das neue Multi Extra
Gold enthalt jetzt zusatzlich Silicium (als 38. Mikronahrstoff!) und ist ab
Dezember erhaltlich. Multi Extra Gold ist eine Basisergdnzung mit 38
hochwertigen Mikronahrstoffen und Pflanzenausziigen mit héchstmog-
licher Bioverfligbarkeit, zur Vorbeugung von Defiziten von Spurenele-
menten, Mineralstoffen und Vitaminen.

Weitere EifelSan Produkte die sich durch einen hohen Anteil Silicium
mit hoher Bioverfligbarkeit auszeichnen sind Glucosamin + Chondroitin
Plus, Dermonyl und Bambusextract.

» Mit Echinacea & Co Erkiltungen vorbeugen

Der Sonnenhut wird seit langem als Heilpflanze genutzt. Derzeit wer-
den die Wirkstoffe von Echinaceen nicht nur als Mittel gegen Erkal-
tungen, sondern auch bei Harnwegs-Infekten und schlecht heilenden
Wunden eingesetzt. Allerdings lassen sich dafur nur bestimmte Arten
des Sonnenhuts verwenden. Nun haben US-Wissenschaftler nochmal
14 Studien ausgewertet und sagen: Echinacea-Praparate helfen Infek-
ten vorzubeugen und verkiirzen die Erkaltungsdauer.

Das berichten US-Forscher im Fachmagazin ,The Lancet Infection Di-
seases” (2007, Nr. 7, S. 473). Die Mittel verminderten die Gefahr, sich
zu erkalten, um fast 60 %, schreiben die Wissenschaftler um Craig
Coleman von der University of Connecticut (USA) in dem Ubersichtsar-
tikel. Bei bereits Erkrankten beschleunigten die Praparate die Heilung
im Durchschnitt um knapp eineinhalb Tage.

Die Gruppe um Coleman wertete nun 14 Studien zur Wirksamkeit der
Echinaceen-Substanzen aus, in denen insgesamt rund 800 verschie-
dene Produkte getestet wurden. In einer der Studien sei das Mittel zu-
sammen mit Vitamin C eingenommen worden, schreiben die Forscher.
Das Risiko, sich zu erkalten, sei dadurch um 86 % gesunken. Auf wel-
che Weise die Substanzen der auch Sonnenhut genannten Pflanze auf
das Immunsystem wirken, ist noch nicht vollstandig geklart.

Untersuchungen zeigen, dass durch in Echinacea enthaltenen Alkyl-
amide bestimmte Rezeptoren auf Immunzellen, so genannte Cannabi-
noid-2-Rezeptoren, beeinflusst werden. Diese Rezeptoren sind wichtig
fur die Aktivierung des Immunsystems. Alkylamide gaukeln dem Im-
munsystem eine Infektion vor und stimulieren es hierdurch. Untersu-
chungen einer Arbeitsgruppe in Zirich konnten zeigen, dass bei der
Einnahme von Echinacea zunéachst eine Entzindungshemmung, also
eine Hemmung von sehr starken Immunreizen auftritt und spater erst
eine stimulierende Reaktion. Nach Einnahme von Echinacea-Prapara-
ten kommt es zu einer Senkung der IL-8-Konzentration und zu einer
Abnahme des TNF-a Spiegels. Alkamide stimulieren die Phagozytose,
aktivieren T-Zellen, Makrophagen und Monocyten.

Einfluss auf das jeweilige Studienergebnis habe vor allem der Infekti-
onsweg gehabt, heildt es in dem Bericht weiter. Wurden die Echinacea-
Praparate zum Schutz vor einer Ansteckung im normalen Lebensum-
feld eingesetzt, sank das Risiko einer Infektion um 65 %. Atmeten die
Probanden unter Laborbedingungen Rhinoviren ein, verminderte sich
die Gefahr lediglich um 35 %. Es gebe mehr als 200 verschiedene
Schnupfenviren, schreiben die Forscher. Die Echinaceen-Substanzen
wirkten wahrscheinlich bei Rhinoviren vergleichsweise schwach, bei
anderen Erkaltungserregern dagegen viel starker.

v/ Mein Tipp: Nehmen Sie ein standardisiertes Echinacea Praparat in
Kapselform (Enthalt keine unerwiinschten Zusatzstoffe.

Durch eine gezielte Ernahrung kann das Immunsystem rechtzeitig vor
der kalten Jahreszeit unterstiitzt werden. Um freie Radikale eliminieren
zu koénnen, ist auf die ausreichende Zufuhr von Antioxidantien (z.B. Vi-
tamin C, Zink) zu achten. Aber auch bioaktive Pflanzenstoffe, welche
in Obst, Gemise und Gewilrzen vorkommen, kénnen einen wertvol-
len Beitrag zur Erhaltung der Gesundheit leisten. Holundersaft enthait
Uberdurchschnittlich hohe Mengen an antiviralen Wirkstoffen, welche
zur Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe zahlen.

Dezemberblues muss nicht sein

Sinkende Temperaturen, kiirzere Tage und weniger Sonnenlicht lassen
die Stimmung in der Herbst- und Winterzeit schon mal kippen. Nieder-
geschlagenheit und Mudigkeit stehen auf dem Tagesplan, aber das
muss nicht sein. Neben den dufReren Faktoren kdnnen auch Mikronahr-
stoffe die Stimmung beeinflussen. Bestimmte B-Vitamine Ubernehmen
nicht nur wichtige Funktionen bei der Energiegewinnung, wie z. B.




Kohlenhydrate in Energie umzuwandeln, sondern unterstitzen uber
die Produktion wichtiger Neurotransmitter wie den ,Glickshormonen®
Serotonin und Dopamin auch eine positive Stimmungslage.

Auch Magnesium ist an der Energieproduktion beteiligt, wirkt aber zu-
gleich bei der Reizlibertragung in den Nervenzellen mit und ist fir eine
normale psychische Funktion unverzichtbar. Einen weiteren wertvol-
len Beitrag zum allgemeinen Wohlbefinden leistet Vitamin D, da es
die Funktion des Immunsystems unterstitzt und sich positiv auf die
Funktion und Bereitstellung von ,Stimmungsmachern” wie Serotonin,
Dopamin und Beta-Endorphin auswirkt.

v/ Meine Tipps gegen den Dezemberblues:

¢ Basisversorgung mit Magnesium und B-Vitaminen (z.B. Multi Extra
Gold) und ausreichend Vitamin D3 (mind. 4000 i.E. taglich.)

* Regelmalige Spaziergange, Walken oder Joggen an der frischen Luft
¢ Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung mit Vollkorn, Nussen
und Bananen — dies fordert die Bildung der ,Glickshormone*

* Aromatische Gewirze zum Aufwarmen von innen: Ingwer, Zimt, Kar-
damom und Safran (Mein Geheimtipp: Safran- bzw. Crocus sativus
Extract!)

* Extra viel Zeit nehmen fir Korperpflege, Wellness, heiles Bad oder
Yogastunden

* Spezielle Tageslichtlampen fiir zu Hause

* Bunte Farben vertreiben das Grau und heben die Stimmung

* Diifte signalisieren Wohlbefinden, z.B. die &therischen Ole Berga-
motte und Mandarine

P Mikronahrstoffe fiir einen gesunden Blutzuckerspiegel

Die ausreichende Versorgung mit Mikronahrstoffen ist von der Ernah-
rungssituation abhangig und flr den reibungslosen Ablauf zahlreicher
Stoffwechselfunktionen (z.B. Verwertung von Kohlenhydraten) wich-
tig. Stress-, ernahrungs- und Krankheitsbedingte (insbesondere durch
Diabetes!) Defizite sollten durch die gezielte Zufuhr von Mikronahr-
stoffen wieder ausgeglichen werden. Mit dem Begriff ,Kohlenhydrat-
stoffwechsel“ werden zusammenfassend alle Vorgange der Resorp-
tion, des Transports und des Abbaus von Kohlenhydraten (,Zucker*)
benannt. Besondere Bedeutung kommt hierbei der Verwertung der
Glucose zu, die als Energietrager fungiert. Unser Blutzuckerspiegel
steht im Mittelpunkt des Kohlenhydratstoffwechsels und wird im We-
sentlichen uber die Zufuhr, den Verbrauch und die Speicherung von
Glucose bestimmt.

Eine lickenlose Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen, ist ein wichtiger Teilaspekt der Ernahrung, wird haufig
unterschatzt. Wissenschaftliche Forschungen zeigen, dass der opti-
malen Versorgung mit Mikrondhrstoffen eine zentrale Bedeutung im
Stoffwechselgeschehen zukommt. Als Biofaktoren kann die ausrei-
chende Zufuhr von bestimmten Mikronahrstoffen zu einer optimalen
Verwertung der Kohlenhydrate beitragen:

Chrom ist ein wichtiges Spurenelement, das fur die Insulinaktivitat im
Kohlenhydrat-, Fett- und Protein-Stoffwechsel notwendig ist. Im August
2005 hat die US-amerikanische Food and Drug Administration (FDA)
einen ,Qualified Health Claim* fir Chrom-Pikolinat verabschiedet, in
dem bestatigt wird, dass es bei Menschen mit Insulinresistenz und
moglichem Typ-2-Diabetes Risiko gefahrlos verwendet werden kann.
So tragt Chrom zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstof-
fen sowie zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels
(Glucosespiegel) bei.Das Vitamin B6 tragt zu einem normalen Glyko-
genstoffwechsel bei und ist fur den Energiestoffwechsel von Bedeu-
tung. Vitamin B3 ist ein wichtiger Bestandteil des Glucosetoleranzfak-
tors. Biotin wird fur einen normalen Stoffwechsel der Makronahrstoffe
bendtigt und leistet einen Beitrag zum Energiestoffwechsel.Das Spu-
renelement Zink tragt zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel
bei und ist fir einen normalen Stoffwechsel von Makronéhrstoffen von
Bedeutung. Magnesium tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei und ist fur die Funktion des Nervensystems von Bedeutung.

v/ Mein Tipp fiir einen besser funktionierenden Kohlenhydratstoffwechsel:

 2-3 x taglich das neue Multi Gluco Basis von EifelSan
(jetzt in Kapseln mit weniger Zusatzstoffen!) zu den Mahlzeiten

¢ 2 x wochentlich 20 Minuten Krafttraining mit elastischen Bandern,
Hanteln oder dem eigenen Kdrpergewicht

* 3 x wochentlich 45-60 Minuten moderates Ausdauertraining
(z.B. schnelles Gehen oder langsames Laufen)

* Orientieren Sie sich bei den Makronahrstoffen an der Logi Methode
(www.logi-methode.de)

¢ Schlafen Sie mindestens 7 Stunden

Vitamin D fiir neue BlutgefaBe

Ob Osteoporose, Parkinson, Depression, Asthma, Multiple Sklerose
oder moglicherweise Herzinfarkte: Eine Vielzahl von Krankheitsbil-
dern wird mit einem Mangel an Vitamin D in Verbindung gebracht.
Auch in Deutschland ist die Unterversorgung mit Vitamin D ausgespro-
chen haufig. Mindestens 60 % der in Deutschland lebenden Menschen
haben einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel.

Ein Wissenschaftlerteam um die Physiologen Prof. Ralf Brandes
und PD Dr. Katrin Schréder vom Fachbereich Medizin der Goethe-
Universitat Frankfurt haben jetzt entdeckt, dass Vitamin D die Blutge-
falneubildung fordert. Mit dieser Erkenntnis kénnte die Therapie von
Krankheiten wie Diabetes verbessert werden, die eine eingeschrankte
Gefalregeneration zur Folge haben. Einnahme von Vitamin D erhoht
regenerationsaktivierende Zellen. Vitamin D3 wird im Kdrper zum Teil
in das aktive Hormon 1,25-Dihydroxycholecalciferol umgewandelt. Fur
diesen Umwandlungsprozess wird auch der Mineralstoff Magnesium
benotigt. Dieses fordert die Kalziumaufnahme im Darm, wirkt dem
Kalziumverlust im Knochen entgegen und reguliert damit den Kno-
chenaufbau. Die Forscher konnten nun nachweisen, dass die Gabe
des Vitamin-D-Hormons die Regeneration von BlutgefafRen fordert. Es
konnte belegt werden, dass das Vitamin-D-Hormon die kdrpereigene
Regeneration steigert, indem es die Produktion eines sehr wichtigen
Signalmolekuls in der Zelle erhdht. Dieses ,Hypoxie-induzierbarer
Faktor (HIF1a)“ genannte Protein ist fur die Bildung einer Vielzahl
wichtiger regenerativer Gewebehormone zustandig.

Quelle: Ralf P. Brandes et al.: Vitamin D promotes Vascular Regeneration /Cir-
culation, doi: 10.1161/CIRCULATIONAHA.114.010650; 2014

»  Vitamin D & Probiotika fiir einen gesunden Intimbereich

Bei einer gesunden Frau ist die Vagina mit einer gesunden ,Flora“
(lebenden Mikroorganismen) besiedelt, die Uberwiegend aus Lacto-
bazillen (Milchsaurebakterien) bestehen. Diese ,guten” Bakterien sor-
gen fur einen gunstigen pH-Wert und schutzen damit die Vagina vor
einer Besiedlung mit schadlichen Keimen. Eine bakterielle Vaginose
entsteht, wenn die Zahl der Laktobazillen abnimmt und sich vermehrt
Krankheitserreger ansiedeln, meist sogenannte Gardnerellen. Dies
kann unangenehme Symptome zur Folge haben. Verschiedene Stu-
dien weisen darauf hin, dass durch eine Zufuhr bestimmter Lactoba-
cillus-Stamme, wie sie in sogenannten Probiotika enthalten sind, die
Vaginalflora wiederhergestellt werden kann. Dies gelingt sowohl mit
vaginalen als auch mit oralen Probiotika-Praparaten.

Damit hat sich bestétigt, dass orale Probiotika bei der Behandlung
einer bakteriellen Vaginose wirksam sind, eine gute Erganzung und
moglicherweise auch eine nebenwirkungsfreie Alternative zu einem
Antibiotikum darstellen.

Es haufen sich Studien, die zeigen, dass Vitamin D gegen Entzin-
dungen wirkt, das Immunsystem moduliert, vor oxidativen Schadigun-
gen schutzt und einen Hormon ahnlichen Effekt hat. Wahrend man
anfangs annahm, dass bei einem Vitamin D-Mangel im wesentlichen
die Hormon abhangigen Tumore, wie Brustkrebs, Eierstockkrebs und
Prostatakrebs haufiger auftreten, ist dies inzwischen ebenfalls fir das
Luftréhren-, Bronchial-, Harnblasen-, Speiserdhren-, Magen-, Darm-
und Bauchspeicheldrisen- Karzinom wahrscheinlich. In Zellkulturen
und bei Versuchstieren konnte durch Vitamin D- Gabe das bdsartige
Wachstum sogar gebremst werden. Deshalb war es fiir den Frauen-
arzt Prof. Dr. med. Claus Schulte-Uebbing naheliegend, chronische
Entziindungen der Scheide und schlechte Muttermundabstriche mit
Vitamin D zu behandeln. Hierzu wurden Uber Nacht 3 x wdchentlich
mit Olivendl getrankte Tampons verwendet, die mit Vitamin D3 (5000
i.E.) in Tropfenform betraufelt wurden. Nach den Erfahrungen von Prof.
Schulte-Uebbing kann man von einer verbesserten Vitamin D-Versor-
gung von Scheide, Gebarmutter, Blase, Rektum und Beckenboden-
Strukturen ausgehen. Das bedeutet auch: weniger Infektionen und
Beckenboden-Probleme, geringere Beckenboden-Schwache, besse-
re Kontrollfunktionen von Blase und Darm. Die Vitamin D- Behand-
lung nach Prof. Schulte-Uebbing erfolgte mittels Vaginal-Tampon:
Die Patientinnen wurden angewiesen, 3 x pro Woche abends vor dem
Einschlafen 10 Tropfen Vitamin-D (VigantolR Tropfen, Wirkstoffgehalt
0,5mg Colecalciferol pro ml Ol, 1 Tropfen enthalt ca. 500 I.E. Vitamin
D) auf einen in Olivendl getrankten Tampon zu tropfen, einzufiihren
und Uber Nacht einwirken zu lassen. Nach 8 Wochen wurde sollte eine
Kontrolluntersuchung durchgefiihrt werden.

» Darmflora, Ubergewicht & Gesundheit

Verglichen mit den natirlichen Lebensbedingungen unserer Vorfah-
ren leben wir in einer relativ sterilen Umwelt, die unserem Immun-
system zu wenig natlrliche Trainingsreize bietet und es somit unter-
fordert. Auf der anderen Seite Uberlasten wir unseren Organismus
mit Psychodauerstress, Dauerlarm, Umweltgiften, Genussgiften und




vitalstoffarmer Industriekost. Erhohte Empfindlichkeit und Krank-
heitsanfalligkeit sind oftmals die Folge.

Die Darmflora hat einen wesentlichen Einfluss auf die Entwicklung und
die Funktion des Immunsystems. Da sich die mikrobielle Besiedelung
des Darms wiederum durch probiotische Produkte positiv beeinflus-
sen lasst, konnen diese auch das Immunsystem modulieren. Sowohl
Tierversuche als auch klinische Studien belegen derartige Effekte
auf zelluldre und humorale Immunkomponenten fiir spezielle Probio-
tika. Die Gabe von Milchsadurebakterien kann zu einer Erhéhung der
IgA-Antikorper fihren. In Kooperation mit der unspezifischen Immun-
abwehr wehren sie vor allem fremde Antigene ab, indem sie das An-
heften und Eindringen krankmachender Mikroorganismen verhindern.
Daruber hinaus neutralisieren IgA-Antikérper Toxine und hemmen die
Virusvermehrung.

Méglicherweise spielen die Darmbakterien bei der Gewichtsregulation
ebenso eine Rolle wie Bewegung oder Kalorienaufnahme. Uberge-
wicht wird einer Studie zufolge durch bestimmte Darmbakterien be-
gunstigt. Wie Forscher um Jeffrey Gordon von der Washington-Uni-
versitat in St. Louis (US-Bundesstaat Missouri) in der Fachzeitschrift
Nature berichten, finden sich in der Darmflora Gibergewichtiger Men-
schen weniger Bakterien vom Stamm der Bacteroidetes und mehr vom
Stamm der Firmicutes. Der Grund hierfur ist, das die Firmicutesflora
zusatzliches Fett und Zucker in der Nahrung liebt und im Gegensatz
zu Bacteroidetesflora zusatzliche Fett- und Zuckerkalorien aus Ballast-
stoffen gewinnen kann!

Werden zusétzliche Fette und Zucker aus der Nahrung stark reduziert
bzw. nur gelegentlich konsumiert, vermehren sich die Bakterien der
Gruppe Bacteroidetes, welche Ballaststoffe kaum in zusatzliche Kalo-
rienlieferanten verwandeln! Quelle: Van Nature, Lancet, medline u.a.

Untersuchungen zeigen, dass Allergien und Resorptionsstérungen
haufiger vorkommen, wenn die Zufuhr von Bifidobakterien vermin-
dert ist. Aber auch bei gestillten Babys zeigt sich eine qualitative Ver-
schlechterung der Darrmflora. Deutsche Untersuchungen zeigen, dass
sowohl Qualitat als auch Quantitat der Darmflora gestillter Babys mo-
mentan vergleichbar ist mit der von Flaschenkindern der 60er Jahre.

Besonders bei alteren Menschen nehmen die Bifidobakterien zahlen-
mafig ab oder verschwinden, wahrend die Anzahl der Lactobazillen,
Enterokokken, Enterobakterien und Clostridien zunimmt. Diese Ande-
rung kann wiederum eine Erhéhung der pathogenen und toxischen Be-
lastung, der Krebserkrankungen und der funktionellen Leberstérungen
mit sich bringen. Des weiteren ist sie haufiger Grund fir Blahungen,
Darmkrampfe und die Verstopfungsneigung bei @lteren Menschen. Der
Riickgang dieser Bakterien im Dickdarm mit fortschreitendem Alter
kénnte daher fir die héhere Anfalligkeit von Senioren fir bestimmte
Krankheiten verantwortlich sein. Ursachlich kommen fir die alters-
bedingten Floraveranderungen folgende Faktoren in Betracht: Sto-
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rungen in der Nahrungsausnutzung (Gebischaden, Stérungen des
gastroduodenalen Systems), altersbedingte Veranderungen der Darm-
schleimhaut, Tonusabfall sowie eine verzogerte Darmpassage.

Die neuesten Erkenntnisse Uber die vielfaltigen protektiven Substanzen
von Milchsaurebakterien machen deutlich, dass durch den taglichen
Verzehr bestimmter Lacto- und Bifidobacterien eine Situation im Or-
ganismus geschaffen werden kann, die zu einer geringeren Aufnahme
und zu einer erhohten Ausscheidung von Mutagenen und Kanzeroge-
nen im Darm fihrt. Das Risiko der Entwicklung ernahrungsabhangiger
Tumore sollten daher bei einer Erndhrung mit viel milchsaurereichen
Lebensmitteln geringer sein. Vor allem Lactobacillus acidophilus, casei
und bifidus schitzen vor Darmkrebs.

Dass Serotonin, unser ,Glickshormon® etwas mit der Darmflora zu tun
hat, weifs man schon sehr lange: Bereits 1996 zeigten Untersuchun-
gen, dass die Ernahrung und die im Darm lebenden Bakterien Einfluss
auf gerade jene Darmzellen nehmen, die Serotonin bilden. Im Jahr
2011 haben andere Forschergruppen ahnliche Ergebnisse mit GABA
verdffentlicht. Hier wurde gesunden Mausen das ,gute” Bakterium Lac-
tobacillus rhamnosus gegeben. AnschlieRend hatten die Mause in ver-
schiedenen Hirnregionen eine veranderte Ansprechbarkeit fir GABA
und zeigten weniger Verhalten, das Angst oder Depressionen gleicht.
Gleichzeitig reduzierte sich ihr Stress-Level, was sich in einem gerin-
geren Stress-Hormonlevel zeigte.

Fazit: Es lohnt sich also auch der Psyche zuliebe, den Darm und seine
Bakterien mit der richtigen Erndhrung und einem guten Probiotikum
(z.B. Darm Pro + Pre Kapseln oder Darm Pro 15 Pure Pulver zu hegen
und zu pflegen.

Verzehren Kinder oder Babys Pre- oder Probiotika, kdnnen anfanglich
(maximal 1 Woche) erhéhte Gasbildung, Krampfe, Diarrhoe und ver-
mehrtes AufstolRen auftreten. Dies sind Zeichen fiir den fermentativen
Umstellungsprozess, der durch die Bakterien eingeleitet wird. In die-
sem Fall sollte die das Probiotikum zunachst durch die Mutter Gber die
Muttermilch verabreicht werden. Des Weiteren kdnnen die Bakterien
in Wasser aktiviert und dann zur Benetzung der Brustwarzen oder des
,Nuckels" verwendet werden.

Quellen: Geriatrie / News vom 6.2.2001 Altersbedingte Anderungen in der
Darmflora erh6hen das Krankheitsrisiko

+ 19 weitere Quellenangaben auf Anfrage bitte
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P Weshalb ein Basis-Multi-Vitamin-Mineralien-Produkt ?
Oder: Multis & Nahrstoffsynergismus

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und andere Nah-
rungsinhaltsstoffe wirken im Team!
AuchhoéherdosierteMonosubstanzensolltensichausschlielich
positiv auf Inre Gesundheit auswirken. Voraussetzung ist eine
abwechslungsreiche, individuelle, bestmdgliche Erndhrung
achten. Des Weiteren sollten Sie solche Produkte mit immer
mit einem guten ,Multi“ kombinieren.

Spurenelemente und Vitamine greifen in sehr viele
verschiedene Korperprozesse ein. Vitamine und andere
gesundheitsférdernde Nahrungsinhaltsstoffe (z.B.
Mineralstoffe, Spurenelemente, Flavonoide, Carotinoide)
wirken vernetzt im gesamten Stoffwechsel. Mikronahrstoffe
sollten nicht nur einzeln, sondern auch in Kombination
und in ausreichend hoher Dosierung nach entsprechend
individuellen Bedurfnissen eingenommen werden. Wie die
kleinen Zahnrader einer Uhr wirken die einzelnen Substanzen
zusammen (Synergismus).

Jedes Vitamin und jeder Mineralstoff in isolierter Form (egal
ob ,synthetisch® oder aus einer natirlichen Quelle gewonnen)
kann sich in hoher Dosierung ohne ausreichende Versorgung
mit anderen fir Kérper notwendigen Nahrungsinhaltsstoffen
(durch eine ausgewogene Ernahrung und einer Erganzung
derselben) nachteilig auf den Stoffwechsel auswirken.
Deswegen sollte man immer versuchen, die positiven
Wechselwirkungen (=Synergismen) zwischen den einzelnen
Nahrungsinhaltsstoffen zu bertcksichtigen.

Der Nutzen von Produkten, die dem Korper einzelne
Mikronahrstoffe (z.B. hochdosierte Einzelgabe von Vitamin
C, E oder RB-Carotin bei starkem oxidativen Stress) -
ungeachtet ihrer synergistischen Beziehungen zu anderen
Nahrungsinhaltsstoffen und korpereigenen Substanzen
zufuhren, muss als gering eingestuft werden.

v Mein Tipp:

Ich empfehle lhnen ergdnzend zu einer ausgewogenen
Erndhrung z.B. EifelSan Multi-Basis, Multi Extra Gold 40+
oder Multi Gluco Basis als tagliche Basiserganzung und
Mineral Basis zur kurmafigen Aufflllung der Mineralspeicher.

Wo immer es moglich ist sind EifelSan Produkte mit
Vitalstoffkomplexen aus natlrlichen Quellen angereichert,
zudem sind sie frei von Zusatzen, von denen bekannt sind,
das sie eine Unvertraglichkeitsreaktion auslésen kdnnen (z.B.
Lactose, Hefeetc.). Z.B. wird Uber Biofermentation gewonnenes
Vitamin C an Mineralstoffe gebunden (Mineralascorbat) und
mit natlrlichem Bioflavonoid Rutin kombiniert. Damit ist es um
35% besser resorbierbar und verweilt Ianger im Kérper als die
reine Ascorbinsaure.

P Welches Multi passt zu mir?

Multi-Basis

die individuell dosierbare Nahrstoffversicherung (1-5 Tabletten
tagl.) fir einen aktiven Lebensstil,

- tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

Multi Extra Gold

ab 40+ und in stressigen Lebensphasen, tragt bei

- zur normalen Funktion des Immun- u. Nervensystems
- zur normalen psychischen Funktion

- zu weniger Mudigkeit und Ermidung.

Multi Gluco Basis

bei Gewichtsreduktionsprogrammen,

fur einem normalen Energie- und Glucosestoffwechsel
besonders geeignet flr Diabetiker

- tragt bei zu weniger Midigkeit und Ermidung.

Mineral Basis

zur periodischen Aufflllung der Mineralspeicher,
Instandhaltung des Saure-Basen-Gleichgewichts und des
Flussigkeitsgleichgewichts

P Vitamin E ist nicht gleich Vitamin E!

Unter dem Oberbegriff Vitamin E werden 4 in der Natur
vorkommende Tocopherole und 4 sogenannte Tocotrienole
zusammengefasst. Diese haben teils ahnliche, teils
unterschiedliche (chemische und biologische) Wirkungen.
D-a-Tocopherol besitzt die hdchste ,biologische Aktivitat*
und dient auch als Standardeinheit fir Vitamin E: 1mg D-a-
Tocopherol = 1,49 Internationale Einheiten (I.E.) Vitamin E.

Ahnlich wie in einer naturbelassenen abwechslungsreichen
Erndhrung, in der nicht nur Betacarotin sondern mehrere
Carotinoide enthalten sein konnen, verhalt es sich auch
mit Vitamin E. Bei den verschiedenen Vitamin-E-Formen
(bzw. Tocopherolen und den verwandten Tocotrienolen®)
ist es ahnlich wie bei den Carotinoiden. Jedes Tocopherol,
Tocotrienol oder Carotinoid hat seine besonderen Starken
und ,Schwachen”. Als Tocotrienole bezeichnet man vier der
natlrlichen Formen der Vitamin E Familie. Die grundlegenden
Eigenschaften der Tocotrienole entsprechen den anderen
Formen von Vitamin E.

Wie viel von welchem Tocopherol in einem Tocopherolmix
enthalten ist, ist abhangig von der Quelle aus der er gewonnen
wurde (z.B. Sojadl, Weizenkeimdl oder Palmkerndl).
Des Weiteren sinkt der ,Vitamin E-Bedarf‘ z.B. wenn die
Ernahrung reich an Polyphenolen ist (Griiner Tee, Kakao,
Beerenfriichte, Walnlsse etc.). Polyphenole schiitzen Fette
und Zellmembranen z.T. genauso effektiv wie Tocopherole
oder Tocotrienole.
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D-alpha- Kraftiges Antioxidans, unterstitzt Zellschutz- und Zellregeneration, schiitzt gegen vorzeitige
Alterungserscheinungen, schiitzt mehrfach ungeséttigte Fetts@uren vor Oxidation, erhoht die Vitalitat, gut fiir Herz

Tocopherol und BlutgefaRe, wichtig fiir Zellatmung, Phospholipidstoffwechsel und enzymatische Reaktionen.

Gemischte Férdern eine gesunde Prostaglandinbalance, unterstiitzten gesunde Immunfunktion, mindern kérperliche und

Tocopherole.:
insb. Gamma-
Tocopherol

“Stoffwechselgift” Peroxinitrit in Schach).

geistige Stressfolgen + Regenerationsvorgange, schiitzten gegen vorzeitige Alterungserscheinungen. Gut fir
Herz und BlutgefaRe, sind wichtig fur Zellatmung, Phospholipidstoffwechsel und enzymatische Reaktionen, sind
ebenfalls kraftige Antioxidantien. Besonders Gamma-Tocopherol senkt nitrosativen Stress (halt das

Tocotrienole

Tocotrienole besitzen im Vergleich zu Tocopherolen eine hohere antioxidative Wirkung werden dafiir aber
schneller wieder ausgeschieden. Bereits 14,35 mg Alpha Tocotrienol erreichen eine antioxidative

Zellmembran-Schutzaktivitit von mindestens 1600 mg Alpha Tocopherol! Alpha-Tocotrienol zeigt in
Zellkulturen eine hohere Schutzwirkung gegen eine oxidative Hamolyse von roten Blutzellen als Alpha-

Tocopherol. Bei der Absorption im Dinndarm wird a-Tocotrienol gegeniiber a-Tocopherol und g- und d-Tocotrienol
ca. um den Faktor 2 bevorzugt. Tocotrienole besitzen eine Cholesterin-Biosynthese-hemmende Wirkung.

Lange Zeit hat man zur Nahrungserganzung lediglich D-alpha-
Tocopherol verwendet. Seit einigen Jahren werden zunehmend
auch von anderen Vitamin E-Formen (Tocopherole,
Tocotrienole) gesundheitliche Wirkungen bekannt, darunter
auch antioxidative und antientzindliche Effekte. Das gilt
besonders fir Gamma-Tocopherol. Dariiber hinaus besitzt
Gamma-Tocopherol Funktionen, die andere Tocopherole nicht
haben. Eine experimentelle Studie zeigte z.B., das Gamma-
Tocopherol menschliche Prostata-Krebszellen verringert, ohne
dabei gesunde Zellen zu schadigen.

Personen, die jahrelang hochdosiert herkémmliches Vitamin
E (mehr als 800 IE) zu sich nehmen, sollten wissen, dass
wichtiges Gamma Tocopherol aus den Zellen verdrangt wird,
wenn alleine Alpha Tocopherol substituiert wird. So kommt
es unter Umstanden zu einem Ungleichgewicht zwischen den
einzelnen Vitamin E Komponenten, was deren schitzende
Wirkung beeintrachtigen kann. Durch die gleichzeitige Zufuhr
aller natirlich vorkommenden Vitamin E Molekile wird ein
optimaler Oxidations-Schutz der Zellmembranen erméglicht.

Fazit: Bei hoheren Dosierungen ist es mit Sicherheit besser,
Nahrungserganzungen zu verwenden, die mehrere Carotinoide,
Polyphenole, Tocopherole oder Tocotrienole enthalten und
nach Mdoglichkeit ein groReres Spektrum dieser Stoffe auch
Uber entsprechende Lebensmittel zuzuflihren!

v/ Mein Tipp: Natirlicher Vollspektrum Vitamin E-Complex
von EifelSan (100% natdrlich mit je 4 Tocotrienolen und
Tocopherolen). Mit den Zutaten: Tocotrienole Pulver, Cellulose
(Fullstoff), Hydroxypropylmethylcellulose (Kapselhiille),
Tocopherole Pulver, Brennessel Extract.

Jede vegetarische Kapsel enthalt:

gemischte Tocotrienole 175 mg
davon

alpha-Tocopherol 15,75 mg
alpha-Tocotrienol 15,75 mg
beta-Tocotrienol 1,75 mg

gamma-Tocotrienol 19,78 mg
delta-Tocotrienol 7,18 mg

gemischte Tocopherole 42 mg
davon

alpha-Tocopherol 2,48 mg
beta-Tocopherol 0,45 mg
gamma-Tocopherol 14,48 mg
delta-Tocopherol 6,49 mg
225% Tagesempfehlung

Garantiert frei von: GMO, Mais, Hefe, Gluten, Lactose,
zugefuhrter Saccharose, Konservierungsstoffen, synthetischen
Farb-, Duft- und Geschmacksstoffen.

P Verzweigtkettige Aminosduren BCAAs

- Weshalb ist EifelSan besser?

Die ,verzweigt-kettigen® Aminosauren Leucin, Isoleucin und
Valin sind essentielle Aminosauren, die in vielen Lebensmitteln
in groRen Mengen vorkommen. Sie machen ungefahr 50%
der essentiellen Aminosduren in einer durchschnittlichen
Ernahrung aus! Im Korper sind besonders die Muskeln damit
angereichert. de eine wichtige Rolle im Energie-Metabolismus
und bei der Reaktion des Kdrpers auf Stresssituationen spielen.

Diese im Englischen ,branched-chain amino acids* oder kurz
BCAAs genannten Aminosauren sind insofern besonders, als
sie sozusagen an-der-Leber-vorbei direkt in die Muskulatur
beférdert werden, wo die Muskelzellen sie als Energiequelle
benutzen.

BCAAs gelangen auRerdem auf dem gleichen Weg wie
Phenylalanin, Tyrosin und Tryptophan ins Gehirn, wo sie diese
konkurrieren, d.h. deren Aufnahme erschweren. Dadurch
konnen BCAAs die Produktion bestimmter Neurotransmitter,
wie Serotonin und Dopamin hemmen. Dies kann durch die
Aufnahme einer kleinen Menge von Kohlenhydraten (Teigwaren,
Zucker) und das dadurch freigesetzte Insulin behoben
werden. BCAASs, insbesondere Leucin, stimulieren ebenfalls
die Freisetzung von Insulin in der Bauchspeicheldrise. Auch
kérperliche Aktivitdt erhdht den Bedarf von BCAAs in der
Muskulatur und fihrt damit zu einer Steigerung des Serotonin-
Spiegels im Gehirn (bei grossen kdrperlichen Anstrengungen
kann es zur sogenannten ,Leistungseuphorie“ kommen; viele
Menschen kennen das Glicksgeflihl nach einer besonderen
korperlichen oder sportlichen Leistung).

Die BCAAs steuern die Protein-Synthese und den Abbau in der
Muskulatur. Bei erhdhtem physischem Stress, bei Verletzungen,
Krankheit oder nach Operationen baut der Koérper Proteine
in hohem Masse ab. Reichliche Mengen an BCAAs senken
diesen Protein-Abbau und erleichtern die Protein-Einlagerung
und -Synthese.

Verzweigtkettige = Aminosduren (L-Valin, L-Leucin,
L-Isoleucin) sind mit ca. 30% am Muskelaufbau
(Glutaminsynthese!) beteiligt und werden bei Unterzuckerung
oder weitestgehender Entleerung der Glykogenspeicher
in Glucose umgewandelt. Sie sorgen fir einen stabilen
Blutzuckerspiegel, entgiften ebenfalls Ammoniakgruppen und
wirken einer Verstoffwechselung von Muskulatur entgegen.

Untersuchungen aus der Chirurgie und der Orthopéadie haben
ergeben, dass die gezielte Verwendung dieser Aminosauren -
zusammen mit dem synergistischen Vitamin B6 sowie Vitamin
C und mit den Mineralstoffen Zink und Magnesium — eine
solide Grundlage fur die Zunahme von Muskelquerschnitt und
- masse bildet.

Die an sich geringe Menge dieser verzweigtkettigen
Aminosauren wirkt als Reiz fir Muskelhypertrophie, wie sie im
Bodybuilding und in allen Sportarten, die durch Kraft beeinflusst
werden, eine zentrale Rolle spielt.

Es empfiehlt sich, die verzweigtkettigen Aminosauren mit etwas
Obstsaft (Stimulation der Insulinproduktion durch Glukose, da
Insulin auch fur die Aufnahme von Aminosauren verantwortlich
istl) einzunehmen. Erst nach ca. einer halben Stunde sollte
anschlieRend ein eiweiBhaltiges Getrank (z.B. Eiweil3drink)
verwendet werden.




v Ein weiterer Synergist, der zur Verstarung der
muskelaufbauenden Wirkung von BCAAs fiihrt ist MSM
- hier mehr!

v MSM ist fiir die Ausbildung von flexiblen Verbindungen
zwischen den muskelbildenden Aminosduren zu
Muskelproteinen verantwortlich.

Die Aminosaure Leucin kann alteren Menschen helfen, den
Muskelabbau bei proteinarmer Erndhrung zu vermindern.
Diese Erkenntnis erbrachte eine Studie der University of Texas
Medical Branch und der University of Central Florida, die aktuell
in der Fachzeitschrift Clinical Nutrition veréffentlicht wurde.
Quelle: Casperson S.L. , Sheffield-Moore M., Hewlings S.J., D.
Paddon-Jones: Leucine supplementation chronically improves muscle
protein synthesis in older adults consuming the RDA for protein. doi:
10.1016/j.clnu.2012.01.005 Clin Nutr. 2012 Feb 20.

v Mein Tipp: BCAA's von EifelSan mit extra hohem Leucin-
Anteil und Sport-Molke Protein Vanille von EifelSan.

Ab dem 40. Lebensjahr scheint sich der Leucinbedarf zu erhéhen.
Leucin ist damit die wichtigste verzweigtkettige Aminoséaure fur
den Muskelaufbau und -erhalt bei alteren Sportlern.

Ist unser Organismus Erkrankungen, Stress, Verletzungen
oder einer proteinarmen oder einseitigen Ernahrungsweise
ausgesetzt, entstehen Defizite im Aminosaurestoffwechsel.
In diesem Fall sollte eine Aminosdure-Ergdnzung mit hohem
Leucin-Anteil und weiteren essentiellen und nicht-essentiellen
Aminosauren zugefiihrt werden.

» MSMals organische Schwefelquelle und Homocysteinsenker
MSM (Methylsulfonylmethan) ist trotz des chemisch klingenden
Namens eine natirlich vorkommende Schwefelverbindung.
Alltéagliche Nahrungsmittel wie Milch, Obst und Gemise
(insbes. Tomaten, Sauerkraut, Himbeeren), Kaffee und Tee
liefern uns kleine Mengen MSM. In volksheilkundlicher Tradition
nimmt Schwefel schon seit Jahrtausenden eine wichtige Rolle
in der Behandlung von Gelenkerkrankungen ein.

MSM macht ca. 50% des Korpergesamtgehaltes (ca. 1409)
Schwefel aus und befindet sich in Muskeln, Haut und den
Knochen. Damit ist Schwefel (bzw. MSM) das 8 -haufigste
Mineral im Koérper. Die Orthomolekulare Medizin verwendet
eine ganze Reihe von schwefelhaltigen Verbindungen die in
unserem Korper und in unserer Nahrung vorkommen: z.B.
Vitamin B1 (Thiamin), Chondroitinsulfat, Glutathion, L-Cystein,
L-Methionin, Taurin, S-Adenosylmethionin (SAMe), Alpha
Liponsaure und R-Liponsaure.

MSM wird in der Orthomolekularen Medizin praventiv
oder Therapie erganzend bei Beschwerden des
Bewegungsapparates eingesetzt, da es sowohl auf die
Funktion selbst als auch die Regeneration von Muskeln und
Bindegewebe (Knochen, Gelenkknorpel) wirkt.

Die wichtigsten Anwendungsgebiete von MSM sind:
* Muskulatur, Knochen und Bindegewebe

» Forderung der Kollagensynthese (Haare, Haut, Nagel)
» Beschleunigung von Regeneration und Heilungsprozessen
* Linderung von Entziindungsprozessen

 Allgemeine Schmerzminderung

» Verbesserung der Blutzirkulation

 Unterstlitzung der Immunabwehr

 Antioxidativer Zellschutz

* Allergiereduktion

* Regulierende Wirkung bei Magen-Darm-Beschwerden
» Schutz vor beschleunigter Gewebealterung

Schwefel ist auch ein wichtiger Bestandteil des Keratins, das
unsere Fingernagel und Haare hartet. Schwefel verbindet
sich mit dem Kollagen, das gemeinsam mit Elastin fur die
Elastizitat der Haut verantwortlich ist. Im Knorpel bilden das
schwefelhaltige Glucosamin und Chondroitin zusammen
mit dem Kollagen eine faserartige Eiweilstruktur, die dem

Knorpel Festigkeit und Elastizitat verleint . MSM ist fur die
Ausbildung von flexiblen Verbindungen wischen den Muskel
bildenden Aminosauren zu Muskelproteinen verantwortlich.
Deshalb kann es z.B. auch gut mit BCAA's (verzweigtkettigen
Aminosauren kombiniert werden.

Haufig kann man in arthrotischen Gelenken ein Defizit
an Schwefelverbindungen feststellen. Hier kann MSM
z.B. in Verbindung mit Glucosaminsulfat (z.B. aus
Getreidefermentation) und SAMe kombiniert werden!

Studien haben gezeigt, dass MSM Entziindungen hemmt.
MSM soll auch die Produktion des Entgiftungs- und
Zellschutzmolekuls Glutathion fordern und die Aktivitat des
Entziindungaktivators Nuklearfaktor Kappa-Beta stéren. Das
ist ein Transkriptionsfaktor der bestimmte Gene aktiviert und
hierliber an der Reaktion von Zellen auf nahezu alle Arten von
Stress beteiligt ist — von UV-Bestrahlung bis LDL-Cholesterin
und von Krebs bis Blutvergiftung.

Die gleichzeitige Einnahme von Vitamin C (z.B. aus
Acerolakirschen in Verbindung mit OPC aus Traubenkernen!)
oder Vitamin-C-haltigen Multi-Produkten beschleunigt und
verstarkt die Effekte von MSM zuséatzlich aufgrund des
synergetischen Zusammenspiels der Mikrondhrstoffe. Vitamin
C ist zudem unentbehrlich fir die Bildung von Kollagen, Elastin
und Molekiilen um Bindegewebe und Knorpel aufzubauen.

Intensives Kraft- und oder Ausdauertraining setzt die
Muskelzellen unter Stress und verursacht Entziindungen. Je
schnellerdiese Entziindungen abklingen, desto schnellererholen
sich die Muskeln. Daher fragten sich einige Wissenschaftler, ob
eine erganzende Zufuhr von MSM helfen konnte, die Erholung
der Muskulatur zu beschleunigen. Laut einer Studie unter der
Leitung des Sportwissenschaftlers Douglas Kalman von der
University of Memphis, scheint es, dass die tagliche Dosis von
3 g MSM die Erholung nach dem Training beschleunigt (J Int
Soc Sports Nutr. 2012 Sep 27; 9(1): 46.). Wissenschaftler der
Islamic Azad University im Iran berichteten vor ein paar Jahren,
dass eine 10-tdgige Erganzung mit 50 mg MSM je Kilogramm
Kérpergewicht die Muskelschadigung reduziert, nachdem
untrainierte Manner Ausdauerarbeiten verrichteten (J Pharm
Pharmacol. 2011 Oct; 63(10): 1290-4.] [J Sports Med Phys
Fitness. 2012 Apr; 52(2): 170-4.]

Auch auf das Versteifen von Sehnen und Muskeln, Muskelkater
und Muskelkrampfe scheint MSM eine ginstige Wirkung
zu haben. Dies konnte besonders bei alteren Menschen
gezeigt werden, die nachts unter Muskelkrampfen oder lang
andauernder Immobilitat leiden.

P Testosteron aktivieren

Testosteronmangel ist weit verbreitet, ein Risikofaktor fir
zahlreiche Erkrankungen und zudem mit einer nachweislich
erhéhten Sterblichkeit assoziiert. Ein solcher Mangel
lasst sich durch eine Substitution von Mikronahrstoffen,
Ernadhrungsumstellung, Training und Gewichtsreduktion
zumindest teilweise beheben. Hiermit stehen kostengtlinstige
und sichere Behandlungsmoéglichkeiten zur Verfluigung.

» Ein ausreichend hoher Testosteronspiegel wirkt sich u.a.
auch positiv aus im Hinblick auf

» drohende Zuckerkrankheit

* Herz und Gefalle

Fettstoffwechsel

Blutbildung, d.h. die Menge von roten Blutkérperchen, deren

Aufgabe hauptséachlich darin besteht, Sauerstoff zu den

Zellen zu transportieren

» Senkung eines zu hohen Blutdrucks

» Verbesserung des Gedachtnis

Ein Testosteronmangel wiederum kann zu Phanomenen
fihren wie Miudigkeit, fehlende Energie, Lustlosigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, Gedachtnisschwache,




Libidoverlust, Erektions- und
depressive Stimmung, Bauchfett, nachlassende korperliche
Leistungsfahigkeit, fehlende Muskelkraft, zunehmende
Osteoporose (Knochenbriichigkeit), Blutarmut (Anamie) und eine
Erhéhung des Blutzuckers bis hin zum Diabetes (der mit einer
chronischen Erhéhung des Blutzuckers einhergeht, wodurch es
zu Folgeschaden fiir einzelne Organe kommen kann, besonders
Augen, Nieren, Nerven, Herz und BlutgefalRe). Des Weiteren
konnte man bei Mannern mit Testosteronmangel eine betrachtlich
reduzierte Lebenszeit beobachten durch das vermehrte Auftreten
von Herzinfarkten und Schlaganfallen mit tédlichem Ausgang.

Ejakulationsstérungen,

Mit zunehmendem Lebensalter und bei zunehmender Vermehrung
des Fettgewebes wird Testosteron im Fettgewebe von dem Enzym
Aromatase in Ostrogen umgewandelt. Folglich kann durch eine
Hemmung der Aromatase der Testosteronspiegel erhoht und der
Ostrogenspiegel verringert werden. Zink hemmt das Hormon
Aromatase welches Testosteron in Ostrogen umwandelt.

Niacin (bzw. das daraus gebildete Coenzym NADH) ist wichtig
fir die Synthese der Sexualhormone (Ostrogen, Progesteron,
Testosteron) ebenso zur Herstellung von Dopamin, Cortison,
Thyroxin und Insulin. Der Koérper braucht Vitamin B3 fir ein
gesundes Nervensystem und gesunde Hirnfunktionen.

Magnesium und Zink aktivieren weit Uber 300 Enzyme
(Biokatalysatoren) und sind zusammen mit Vitamin B6 flr
zahlreiche Koérperfunktionen unabdingbar. Unterstitzt wird Zink
von Vitamin B6, welches bezliglich der Hormontéatigkeit ebenfalls
eine regulierende Funktionalitat hat.

Endokrinologen der Medizinischen Universitat Graz weisen darauf
hin, dass Vitamin D3 fir die jahreszeitlichen Schwankungen des
Testosteronspiegels verantwortlich sein kdnnte.

Des Weiteren verringert auch eine Gewichtsreduktion die Wirkung
der Aromatase, da dieses Ferment im Fettgewebe lokalisiert ist,
welches bei einer erfolgreichen Gewichtsreduktion abgebaut wird.
Korperliche Aktivitat, insbesondere auf Ausdauer ausgerichtetes
regelmaRiges korperliches Training, kann den Testosteronspiegel
in vielen Fallen auf Dauer um etwa 30 % anheben.

Der Spiegel des Hormons Prolactin steigt ab dem 40. Lebensjahr
an und stimuliert die Produktion des Enzyms 5-Alpha-Reductase
und damit die Umwandlung von Testosteron in das gefahrlichere
Dihydrotestosteron (schlecht fiur Kopfhaar und Prostata!).
Mucuna Pruriens (oder Tyrosin), Vitamin B6, Vitamin B3 (oder
NADH), Eisen und Vitamin D unterstitzen den Stoffwechsel des
Neurotransmitters Dopamin, welcher Prolactin in Schach halt! Bei
Prostataproblemen sollte man auch Uber die Verwendung von
Extrakten der Séagepalme nachdenken, die bereits mit Erfolg bei
gutartiger ProstatavergrofRerung eingesetzt wird.

Neben Zink, Vitamin D3, Vitamin B6, Vitamin B3 und Magnesium
kdnnen auch eiweil- und fetthaltige Lebensmittel zu einer
Anhebung des Testosteronspiegels beitragen (z.B. Austern,
Weizenkleie, Sesamsamen, Kurbiskerne). Fetthaltigen
Produkte und Ole, die sich besonders zum Ankurbeln lhrer
Testosteronproduktion eignen sind z.B. Oliven und Olivendl, rohe
Nisse (z.B. Mandeln oder Pekannusse), Kokosniisse und natives
Kokosnussol, Avocados und Bio-Fleisch.

Beiniedrigen Testosteronwerten sollte jedoch auf Sojaprotein
verzichtet werden! Studien zeigen, dass Soja und Sojaprotein
nicht fir jeden und nicht in jeder Lebenssituation geeignet ist,
da Nachteile wegen ihrer Gehalte an Phytat, Aluminium und
Saponinen nicht auszuschlielfen sind. Auf’erdem kam es bei
Mannern unter fettarmer, mit Sojaprotein angereicherter Kost zu
einem Rilckgang des Testosterons von bis zu 76%. Auch wenn
wir hier beriicksichtigen, dass die fettarme Kost an sich bereits
zu einer Senkung der Androgenspiegel flihren kann, so ist ein
Rickgang in diesem Ausmalf wahrscheinlich auch zu einem guten
Teil auf das Sojaprotein zurlickzufiihren.

Meine Produktempfehlung fiir einen gesunden
Testosteronhaushalt:

Multi Basis 2 x 1 Tab.

Zinkcitrat 50 mg 1 Kps.

Magnesium Plus 2 x 1 Tabl.

Vitamin D Tropfen 5 — 15 Tropfen
Diese Produkte erhalten Sie z.B. bei EifelSan

Quellen (u.a.): Maggio M1, Ceda GP, Lauretani F, Cattabiani C,
Avantaggiato E, Morganti S, Ablondi F, Bandinelli S, Dominguez
LJ, Barbagallo M, Paolisso G, Semba RD, Ferrucci L.: Magnesium
and anabolic hormones in older men. Int J Androl. 2011 Dec;34(6 Pt
2):€594-600. doi: 10.1111/j.1365-2605.2011.01193.x. Epub 2011 Jun 15.
(Brilla LR, Conte V, Effects of a Novel Zinc-Magnesium Formulation on
Hormones and Strength, Journal of Exercise Physiology, 3:26-36, 2000)

P Darmpilze in Schach halten

Candida albicans ist eine natlrlich vorkommende Hefe, die
normalerweise in den Eingeweiden als ein Teil der normalen
Eingeweideflora vorkommt und im UbermaR zu gesundheitlichen
Problemen fiihrt. Die Meinungen Uber die Wirksamkeit einer
,zucker- und starkefreien“ Anti-Pilz-Diat gehen weit auseinander.
Manche Ernahrungswissenschaftler sind der Meinung, dass ein
strenger zucker- und Starkeverzicht im Rahmen einer Antipilz-
Diat den Pilz Candida albicans aushungern wirde. Andere
Erndhrungswissenschaftler wiederum sind der Meinung, dass
das Immunsystem gestarkt und der Candida Pilz zunachst mit
antimykotiischen Substanzen so weit wie moglich eliminiert werden
sollte. Erst danach sollte die Darmflora neu aufgebaut werden.

v Mein Tipp: Verwenden Sie bei der Durchflihrung einer
Candidadiat auch Lebensmittel mit antimykotischen Inhaltsstoffen
wie z.B. Knoblauch, Oliven und Oregano. Auch verschiedene
Krautertees (Lapacho Tee, Katzenkralle, Beifu, Schwarze
Walnuss, Olivenblatter) unterstiitzen Darmflora und Immunsystem
im Kampf gegen unerwiinschte Untermieter im Darm.

Das neue Candida bei EifelSan enthalt eine Kombination von
traditionellen Krauterzutaten (Pau D‘Arco, Schwarzes Walnuss-
und Oregandl), und Caprylsaure (ist eine natirlich vorkommende
Fettsaure die von bestimmten Darmbakterien gebildet wird und
z.B. auch in Muttermilch und Kokosfett vorkommt. Diese kdnnen
ein gesundes Gleichgewicht von Darmbakterien unterstitzen und
halten Candida in Schach.
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P Galactose - galaktisch gut

Galactose ist ein besonderer Zucker:

Er sifdt, ohne dick zu machen, versorgt die gestressten
Gehirnzellen mit Energie und reduziert das Verlangen
nach SuRigkeiten und ,Kohlenhydratbomben®.

Galactose ist ein Abbauprodukt des Milchzuckers, der
aus einem Glucose- (Traubenzucker-) und einem Ga-
lactosemolekul besteht. Wir nehmen Galactose also
hauptsachlich tber Milchprodukte auf — sofern wir diese
vertragen bzw. den enthaltenen Milchzucker verdauen
kénnen. Eine bestimmte Menge Galactose kann vom
Korper auch selber produziert werden. Im Kérper wird
Galactose fir den Bau und die Funktion der Zellen und
die Bildung lebenswichtiger Hormone und Gerinnungs-
faktoren im Blut bendtigt.

Besonders Sauglinge sind fur ihre Entwicklung auf Ga-
lactose angewiesen, darum steckt er hoch konzentriert
in Muttermilch. Von Traubenzucker, also von Glukose,

unterscheidet er sich nur durch eine etwas andere che-
mische Struktur. Diese andere Struktur hat aber den
Vorteil, dass Galactose ohne die Hilfe des Hormons In-
sulin in die Zelle gelangen kann. Galactose selber fihrt
also nicht zu einer Ausschittung des Hormons Insulin,
welches im UbermaR zu einer Gewichtszunahme fiihrt.
Viele Menschen entwickeln durch eine Kombination aus
Stress, zu viel leicht verwertbaren Kohlenhydraten, Be-
wegungsmangel und Schlafdefiziten eine Insulinresis-
tenz. Muskelzellen aber auch Gehirnzellen sprechen
nicht mehr gut auf dieses Hormon an - als Folge davon
haben sie ein Problem, Glukose zu verwerten.

Galactose optimiert die positiven gesundheitlichen
Auswirkungen einer Ernahrungsumstellung auf kohlen-
hydratarmere Kostformen (z.B. Logi Kost) bei hohen
Blutfett- und Harnsaurewerten, bei Diabetes, Gefaler-
krankungen und Erschdpfungszustanden. Galactose
gibt ihnen Power, entgiftet Leber, Nieren, Gehirn und
starkt die Gehirn- und Nervensystem. Das ist heutzuta-
ge extrem wichtig, weil immer mehr Reize unser Nerven-
system strapazieren. Besonders Kopfarbeiter profitieren
von Galactose.

Galactose versorgt Korper und Gehirn auch ohne Insu-
lin mit Energie und kann die Glucoseaufnahme des Ge-
hirns auch wieder verbessern. Auch fir Demenz- und
Alzheimerpatienten kdnnte sich Galactose als nutzlich
erweisen, denn neuere internationale Untersuchungen
betrachten eine Insulinresistenz bzw. ein Hungerzu-
stand des Gehirns als eine Ursache dieser Krankheiten!

! Mein Genusstipp fiir gestresste und figurbewusste
»Schokoholics“: keinen Fertigkakao trinken, sondern
lieber originales Kakaopulver mit Galactose und etwas
Wasser und Sahne mixen.

> Wie Ihr Herz elastisch bleibt

Warum das Herz des Menschen nach Stress, etwa nach
einem Herzinfarkt, dauerhaft an Pumpkraft verliert, fan-
den Mediziner der Ruhr-Universitat Bochum heraus. Sie
entdeckten bislang unbekannte Mechanismen, die die
Elastizitat des Proteins Titin und somit die Steife des
Herzmuskels regulieren. Die Ergebnisse wurden von
Prof. Dr. Wolfgang Linke und seinem Kollegenteam aus
den USA und aus Dusseldorf in zwei Artikeln in den Zeit-
schriften ,Cell“ und ,Journal of Cell Biology“.beschrieben.

Herzversagen legt sensible Proteinbereiche im Titin frei.
Titin ist das grofte Protein im menschlichen Kérper und
verhalt sich wie eine Feder, die die Muskelzelle spannt
oder erschlaffen I&sst. Die Federregion dieses Prote-
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ins besitzt bestimmte Proteineinheiten, die sogenannten
Immunglobulin-Doméanen, die wie an einer Perlenschnur
aufgereiht sind. Unter Stressbedingungen, zum Beispiel
bei akutem Herzversagen, wird diese Federregion Uber-
maRig stark gedehnt - die Federregionen entfalten sich.

Dadurch werden Proteinbereiche offengelegt, die beson-
ders anfallig fur oxidative Schadigung sind. Das heil3t,
bestimmte Molekile binden an die nun freigelegte Ami-
nosaure Cystein, wodurch die entfalteten ,Proteinfedern®
nicht zu ihrer urspriinglichen Struktur zurtickkehren kon-
nen. Dadurch sinkt die Steife der Herzwand, und Titin
kann seine Aufgabe als mechanischer Spannungssensor
in den Herzmuskelzellen nicht mehr vollstandig erfllen.
Hierdurch wird die Pumpleistung des Herzens einge-
schrankt. Gesteigerter oxidativer Stress ist ein typisches
Zeichen in der Entwicklung der Herzinsuffizienz!

In einer zweiten Arbeit konnten Linke und seine Kollegen
zeigen, dass die Herzmuskelzellen auch Mechanismen
besitzen, um die elastische Region des Titins vor Stress-
effekten zu schiitzen. Stress bedeutet hier z.B. Uberdeh-
nung oder chemische Bedingungen, die fiir die Proteine
schadlich sind, wie etwa giftige Stoffe, Freie Radikale
oder ein gestorter Sdure-Base-Haushalt.

Ohne Schutz verklumpen ,Proteinfedern (Immunglo-
bulin-Domanen) unter solchen Stressbedingungen zu-
sammen, was die Funktion des Proteins schadigt. Die
Forscher zeigten jedoch, dass kleine Proteine zu den
entfalteten Titinbereichen wandern und verhindern, dass
die ,Perlen” der Federregion verklumpen. Das wirkt einer
krankhaften Veranderung der Titinelastizitat bei Herzin-
farkten oder chronischer Herzschwache entgegen. Bei
den schitzenden Proteinen handelt es sich um die Hitze-
schockproteine alpha-B-Crystallin und HSP27.

= Des Weiteren kdnnen auch kérpereigene Antioxidan-
tien wie Glutathion und Glutathionperoxidase die Pro-
teinfedern des Titins schiitzen. Zur ausreichenden Pro-
duktion dieser Schutzstoffe bendtigt der Koérper u.a. die
Aminosaure Cystein und das Spurenelement Selen. Die-
se kdnnen bei Bedarf besonders effektiv als N-Acetyl-
cystein (NAC) und Selen-L-Methionin zugeflhrt werden.

= Pflanzliche Antioxidantien wie z.B. das Bioflavonoid
Quercetin sind wichtige ,Vitamin-C-Verstarker” und zeig-
ten im Tierversuch ebenfalls herzschitzende Effekte in-
dem sie die Aktivitat der Schutzenzyme Katalase- und
Glutathionperoxidase in den Herzmuskeln von Ratten er-
hohten. Des Weiteren bestehen z.B. auch positive Wech-
selwirkungen zwischen Glutathionperoxidase Vitamin E
und Vitamin C beim Schutz der Herzmuskelzellen. Gluta-
thionperoxidase ist z.B. auch in der Lage oxidiertes Vita-
min E (bzw. a-Tocopherol) zu regenerieren, dessen herz-
schitzenden Eigenschaften bereits nachgewiesen wurde.

Quellen: J. Alegre-Cebollada, P. Kosuri, D. Giganti, E. Eckels, J.A. Rivas-
Pardo, N. Hamdani, C.M. Warren, R.J. Solaro, W.A. Linke, J.M. Fernan-
dez (2014): S-glutathionylation of cryptic cysteines enhances titin elasti-
city by blocking protein folding, Cell, DOI: 10.1016/j.cell.2014.01.056

S. Koétter, A. Unger, N. Hamdani, P. Lang, M. Vorgerd, L. Nagel-Steger,
W.A. Linke (2014): Human myocytes are protected from titin aggregati-
on-induced stiffening by small heat shock proteins, The Journal of Cell
Biology, DOI: 10.1083/jcb.201306077

Karsten Mydlak: Tierexperimentelle Untersuchungen zu antioxidati-
ven Enzymen und Hitzeschockproteinen als endogene Schutzsysteme
bei Herzinsuffizienz. Zur Erlangung des akademischen Grades Doctor
medicinae (Dr. med.) vorgelegt der Medizinischen Fakultat Charité der
Humboldt-Universitat zu Berlin / 16. September 2002

» B-Vitamine fiir Herz und Hirn

Da die biologisch aktiven Formen der B-Vitamine fur den
Kohlenhydrat-, Fett- und EiweilRstoffwechsel sowie die
korpereigene Energiegewinnung essenziell sind, verur-
sacht ein Mangel gravierende Folgen. Diese betreffen
die Haut, die Schleimhaute, das Nervensystem, das
Herz-Kreislauf- sowie das Magen-Darm-System. Einige
Mangelsymptome sind eher unspezifisch, zum Beispiel
Hautveranderungen oder Mundwinkelrhagaden; andere
Symptome sind spezifisch, beispielsweise die Anamie
bei Vitamin-B12-Mangel.

Thiamin spielt beim Kohlenhydratstoffwechsel und der
Energiegewinnung eine wichtige Rolle. Unentbehrlich ist
es aufgrund des hohen Energiebedarfs insbesondere im
Herzmuskel und im Gehirn. Im Nervensystem ist Thiamin
an der Reizweiterleitung sowie am Metabolismus wich-
tiger Neurotransmitter wie Acetylcholin und Serotonin
beteiligt. Zudem ist es fur die Blutbildung und die Verdau-
ung (Herstellung von Salzsaure) von Bedeutung.

Arzneistoffe, die zu einem Vitamin B1-Mangel flihren
koénnen, sind 5-Fluorouracil (inaktiviert Thiamin) oder, bei
langfristiger Behandlung, Schleifendiuretika (etwa Furo-
semid), Antazida, Kontrazeptiva, Neuroleptika, Digoxin
und Antiepileptika. Auch gréRere Mengen an Alkohol,
Kaffee oder schwarzem Tee vermindern die Resorption
im Darm.

Sollte eine Nahrungserganzung von B-Vitaminen ein-
gesetzt werden: Stoffwechselaktive Vitamin B-Formen
(z.B. im Vitamin B Complex Activ von EifelSan) werden
am besten aufgenommen.

» Aminosduren & B-Vitamine bei Schmerzen, Angst
und Stress

Tryptophan & Griffonia: Vom “Glickshormon” Serotonin
weill man, dass ein Mangel nicht nur zu Depressionen,
Reizbarkeit und Fressattacken, sondern auch zu Angst-
stérungen flihren kann. Serotonin wird aus 5-HTP, einem
Abbauprodukt der Aminosaure Tryptophan, gebildet. In
vielen Fallen liegen auch bei Schmerzpatienten niedrige
Tryptophankonzentrationen vor. Generell ist eine Supple-
mentierung von Tryptophan oder dessen Abbauprodukt
5-HTP bei vielen neurologischen und psychiatrischen
Symptomen hilfreich, weil dadurch eine psychovegetati-
ve Stabilisierung erreicht wird. 5-HTP kommt natirlicher-
weise auch in den Samen der Pflanze Griffonia simpli-
cifolia vor, welche noch weitere Substanzen enthalt, die
die Wirkung des 5-HTP unterstitzen. Chronischer Stress
erhoht den Tryptophanverbrauch! Die prophylaktische
Gabe von 500-1000 mg L-Tryptophan an 3-4 Tagen in
der Woche kann hier hilfreich sein. Daruber hinaus kann
auch die Zufuhr der Aminosaure L-Lysin den Serotonin-
haushalt unterstitzen, da es Tryptophan vor Abbau Uber
unerwiinschte Stoffwechselwege schitzt.

Im Gegensatz zu seiner Vorstufe, der essentiellen Amino-
saure L-Tryptophan, wird 5-HTP nahezu vollstandig unter
Beteiligung von Vitamin B6 in Serotonin umgewandelt.
Die diatetische Gabe von 5-HTP erhoht die Verfugbarkeit
von Serotonin und kann so die depressive Symptomatik
glnstig beeinflussen. In der aktuellen Vergleichsstudie
mit 60 depressiven Patienten war 5-HTP gleich wirksam
wie das Medikament Fluoxetin. Zur Auswertung nutzten
die Wissenschaftler die ,Hamilton Rating Scale for De-
pression“. Die antidepressiven Effekte waren in dieser
8-wodchigen Studie bereits bei der ersten Messung nach
2 Wochen deutlich, was auf die schnelle Wirkung der




Substanzen bei depressiven Verstimmungen hinweist.
Quelle: Jangid P et al: Comparative study of efficacy of
[-5-hydroxytryptophan and fluoxetine in patients pre-
senting with first depressive episode. Asian J Psychiatr.
2013 Feb; 6(1): 29-34. Uwe Grober: Arzneimittel und Mi-
kronahrstoffe. 2012

Wichtiger Hinweis: Synthetische Antidepressiva kdnnen
unter Aufsicht eines Therapeuten durch 5-HTP ersetzt
werden. Bei bestehender Medikation mit Serotonin-Wie-
deraufnahmehemmern oder Monoaminoxidasehemmern
sollte der Switch durch langsames Ausschleichen des
Antidepressivums und durch gleichzeitiges Einschlei-
chen des 5-HTPs erfolgen. Giinstig ist die gleichzeitige
labordiagnostische Kontrolle des Serotoninstatus.

B-Vitamine helfen nicht nur im Aminosauren- und Neu-
rotransmitterstoffwechsel, sondern haben noch weitere
natzliche Effekte:

= \/itamin B6 kann den Serotoninspiegel im Blut erho-
hen. Bei Personen mit Angststdérungen kann das Leiden
durch Milchsaure verstarkt werden;

= Vitamin B1 kann dem entgegen wirken.

= Vitamin B6, B12 und Folsaure sind fir den Homocy-
steinabbau erforderlich. Homocystein ist ein Stoffwech-
selprodukt des Aminoséurenstoffwechsels; ein Uber-
schuss ist mit schlechter Stimmung und Angst assoziiert.

Ein hoher Homocysteinspiegel ist auch ein wichtiger Hin-
weis darauf, dass zu wenig S-Adenosylethionin (SAMe)
vorhanden ist. S-Adenosylmethionin ist eine aktivierte
Aminosaure. Als Eiweilbaustein ist der Nahrstoff an
Uber 35 biochemischen Reaktionen wie der kdrpereige-
nen Produktion von wichtigen Botenstoffen im Gehirn,
Glutathion und Energieaktivatoren wie L-Carnitin und
Creatin beteiligt.

»  Phenylalanin férdert Stimmung, Konzentration &
Leistung

Phenylalanin, eine essentielle Aminosaure, wird fur die
Proteinsynthese bendtigt und ist gleichzeitig Vorstufe
fur die Bildung von Tyrosin. Tyrosin ist die Vorstufe der
Neurotransmitter Dopamin, Noradrenalin und Adrenalin
sowie der Schilddrisenhormone Tyroxin und Trijodty-
ronin; aullerdem wird es fur die Bildung von Coenzym
Q10, des Haut- und Haarfarbpigments Melanin und die
Endorphinproduktion bendtigt.

Durch eine Supplementierung von Phenylalanin kdnnen
dann Hirnleistungsfahigkeit und Aufmerksamkeit verbes-
sert werden. Eine Phenylalaninsupplementierung kann
auch bei Depressionen in Frage kommen, wenn zu we-
nig Dopamin und Noradrenalin gebildet werden.

Bei japanischen Kindern im Alter von 2 bis 5 Jahren
wurden die Aufnahme der Aminosauren Tyrosin-und
Phenylalanin mit Hilfe eines Fragebogens ermittelt. Ins-
gesamt 1267 Kinder nahmen an der Studie teil. Kinder,
die mehr als 800 mg Tyrosin oder Phenylalanin zum
Fruhstlck aufnahmen, zeigten eine signifikant geringere
Haufigkeit depressiver Symptome als die Kinder, die we-
niger als 800 mg Phenylalanin oder Tyrosin aufnahmen.
Das Ergebnis der Studie lasst die Vermutung zu, dass
die Tyrosin- und Phenylalaninaufnahme beim Frihstick
mit der mentalen Gesundheit von Kindern in Zusammen-
hang steht.

Bei Frihgeborenen und bei manchen Neugeborenen ist
Tyrosin eine essentielle Aminosaure, da die Bildung von

Tyrosin aus Phenylalanin noch nicht erfolgen kann. Des-
halb sollten Kinder und Jugendliche Tyrosin an Stelle
von Phenylalanin verwenden.

Es ist bekannt, dass die Verabreichung von Phenylala-
nin und Tyrosin die Leistungsfahigkeit bei Hitze erhdhten
kénnen. Britische Wissenschaftler untersuchten jetzt,
welchen Einfluss ein tyrosin- und phenylalaninfreies
Aminosaurengetrank auf die korperliche Leistungsfa-
higkeit hat. An der Studie nahmen 8 Manner teil. Eine
Stunde nach dem Verzehr des Aminosaurengetranks
wurden die Teilnehmer auf einem Fahrradergometer bis
zur Erschépfung belastet. Die Gruppe der Teilnehmer,
die ein tyrosinfreies Aminosaurengetrank erhielt, erwies
sich als weniger belastbar.

Quellen: Akimitsu O et al.: The relationship between consumption of
tyrosine and phenylalanine as precursors of catecholamine at breakfast
and the circadian typology and mental health in Japanese infants aged
2 to 5 years; J Physiol Anthrophol. 2013 Oct; 32(1): 13

Tumility L et al: Acute oral administration of a tyrosine and phenylalani-
ne-free amino acid mixture reduces exercise capacity in the heat; Eur J
Appl Physiol. 2013 Jan 4

> Probiotika contra Allergien + Umweltgifte

Seit ca. 60 Jahren erkranken in Westeuropa stetig mehr
Menschen an Allergien und Asthma. Nach Angaben der
~European Academy of Allergology and Clinical Immu-
nology“ (EACCI) werden bis zum Jahr 2015 die Halfte
aller Européaer an einer Allergie leiden. In der Orthomo-
lekularen Medizin haben sich zur Linderung von allergi-
schen Erkrankungen u.a. Vitamin C, Vitamin D3, Zink,
Omega-3-Fettsauren und Flavonoide wie z.B. Quercetin
in der Praxis bewahrt.

Die aktuellen Studiendaten sprechen daflir, dass Bi-
fidobakterium lactis eine lindernde Wirkung bei Heu-
schnupfen wahrend der saisonalen Allergenbelastung
aufweist. Sowohl die allergische Symptomatik als auch
die Immunparameter besserten sich durch die Interventi-
on. Bestimmte probiotische Stdmme scheinen also eine
Chance fir Menschen mit Heuschnupfen in der Pollen-
saison zu sein.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die laut De-
finition bei gezielter Zufuhr von ausreichenden Mengen
gesundheitsférdernden Einfluss auf den Wirtsorganis-
mus haben. Bei verschiedenen probiotischen Stammen
wurden wiederkehrend positive Effekte von Probiotika
auf allergische Erkrankungen festgestellt. So auch in ei-
ner aktuellen Studie, die im Februar im European Jour-
nal of Clinical Nutrition verdffentlicht wurde.

Einen schadlicher Wirkmechanismus Einfluss, Uber
den verschiedene Umweltgifte (z.B. bestimmte Pesti-
zide) das Allergierisiko erhdhen ist deren antibiotische
Wirkung. Bestimmte Pestizide wirken wie Antibiotika
und schadigen unsere Darmflora. Je weniger gesunde
Darmbakterien wir besitzen, desto mehr Histamin wird
im Darm produziert!

Mein Tipp:

= Mikronahrstoffdefizite ausgleichen (Vitamin C, Vita-
min D3, Zink, Omega-3-Fettsauren)

= Entgiftung unterstitzen (z.B. Taurin, MSM, Glycin,
Mariendistel)

= Die Darmflora sanieren*

*Nehmen Sie ein Probiotikum mit 10 Stammen (Lacto-




bacillen und Bifidobakterien) Die Tagesdosis sollte ins-
gesamt 10 Milliarden Bakterien betragen. Hierdurch star-
ken und stabilisieren Sie die Darmflora, insbesondere
vor und wahrend der Pollensaison. Das Produkt Prosym-
bioflor (Apotheke) gibt den Lactobacillen und Bifidobak-
terien ,Schutzenhilfe” und erleichtert deren Ansiedlung.
Prosymbioflor kann z.B. hervorragend mit Probiotika wie
z.B. DarmPro von EifelSan kombiniert werden!

Wer mehr darlber erfahren méchte warum Umweltgifte
und z.B. auch ein Mangel an Spurenelementen wie Zink
das Allergierisiko erhdhen der sollte sich die folgende
Dokumentation anschauen:

Allergien - Ohne Pillen durch die Pollen http://www.you-
tube.com/watch?v=EXzOgLspkvl

Quelle: Singh A et al: Immune-modulatory effect of probiotic Bifidobac-
terium lactis NCC2818 in individuals suffering from seasonal allergic
rhinitis to grass pollen: an exploratory, randomized, placebo-controlled
clinical trial. Eur J Clin Nutr. 2013 Feb; 67 (2): 161-7. doi: 10.1038/
ejcn.2012.197. Epub 2013 Jan 9.

Allergien - Ohne Pillen durch die Pollen / Arte /Dokumentation | F | |
2014 s.o.

» Mehr Eisen — weniger PMS

Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln wirkt dem pra-
menstruellen Syndrom entgegen — zu diesem Schluss
kommt eine aktuelle US-amerikanische Langzeitstudie,
die Ende Februar im American Journal of Epidemiology
publiziert wurde.

Das pramenstruelle Syndrom (PMS) ist ein Beschwerde-
komplex, zu dem Uber 150 Symptome gezahlt werden.
Die Symptome reichen von Brustspannen uber Wasse-
reinlagerungen bis hin zu depressiven Verstimmungen.
Die genauen Ausldser des PMS sind bislang noch nicht
geklart. Anderungen im Hormonhaushalt nach dem Ei-
sprung spielen jedoch vermutlich eine zentrale Rolle.
Eine dieser Veranderungen steht z.B. mit einem erhoh-
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ten Spiegel des Hormons Prolactin und einem ernied-
rigten Spiegel des Neurotransmitters Dopamin einher,
welcher ein Gegenspieler des Prolactin ist.

Einfluss auf das Auftreten bzw. den Schweregrad des
PMS scheint die Erndhrung zu haben. Vorangegangene
Studien dokumentieren, dass bestimmte Mikronahrstof-
fe, darunter Magnesium, Vitamin B6 oder Vitamin D und
Eisen bei seiner Entstehung eine Rolle spielen. Dies Mik-
ronahrstoffe haben haben auch einen Einfluss auf ,Wohl-
fuhlhormone® wie Serotonin und Dopamin.

In ihrer aktuellen Arbeit untersuchte nun das Forscher-
team rund um Chocano et al., ob Mineralien wie Eisen,
Mangan oder Kupfer das PMS-Risiko beeinflussen
konnen.

Es zeigte sich, dass Frauen mit einer hohen pflanzlichen
Eisenaufnahme im Vergleich zu Frauen mit einer nied-
rigen Eisenzufuhr ein um 30-40 % geringeres Risiko
hatten, PMS zu entwickeln. Frauen, die besonders viel
Zink aufnahmen, zeigten ebenfalls eine geringere PMS-
Haufigkeit als ihre Geschlechtsgenossinnen mit einer
niedrigen Zinkzufuhr.

Quellen: Chocano-Bedoya PO et al: Intake of Selected Minerals and
Risk of Premenstrual Syndrome. Am J Epidemiol. 2013 Feb 26. [Epub
ahead of print]
Fathizadeh N et al: Evaluating the effect of magnesium and magnesium
plus vitamin B6 supplement on the severity of premenstrual syndrome.
Iran J Nurs Midwifery Res. 2010 Dec; 15 (Suppl 1): 401-5.

Bertone-Johnson ER et al: Calcium and vitamin D intake and risk of in-

cident premenstrual syndrome. Arch Intern Med. 2005 Jun 13; 165 (11):
1246-52.
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» L-Tryptophan + Synergisten in Bestform: TryptoLact Relax
TryptoLact Relax enthalt wichtige Bausteine fiir den Serotonin-
stoffwechsel in Kombination mit dem , Antistress-Peptid“ Lacti-
um®.

Synergistisch: Lysin zum Schutz von Tryptophan, B-Vitamine (
z.B. Vit. B6 als Pyridoxal-5-Phosphat) zur Unterstiitzung des
Serotoninstoffwechsels und den Entspannung férdernden ,Cor-
tisolblocker® Lactium.

Insulinresistenz, Stress, Entziindungen und eine unzureichende
Versorgung mit Vitamin B3, B5, B6 und Kupfer beeintrachtigen
die Umwandlung von Tryptophan in die Serotoninvorstufe 5-HTP!
Vitamin B6 sorgt fir die Umwandlung von 5-HTP in Serotonin.
Letztendlich kann Serotonin mit Hilfe von Vitamin B5 auch in das
Schlafhormon Melatonin umgewandelt werden! Die Aminosaure
Lysin blockiert zum teil bestimmte Serotonin-Rezeptoren, die im
Verdauungstrakt und im limbischen System sitzen und dort an
der Regulierung von Stressreaktionen beteiligt sind. Lysin kann
offensichtlich auch iber GABA-A-Rezeptoren beruhigend wir-
ken und reduziert den Abbau der Aminosaure Tryptophan.

Es konnte nachgewiesen werden, dass sich das in Lactium ent-
haltene a-Casozepin ausschliellich an einen bestimmten Teil
der so genannten Gamma-Aminobuttersdure A (GABA-A) - Re-
zeptoren im zentralen Nervensystem bindet. Diese Rezeptoren
sind wichtig fur ein gesundes Gleichgewicht zwischen Anre-
gung/Erregung und Hemmung/Beruhigung.

TryptoLact Relax kann flr eine gesunde Nachtruhe sorgen und
unterstutzt Personen in Zeiten erhéhter Anspannung.

Gutschein fiir 1 Dose = Tryptolact-Relax 60 vegetarische Kap-
seln (Versand ist nicht im Gutschein enthalten)
nur solange der Vorrat reicht, nur ein Gutschein pro Haushalt.

P Probiotika lindern Heuschnupfen!

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die laut Definition bei
gezielter Zufuhr von ausreichenden Mengen gesundheitsfor-
dernden Einfluss auf den Wirtsorganismus haben. Bei verschie-
denen probiotischen Stammen wurden wiederkehrend positive
Effekte von Probiotika auf allergische Erkrankungen festgestellt.
So auch in der aktuellen Studie, die im Februar im European
Journal of Clinical Nutrition ver6ffentlicht wurde.

Die aktuelle doppel-blind randomisierte placebo-kontrollierte
Studie wurde wahrend des Hohepunktes der Pollensaison
durchgefiihrt. Es nahmen nur Erwachsene mit einer klinischen
Krankengeschichte fir saisonale allergische Rhinitis (SAR) und
einem positiven Haut-Prick-Test auf Graserpollen teil. Die Stu-
dienteilnehmer erhielten im Rahmen der Studie fir 8 Wochen
ein Probiotikum mit Bifidobakterium lactis (NCC2818) oder ein
Placebo und fillten begleitend wochentlich einen Fragebogen
Uber ihre Symptome aus. Des weiteren wurden Blutabnahmen
zu Beginn der Studie, nach 4 Wochen und nach 8 Wochen ab-
genommen, um die Immunparameter zu bestimmen. Es zeigte
sich, dass die Konzentration an Th-2 Zytokinen und die %zahl
von aktivierten , Allergiezellen” (Basophilen Granulozyten) in der
Probiotikagruppe im Vergleich zur Placebogruppe deutlich nied-
riger waren. Auch die nasalen Symptome waren im zweiten Stu-

Multivitamine konnen das Lungenkrebsrisiko bei Rauchern
senken

dienmonat (Woche 5 — 8) in der Probiotikagruppe im Vergleich
zur Placebogruppe signifikant geringer ausgepragt.

Die aktuellen Studiendaten sprechen demzufolge dafiir, dass
Bifidobakterium lactis eine lindernde Wirkung bei Heuschnupfen
wahrend der saisonalen Allergenbelastung aufweist. Sowohl die
allergische Symptomatik als auch die Immunparameter besser-
ten sich durch die Intervention. Bestimmte probiotische Stamme
scheinen eine Chance fir Menschen mit Heuschnupfen in der
Pollensaison zu sein.

Quelle: Singh A et al: Immune-modulatory effect of probiotic Bifi-
dobacterium lactis NCC2818 in individuals suffering from seaso-
nal allergic rhinitis to grass pollen: an exploratory, randomized,
placebo-controlled clinical trial. Eur J Clin Nutr. 2013 Feb; 67 (2):
161-7. doi: 10.1038/ejcn.2012.197. Epub 2013 Jan 9.

Mein Tipp: Ich empfehle Ihnen ein Probiotikum mit 10 Milliarden
vermehrungsfahigen Keimen aus 10 probiotischen Stdmmen
(inklusive Bifidobakterium lactis). Die Einnahme des Probioti-
kums (z.B. Darm Pro) sollten Sie im Idealfall bereits 4-8 Wochen
vor dem ersten Pollenflug starten. Des Weiteren kann der Ver-
zicht auf Kuhmilchprodukte und die Verwendung natirlicher His-
taminblocker wie z.B. Vit. C, Vit. D3, OPC, Palmitoylethanolamid
(PEA) einer Uberaktivitat des Immunsystems entgegen wirken.

P Was sind MCT Fette?

Mittelkettige Triglyceride (MKT), auch Medium-chain-Triglyce-
ride (MCT) oder MCT-Fette, sind Triglyceride, die mittelkettige
Fettsduren enthalten. Zu den mittelkettigen Fettsduren zahlen
Capronsaure, Caprylsaure, Caprinsaure und Laurinsdure. Es
handelt sich dabei um geséattigte Fettsauren, welche vor allem
in tropischen Pflanzenfetten wie Kokosfett (ca. 60%) und Palm-
kerndl (ca. 55%) vorkommen. Zu einem geringen Teil sind sie
auch im Milchfett (ca. 10%) enthalten. In der Natur gibt es kein
reines MCT-OI. Dieses wird fiir Nahrungserganzungen und dia-
tetische Lebensmittel aus Kokosdl gewonnen und taucht in den
Zutatenlisten meist unter dem Namen MCT-Fette, Triglyceride
bzw. Triglyceride aus Kokosdl auf.

Insbesondere bei Stérungen der Bauchspeicheldriise, nach
operativer Entfernung der Gallenblase sind reine MCT-Fette
bzw. Triglyceride besser vertraglich und werden leichter aufge-
nommen als andere Fette. Gewichtsverlust und Fettstuhl lassen
sich hier durch die Ersetzung eines Teils der herkdmmlichen
Nahrungsfette durch so genannte MCT-Fette (engl. middle chain
triglycerids, mittelkettige Fette) ausgleichen bzw. beheben. Die
mittelkettigen Fette kdnnen im Gegensatz zu den ,normalen®
langkettigen Fetten, die erst durch das Enzym Lipase aufge-
schlossen werden missen, direkt ins Blut aufgenommen wer-
den.

Mein Tipp: Bei den neuen hoch dosierten Vitamin-D-Tropfen (mit
1000 I.E. je Tropfen) von EifelSan werden Triglyceride aus Ko-
kosdl verwendet, die fiir eine optimale Resorption sorgen. Des
Weiteren wird Vitamin D in dieser Form auch gut Uber die Haut
aufgenommen!



P Goldmohn fiir eine entspannte Nachtruhe

*Escholtzia california“ (Kalifornischer Mohn), auch Goldmohn
oder Schlafmitzchen genannt, ist eine Pflanzenart aus der Fa-
milie der Mohngewachse (Papaveraceae). Ursprung: Kalifornien
und andere sudwestamerikanische Bundesstaaten. Inzwischen
ist sie auch in Australien, Stdafrika und Europa verbreitet. Die
Blatter des Kalifornischen Mohns wurden bereits von den ameri-
kanischen Ureinwohnern fiir medizinische und spirituelle Zwecke
genutzt. Insbesondere wurde er als Schlaf- und Beruhigungs-
mittel sowie als mildes Schmerzmittel verwendet. Die Aktivitat
der Droge wird gewdhnlich auf die Isochinolinalkaloide zurtickge-
fuhrt; die krampflésenden, beruhigenden und Angst I6senden Ei-
genschaften wurden in wissenschaftlichen Studien bestatigt. Die
Einschlafzeit ist vermindert, die Schlafqualitat wird verbessert.
Vermutlich kénnen diese Effekte den Alkaloiden zugeschrieben
werden, da viele von ihnen Neurorezeptoren und Enzymaktivi-
taten beeinflussen. In Versuchen konnten flir Protopin krampfl6-
sende, antiarrhythmische, anticholinerge und antibakterielle Ak-
tivitaten nachgewiesen werden. Protopin erhéht die Bindung von
GABA (y-Aminohuttersaure) an Rezeptoren. Goldmohn findet
heute meistens als Bestandteil von entspannungs- und schlaf-
fordernden Krauter- und Vitalstoff-Formulierungen Verwendung.
Zubereitungen werden zur Behandlung von Schlafstérungen,
Schmerzen, nervdser Ubererregbarkeit, Neuropathien und Enu-
resis noctuma (Bettndssen) bei Kindern eingesetzt.

Mein Tipp: Goldmohn ist jetzt auch in der neuen Formulierung
des Produktes Powersleep enthalten (erhaltlich Uber EifelSan!)

P GefiBgesundheit: Betain & Cholin

- auch fur sportliche Leistung

Cholin und Betain sind zwei Vitamin ahnliche Substanzen die
sich in bestimmten Lebensmitteln befinden (z.B. Brokkoli, Rote
Bete, Eigelb) und ein wichtiger Bestandteil der traditionellen me-
diterranen Ernahrung sind. Diese beiden ,Vitaminoide® sind dem
deutschen Verbraucher bisher noch wenig bekannt. Man weifl3
schon seit langerem, dass Cholin und Betain effektive Helfer sind
wenn es um die Senkung des Homocysteinspiegels geht. Ein ho-
her Homocysteinspiegel ist mit verantwortlich fiir die Verkalkung
von Arterien und steht auch in Verdacht, die Bildung von Plaque
(Ablagerungen aus fehlerhaften Proteinen) auf Nervenzellen
und damit Demenz und Alzheimer zu férdern. In einer Studie
der Universitat Harvard wurde jetzt der Effekt auf die Senkung
des Herzinfarkt-Risikos nachgewiesen. In einer aktuellen Studie
zum ehemals als Vitamin B4 bezeichneten Cholin und seinem
Stoffwechselfolgeprodukt Betain konnten Wissenschaftler der
Harvard Medical School in Boston / USA zeigen, dass die Auf-
nahme beider Stoffe tber die Nahrung das Herzinfarktrisiko sen-
ken kann. Bei Personen mit der héchsten Cholinaufnahme (im
durchschnitt 400mg taglich) lag der Homocysteinspiegel um 9%
unter dem Wert, der bei Probanden festgestellt wurde, die nur
234mg Cholin am Tage verzehrten und damit am unteren Ende
der Skala lagen.

Das im Korper aus Cholin gebildete Betain kann nicht nur den
Homocystein-Spiegel senken sondern auch Sportler auf Trab
bringen! An der Universitat von Connecticut, USA, fanden Wis-
senschaftler im Rahmen einer Studie heraus, dass Betain eine
ahnliche Wirkung hat wie das Kreatin, welches im Korper synthe-
tisiert wird und ein leistungssfordernder Bestandteil vieler diateti-
scher Lebensmittel fir Sportler ist. Das entscheidende Ergebnis
der Studie aus Connecticut war, dass in der Betain-Gruppe nach
einer Woche die mittlere Leistungsfahigkeit sowie die anaerobe
Schwelle, also die hdchste Belastungsgrenze, bei der der Trai-
ningseffekt aufrechterhalten wird, ohne Selbstverzehrungser-
scheinungen (Abbau von Muskelprotein zu Glucose) bewirken,
um durchschnittlich 5,5 % im Vergleich mit den Ausgangswerten
heraufgesetzt werden konnte. Die Wissenschaftler aus Connec-
ticut vermuten, dass Betain u.a. deshalb leistungssteigernd wirkt,
weil es intramuskulare Kreatin-Vorrate erhoht, die das Wachstum
der Muskeln beschleunigen oder Muskelzellen vor stressbeding-
ten Schaden schutzen.

In einer kurze Zeit spater erschienenen Studie, an der auch das
in der Nahe befindliche San Raffaele Institut beteiligt war (Uni-
versitat Mailand) wurde ein weiterer leistungsférdernder Mecha-
nismus von Betain entdeckt. Hier konnte in Zellkulturen gezeigt

werden, dass die Férderung und das Wachstum von Muskelfa-
sern unter Beigabe von Betain auch auf die Aktivierung eines
Polipeptides zurlickzufiihren ist. Es handelt sich dabei um den
Insulin &hnlichen Wachstumsfaktoren IGF1. IGF1 gilt als die am
effektivsten Muskelzellen aufbauende Substanz, weswegen sie
in ihrer synthetischen Form haufig missbraucht und als uner-
laubte Dopingmittel geachtet ist. Die natirliche, kdrpereigene
Aktivierung hingegen fuhrt zu einer positiven Unterstlitzung des
Trainingserfolges.

Bei einer ausreichenden Zufuhr der Aminosaure Methionin (z.B.
Uber proteinreiche Lebensmittel) fordert Betain die Umwandlung
von Methionin in den wichtigen ,Vitalregulator SAMe (S-Adeno-
sylmethionin). SAMe ist ebenfalls am Abbau von Homocystein
und an der Synthese von Botenstoffen wie Serotonin und Ad-
renalin, Aufbaustoffen wie Glucosamin und Vitaminoiden wie
Glutathion beteiligt.

Neueste Forschungen zeigen, dass auch das Genom selbst
durch unseren Lebensstil und die Erndhrung beeinflusst wird.
Die in einer mediteranen Kost reichlich vorhandenen Vitaminoide
Cholin und Betain versorgen den Korper mit sogenannten Me-
thylgruppen welche fir den Erhalt einer gesunden Genaktivitat
besonders wichtig sind! Methylgruppen werden fiur die Funktion
von ,Schaltern“ benétigt, mit denen Gene aktiviert oder ruhigge-
stellt werden. Methylgruppen steuern die Ablesbarkeit und damit
die Aktivitat der Gene.

Quellen: Apicella, J. M., et al., “Betaine supplementation enhan-
ces anabolic endocrine and Akt signaling in response to acute
bouts of exercise”, Eur. J. Appl. Physiol., 2013 vol. 113(3) pp. 793
—802.

Cholewa, J. M., et al., “Effects of betaine on body composition,
performance, and homocysteine thiolactone”, Journal of the In-
ternational Society of Sports Nutrition 2013, 10:39.

Cho E, Zeisel SH, Jacques P, et al. Dietary choline and betaine
assessed by food-frequency questionnaire in relation to plasma
total homocysteine concentration in the Framingham Offspring
Study. Am J Clin Nutr 2006;83:905—11.

Detopoulou P, Panagiotakos DB, Antonopoulou S, Pitsavos C,
Stefanadis C. Dietary choline and betaine intakes in relation to
concentrations of inflammatory markers in healthy adults: the AT-
TICA study. Am J Clin Nutr 2008;87:424-30.

Senesi, Pamela, et al., “Betaine supplement enhances skeletal
muscle differentiation in murine myoblasts via IGF-1 signaling
activation”, Journal of Translational Medicine, 2013, Vol. 11:174.
McRae, M. P, “Betaine supplementation decreases plasma ho-
mocysteine in healthy adult participants: a meta-analysis”, J Chi-
ropr Med. 2013 Mar;12(1) S. 20 — 25

Steenge G. R., et al. “Betaine supplementation lowers plas-
ma homocysteine in healthy men and Women”, J Nutr. 2003
May;133(5), S. 1291 — 95.

Lever M., et al., “Betaine and secondary events in an acute coro-
nary syndrome cohort”, PLoS One. 2012, Epub published ahead
of print.

Pryor, J. Luke, et al., “Effect of betaine supplementation on cyc-
ling sprint performance”, Journal of the International Society of
Sports Nutrition, Epub published ahead of print

Mein Tipp: Bevorzugen Sie bei erh6htem Homocysteinspiegel
Betain. Betainpulver ist leicht I6slich, relativ geschmacksneutral
und I&sst sich gut in Getranke, Smoothies und Proteinshakes mi-
schen. Ich empfehle eine Dosierung von 1,5 -3 g taglich. Cholin
kénnen Sie zusatzlich (z.B. auch in Omega-3-gebundener Form)
als Krill Ol zufiihren.

P Flavonoide senken Risiko fiir Pankreaskrebs bei Rauchern
Rauchen gehért zu den bekannten Faktoren, die die Entstehung
von Pankreaskrebs beeinflussen kdnnen. Man geht davon aus,
dass Raucher ein 3,5-fach erhohtes Risiko haben, an Pankreas-
krebs zu erkranken. Eine an Obst und Gemuse reiche Ernahrung
mit viel Ballaststoffen und Vitaminen kann dazu beitragen, das
Risiko fiir den Pankreaskrebs zu senken. Eine neue finnische Be-
volkerungsstudie zeigt, dass zu dieser positiven Wirkung vermut-
lich auch die in Obst und Gemise reichlich vorhandenen Flavo-
noide (sekundare Pflanzenstoffe) beitragen. In der Studie wurden
die Daten von rund 27.000 méannlichen Rauchern im Alter von
50 bis 69 Jahren ausgewertet. Alle Teilnehmer waren aber bei
Studienbeginn gesund. Wahrend des Beobachtungszeitraums




von 1985 bis 2004 erkrankten 306 Manner aus dieser Gruppe
an Pankreaskrebs. Alle gaben Auskiinfte Giber ihre Ernahrungs-
gewohnheiten. Aus diesen Angaben wurde die Aufnahme von
mehreren Flavonoiden (u.a. Kaempferol, Myricetin, Quercetin,
Catechin, Epicatechin, Apigenin und Luteolin) ermittelt. Diese
finden sich u.a. reichlich in Weintrauben, griinem Tee, Bohnen,
Broccoli, Zwiebeln und Petersilie). In der Analyse wurden auch
Faktoren fiir die Krebsentstehung einbezogen. Raucher, die sich
flavonoid-reich erndhrten zeigten im Vergleich mit Rauchern die
sich flavonoid-arm erndhrten eine erstaunlich starke Verminde-
rung (bis zu 64 %!) des Risikos, an Pankreaskrebs zu erkranken.
Quelle: Gerd Bobe et al., Flavonoid Intake and Risk of Pacrea-
tic Cancer in Male Smokers (Finland). In: Cancer Epidemiology,
Biomarkers & Prevention Vol. 17, Nr. 3, 2008, S. 553-562.

P Mikro-Néhrstoffe kénnen die Lebensqualitit bei Alteren
mit Herzschwéchen férdern

Die erganzende Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen wurde erstmals bei Herzinsuffizienz untersucht.
Die Nahrstoffe verbesserten die Herzfunktionen und die Le-
bensqualitat. 30 altere Patienten mit einer anhaltenden Herz-
schwéache, die medizinisch gut betreut wurde, nahmen an einer
Doppelblindstudie teil. Die Teilnehmer erhielten neun Monate
lang taglich entweder eine Placebo-Kapsel oder eine Kombina-
tion von Mikronahrstoffen. Die Rezeptur enthielt hdher dosiert
die Vitamine A, C, D und E sowie die B-Vitamine B1, B2, B6,
B12, Folsaure, geringe Mengen der Spurenelemente Zink, Kup-
fer, Selen, der Mineralstoffe Calcium, Magnesium und des Vit-
aminoid Coenzym Q10. Nach durchschnittlich 300 Tagen hatte
sich bei den Patienten, die verstarkt Mikro-Nahrstoffe aufge-
nommen hatten, die Herzfunktionen signifikant um 5 % und die
Lebensqualitat um 10 % verbessert. Die Forscher gehen jedoch
davon aus, dass Untersuchungen zur Wirkung einzelner Mikro-
nahrstoffe, wie bisher oft durchgefihrt, nicht sehr sinnvoll ist.
Die Wechselwirkungen zwischen Mikronahrstoffen im Korper
sind auflerst komplex, daher sollten sie mdglichst auch in einer
Kombination erganzt werden.

Quelle: Klaus K. A. Witte et al., The effect of micronutrient sup-
plementation on quality-of-life and left ventricular function in
elderly patients with chronic heart failure. In: European Heart
Journal Vol. 26, Nr. 21, 2005, S. 2238-2244.

Mein Tipp: Immer eine Basisergdnzung (Multi Extra Gold, Multi
Basis, Multi Gluco Basis)

P Stoffwechselregulator Resveratrol

Resveratrol findet sich in einer Anzahl von Pflanzen, vor allem
in Weintrauben, Himbeeren, Maulbeeren, Pflaumen, Erdnussen
und im japanischen Staudenkndterich. Resveratrol wirkt u.a.
ahnlich wie die Cholesterin senkenden Fibrate durch Aktivierung
von PPA-Rezeptoren. PPA-Rezeptoren sind Andockstationen
welche sich auf dem Zellkern von Fett- und Leberzellen befinden
und die Kommunikation mit der DNA ermdglichen.

Viele Medikamente wie z.B. nicht-steroidale Entziindungshem-
mer beeinflussen ebenfalls PPARs: Diese beeinflussen sehr
stark den Fettstoffwechsel der Epidermis, wirken hemmend
bei Entziindungen, regulieren Talgproduktion (evtl. Méglichkeit,
Akne zu behandeln?), spielen bei Arteriosklerose, entziindlichen
Hauterkrankungen (atopische Dermatitis, Psoriasis, allergische
Kontaktdermatitis), Ubergewicht und cardiovaskuldren Erkran-
kungen eine wichtige Rolle.

Zucker, gesattigte oder gehartete Fette, Transfettsduren oder
auch Kalorien im UbermaR rufen z.B. das Entziindungsférdern-
de TNF-Alpha auf den Plan, das sich an PPA-Rezeptoren bindet
und diese blockiert. Als Folge verlangsamt sich der Stoffwech-
sel und die Zellen sprechen nicht mehr angemessen auf Insu-
lin an. Dagegen koénnen bestimmte Nahrungsinhaltsstoffe wie
z.B. Curcumin, PEA (Palmitoylethanolamid), Resveratrol oder
die Omega-3-Fettsdure EPA die PPAR aktivieren. Obst, Knob-
lauch, Mandeln, Fisch und in MalRen auch Rotwein und dunkle
Schokolade sind empfehlenswerte Komponenten einer PPAR-
freundlichen Erndhrung.

Resveratrol erhoht das gute HDL-Cholesterin. Dieses schiitzt
vor den schadlichen Auswirkungen des schadlichen LDL-
Cholesterins auf die BlutgefalRe und ist dadurch ein wichtiger
Schutzfaktor vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Schweizer For-

scher fanden heraus, dass eine Aktivierung von ,PPAR-a“ in
Leberzellen sowohl die Produktion von Triglyceriden dampft als
auch den Abbau von Entziindungshormonen beschleunigt (Na-
ture 1996; 387: 39).

Chinesische Wissenschaftler der medizinischen Hochschule an
der Shandong Universitat in der Provinzhauptstadt Jinan konn-
ten belegen, dass Resveratrol eine schiutzende Wirkung auf Ner-
venzellen zukommen. Dies bezieht sich auf die Mdglichkeit, Zell-
schaden und ein Austrocknen der Nervenzellen aufgrund von
Alkoholeinwirkung zu vermindern. Dariber hinaus sehen die chi-
nesischen Wissenschaftler eine Chance, alkoholbedingten de-
generativen Erkrankungen durch Resveratrol besser begegnen
zu konnen. Durch Zugabe von Resveratrol stieg in Zellkulturen
die Anzahl aufbauender Nervenfasern sowie die der Spinalgan-
glionen migrierter Neuronen. Der Ethanol-induzierte oxidative
Stress wurde gelindert und der Zelluntergang verhindert. Viele
Studien belegen darlber hinaus, dass Resveratrol, durch seine
Eigenschaft, Nervenzellen zu schiitzen und deren Aufbau zu for-
dern, allgemein eine lebensverlangernde Wirkung hat.

Quellen: Franco O. H., Bonneux L., de Laet C., Peeters A., Stey-
erberg E. W., Mackenbach J. P.: ,The limits of medicine. The
Polymeal: a more natural, safer, and probably tastier (than the
Polypill) strategy to reduce cardiovascular disease by more than
75% / Nat. Med. 2004 Apr;10(4):355-61/

Evans R.M., Barish G.D., Wang Y.X.: ,PPARs and the complex
journey to obesity.” / Nature Medicine 10, 355 - 361 (2004)

Li, Zhenzhong, et al., “Neuroprotective effects of resveratrol on
embryonic dorsal root ganglion neurons with neurotoxicity indu-
ced by ethanol”, Food and Chemical Toxicology, Epub published
ahead of print.

Baur, Joseph A, et al., “Resveratrol improves health and survival
of mice on a high-calorie diet”, Nature 444, 2006, S. 337-342.

P Galactose - neue Energiereserven fiir das gestresste
Gehirn!

Zwischen Blutzucker und Stress besteht eine enger Zusammen-
hang. In akuten Stresssituationen stellt sich der Korper darauf
ein, mit Flucht-und Kampfverhalten einer Gefahr zu begegnen.
Hierzu wird vor allem Energie und ein entsprechender Blutzu-
ckerspiegel bendétigt. In einer Stresssituation arbeitet der Zu-
ckerstoffwechsel quasi nach einem Notplan. Hierbei werden aus
der Leber Zuckerreserven ins Blut ausgeschittet. Des Weiteren
steigen die Pulsfrequenz und der Blutdruck. Normal-und Ruhe-
funktionen wie die Verdauung werden dagegen gedrosselt. Im
Stressstoffwechsel entsteht unter dem relativen Insulinmangel
und dem Phanomen der Insulinresistenz eine Stoffwechselsitu-
ation, die der des Diabetes mellitus Typ 2 ahnelt. Es kommt zu
einer Glukoseverwertungsstérung und damit zu einem Energie-
mangel der Hirnzellen. Dies wiederum flihrt zur Reduktion der
Verfugbarkeit von Neurotransmittern. Durch Wiederherstellung
eines normalen Hirnglucosespiegels kann eine Verbesserung
des Hirnstoffwechsels erreicht werden. Mit dem besonderen
Hirnzucker Galactose gelingt dies besonders gut!

Eine Zuckerverwertungsstérung des Gehirns flihren dort eben-
falls zu erh6hten Ammoniakspiegeln. Gestérte Glucoseaufnah-
me fiihrt zu Energiemangel und Uberaktivitdt des erregenden
Neurotransmitters Glutamat. Hierdurch kommt es zu einem
Mangel des Nervenzellschutz-Antioxidans Glutathion und des
beruhigenden Botenstoffes GABA. Des Weiteren wird die Funk-
tion der Zellkraftwerke gestort und der Spiegel zellschadigender
Freier Radikale steigt. Gedachtnisleistungen, Konzentration und
Stressresistenz verschlechtern sich.

Galactose

erhoht die Stessresistenz

stabilisiert den Energiehaushalt (insb. des Nervensystems)
fordert die Entgiftung von Ammoniak

unterstltzt die Regeneration der Nervenzellen des Gehirns
verbessert den antioxidativen Schutz der Nervenzellen
unterstitzt einen gesunden Neurotransmitterstoffwechsel

Mein Buchtipp: Psychodynamische Psycho- und Traumathera-
pie: Konzepte - Praxis — Perspektiven. Gottfried Fischer, Peter
Schay, Springer DE, 14.08.2008 - 229 Seiten

In diesem Buch wird u.a. auch auf die Anwendungsmaoglichkei-




ten von Galactose bei neurodegenerativen Erkrankungen (z.B.
Alzheimer), posttraumatischer Belastungsstorung und hepathi-
scher Enzephalopatie eingegangen.

P Arzte und Krankenschwestern in den USA nutzen + emp-
fehlen Nahrungsergédnzungen

In den USA sind medizinische Berufsgruppen gegentiber dem
Thema Nahrungsergadnzungen sehr aufgeschlossen. Sie ver-
wenden haufig selber Nahrungserganzungen und empfehlen
diese auch ihren Patienten. Nahrungsergdnzungen koénnen die
tagliche Aufnahme von Mikro-Nahrstoffen aus der Nahrung
sinnvoll komplettieren. Viele Menschen nehmen sie, doch es
gibt auch kritische Stimmen, die vor Uberdosierungen warnen
oder die Einnahme bei einer guten, ausgewogenen Ernahrung
fur unnétig halten. Da ist es besonders interessant zu wissen,
wie die Angehdrigen medizinischer Berufsgruppen in den USA
mit Nahrungserganzungen umgehen. Eine Umfrage zeigt: Viele
Mediziner und Krankenschwestern dort nehmen Nahrungser-
ganzungen ein und empfehlen diese auch ihren Patienten. Im
Oktober 2007 wurden 900 Arzte und 277 Krankenschwestern
zu ihrem Umgang mit Nahrstoffen befragt. 72 % der Arzte und
89 % der Krankenschwestern gaben an, Nahrstoffe entweder re-
gelmaRig, gelegentlich oder zeitweise einzunehmen. Der Anteil
der regelmaRigen Nutzer ist recht hoch. 51 % der Mediziner und
59 % der Krankenschwestern gaben an, Nahrstoffe regelmaRig
zu nutzen. Als wichtigsten Grund gaben sie an, mit den Mikro-
Nahrstoffen die Gesundheit und das Wohlbefinden allgemein zu
unterstiitzen (40 % Arzte, 48 % Krankenschwestern). Die hohe
Akzeptanz spiegelt sich auch in ihren Empfehlungen wider. 79 %
der Arzte und 82 % der Krankenschwestern haben Nahrungser-
ganzungen auch ihren Patienten bereits empfohlen.

Quelle: Annette Dickinson et al, Physicians and nurses use and
recommend dietary supplements: report of a survey. In: Nutrition
Journal, 8:29, 2009, doi:10.1186/1475-2891-8-29.

P Multivitamine kénnen das Lungenkrebsrisiko bei Rau-
chern senken

Raucher kénnen von einer guten Versorgung mit Multivitaminen,
Folsaure und griinblattrigem Gemdse ihr Risiko fur Lungenkrebs
senken. Multivitamine schnitten dabei am besten ab. Einige Stu-
dien lassen vermuten, dass der Verzehr von Obst und Gemilise
ebenso wie die Aufnahme von Mikrondhrstoffen das Risiko fir
Lungenkrebs verringern kénnen. Ein Marker fir die frihe Er-
kennung von Lungenkrebs ist die Veranderung (Methylierung)
bestimmter Gene, die im Sputum (Schleimhaut der Atemwe-
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ge) gemessen werden kann. Ist ein Lungenkrebs vorhanden,
so sind die betreffenden Gene starker verandert bzw. in ihrer
Aktivitat stillgelegt. Die héhere Aufnahme bestimmter Mikro-
nahrstoffe kann diesen Prozess vermutlich verringern, wie eine
US-amerikanische Studie zeigt. 1.100 aktuelle und ehemalige
Raucher nahmen daran teil, von allem wurden Sputum-Proben
(Schleimhaut der Atemwege) genommen. Darin wurde bei acht
Genen, die durch den Lungenkrebs gehemmt werden, der Grad
der Methylierung untersucht. Die Teilnehmer beantworteten au-
Rerdem Fragen zu ihrer Erndhrung und zur Einnahme von Mi-
kro-Nahrstoffen. Teilnehmer, die wenigstens 12 Portionen von
grunblattrigem Gemise pro Monat al3en, hatten ein um 17 %
geringeres Risiko fiir Gen-Veranderungen. Ahnliche Werte wur-
den mit der taglichen Einnahme von Folsdure von wenigstens
750 Mikrogramm erreicht, dabei sank das Risiko fur den Lungen-
krebs um 16 %. Eine noch starkere Risikoverminderung hatten
die Teilnehmer, die Multivitamine einnahmen. Sie enthielten u.a.
Vitamin C, Carotinoide, Lutein, Folsdure sowie die Vitamine A
und K, Nahrstoffe, die Ublicherweise auch in grinblattrigem Ge-
muse enthalten sind. Mit den Multivitaminen erreichten die Teil-
nehmer eine Risikosenkung von 43 % bei der Gen-Veranderung.
Erstmals konnte damit der Einfluss von Nahrstoffen auf die Gen-
Methylierung nachgewiesen werden.

Quelle: C. A. Stidley et al., Multi-Vitamins, Folate, and Green
Vegetables Protect Against Gene Promotor Methylation in the
Aerodigestive Tract of Smokers. In: Cancer Research, Online-
Vorveroffentlichung: doi: 10.1158/0008-5472.CAN-09-3410.

Die in “Nahrung als Medizin” enthaltenen Informationen basieren
auf verschiedenen Verdffentlichungen und praktischen Erfah-
rungen. Diese ersetzen jedoch keinesfalls eine Erndhrungsbe-
ratung oder medizinische Beratung. Fur die Richtigkeit der Aus-
sagen wird keine Haftung Gbernommen. Falls Sie Medikamente
einnehmen oder in arztlicher Behandlung sind, sollten Sie vor
der Einnahme von Nahrungsergéanzungen, diatetischen Lebens-
mitteln oder frei verkauflichen Arzneimitteln einen entsprechend
qualifizierten Apotheker, Therapeuten, Praventologen oder Er-
nahrungsberater konsultieren und/oder ihren behandelnden Arzt
informieren.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
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Nahrung als Medizin
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In dieser Ausgabe:

e Mariendistel & Co fiir Leber und Hirn
¢ Winterfit mit Lebertran - Vitamin A in Bestform
e Curcuma lindert Symptome bei Demenz

e  PEA schiitzt vor Nervenschaden und Schmerzen durch
Chemotherapie
¢ Nierenschutz & Saure-Basenhaushalt

P Mariendistel & Co fiir Leber und Hirn
So wie das Gehirn die Befehlszentrale des Korpers ist, ist die
Leber die Kraftzentrale des Organismus: Funktioniert sie nicht
richtig, leiden darunter alle anderen Organe.

Unsere Leber ist

die Entgiftungszentrale,

der Produktionsort fiir funktionelle Eiweifle mit wichtigen Aufga-
ben bei der Immunabwehr, der Blutgerinnung oder bei Entziin-
dungsprozessen.

Des Weiteren werden in der Leber auch einige Hormone gebil-
det, z.B. solche, die das Kérperwachstum und den Muskelauf-
bau regulieren.

Sie ist an der Verdauung und der Verwertung unserer Nahrung
beteiligt.

Ohne eine gut funktionierende Leber kann der Kérper weder Fett
verdauen, noch seine Zuckerreserven mobilisieren oder einige
lebensnotwendige Vitamine speichern.

Menschen, die im Winter regelmaRig ein psychisches oder phy-
sisches Tief erleben, haben aus Sicht der Chinesischen Medi-
zin haufig auch eine geschwachte Leberenergie. Das Organ ist
durch die einstromenden Gifte Uberfordert. Die Psyche leidet
mit. In der chinesischen Medizin steht die Leber fir Spannung
und Entspannung. Kommt dieses Gleichgewicht durcheinan-
der, zum Beispiel durch permanenten Stress, kdnnen Nieder-
geschlagenheit und Depressionen, aber auch Zorn entstehen.
Die Emotionen, welche von der Leber in der Balance gehalten
werden, schlagen in die eine oder andere Richtung aus.

Viren, Alkohol, eine gestorte Darmflora, fettreiche Nahrung,
Umweltgifte, Stress, Reizmittel, chemische Medikamente, Infor-
mationsuberflutung - all dies macht der Leber in zunehmendem
MaRe zu schaffen. Schlecht verdaute Nahrung zum Beispiel
fuhrt zu Methangasen. Diese werden im Blut zu Ammoniak um-
gewandelt, welches Uber die Leber entgiftet werden muss. Unter
anderem kann man dann nachts zwischen ein und drei Uhr mit
Alptraumen aufwachen.

Je schlechter die Leber ihre Entgiftungsfunktion erfillt, desto
mehr leidet unser Gehirn darunter. Eine langfristige Uberbelas-
tung ubersteigt die Regenerationsfahigkeit der Leber und fuhrt
zu bleibenden Schaden. Tritt man nicht rechtzeitig auf die Brem-
se, kann sich Leberzirrhose entwickeln. In diesem Stadium wird
die Leber immer gréRer, kann aber trotzdem ihre Funktion immer
weniger erflllen.

Auch bei der Arbeit an einer Kasse, wo Bildschirme standig fla-
ckern, macht es absolut Sinn, die Leber zu schiitzen. Der Stress
durch Lichtreize und Informationsiberflutung hat immer auch
negative Auswirkungen auf die Leber. Kommen Magensympto-
me dazu, heilen Artischocke, Mariendistel und Curcuma Leber
und Gallenblase.

Der in der Mariendistel enthaltene Wirkstoffkomplex Silymarin
hat eine Leber starkende und anregende Wirkung und findet da-

her Anwendung bei Verdauungsbeschwerden. Silymarin kann
die Leberzellen vor Schadstoffen schiitzen. Silymarin stabilisiert
und starkt die Zellmembranen. Die Gesamtfunktion der Leber
wird verbessert, die Bildung von Gallensekret wird aktiviert und
die Entgiftungsfunktion der Leber wird unterstutzt.

Wie beeinflusst Curcuma die Hirnfunktion?
Neuere Untersuchungen konnten zeigen, dass beliebte ,Leber-
krauter” wie Mariendistel, Artischocke und Curcuma nicht nur
der Leber und der Verdauung gut tun, sondern sich auch direkt
positiv auf Hirnfunktion auswirken kénnen.

In einer randomisierten Doppelblind-Pilotstudie mit 55 erwach-
senen Personen, die an einer Zwangsstorung leiden, konnten
positive Effekte durch die Gabe von hoch dosiertem Mariendis-
telextract festgestellt werden. Eine Zwangsstérung (engl. ,Ob-
sessive Compulsive Disorder” bzw. ,O0CD") ist eine neuropsy-
chiatrische Erkrankung und wird den psychischen Stérungen
zugeordnet. Es besteht flr den Betroffenen ein innerer Drang,
bestimmte Dinge zu denken und/oder zu tun (z.B. Spielsucht
oder Waschzwang). Der Betroffene wehrt sich gegen das Auf-
treten der Zwange; er erlebt sie als lbertrieben und sinnlos,
kann ihnen willentlich jedoch meist nichts entgegensetzen.

Tierstudien, in welchen die Forscher eine Depression in Tieren
simulierten, deuten darauf hin dass Curcuma das Enzym Mono-
aminoxidase im Gehirn hemmt. Monoaminoxidase neutralisiert
Neurotransmitter. Mit der Gabe von Curcuma steigt daher die
Konzentration von Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. De-
pressive Menschen, die jeden Tag 1000 mg Extract aus Curcu-
ma longa einnehmen, reagieren darauf genauso gut wie auf eine
Standard-Dosis von 20 mg Fluoxetin, der Wirkstoff in Prozac. Zu
diesem Ergebnis kamen Pharmakologen des staatlichen Medi-
cal College Bhavnagar in Indien in der Phytotherapie Forschung.
Die Inder teilen ihre Testpersonen in 3 Gruppen. Eine bekam fir
6 Wochen taglich 20 mg Fluoxetin, der zweiten Gruppe wurden
2 x taglich beim Frihstick und Abendessen 1 Kapsel mit 500
mg Curcuma longa Extrakt verabreicht, und die 3. Gruppe be-
kam beide Medikamente. Die Curcummoide in Curcuma wirken
als Monoamino-Oxidasehemmer (MAO-Hemmer) und scheinen
in ihrer antidepressiven Wirkung den synthetischen MAO-Hem-
mern der Pharmaindustrie ebenblrtig zu sein - dies vollig ohne
Nebenwirkungen! Als Extrakt wurde BCM-95 (Biocurcumin)
Arjuna Natural Extracts verwendet. Es besteht aus fast 90 %
Curcuminoiden und Curcumin, Bisdemethoxycurcumin und De-
methoxycurcumin und férdert die Synthese von Serotonin und
dem Neurotropin (Nervenwachstumdfaktor) BDNF. Serotonin
und BDNF wirken schlechter Stimmung, Depression, Angsten
und Unmut effektiv entgegen!

Quellen: Sayyah M, Boostani H, Pakseresht S et al. Comparison
of Silybum marianum (L.) gaertn. with fluoxetine in the treatment
of obsessive-compulsive disorder. Prog Neuropsychopharmacol
Biol Psychiatry. 2010;34(2):362-5.

Sanmukhani J, Satodia V, Trivedi J, Patel T, Tiwari D, Panchal B,
Goel A, Tripathi CB.: Efficacy and Safety of Curcumin in Major
Depressive Disorder: A Randomized Controlled Trial. Phytother
Res. 2013 Jul 6. doi: 10.1002/ptr.5025. Department of Pharma-

Nr. 5

Dezember 2013



cology, Government Medical College, Bhavnagar, Gujarat, India.

Mein Tipp: Unterstltzen Sie lhre Leber im Weihnachtsstress mit
Mariendistel-Curcuma-Artischocke Extract von EifelSan

»  Winterfit mit Lebertran - Vitamin A in Bestform

Zur Vitamin A-Familie gehéren Retinol und Retinylacetat (in tie-
rischen Lebensmitteln) sowie B-Carotin und andere Carotinoide
(in pflanzlichen Lebensmitteln). Die Carotinoide sind so genannte
Provitamine, d.h. Vitaminvorstufen. Sie werden erst im Korper in
das eigentliche Vitamin A umgewandelt. Vitamin A reguliert den
Spiegel der Schilddriisenhormone T3 und T4. Eine Vitamin-A-
Nahrungserganzung kann also eine Uberstimulierung der Schild-
drise vermindern. Diabetiker und Menschen mit Schilddrisen-
Uberfunktion kénnen die pflanzlichen Carotinoide nur schlecht in
Vitamin A umwandeln. Vitamin A ist am Fett- und Eiwei3stoff-
wechsel in der Leber beteiligt und wird auRerdem fir die Synthe-
se der Geschlechtshormone (Testosteron, Ostrogen) benétigt.

Vitamin A

ist wichtig fur Wachstums- und Differenzierungsprozesse, u.a.
die embryonale Entwicklung;

stimuliert das Immunsystem;

unterstutzt einen guten Zustand der Haut;

ist wichtig fir das Sehvermdgen;

schitzt die Schleimhaute

Schiitzt vor Infektionen der Atemwege;

fordert gesunden Haarwuchs (insbesondere in Verbindung mit
der Aminosaure Cystein);

und hat einen entscheidenden Einfluss auf die Energieproduktion
in Zellen

Eine Untersuchung von Wissenschaftlern des Sloan-Kettering
Institute for Cancer Research in New York zeigt, dass Vitamin
A einen entscheidenden Einfluss auf die Energieproduktion in
Zellen hat! Die Entdeckung der Wissenschaftler erklart nicht nur,
warum es zu diesen Effekten kommt, sondern sie bringt gleich-
zeitig Erkenntnisse zum Anti-Krebs-Effekt von Vitamin A.

In ihrer Studie untersuchten die Wissenschaftler Kulturen sowohl
von menschlichen als auch von Mausezellen mit spezifischen
genetischen Veranderungen in dem Bereich, der in die Ener-
gieentwicklung der Mitochondrien, kleinen ,Energiekraftwerken®
in den Zellen, eingebunden ist. Die Forscher lieRen die Zellen
wachsen — einmal in einer Nahrlésung mit und einmal ohne Vita-
min A — und priften die Wirkung in den verschiedenen Schritten
der Energieproduktion. Die Untersuchungen zeigten, dass Reti-
nol, der Hauptbestandteil von Vitamin A, essenziell flr die Stoff-
wechseltatigkeit der Mitochondrien ist und als Nahrstoffsensor
fur die Energieproduktion in den Zellen wirkt. Wenn zu viel oder
zu wenig Vitamin A vorhanden ist, werden die Mitochondrien in
ihrer Funktion gestort.

Durch eine Dysfunktion der Mitochondrien kénnen verheerende
Schaden an den Organen entstehen. Die Vitamin A-Versorgung
kann bei Bedarf auch durch den Verzehr von Lebertran in Kap-
selform unterstltzt werden. Dieser erhoht auch Vitamin D, wel-
ches ebenfalls einen gunstigen Einfluss auf den Stoffwechsel der
Mitochondrien hat. Schwangere und Frauen sollten nicht mehr
als 5000 L.LE. (1,5 mg) Vitamin A aufnehmen. Fur Erwachsene
ist eine tagliche Zufuhr von bis zu 3 mg (10.000 I.E.) auf Dauer
unbedenklich. Chronische Uberdosierungen treten ab einer tagli-
chen Zufuhr von 75.000 I.E. auf.

Quelle: FASEB Journal 2010, Volume 24, Pages 627-636: “Con-
trol of oxidative phosphorylation by vitamin A illuminates a funda-
mental role in mitochondrial energy homoeostasis” Authors: R.
Acin-Perez, B. Hoyos, F. Zhao, V. Vinogradov, D.A. Fischman,
R.A. Harris, M. Leitges, N. Wongsiriroj, W.S. Blaner, G. Manfredi,
U. Hammerling

Mein Tipp: Lebertran forte wird aus der Leber von Kabeljau und
Heilbutt gewonnen. Dies ist eine gute Quelle der fettloslichen Vi-
tamine A und D:
Vitamin A ca. 1000mcg (3330IE.) /125%, Vitamin D 3 ca. 10mcg
(400 i.E.) /200%

und enthalt zusatzlich Jod und Omega-3-Fettsduren (DHA und
EPA). Trotz der héheren Dosis Vitamin A und D ist dieses Pro-
dukt sicher fiir die Anwendung bei Kindern von 1 bis einschlie3-
lich 6 Jahren, Schwangeren und Stillenden. Lebertran forte ent-
halt neben Vitamin A und D auch Omega-3-Fettsauren, welche
ebenfalls eine breite gesundheitsférdernde Wirkung haben. Mit
Ausnahme von Kindern, Schwangeren und Stillenden kann Vi-
tamin A in relativ hoher Dosierung (20.000 L.E. / entspricht 6
Kapseln Lebertran forte) tber einen Zeitraum von 8-12 Wochen
verwendet werden.

»  Curcuma lindert Symptome bei Demenz

Curcuma ist eines der medizinisch interessantesten Gewurze
und wurde in den letzten Jahren intensiv von Wissenschaftlern
erforscht.

Eine Studie, die im Magazin ,Biogerontology“ veréffentlicht wur-
de, untersuchte den Einfluss der langfristigen Verabreichung von
Curcumin auf den Alterungsprozess von Gehirnzellen.

Bei einer Untersuchung, die im Magazin ,Biogerontology“ ver-
offentlicht wurde, konnte gezeigt werden, dass sich bestimmte
Parameter bei Nervenzellen alterer Ratten, die sich im Verlauf
des Alterns normalerweise verschlechtern, bei einer langfristigen
Gabe von Curcumin signifikant verbessern:

verringerte Oxidierung von Lipiden (sehr relevant fir die GefaR-
alterung)

héhere Aktivitat von SOD (ein schiitzendes, antioxidativ wirken-
des Enzym)

effizienterer Natrium-Kalium-Stoffwechsel

Des Weiteren wurde durch Curcumin die Anlagerung von Lipo-
fuscin verlangsamt. Lipofuscin ist ein Alterspigment, das im Hirn
die Entstehung schwerer Krankheiten wie Alzheimer und Parkin-
son im Alter beglinstigt.

Im Jahr 2008 bestatigen Untersuchungen in der Zeitschrift An-
nals of Indian Academy of Neurology, dass die natirlichen an-
tioxidativen, entziindungshemmenden und entgiftenden Wir-
kungen von Curcuma bzw. Curcumin dazu beitragen kdnnen,
die Gedachtnisleistung von Demenzpatienten zu steigern. ,Als
antioxidativer, entzindungshemmender und lipophiler Wirkstoff
steigert Curcumin die kognitive Leistung bei Alzheimerpatienten®,
schrieben die Autoren dieser friiheren Studie in ihrem Abstract.
»Infolge der unterschiedlichen Resultate der Einnahme von Cur-
cumin, wie weniger beta-amyloide Plaques, verzogerter Abbau
von Neuronen, Metall-Chelation, entziindungshemmende und
antioxidative Wirkung, verminderte Bildung von Mikroglia, hat
sich die allgemeine Gedachtnisleistung bei Patienten mit Alzhei-
merkrankheit verbessert.”

3 neuere unabhangige Fallstudien lassen vermuten, dass Curcu-
ma (Gelbwurz) nicht nur die Verhaltensauffalligkeiten und psychi-
schen Symptome einer Demenz mindern kdnnen, sondern mog-
licherweise auch zur vélligen Genesung beitragen.

Der Chefarzt des Kariya Toyota General Hospital in Kariya und
seine Kollegen konnten zeigen, dass sich in allen Fallen die Sym-
ptome der Demenz minderten und gleichzeitig die allgemeine
kognitive Leistung verbesserte. Diese Ergebnisse wurden hier
bereits mit 1 g Curcumapulver (entspricht einem viertel Teel6ffel)
taglich erreicht!

Die Auswertung der neuropsychiatrischen Fragebdgen zeigten
nach 12 Wochen eine deutliche Abnahme der Belastung sowohl
hinsichtlich der Starke der Symptome als auch der Belastung fir
die Bezugspersonen. Die Punktezahl beim so genannten MMSE
(Mini-Mental State Examination, Test zur Demenzerkrankung)
stieg bei einem Teilnehmer um flinf Punkte (von 12/30 auf 17/30),
die beiden anderen Patienten erkannten nach einjahriger Be-
handlung ihre Familie wieder.

Quellen: Bala K, Tripathy BC, Sharma D (2006): ,Neuroprotective
and anti-ageing effects of curcumin in aged rat brain regions.”,
Biogerontology. 2006 Apr;7(2):81-9

Hishikawa N, Takahashi Y, et al:  Effects of turmeric on Alzheimer's
disease with behavioral and psychological symptoms of demen-
tia.“ Ann Indian Acad Neurol. 2008 Jan-Mar; 11(1): 13—19.




Shrikant Mishra, Kalpana Palanivelu: ,The effect of curcumin
(turmeric) on Alzheimer's disease: An overview.*

P PEA schiitzt vor Nervenschiden und Schmerzen durch
Chemotherapie

Das multiple Myelom ist eine Krebserkrankung des Knochen-
marks mit pathologischer Produktion von Immunglobulinen. Es
ist die am zweithaufigsten auftretende Form von Blutkrebs.
Eine Behandlung der Erkrankung mit Chemotherapie ist mog-
lich. Die hier verwendeten Medikamente wie Bortezomib und
Thalomid haben aber Nebenwirkungen, wie zum Beispiel Ner-
venschéaden. Diese treten bei ungeféahr 80% der Patienten auf.

Durch diese Nervenschadigung ist eine optimale Behandlung
der Patienten oft nicht mdglich, da die Chemotherapie vorzei-
tig gestoppt oder zumindest in der Dosierung reduziert werden
muss. Patienten kdnnen deshalb haufig die Behandlung nicht
vollenden und riskieren so eine spatere Rickkehr der Krankheit.

Seit Jahren suchen Mediziner und Pharmakologen nach neuen
Wirkstoffen zum Schutz der Nervenfunktion, um Patienten mit
Blutkrebs eine fortgesetzte Chemotherapie-Behandlung zu er-
maoglichen.

Eine Pilotstudie mit 20 Blutkrebspatienten zeigte erstmalig, dass
die natirlich vorkommende Fettsaurenverbindung Palmitoyle-
thanolamid (PEA) Nerven wahrend der Chemotherapie schiit-
zen und Schmerz lindern kann. Professor Cruccu und seine
Mitarbeiter setzten erganzend zur chemotherapeutischen Be-
handlung von Blutkrebs-Patienten PEA ein. Dabei stellten Sie
fest, dass sich die Nervenfunktion nicht weiter verschlechterte,
sondern sogar wieder verbesserte und die Schmerzen signifi-
kant abnahmen.

Dies ist eine sehr wichtige Entdeckung, da dies die erste Studie
ist, die zeigt, dass eine gut vertragliche und natirliche Nerven-
protektion gegeniuiber den Nebenwirkungen einer Chemothera-
pie mit Bortezomib und Thalomid méglich ist.

Die Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen Krebsbehandlung bei
dieser Form von Blutkrebs ist durch diese Ergebnisse gestiegen.
Nahrungserganzungen und diatetische Lebensmittel mit Palmi-
toylethanolamid PEA sind bereits erhaltlich (z.B. PEA Pure® bei
EifelSan BV).

Palmitoylethanolamid ist eine kdrpereigene cannabinoidahnliche
Fettsaureverbinung und kommt z.B. auch in Eigelb, Soja, Erd-
nidssen und in der neuseelandischen Greenlippmuschel vor. Die
biologischen Funktionen von PEA im menschlichen Kérper sind
noch nicht vollstandig verstanden, man geht jedoch davon aus,
dass PEA eine von mehreren kdérpereigenen entziindungshem-
menden, antiallergischen, Nerven schitzenden und Schmerz
lindernden (analgetischen) Substanzen ist. In gesunden Orga-
nismen wird die Palmitoyethanolamid-Synthese rasch induziert
als Reaktion auf zellulare Stressfaktoren, wie Gewebeschadi-
gung oder pathologische Ereignisse, die haufig von Entziindung
und Schmerzen begleitet sind. Zellen, auf deren Aktivitdt PEA
einen besonderen regulierenden Einfluss hat, sind die Mastzel-
len und die Gliazellen.

Die Sicherheit und Effektivitat von Produkten mit reinem Palmi-
toylethanolamid (z.B. Normast, PEAPure®) konnte in 39 klini-
schen Studien mit tiber 2000 Patienten nachgewiesen werden.

Quelle: Palmitoylethanolamide Restores Myelinated-Fibre Func-
tion in Patients with Chemotherapy-Induced Painful Neuropathy
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22229320). CNS Neurol. Dis-
ord. Drug Targets. 2012

Mein Tipp zur noch besseren Wirkung:

ein Multi-Vitamin Produkt (Multi Basis, Multi Extra Gold z.B.) tag-
lich dazu!

Bitte beachten Sie: Schmerz ist ein Warnsignal des Kérpers und
bedeutet ,Achtung: Entziindung, Verletzung oder Uberlastung®.
Doch manchmal werden wichtige fiir eine normale Schmerz-
wahrnehmung und -verarbeitung nétige Botenstoffe nicht mehr
in einem ausgewogenen Verhaltnis produziert: Nervenzellen-,

Gliazellen, Fasziengewebe und Zellen des Immunsystems sind
dauerhaft aktiviert und Uberstimuliert. Die Folge ist eine anhal-
tende Schmerzwahrnehmung.

Gegen den Schmerz bildet der gesunde Korper ein Arsenal an
Schmerz reduzierenden Botenstoffen. Hierzu gehéren z.B. das
Gluckshormon Serotonin, kérpereigene Cannabis ahnliche Ver-
bindungen und Morphine (Endorphine). Bestimmte Vitamine, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente, sekundare Pflanzenstoffe (,Phyta-
mine*), Antioxidantien, Aminosauren und Fettverbindungen sind
Nahrungsinhaltsstoffe, die den Kérper in der Bildung Schmerz
reduzierender Botenstoffe unterstiitzen konnen. Personen, die
langerfristig einzelne Mikronahrstoffe wie die Vitamine K, D oder
B12 einnehmen, sollten auf eine lickenlose Basisversorgung mit
allen essentiellen Vitaminen und Spurenelementen achten (z.B.
Multi Extra Gold von EifelSan BV), denn Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente sind Teamspieler. Verschiedene gesund-
heitsfordernde Nahrungsinhaltsstoffe wie z.B. PEA zeigen dann
die beste Wirkung, wenn eine lickenlose Basisversorgung si-
chergestellt wird.

P Nierenschutz & Siure-Basenhaushalt

Zu den klassischen Risikofaktoren, welche die Entwicklung und
das Fortschreiten einer chronischen Niereninsuffizienz (CNI)
beglinstigen gehdren z.B. erhéhter Blutdruck, erhohtes LDL
Cholesterin, vermindertes HDL Cholesterin, Diabetes, Rauchen,
Bewegungsmangel, Menopause. Weitere Risikofaktoren, die
hier nach neueren Erkenntnissen eine Rolle spielen kénnen sind
Oxidativer Stress, erhohtes Homocystein, Entziindung (erhdhtes
CRP), Schlafstérungen, Vitamin K-Mangel, Lésungsmittel, Elek-
trolytstérungen (z.B. auch Calcium- und Kaliumiberschuss).

Durch Entziindungen, bestimmte Arzneimittel, Umweltschad-
stoffe (z.B. aus Zigarettenrauch, Lésungsmitteln, Lacken und
Verdliinnern) und AGEs (GefaR blockierende Zucker-Eiweillver-
bindungen, die vermehrt bei Diabetes entstehen) werden so ge-
nannte Sauerstoffradikale (,Freie Radikale®) freigesetzt. Diese
koénnen vor allem das empfindliche Nierengewebe schadigen,
wenn es nicht ausreichend durch kérpereigene und aus der Nah-
rung stammenden Antioxidantien geschutzt wird.

Die erganzende Einnahme von Antioxidantien wie N-Acetylcy-
stein, Taurin, Curcuma und Catechinen aus Griinem Tee kann
z.B. eine Schadigung des Nierengewebes durch potenziell
nierenschadigende Arzneimittel (z.B. Aminoglykoside, Vanco-
mycin, Cyclosporin und, Kontrastmittel, Cisplatin) verhindern.
Untersuchungen japanischer Wissenschaftler konnten zeigen,
dass sowohl Griiner Tee als auch Rotbusch-Tee eine prophy-
laktische Wirkung gegen die Diabetische Nephropathie zeigen.
Man vermutet, dass die im Griinem Tee enthaltenen Polyphe-
nole, beziehungsweise die im Rotbusch enthaltenen Flavonoi-
de vor Freien Radikalen schitzen. Dadurch wird héchstwahr-
scheinlich die Schadigung von kérpereigenen Proteinen durch
Anlagerung von Glukose (sog. Maillard-Reaktion) reduziert =
zusétzlicher Nierenschutz!

Vitamine B6, B12 und Folsdure sind an der Bildung der schit-
zenden Vitalregulatoren Glutathion (wichtiges Antioxidans) und
NO bzw. Stickstoffmonoxid (Gefal erweiternder Botenstoff) be-
teiligt. Darliber hinaus senken sie den Spiegel des Gefal3- und
Nervengifts Homocystein, welches bei Niereninsuffizienz um
den Faktor 100 erhoht sein kann. Vitamin B6 wirkt als naturli-
ches Harn treibendes Mittel und beugt der Nierensteinbildung
vor. Es wird auch zur Entwésserung von Odemen eingesetzt.
Des Weiteren kdnnen Magnesium- und Kaliumverluste reduziert
werden.

Beobachtungsdaten haben gezeigt, dass die Calcifizierung bei
Patienten mit CNI im Vergleich zu anderen Patienten erhoht ist.
Vitamin K2 (!) ist wichtig fur die Aktivierung eines Proteins, wel-
ches Calciumablagerungen in den Blutgefafen verhindert.

Omega-3-Fettsduren aus Fisch (oder Krill) verbessern die Elas-
tizitat der Erythrozyten (= rote Blutkdrperchen) und damit die
Durchblutung. Bei erhdhten Blutdruckwerten ist ein senkender
Effekt von Omega-3-Fettsduren signifikant. Omega-3-Fettsau-
ren verhindern die Bildung oder die Wirkung einiger Blutdruck




steigernder Hormone wie zum Beispiel Noradrenalin, Thrombo-
xan A2, schiitzen vor Verlust des Blutdruck senkenden Kaliums,
erweitern kleinere Arterien und verbessern die Nierendurchblu-
tung. Besonders bei Diabetes mellitus wirkt eine verbesserte
Nierendurchblutung protektiv gegen die diabetische Nephropa-
thie. Omega-3-Fettsauren kdnnen die Nieren schadigenden Wir-
kungen des Medikaments Ciclosporin reduzieren.

Eine unzureichende Zufuhr von Vitamin E und Magnesium und
der vermehrte Verzehr von gerducherten

Lebensmitteln ist mit einem erhéhtem Nierenkrebsrisiko verbun-
den!

Stoérungen des Saure-Basen-Haushaltes sind bei Personen mit
Nierenfunktionsstérungen haufig, werden jedoch in der Praxis
oft Uibersehen. Hier sollten parallel zur Versorgung mit Nieren
schitzenden Substanzen auch solche eingesetzt werden, die
eine Abpufferung und Ausscheidung von S&uren Uber die Nie-
ren unterstitzen, ohne das Gleichgewicht der Mineralstoffe zu
storen.

Die Behandlung der renalen metabolen Azidose mittels Natri-
umbicarbonat wirkt Nieren-schitzend! Carbonate missen hier
jedoch in magensaftresistenter Form (z.B. Basonorm oder Re-
sodan aus der Apotheke) gegeben werden, da sie sonst die Ver-
dauung und die Darmflora beeintrachtigen! Eine gute Verdauung
ist wichtig fiir eine gute Darmflora und eine moglichst geringe
Belastung von Leber und Nieren.

Die gut gemeinte Gabe von Basenpulvern auf Carbonatbasis
und ,Magensaureblockern” beeintrachtigt die Eiweilverdauung
und férdert eine Faulnisflora, die u.a. zu einer Belastung mit Am-
moniak fuhrt. In solch einem Fall sollten auch MaRnahmen zur
Verbesserung der Verdauung, der Darmflora und der Leberfunk-
tion erfolgen. Die Ammoniakentgiftung hat Vorfahrt vor anderen
Stoffwechselprozessen wie der Regulation des Energie- und
Saure-Basen-Haushalts. Die Entgiftung von Ammoniak in der
Leber zu Harnstoff verbraucht zudem Bicarbonat als basische
Pufferreserve. In den Nieren erhdht eine dauerhafte Ammoniak-
belastung das Risiko fir Entziindungen, Funktionsverlust und
Nierenkrebs.

Mit Hilfe des Spezialzuckers Galactose (z.B. bei EifelSan), der
Aminosaure Ornithin und des Ballaststoffes Lactulose (Apothe-

ke) 1asst sich der Abbau von Ammoniak férdern, welches in der
Leber den Abbau saurer Stoffwechselprodukte behindert!
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Basische Mineralsalze (Citrate, Carbonate) sind nur ein Teil der
Gleichung! Verschiedene Elemente puffern Sauren und/oder
helfen dabei Sauren auszuscheiden:

Kalium, Magnesium, Natrium(-bicarbonat!), Mangan, Zink, Kup-
fer und Eisen: Diese werden benétigt, um die Mechanismen des
Korpers, die den Saure-Basen-Haushalt steuern, instand zu hal-
ten, wie z. B. der Kaliumhaushalt der Zellen, das Zink haltige En-
zym Carboanhydrase, die Mangan haltige Pyruvat-Carboxylase.

Magnesium ist bei den Mineralstoffen meist das schwachs-
te Glied der Kette. Stress erhoht den Magnesiumbedarf, den
Muskeltonus und erhdéht hierliber die Bildung saurer Stoffwech-
selprodukte (vor allem Milchsaure). Magnesium erhéht die Mi-
tochondriendichte und reduziert einen permanent erhéhten Mus-
keltonus, bei dem ebenfalls sduernde Stoffwechselprodukte wie
Milchsaure und Ammoniak anfallen.

B-Vitamine und Spurenelemente sind flr einen reibungslosen
Eiweil3- und Kohlenhydratstoffwechsel unerlasslich. Stérungen
fihren hier zur Anhaufung saurer Stoffwechselprodukte. Kupfer,
Eisen und B12 sind wichtig fir den Hamoglobinpuffer.

11 Quellen auf Anfrage

Mein Tipp zur zur Entsauerung:

Multi Basis* 2 x 1 Tablette
Multi Mineral Basis* 2 x 2 Tabletten
*EifelSan BV

Wahlweise kdnnen bei besonderen Belastungen zusatzlich auch
die Produkte Bicanorm oder Resodan (Natriumbicarbonat in ma-
gensaftresistenten Tabletten, Apotheke) und bei ausgepragtem
Kaliummangel auch Kaliumcitrat (200 — 1000 mg Kalium, Apo-
theke) als Nahrungserganzung verwendet werden.

Patienten mit Niereninsuffizienz bei erhohten Kaliumwerten im
Blut (>4,8mmol/l ) sollten auf Kalium reiche Getranke, Lebens-
mittel oder Nahrungserganzungen verzichten bzw. nur in sehr
kleinen Portionen verzehren.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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In dieser Ausgabe:

Was ist eine Histamin-Intoleranz?
Histamingehalt in Lebensmitteln
Neu: Ginkgo biloba Complex Produkt

Mehr Energie: Neuer Vitamin B Complex Activ (frither: B 50)

Leberschutz: Nur Vitamin E-Complex aus Tocopherolen
UND Trienolen !

P Was ist eine Histamin-Intoleranz?

Von einer Histamin-Intoleranz spricht man, wenn auf das mit der
Nahrung aufgenommene Histamin mit einer Unvertraglichkeit
reagiert wird. Das kann passieren, wenn zu wenig Histamin ab-
bauendes Enzym Diaminoxidase (DAO) im Kdrper vorhanden ist
oder wenn mehr Histamin zugefiihrt wird als der Organismus ab-
bauen kann. Ein gesunder Mensch produziert das Enzym DAO
kontinuierlich und gibt es in den Darm ab.

Wird Histamin reiche Nahrung gegessen, kann das Histamin im
Darm unschadlich gemacht werden. Wird aber zu viel Histamin
zugefihrt, wenn zum Beispiel verdorbene Nahrung gegessen
wird, kdnnen auch gesunde Menschen typische Symptome ei-
ner ,Histaminvergiftung“ zeigen. Wird zu wenig DAO produziert,
treten schon bei geringen Mengen Histamin Beschwerden auf.
Man spricht dann von Histaminose, Histamin-Intoleranz oder
Histamin-Unvertraglichkeit. Mediziner verwenden teilweise den
Fachbegriff biogene Amin-Intoleranz.

Welche Mikrondhrstoffe benoétigt der Korper zu Abbau von
Histamin?

Das Enzym Diaminoxidase bendtigt zum Histaminabbau Vitamin
C, Vitamin B6, Kupfer und Zink. Im Gehirn kommt zwar keine
DAO vor, dafiir laufen hier Methylierungsreaktionen ab, die dazu
das S-Adenosylmethionin (SAMe) bendtigen.

SAMe ist fir den Abbau von Histamin notwendig. Betain (oder
Folsaure, Zink, B6, B12) unterstiitzen wiederum die Bildung von
SAMe aus Methionin. SAMe ist wichtig fur die Methylierung, ein
biochemischer Prozess, der u.a. zum Abbau von Histamin und
zum Aufbau der bestimmter Neurotransmitter (z.B. Adrenalin,
Serotonin, Melatonin und Dopamin) benétigt wird.

Oligomere Proanthocyanide (OPC) und Flavonoide wirken im
Verbund mit Vitamin C durch die Blockierung der Histamin Frei-
setzung nach der Antigenstimulierung mildernd. Histamin ist
fur die Reaktion der Schleimdrisen (laufende Nase) und der
Nervenenden (Juckreiz) mit verantwortlich. Mangan unterstutzt
zum einen den Histaminabbau und wirkt ebenfalls der Freiset-
zung von Histamin aus Speicherzellen entgegen. Vitamin B3,
Bioflavonoide, Calcium, Magnesium und Zink kdnnen die Mast-
zellendegranulation und die Freisetzung von Histamin hemmen.
Pantothensaure ist ein wichtiger Cofaktor bei der Bildung von
kérpereigenem Cortison in den Nebennieren, das wie Calcium
eine Linderung allergischer Symptome bewirkt.

P Histamingehalt in Lebensmitteln
Der Histamingehalt von Lebensmitteln ist stark abhangig vom
Reifungsgrad, der Lagerung oder dem Alter. So enthalt z.B.

» frisch gefangener Fisch: kaum Histamin <1mg/kg

« der gleiche Fisch nach 2 -stiindiger Lagerung: mehr Histamin
« der gleiche Fisch nach 1 Tag ungekuhlter Haltung: viel Histamin
» Konservenfisch: sehr viel Histamin <1 - 300 mg/kg

« TiefkUhlware: <1 - 50 mg/kg

» Mettwurst, 1 Woche alt <1 mg/kg
» 2 Wochen alt > 10 mg/kg
+ 3-4 Wochen alt > 80 mg/kg

Curcuma als Entziindungshemmer

Curcuma hélt Frauenherzen langer jung

Vitamin D beeinflusst Gene

Albumin starkt die Gesundheit und senkt die Krankheits-
anfalligkeit!

N-Acetylcystein bei neuropsychiatrischen Erkrankungen

Es ist sehr individuell sowohl vom Stoffwechsel als auch der Si-
tuation abhangig, wie viel Histamin der Mensch vertragt, dies
muss jeder selbst fiir sich austesten.

Histamin freisetzende Lebensmittel: z.B.

Nach dem Genuss von Alkohol ist die Fahigkeit, Histamin ab-
zubauen, zusatzlich herab gesetzt (gehemmte Diaminoxidase).
Das Gleiche gilt z.B. fur reifen Hartkase, Nusse, Tomaten, Sau-
erkraut, Spinat, Medikamente (s.u.), Schokolade, Kakao, Citrus-

frichte (Grapefruit, Ananas, Kiwi, Orangen, Papaya), Bananen,

Erdbeeren, Himbeeren, Nisse, Erdnisse, Weizenkeime.

Histaminarme Lebensmittel: z.B.

« pasteurisierte Milch <0,3 — 0,7 mg/kg

« fangfrischer Fisch

* Frischkase

 frisches Obst: Heidel-, Blau-, Preisel-, Johannisbeeren,
Melone, Kirschen, Mango, Aprikosen, Apfel.

« frisches Gemdse: Kohl, griiner Salat, Rote Bete, Brokkoli,
Kartoffeln, Gurke, Zwiebeln, Lauch, Spargel, Knoblauch,
Paprika, Lauch, Radieschen etc.

» Krautertee

« Safte: alle nicht Zucker, Tomaten oder Zitrusfrucht haltige
Obst- u. Gemiisesafte, aulter Sauerkrautsaft

» Getreide: Reis, Mais, Dinkel, Quinoa, Amaranth, Hafer, Hirse.

» Kastanien

» Teigwaren: Mais-, Dinkel-, Reisnudeln, hefefreies Roggenbrot

« Eigelb, Weinessig

Histaminreiche Lebensmittel: z.B.

Hefe, Essig aulRer Weingeistessig, Schokolade, Kakao, Schwar-

zer Tee, Fertiggerichte, Soja und -produkte, konservierte

Lebensmittel, Kase (insbesondere Hartkase), Geraucherte

Lebensmittel (Schinken, Salami), Alkoholische Getranke, ver-

gorene Getranke, Obst (Orangen, Kiwi, Bananen, Birnen), Sau-

erkraut, Fertiggerichte, Bohnen und Hilsenfriichte (Erdnlsse),

Schwarzer Tee

Histamin freisetzende Wirkstoffe in Medikamenten: z.B.

Acetyl-Salicylsaure, Diclofenac, Meclofenaminsaure, Mefena-

minsaure, Indometacin, Ketoprofen, Naproxen, Flurbiprofen.
Hierzu fragen Sie bitte lhren Arzt/Apotheker.

P Potentes Ginkgo biloba Complex Produkt neu bei EifelSan
EifelSan bietet einen neuen wirksamen Unterstitzer fir geistige
Frische an mit extra hoher Dosierung:

Pro Kapsel 250 mg Ginkgo biloba Extract + Griintee Extract +
Niacin: Pfeffer verbessert die Bioverfuigbarkeit.

Ginkgo biloba Complex

fordert die cerebrale und periphere Durchblutung
fordert geistige frische

extra hoch dosiert: 250 mg mit 24% Flavonglykosiden
Synergisten verstarken die Formel:

mit Griintee-Extract,Niacin/Vitamin B 3

Verbesserte die Resorption durch Bioperin
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« tragt bei zur normalen psychischen Funktion,

des Nervensystems und

zur Verringerung von Mudigkeit und Ermidung

hilft bei der Senkung des Cholesterinspiegels

ist gunstig fur die Blutviskositat

schitzt gegen freie Radikale, verbessert die geistige und
korperliche Widerstandskraft

» halt den Geist jung.

Mehr Information: Neues Vademecum gerne abfragen!

»  Mehr Energie: Neuer Vitamin B Complex Activ (friiher: B 50)
Da bei bestimmten Personen die Umwandlung der Vitamine B6,
B12 und Folsaure beeintrachtigt ist, enthalt die hier vorliegende
neue Formulierung Vitamin B 6, B 12 und Folsaure in ihrer Stoff-
wechsel aktiven Form.

Des Weiteren sind Vitamin B12 und die fur die Energiegewinnung
besonders wichtigen Vitamine B5 und B3 jetzt in héherer Dosie-
rung enthalten!

Vitamin B Complex Activ:

» Unterstltzt Wachstum und Entwicklung; dies ist insbesondere
von Bedeutung fiir Kinder und schwangere bzw. stillende Frauen

« liefert mehr Energie: B-Vitamine unterstitzen

den Energiestoffwechsel

fordert den allgemeinen Stoffwechsel

hilft bei geistigem Druck und Anspannung

wirkt appetitsteigernd

hilft gegen Spannungsgefiihle in der Bauchgegend

fordert die geistige Ausgeglichenheit

unterstitzt den Zustand von Haut, Haaren und Schleimhauten

ist wichtig fur die Muskelfunktion

(insbesondere Muskelentspannung)

» wirkt positiv auf das Nervensystem

« hilft wahrend der Menopause.

»  Leberschutz: Nur Vitamin E-Complex aus Tocopherolen
UND Trienolen !

Wissenschaftler des Kanagawa Institute of Technology, der Uni-
versity of Tokio und der Forschungsabteilung der Eisai Food &
Chemical Co in Japan, konnten zeigen, dass eine Kombination
aus den E-Vitaminen alpha-Tocopherol sowie den Tocotrienolen
synergistische Effekte in der Verbesserung des Lebergesundheit
entfalten. In der Studie verabreichten die Wissenschaftler drei
getrennten Rattengruppen E-Vitamine. Die erste Gruppe erhielt
lediglich Alpha-Tocopherol. Die zweite Gruppe erhielt Toco-
trienole und die dritte eine Kombination aus Alpha-Tocopherol
und allen Tocotrienolen. Ein erhohter Einfluss auf Marker zur
gesunden Leberfunktion konnten die japanischen Forscher nur
in dritten Gruppe feststellten. Dieser Effekt konnte dabei mit ei-
ner Wirkung von E-Vitaminen gegen die nicht-alkoholische Ste-
atohepatitis (NASH) in Zusammenhang gebracht werden. Dies
ist die schwersten Form der Fettlebererkrankung, die nicht auf
Alkoholmissbrauch zurtickgefuhrt wird (NAFLD). Eine deutliche
Wirkung bei eher schweren, nicht jedoch bei leichten Formen
nicht-alkoholischer Lebererkrankungen stellt eine weitere rando-
misierte, Placebo-kontrollierte, klinische Doppel-Blind-Studie an
173 Ubergewichtigen bis fettleibigen Kindern und Jugendlichen
im Alter von acht bis 17 Jahren fest. 800 IE Vitamin E pro Tag
fuhrten Bei 58 Prozent der Vitamin E-Gruppe einen Rickgang
der Krankheit (Riickgang des Alaninaminotransferase-Spiegels).
Quellen: Rieko, Yachi, et al., “Effects of tocotrienol on tumor ne-
crosis factor-alpha/D-galactosamine-induced steatohepatitis in
rats”, Journal of Clinical Biochemistry and Nutrition, Volume 52,
Number 2, Pages 146-153.

Lavine, J. E., et al.: “Effect of vitamin E or metformin for treatment
of nonalcoholic fatty liver disease in children and adolescents.
The TONIC randomized controlled trial.” JAMA, 305: 1659-1668
(2011)

Mein Tipp: zur Unterstitzung der Leber empfehle ich einen
Complex aus allen Tocopherolen und Tocotrienolen. Darlber
hinaus férdern auch Betain, Omega-3-Fettsduren und Phos-
pholipide (z.B. als Krill Ol),und Extrakte aus Mariendistel, Arti-
schocke und Curcuma.

P Curcuma als Entziindungshemmer

Ausloser von Entziindungen sind haufig mechanische Reize
(Druck, Verletzungen, Uberbelastungen), Warme, chemische
Einflisse (Allergene, Schwermetalle), Parasiten (Wirmer, Insek-
ten) verbunden mit einem Mangel an Mikronahrstoffen, Enzy-
men, Fettsduren und Mineralstoffen.

Chronische Entziindungen sind genau wie Allergien oft mit einer
UbermaRigen Bildung von Leukotrienen verbunden, Leukotriene
stehen auch im Verdacht, das Tumorwachstum zu verursachen.

Curcuma kann Entziindungen, die mit einer ubermafigen Bil-
dung von Leukotrienen und anderen entziindungsférdernden
,Gewebshormonen® (Prostaglandinen) im Korper in Verbindung
stehen.

Curcuma greift in die Regulation 23 krankheitsrelevanter Gene
ein, die zum Teil auch an der Entstehung von Entziindungspro-
zessen beteiligt sind.

Als einer der Hauptbestandteile von Curry ist Gelbwurz (Kurku-
ma) ein wichtiges und unverzichtbares Gewurz in der 6stlichen
Kiche. Gelbwurz gibt dem Essen eine angenehme tiefgelbe Far-
be, einen leicht bitteren Geschmack und férdert die Verdauung.
Zahlreiche gesundheitsfordende Eigenschaften des Gelbwurz
werden dem Polyphenol Curcumin, eines der wichtigsten Inhalts-
stoffe von Curcuma longa Extract zugeschrieben. Es existieren
mehr als 1000 Publikationen zu den unterschiedlichen Eigen-
schaften von Curcumin.

Als Alternative zu gréRBeren Mengen Gelbwurzpulver gibt es jetzt
auch neue Curcumaextracte (Bio-Curcumin), die bereits in klei-
nen Mengen ihre wohltuende und gesundheitsfordernde Wirkung
entfalten

Bio-Curcumin enthalt einen Complex von bioaktiven Curcumi-
noiden und atherischen Bestandteilen (Sesquiterpenoiden und
Artumeron). Hierdurch wird die Resorption der Curcuminoide
gegenuber herkdmmlichen Extracten um das 7-fache erhoht,
wobei sich die Wirkdauer im Kérper verdreifacht. Dies entspricht
je Kapsel der Bereitstellung einer 3 x hdheren Wirkstoffmenge im
Vergleich zu herkdmmlichen Curcumaextracten!

Curcumin:

« ist wirksamer freie Radikale-Fanger (als Antioxidant)
stimuliert das Immunsystem und unterstitzt die normale
Abwehrreaktion: Curcumin ist unter anderem ein nattrlicher
Hemmer von entziindungsférdernden Enzymen wie COX-2
(Cyclooxygenase-2) und Genaktivatoren (Nf-kB / Nuclear factor
kappa B)

unterstltzt einen guten Funktionszustand der BlutgefalRe

hilft bei der Senkung des Cholesterinspiegels und schiitzt
Cholesterin gegen freie Radikale

unterstltzt den Muskelaufbau

halt Gelenke geschmeidig

wirkt positiv auf die Leber und ist gut fur die Gallenfunktion.

P Curcuma hélt Frauenherzen linger jung

Curcuminoide aus der Kurkumawurzel schitzen das Herz of-
fenbar genauso gut vor dem Altern wie moderate sportliche
Betatigung. Zu diesem Schluss kommen drei Studien von Wis-
senschaftlern der Universitat Tsukuba in Japan. In drei rando-
misierten, placebokontrollierten Doppelblindstudien wurde die
Wirkung von moderater sportlicher Betatigung und Kurkuma
auf die Herzgesundheit und auf Frauen nach den Wechseljah-
ren untersucht. Die Laufzeit der drei Studien betrug jeweils zwei
Monate. In den Studien wurde Curcumin in micronisierter Form
verabreicht, welches gegenuber herkdmmlichen Extrakten aus
der Kurkumawurzel eine besonders hohe Bioverfligbarkeit be-
sitzt. In der ersten Studie wurden 32 Frauen in drei Gruppen
eingeteilt, die entweder ein entsprechendes Curcumin-Praparat
erhielten, an einem moderaten aeroben Sportprogramm teilnah-
men oder nicht behandelt wurden. Zu Beginn und am Ende der
Studie wurde die Reaktionsfahigkeit des GefalRendothels gemes-
sen. Sie ist ein zentraler Indikator fur die allgemeine Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit. Bei der Kontrollgruppe konnten die Forscher
keine Veranderung beobachten. Bei der Sport- als auch bei der
Curcumin-Gruppe zeigte sich eine deutliche Verbesserung in




identischem Ausmalfd! In der zweiten Studie wurde die Wirkung
von Curcumin auf die Reaktionsfahigkeit der Arterien bei Blut-
druckveranderungen (,arterielle Compliance”) untersucht. Hier-
bei handelt es sich ebenfalls um einen Schlisselwert der Herz-
Kreislauf-Gesundheit. Im Rahmen der Untersuchung erhielten
32 Frauen nach Zufallsprinzip entweder ein Curcumin-Praparat,
ein Placebo oder sie mussten ein Sportprogramm absolvieren
und erhielten zusatzlich entweder das Curcumin-Praparat oder
ein Placebo. Auch hier stellten die Forscher bei der Kontrollgrup-
pe wesentliche Verbesserung fest. Bei der reinen Sport- und der
reinen Curcumingruppe wurde eine deutliche (und identische)
Verbesserung beobachtet. Die deutlichste Verbesserung zeigte
sich jedoch bei den Teilnehmerinnen, die Sport trieben und das
Curcumin-Praparat verzehrten.

Quellen: Akazawa N et al. Curcumin ingestion and exercise trai-
ning improve vascular endothelial function in postmenopausal
women. Nutrition Research - 17 October 2012. Published online
ahead of print. doi: 10.1016/j.nutres.2012.09.002

Akazawa N et al. Effects of curcumin intake and aerobic exercise
training on arterial compliance in postmenopausal women. Arte-
ry Research; 28 September 2012 (10.1016/j.artres.2012.09.003)

P Vitamin D beeinflusst Gene

Es ist schon seit lAngerem bekannt und anerkannt, dass ein Vi-
tamin-D-Defizit mit zahlreichen Erkrankungen wie Depression,
Parkinson, MS, Krebs, Herz-Kreislauferkrankungen, infektidsen
und Autoimmunerkrankungen in Verbindung gebracht werden
kann. Aber was im Bereich der Genregulation genau vorgeht,
wenn das Sonnenvitamin nicht in ausreichendem Malfe vor-
handen ist, brachten Forscher der Medizinischen Hochschule
an der Universitat von Boston (BUSM USA) erstmals ans Ta-
geslicht. In einer randomisierten Standort gebundenen Doppel-
Blind-Pilotstudie, wurden acht gesunde Manner und Frauen im
Durchschnittsalter von 27 Jahren einbezogen, die zu Beginn der
Untersuchung ein Defizit oder eine Unterversorgung an Vitamin
D aufwiesen. Uber einen Zeitraum von 3 Monaten erhielten hier
3 der Probanden taglich 400 IE (10 Mikrogramm) Vitamin D wah-
rend finf 2.000 IE (50 Mikrogramm) verabreicht bekamen. Des
Weiteren wurden allen Teilnehmern am Anfang und am Ende der
Untersuchung Proben ihrer Immunzellen entnommen, an denen
auch eine Genexpressionsanalyse vorgenommen wurde. Hier-
bei wurden Uber 22.500 Gene untersucht, um festzustellen, ob
ihre Aktivitat infolge der Einnahme von Vitamin D erhoht oder
verringert wurde. Nach 2 Monaten lag der Vitamin-D-Spiegel
der 2.000-IE-Gruppe bei 34 Nanogramm pro Milliliter Blut, was
einer ausreichenden Versorgung entspricht. Im Blut der 400-IE-
Gruppe wurden jedoch mit 25 Nanogramm pro Milliliter eine Un-
terversorgung festgestellt. Die Genexpressionsanalyse zeigte,
dass die Vitamin-D-Einnahme zu einer signifikanten Verande-
rung in der Aktivitdt von 291 Genen fihrte. Weitere Analysen
ergaben, dass die biologischen Funktionen, welche mit diesen
291 Genen in Zusammenhang stehen, mit 160 biologischen Sig-
nalwegen zu Krebs, Autoimmun-, Infektions- und Herz-Kreislau-
ferkrankungen verbunden sind. Vieles spricht dafur, dass hier
ein Verfahren nach dem Gold-Standard gefunden wurde, das
den Einfluss von Vitamin D auf die Gesundheit mit hoher Evi-
denz beschreibt.

Quelle: Holick, Michael F., et al., “Influence of Vitamin D Status
and Vitamin D3 Supplementation on Genome Wide Expression
of White Blood Cells: A Randomized Double-Blind Clinical Trial”,
PLoS ONE, Epub published ahead of print.

P Albumin stérkt die Gesundheit und senkt

die Krankheitsanfélligkeit!

Was ist Albumin?

Albumin wird in der Leber aus mehr als 500 Aminosauren zu-
sammengesetzt. Es ist dasjenige Protein, von dem am meisten
im Blut vorhanden ist. Albumin ist ein wichtiges Protein, das sich
in den meisten tierischen Geweben befindet.

Welche Aufgaben hat Albumin?

» Es schitzt empfindliche Gewebe vor freien Radikalen
(Zellschutz).

» Es bindet Umwelt- und korpereigene Gifte, zu hohe
Arzneiwirkstoffspiegel, die sonst den Korper schadigen und

uns anfallig fir Krankheiten machen wirden.

Albumin schtzt vor allen Formen von Strahlen

Es puffert Sduren ab und schitzt das Blut gegen Veréan-
derungen des Sauren-Basen-Gleichgewichts.

Es fordert eine gute Durchblutung, indem es die roten
Blutkérperchen und andere Substanzen daran hindert,
zusammenzukleben.

 Es ist wichtig fir den Transport von Vitaminen, Mineralstoffen
und Fettsduren durch den Kdérper, schitzt sie und reguliert
ihren Austausch zwischen Blut und Kérperzellen.

Albumin puffert und transportiert Clucocorticoide und
Sexualhormone

» Es spielt eine wichtige Rolle bei der Kontrolle der
Wassermengen, die verschiedene Kérpergewebe brauchen.
Es reinigt die zerebrospinale (Hirn-Rickenmarks-) Flissigkeit,
nahrt die Hirnzellen und halt die Bluthirnschranke aufrecht.
Albumin bindet/neutralisiert/transportiert die meisten
Karzinogene

Albumin schitzt in héheren Konzentrationen vor Metastasen
Kachexie (lebensbedrohlicher Gewichtsverlust) ist assoziiert
mit niedrigem Albumin

» Krebswachstum wird durch hohes Albumin gehemmt

Idealerweise sollte der Albuminspiegel im Blut bei 5,0 g/dl lie-
gen (= 50 g/ Liter). Niedrigere Werte um etwa 3,5 findet man bei
langjahrigen Vegetariern und Menschen, die unter Fehlernah-
rung, Nierenkrankheiten, Krebs, schweren Infektionen, Morbus
Crohn, Bauchspeicheldriisenentziindung, Morbus Hodgkin und
HIV leiden. Menschen, deren Albuminspiegel unter 3,5 g/dl liegt
haben ein 20 Mal héheres Todesrisiko als Menschen mit einem
Albuminspiegel von 5,0 g/dl.

Fur die Regeneration von Muskulatur und Bindegewebe und
den Kampf gegen Krankheitserreger und Umweltgifte bendtigt
der Korper Proteine. Wenn die Konzentration der Proteine des
Immunsystems steigt, muss die Konzentration der anderen Pro-
teine sinken.

Weshalb ist ein niedriger Albuminspiegel nicht gut

fur den Korper?

Sinkt der Albuminspiegel, so sinkt auch die Fahigkeit des Im-
munsystems gegen Krankheitserreger zu kdmpfen. Zur Gblichen
Blutuntersuchung gehért auch die Feststellung des Albumin-
spiegels, wobei Werte zwischen 3,0 und 5,2 als ,normal® gelten.

Albumine stehen leider nicht im Mittelpunkt der orthodoxen
Medizin, obwohl der Albuminspiegel ein wichtiger Indikator fiir
den Gesundheitszustand ist. Ist der Albuminspiegel zu niedrig,
kénnen Nieren, Leber und andere lebenswichtige Organe nicht
optimal arbeiten und die Funktionsfahigkeit des Immunsystems
ist eingeschrankt.

Zahlreiche Studien haben dokumentiert, dass ein niedriger Albu-
minwert auf eine schwere Krankheit wie Krebs oder eine Herzer-
krankung hindeutet. Eine wegweisende, in The Lancet veréffent-
lichte Studie, bei der 7735 Manner mittleren Alters Gber mehr
als neun Jahre beobachtet wurden, bestatigt diese Erkenntnis.
Die Wissenschaftler stellten fest, dass bei den Mannern mit den
niedrigsten Albuminwerten im Blut die Todesrate am hochsten
war, wobei die Todesursache auf die unterschiedlichsten Er-
krankungen (!) einschlieRlich Herzkrankheiten zurtickzufihren
war. Mit zunehmenden Alter sinkt der Albuminwert im Blut B ein
weiterer Hinweis darauf, dass Albumin eine Rolle dabei spielt,
unseren Korper gesund, stark und jugendlich zu erhalten.

Auch bei Rauchern sind Albuminwerte niedriger als normal. Es
Uberrascht daher nicht, wenn Wissenschaftler glauben, dass
eine Erhéhung des Albuminspiegels eine gesundheitsfordernde
Wirkung haben kann. Sie verweisen in diesem Zusammenhang
auf Laboruntersuchungen, die bestatigen, dass eine Erhéhung
der Albuminwerte kanzerogenen Veranderungen vorbeugen
und die Lebensdauer menschlicher Zellen verlangern kann.
Auch wenn bisher noch keine Klinischen Studien dazu durchge-
fuhrt wurden, scheint es doch plausibel zu sein, dass ein héherer
Albuminspiegel forderlich fir die Gesundheit sein kann.




Die wichtigsten MaRnahmen zur Erh6hung des Albuminspiegels:

1. Beenden Sie das Rauchen und halten Sie sich nicht in R4u-
men auf in denen geraucht wird!

2. Die Senkung der Insulinausschittung durch der Verzicht auf
einfache Zucker und Kohlenhydrate (aber auch einem Zuviel an
Kohlenhydraten bei mangelnder kdrperlicher Betatigung). Insulin
fordert den Abtransport von Glukose, Proteinen und Aminoséu-
ren in Leber und Muskulatur. Hierdurch sinkt ebenfalls der Albu-
minspiegel! Vor allem abends sollten wenig Kohlenhydrate und
Zucker verspeist werden, denn zu viel Insulin verringert nachts
die Wachstumshormonausschittung und erhéht gleichzeitig die
Ausschiittung des Stresshormons Cortisol. Hierdurch werden
die Immunabwehr und die Regenerationsfahigkeit des Korpers
beeintrachtigt. Erhéhte Cortisolspiegel fihren ebenfalls zu einer
Senkung des Albuminspiegels.

3. Psychohygiene bzw. Reduktion von Psychodauerstress und
Reiziiberflutung senken ebenfalls den Cortisolspiegel!

4. Eine Reduzierung der Keim- und Feinstaubbelastung durch
eine verbesserte Wohnraum- und Korper- hygiene (Finger, Au-
gen, Nase, Mund), eine Reduzierung von Giften und Allergenen
(z.B. durch Staubsauger mit Wasserfilter und Enzymatische Rei-
nigungsmittel wie AllergStop), Darmsanierung und die Beseiti-
gung von Zahnherden.

5. Die erganzende Zufuhr von pflanzlichen Verdauungsenzy-
men, der Aminosauren Glutamin, Cystein (bzw. N-Acetylcystein),
Tryptophan, Tyrosin, Spurenelement Silicium, Vitamin C und der
Alge Chlorella Vulgaris. Japanische Forscher haben entdeckt,
dass Chlorella den Albuminspiegel im Blut erhéhen kann!

*5 x taglich Gesicht, Hande und Fingerkuppen mit abgekochtem
keimfreien Wasser waschen!

Das Handbuch u.a. zu diesem Thema kann von Therapeuten
in aktualisierter Form abgefragt werden.

Fachberatung dienstags + donnerstags von 9-13 Uhr

tel. +49 700 3433 5726 oder per email Herr Schnitzler
(Praventologe®, Orthomolekulartherapeut)

Kundenanschreiben

Sehr geehrte Kundinnen und Kunden von EifelSan,

es ist uns eine groRe Freude Ihnen mitteilen zu dirfen, dass EifelSan dem Verbraucherschutz.de ein
Serviceversprechen gegeben hat und daraufhin das abgebildete Signet erhielt:

Darauf sind wir sehr stolz!

Ab sofort durfen wir dieses Signet verwenden. Sie finden uns auch auf der Internetseite:
http://verbraucherschutz.de/eifelsan-nahrungsergaenzungsmittel/

Hunderttausende von Verbrauchern bewerten hier Unternehmen und Marktteilnehmer, die qualitativ
sehr positiv aufgefallen sind. Wir bedanken uns fir lhr Vertrauen und wiirden uns freuen, wenn Sie
unter der obigen Adresse oder mit Hilfe Ihres Handys und diesem QR Code einen Kommentar tiber
Ilhre Erfahrung mit unserem Unternehmen schreiben, damit auch andere Verbraucher erkennen

kénnen, wie wir arbeiten.

Mit freundlichen Griien
lhr EifelSan Team

P N-Acetyicystein bei neuropsychiatrischen Erkrankungen
Australische Wissenschaftler haben sich in einem Ubersichts-
artikel mit dem ,Schleimléser® N-Acetylcystein (NAC) bei neu-
ropsychiatrischen Erkrankungen beschaftigt. Inzwischen gibt
es zunehmend Hinweise, dass diese stabilisierte und beson-
ders gut verfiigbare Form der schwefelhaltigen Aminosaure
Cystein auch bei neuropsychiatrischen Erkrankungen positive
Wirkungen haben kann. NAC wurde bei verschiedenen Such-
terkrankungen, insbesondere bei der Kokainabhangigkeit,
mit Erfolg eingesetzt. NAC konnte auch die Symptomatik bei
Zwangserkrankungen, bei krankhafter Spielsucht, bei Schizo-
phrenien, bei bipolaren Stérungen, bei Morbus Alzheimer u.a.
Erkrankungen vermindern.

Das aus N-Acetylcystein freigesetzte Cystein wird im Gehirns
in Cystin umgewandelt. Cystin wird fiir die Regulation des Glu-
tamatspiegels bendtigt. Hierbei wird Glutamat aus der Zelle im
Austausch zu Cystein transportiert. Dadurch werden die extra-
zellularen Glutamatspiegel reguliert und die Cysteinaufnahme
in die Zelle verbessert. Innerhalb der Zelle wird Cystin schnell
in Cystein umgewandelt, der limitierenden Ausgangssubstanz
fur die Bildung des Antioxidans Glutathion, welches die Ner-
venzellen schitzt..

Die Glutamatsignalgebung ist von zentraler Bedeutung bei
verschiedenen neuropsychiatrischen Stérungen, so dass der
therapeutische Effekt von NAC sicherlich zu einem erheblichen
Teil auf die beiden zuvor genannten Mechanismen zurtickge-
fuhrt werden kann.

Durch NAC kénnte man auch die Dopaminfreisetzung modulie-
ren, da es vor oxidativen Schaden durch zu hohe Dopaminspie-
gel schitzt! Bei Schizophrenien und bei bipolaren Stérungen
ist auch eine Beeintrachtigung der Mitochondrienfunktion nach-
gewiesen. Das wichtigste endogene Antioxidans im Gehirn ist
Glutathion, dessen Spiegel effizient durch NAC angehoben
werden kann.

NAC hat auch antientzlindliche Eigenschaften und kann z.B.
die Spiegel von Interleukin-6, TNF-Alpha und anderen entziin-
dungsfordernden Immunbotenstoffen vermindern. Entziindli-
che Prozesse im Gehirn verandert die Bildung von Neurotrans-
mittern und tragen zur Entstehung von Depressionen bei.
Quelle: Michael Berk et al.: The promise of N-acetylcysteine in
neuropsychiatry; Trends in Pharmacological Sciences, March
2013, Vol, 34, No. 3
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Hoher Nahrstoffverlust in unseren Lebensmitteln
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Panikattacken: Niedriges Vitamin B6 und Eisen!

» Hoher Néhrstoffverlust in unseren Lebensmitteln

in Obst und Gemise: Vit. C, Calcium, Magnesium, Kalium, Vit.
A, Protein, Riboflavin, Chrom (!) u.a. - bis zu -88 % in den letzten
50 Jahren.

Vergleich zwischen einer 1985 erstellten Studie und den 1996 in
einem Lebensmittellabor ermittelten Werte in Obst und Gemdise:

(Quellen: 1985 Pharmakonzern Geigy. 1996 Lebensmittellabor
Karlsruhe/Sanatorium Oberthal.)

Und bis heute liegen weitere 17 Jahre intensive ackerbauliche
Nutzung dazwischen...

-68% in Brokkoli  -70% in Kartoffeln -38% in Bohnen
-57% in Méhren -25 % in Brokkoli

Calcium

Magnesium -68% in Spinat

Folsdure -84% in Bananen -52% in Brokkoli -12 % in Bohnen
Vit. B 6 -92% in Bananen -61% in Bohnen
Vit. C -80% in Apfeln -67% in Erdbeeren -58% in Spinat

(Quellen: 1985 Pharmakonzern Geigy. 1996 Lebensmittellabor
Karlsruhe/Sanatorium Oberthal.)

Und bis heute liegen weitere 17 Jahre intensive ackerbauliche
Nutzung dazwischen...

» Gravierender Vitamin D Mangel bei 96% aller geriatri-
schen Patienten - aus dem Arzteblatt

Dtsch Arztebl Int 2012: Epidemischer Vitamin D Mangel bei Pa-
tienten einer geriatrischen Reha-Klinik in Trier:

Patientenzahl N 0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600
toxisch = 100 ng/mL e e
(n=0)
erhoht 61-100 ng/mL
(n=3)
optimal 31-60 ng/mL | 4
(n=59)
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schwerer Mangel | 67
<10ng/mL{n=1051) [* = = el
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25-DH-Vitamin-D-Spiegel

» Weniger Hitzewallungen mit EPA - Eicosapentaenséure
Zu den haufigen Beschwerden in der Menopause gehoren Hit-
zewallungen. Die Omega-3-Fettsdure EPA kann die Anzahl von
Hitzewallungen verringern. In einer Studie wurden 91 Frauen die

Curcumin in der begleitenden Krebstherapie
Carotinoide senken das Risiko fiir Muskelschwund
Darmpolypen: Curcumin, Quercetin & Rutin

Kein Schlaf ohne Aminoséauren:

Galactose fiir die Nieren

Molybdan bei Gicht & Kater

Selen bei Restless-Legs-Syndrom

unter Hitzewallungen litten untersucht. Die Teilnehmerinnen wa-
ren 40 bis zu 55 Jahren alt und hatten pro Tag im Durchschnitt
2,8 Perioden von plétzlich aufsteigender Hitze. Die Frauen er-
hielten fiir 8 Wochen taglich entweder die Omega-3-Fettsaure
EPA oder ein Placebo. In beiden Gruppen konnte keine Veran-
derung beziglich der Intensitat der Hitzewallungen festgestellt
werden. Dafiir nahm aber die Haufigkeit der Hitzewallungen bei
den Frauen, die EPA genommen hatten, sehr viel starker ab als
in der Placebogruppe. Mit dem Placebo sanken die Hitzewallun-
gen um 0,5 ab. Mit EPA verringerten sie sich um das Dreifache!
Quelle: Michel Lucas et al., Effects of ethyl-eicosapentaenoic
acid omega-3 fatty acid supplementation on hot flashes and
quality of life among middle-aged women: a double-blind, place-
bo-controlled, randomized clinical trial. In: Menopause Vol. 16,
Nr. 2, 2009, doi: 10.1097/gm2.0b013e3181865386

» EPA verbessert Stimmung und erhilt gesunden Blutdruck
In zahlreichen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass
Menschen, die an depressiven Verstimmungen leiden, haufig
besonders niedrige Spiegel der essenziellen Fettsaure EPA im
Blut und im Gewebe aufweisen.

Eine empirische Studie aus Frankreich, klrzlich im American
Journal of Clinical Nutrition publiziert, zeigt auf, dass héhere
Spiegel der Omega-3-Fettsdure Eicosapentaensaure (EPA)
die Schwere der depressiven Symptomatik erheblich reduzie-
ren kdnnen, und zwar vor allem bei Personen, die Antidepres-
siva einnehmen.

Durch eine diatetische Behandlung mit 1000 mg EPA taglich
gehen die korperlichen Begleiterscheinungen der depressiven
Verstimmung zurtick. Die Behandlung emotionale Beschwerden
wird erleichtert.

Quelle: Féart C, Peuchant E, Letenneur L, Samieri C, Montagnier
D, Fourrier-Reglat A, Barberger-Gateau P.: Plasma eicosapen-
taenoic acid is inversely associated with severity of depressive
symptomatology in the elderly: data from the Bordeaux sample
of the Three-City Study. Am J Clin Nutr. 2008 May;87(5):1156-62.

Kommentar:

Eine Kapsel EPA Forte enthalt mindestens 500 mg EPA - damit
decken nur zwei Kapseln taglich die von der Amerikanischen
Gesellschaft flr Psychiatrie empfohlene Zufuhr fir Patienten
mit depressiven Verstimmungen. Die Européische Behdrde fir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat jetzt fir EPA neue Healthc-
laims genehmigt:

Fir den Erhalt eines normalen Blutdrucks

Fir den Erhalt eines normalen Triglyceridspiegels im Blut
Weitere Vitalstoffe die zum Erhalt eines gesunden Bluddrucks
beitragen kénnen sind u.a. Polyphenole und Theanin aus gru-
nem Tee, die Vitamine C, B6, B12 und Folsaure sowie die Ami-
nosauren Arginin und Cystein (z.B. als N-Acetylcystein).

» Hirnfitness mit Vitamin K

Hirnstoffwechsel und -funktion werden durch zahlreiche Mik-
rondhrstoffe beeinflusst. Seit einigen Jahren gibt es Daten, die
die hohe Bedeutung von Vitamin K fiir den Nervenstoffwechsel
zeigen. Vitamin K wird fur die Aktivierung der Proteine Gas6
und Protein S benétigt. Das Protein Gas6 ist an verschiedenen
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zellularen Prozessen beteiligt, einschlieRlich Zellwachstum,
Uberleben und Apoptose. Im Gehirn wird Vitamin K fiir den Auf-
bau von Sphingolipiden benétigt. Storungen des Sphingolipid-
Stoffwechsels konnten bei neurodegenerativen Erkrankungen
wie Morbus Alzheimer und bei kognitivem Abbau festgestellt
werden. Bei Heimbewohnern im friihen Stadium der Alzheimer
Erkrankung konnte eine verminderte Vitamin-K-Zufuhr nachge-
wiesen werden.

Quellen: Ferland G: Vitamin K, an emerging nutrient in brain
function; Biofactors. 2012 Mar; 38(2): 151-7 Presse N et al.: Low
vitamin K intakes in community-dwelling elders at an early sta-
ge of Alzheimer’s disease; J Am Diet Assoc 2008 Dec; 108(12):
2095-9

Mein Tipp: Wer Vitamin K zur Verbesserung der Hirnfitness ver-
wenden mdchte, sollte Lebensmittel (und wenn erforderlich auch
Nahrungserganzungen) verwenden, die das pflanzliche Vitamin
K1 (aus Gemise) und das bakteriell produzierte Vitamin K2 (fet-
ter Kése, Sauerkraut, Natto) enthalt.

» Ginseng bei Erschépfung, Burn-out und Schichtarbeit
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass der Genesungsprozess
(Erholungsdauer, Rekonvaleszenz) nach schweren Krankheiten
oder Operationen durch den Verzehr von Produkten aus kore-
anischer Ginsengwurzel deutlich verbessert und beschleunigt
werden kann. Diese Eigenschaft verdankt sie ihren mehr als 30
Ginsenosiden. Diese gibt es nur im Ginseng. Die Wirkung dieser
speziellen Wirkstoffe ist so komplex, dass die Wissenschaft dem
koreanischen Ginseng den Namen ,Panax” (Allheilmittel) gab.
Die Ginsenoside harmonisieren die Stoffwechselvorgange im
Kérper und wirken deshalb universell. Darum spricht man vom
koreanischen Ginseng als ,Adaptogen®, einer Pflanze, die dem
Kérper hilft, sich den verschiedensten Erfordernissen anzupas-
sen. Von den Adaptogenen weist die Ginsengwurzel mit Abstand
nicht nur die groRte traditionelle Erfahrung auf, sondern es liegen
damit auch die meisten experimentellen und klinischen Studien
zur Wirksamkeit und Unbedenklichkeit vor. Klinisch scheinen
standardisierte Ginsengextrakte bei Mudigkeit, Schwache- und
Erschépfungszusténden eine Verbesserung des korperlichen
Leistungsvermdgens zu bewirken, dabei die geistige Leistungs-
fahigkeit zu unterstlitzen und das Immunsystem zu starken. Der
Verzehr von Ginseng kdnnte daher nicht nur in der Stressthe-
rapie eine interessante Begleitmalnahme darstellen, sondern
auch bei der Pravention und Behandlung von Erschdpfungszu-
standen wie dem Burn-out-Syndroms als unterstiitzendes Mittel
eingesetzt werden:

Im Rahmen einer Pilotstudie konnten Wesnes et al. zeigen, dass
sich der tagliche Verzehr einer Kombination aus Ginseng und
Multi-Vitaminen uber 12 aufeinanderfolgende Wochen bei in
Nachtschichten arbeitendem Pflegepersonal und Pflegehilfsper-
sonal glnstig auf die geistige Leistungsfahigkeit und kérperliche
Ermidung beziehungsweise Abgeschlagenheit auswirkt. Nach
den Ergebnissen dieser Studie und den in vielen anderen Studien
nachgewiesenen immunmodulatorischen und den leistungsfor-
dernden Effekten stellt Ginseng ein sicheres und wirksames un-
terstitzendes Mittel in der Behandlung von Stresssituationen dar.
Quellen: 18. Wesnes K, Luthringer R, Ambrosetti L, Edgar C, Pe-
trini O. The effects of a combination of panax ginseng, vitamins
and minerals on mental performance, mood and physical fatigue
in nurses working night shifts: a double-blind, placebo controlled
trial. Curr Top Nutraceutical Res. 2003; 1: 169-74.

Vignutelli, Alberto, Adaptogene — die Wissenschaft hinter dem
Konzept. Zwei Beispiele: Panax Ginseng und Rhodiola rosea,
Ars Medici, Thema Phytotherapie, 1/2010, S. 15-18.

» Panikattacken: Niedriges Vitamin B6 und Eisen!

Ein Untersuchung japanischer Arzte an 21 Patienten mit Panik-
und Hyperventilationsattacken zeigte, das diese im Vergleich zu
gesunden Personen, die nicht unter dieser Symptomatik litten,
deutlich niedrigere Eisen- und Vitamin B6-Spiegel aufwiesen. Bei
den Vitaminen B2 und B12 konnten bei dieser Untersuchung keine
Unterschiede zwischen den beiden Gruppen festgestellt werden.
Kommentar:

Emotionale Reizbarkeit und Eisenmangel hangen zusammen.
Personen reagieren oft gereizt, wenn Dinge im Lebensalltag
falsch laufen oder misslingen. Genau so reagiert auch der Or-
ganismus, wenn Ablaufe nicht ordnungsgemaf funktionieren, wie

das beim Eisenmangel der Fall ist. Eine Stérung bedingt die an-
dere, es kommt zu einer Anhaufung von Symptomen und somit zu
einer negativen Uberreizung des Organismus. Eisenmangel kann
die Psyche auch direkt beeinflussen. Die Bildung von Neurotrans-
mittern wie dem ,Antriebs- und Problemldsungshormon® Dopa-
min oder dem ,Gliickshormon* Serotonin sind namlich von einer
ausreichenden Eisenversorgung abhangig. Fehlt Eisen, kdnnen
die zustéandigen Enzyme nicht mehr richtig arbeiten und somit
auch die Stimmung negativ beeinflussen. Dazu addiert sich noch
das schlechte Gefuhl, welches die anderen mangelhaften Stoff-
wechselvorgange (z.B. gestorter Sauerstofftransport) hervorruft.
Vitamin B6 wird fur die Bildung Neurotransmitter Dopamin, Sero-
tonin und GABA (unser kdrpereigenes ,Valium®) benétigt.

Mein Tipp: B-Vitamine sind Teamspieler! Wahlen Sie einen Vit-
amin-B-Komplex oder ein Multi-Produkt dass mindestens 10 mg
Vit. B6 in seiner stoffwechselaktiven Form (Pyridoxal-5-Phos-
phat) enthalt. Achten Sie bei der Substitution von Eisen auf eine
gut aufnehmbare und magenfreundliche Verbindung (z.B. Eisen-
fumarat und -bisglycinat). Die Aufnahme und Verwertung von Ei-
sen ist von weiteren Nahrstoffen abhangig. Hierzu gehoéren u.a.
auch die Vitamine B1, B2, B3, B5, Folsaure, B12, C und das Spu-
renelement Kupfer.

Quelle: Mikawa Y, Mizobuchi S, Egi M, Morita K.: Low serum con-
centrations of vitamin B6 and iron are related to panic attack and
hyperventilation attack. Acta Med Okayama. 2013;67(2):99-104.
Department of Emergency Medicine, Atago Hospital, Kochi 780-
0051, Japan. mikarin@jd6.so-net.ne.jp

» Curcumin in der begleitenden Krebstherapie

Es liegen derzeit viel versprechende Daten zur Vorbeugung von
Tumorerkrankungen durch die Anwendung von Curcumin vor.
Krebs-Erkrankungen scheinen auch unabhangig von der Anti-
Tumor-Wirkung von einer komplementéaren Behandlung mit Cur-
cumin zu profitieren, da hier auch dessen antientziindliche Effek-
te eine Rolle spielen. Eine groRe Zahl Tier-experimenteller und
In-vitro-Studien geben Hinweise, dass Curcumin zukinftig auch
erganzend zur Chemotherapie sinnvoll eingesetzt werden kénn-
te. Es sind jedoch weitere klinische Untersuchungen notwendig,
um das therapeutische Potenzial von Curcumin bei Tumorerkran-
kungen besser einschatzen zu kénnen.

Zu den Krebserkrankungen, die moglicherweise von einer er-
ganzenden Therapie mit Curcumin profitieren kdnnten, zahlen
Melanom, Mammakarzinom, Prostatakrebs und Medulloblastom.
Wegen der relativ schlechten oralen Bioverfiigbarkeit der bishe-
rigen Curcumin-Praparate wurden bisher Dosierungen von 6 g
taglich verwendet. Héhere Dosierungen waren wiinschenswert,
kénnen aber eine Reizung der Magenschleimhaut verursachen
und mussen von Patienten mit einem Magen- und Darmleiden
vermieden werden. Hierdurch werden die Méglichkeiten der fir
eine klinische Anwendung derzeit noch eingeschrankt. Formulie-
rungen mit erhdhter Bioverfugbarkeit werden gegenwartig auch
Krebserkrankungen gepruft. Manchmal kann der Gebrauch von
Gelbwurzelprodukten die Frequenz der Verdauung erhéhen.
Quellen: Ji JL, Huang XF, Zhu HL. Curcumin and its formulati-
ons: potential anti-cancer agents. Anticancer Agents Med Chem.
2012 Mar;12(3):210-8.

Kanai M, Imaizumi A, Otsuka Y, Sasaki H, et al. Dose-escalation
and pharmacokinetic study of nanoparticle curcumin, a potential
anticancer agent with improved bioavailability, in healthy human
volunteers. Cancer Chemother Pharmacol. 2012 Jan;69(1):65-70.
Kanai M, Yoshimura K, Asada M, et al. A phase I/ll study of gem-
citabine-based chemotherapy plus curcumin for patients with
gemcitabine-resistant pancreatic cancer. Cancer Chemother
Pharmacol. 2011 Jul;68(1):157-64.

Bayet-Robert M, Kwiatkowski F, Leheurteur M, et al. Phase |
dose escalation trial of docetaxel plus curcumin in patients with
advanced and metastatic breast cancer. Cancer Biol Ther. 2010
Jan;9(1):8-14.

Killian, PH., et al.: Curcumin inhibits prostate cancer metasis in
vivo by targeting the inflammatory cytokines CXCL1 and -2. Car-
cinogenesis 2012 Dec; 33(12):2507-19.

Siwak DR. Curcumin-induced antiproliferative an proapoptotic
effects in melanoma cells. Cancer 2005 Aug 15;104(4):879-90.

Mein Tipp:
Verwenden Sie Produkte mit dem speziell aufbereiteten Cur-
cuma Extrakt Bio-Curcumin. Dieser enthalt einen Complex von




bioaktiven Curcuminoiden und atherischen Bestandteilen (Ses-
quiterpenoiden und Artumeron). Hierdurch wird die Resorption
der Curcuminoide gegeniiber herkdmmlichen Extracten um das
7-fache erhoht, wobei sich die Wirkdauer im Kérper verdreifacht.
Dies entspricht je Kapsel der Bereitstellung einer 3 x hoheren
Wirkstoffmenge im Vergleich zur bisherigen Produktformulierun-
gen! Z.B. Bei EifelSan.

» Carotinoide senken das Risiko fiir Muskelschwund
Aktuelle medizinische Forschungsergebnisse lassen vermuten,
dass oxidativer Stress eine Rolle bei der Entstehung der amyo-
trophen Lateralsklerose (ALS) spielen kdnnte. Hierbei handelt es
sich um eine degenerative Erkrankung des motorischen Nerven-
systems, deren Ursache bislang unbekannt ist. Bei ALS kommt
es zu einer fortschreitenden und irreversiblen Schadigung der
fur die Muskelbewegungen verantwortlichen Nervenzellen. Dies
fuhrt zu einer zunehmenden Muskelschwéache, Lahmung und
Muskelschwund.

Wissenschaftler an der Harvard School of Public Health in Bos-
ton, USA, haben den Zusammenhang zwischen Einnahme von
Carotinoiden und Vitamin C und dem Risiko, ALS zu bekommen,
untersucht. Sie werteten Daten aus 5 grof3 angelegten prospekti-
ven US-Studien aus, an denen insgesamt 1.100.910 Manner und
Frauen teilgenommen hatten. Das Ergebnis zeigt, dass die héhe-
re Einnahme von insbesondere beta-Carotin und Lutein - Caroti-
noide aus grinem Gemuse - das ALS- Risiko signifikant senken.
Quelle: Ann Neurol. 2012 Nov 26. doi: 10.1002/ana.23820.
[Epub ahead of print] Intakes of vitamin C and carotenoids and
risk of amyotrophic lateral sclerosis: Pooled results from 5 cohort
studies.Fitzgerald KC, O'Reilly EJ, Fondell E, Falcone GJ, Mc-
Cullough ML, Park'Y, Kolonel LN, Ascherio A.

Kommentar:

Betacarotin passiert im Gegensatz zu Lutein nicht die Bluthirn-
schranke. Aus diesem Grund wirkt Betacarotin wahrscheinlich
Uber das hieraus gebildete Vitamin A (Retinol) und dessen
Folgeprodukt Retinsaure. In den vergangenen Jahren konnte
gezeigt werden, dass Retinsdure wichtige Funktionen im Ner-
vensystem erfullt: Dazu gehoren Einflisse auf die synaptische
Signallibertragung und die Regulation der physiologischen Re-
aktionen nach Verletzungen. AulRerdem werden Stérungen der
Retinsdure abhangigen Signaliibertragung bei verschiedenen
neurologischen und psychiatrischen Erkrankungen vermutet.
Man untersucht, ob Retinsaure zur Therapie bei Rlickenmarks-
verletzung, Schlaganfall, multipler Sklerose und Demenz dienen
kann. Einige epidemiologische Studien zeigten, dass die beiden
Carotinoide Lutein und Zeaxanthin fiir die kognitiven Funktionen
des Gehirns nitzlich sind. Im Gegensatz zu Betacarotin kénnen
die Carotinoide Lutein und Zeaxanthin die Blut-Hirn-Schranke
Uberwinden.

Mein Tipp:

Sorgen Sie auch fiir eine ausreichende Zufuhr von Polypheno-
len und Anthocyanen wie sie z.B. in Traubenkernen und Heidel-
beeren vorkommen. Es werden mittlerweile auch Nahrungser-
ganzungen angeboten, die eine Kombination aus Carotinoiden
und Anthocyanen enthalten (z.B. auch erhéltlich bei EifelSan).

» Darmpolypen: Curcumin, Quercetin & Rutin

Bei der familidren adenomatdsen Polyposis bildet sich im Dick-
darm eine grofRe Zahl von Polypen. Es besteht ein hohes Ri-
siko fur die Entwicklung von Darmkrebs. In einer Studie wur-
de gepriift, ob die Einnahme von Curcumin und Quercetin die
Ausbildung dieser Polypen hemmen kann (39). Nach einer Be-
handlung Uber 9 Monate zeigte sich eine Rickbildung der im
Verdauungstrakt verbliebenen Polypen um etwa 60 Prozent.
Auch die GréRRe der Wucherungen konnte mit Hilfe beider Wirk-
stoffe um die Halfte verringert werden (39). Im Gegensatz zu der
konventionellen Therapie mit Zytostatika wurden bei dieser Be-
handlung nur gering ausgepragte Nebenwirkungen beobachtet.
Im Tierversuch konnten fir Quercetin und ebenfalls fir das ver-
wandte Rutin positive Wirkungen gezeigt werden. Durchschnitt-
lich entwickelten die Tiere unter der Standarddiat 72 Polypen.
Nur 8 kleine Polypen traten dagegen bei den Tieren auf, deren
Futter reines Quercetin oder Rutin enthielt.

Quellen: Cruz-Correa M, et al. Combination treatment with cur-
cumin and quercetin of adenomas in familial adenomatous poly-

posis. Clin Gastroentrol Hepatol. 2006 Aug;4(8):1035-8.

G. Jacobasch: Pravention und Therapie der kolorektalen Kanze-
rogenese und chronisch entzundlicher

Darmerkrankungen durch resistente Starke Typ 3 Getreidetech-
nologie 58: 163-169, 2004

Kommentar:

Auch Ballaststoffe wie Apfelpektin, Griiner Tee und Vitamin
D kénnen der Bildung von Polypen entgegenwirken. In Japan
gab es 2008 eine Pilot-Studie mit 125 Teilnehmern, die zu dem
Ergebnis kam, dass nach einem Jahr Einnahme von Griintee-
Extrakt die Anzahl der Darmpolypen zurlickging. Forscher von
der Harvard School of Public Health haben die Daten von 17
epidemiologischen Studien analysiert (,Cancer Epidemiology
Biomarkers & Prevention® 17, 2008, 2958). Bei den Patienten mit
den hochsten Serum-25-OH-Vitamin-D-Werten war das Risiko
fuir kolorektale Adenome (neoplastische Polypen) um 30 Prozent
geringer als bei denen mit den niedrigsten Vitamin-D-Werten.

Mein Tipp:

Neben hochwertigen Curcumin-Produkten kénnen auch Le-
bensmittel (z.B. Griiner Tee und Beerenfriichte) und Nahrungs-
erganzungen (z.B. Flavoxan) verzehrt werden, die ein breites
Spektrum an Polyphenolen und Anthocyanen aus verschiede-
nen Quellen enthalten.

» Kein Schlaf ohne Aminosé&uren!

Verschiedene Lebensstilfaktoren kdénnen einen unginstigen
Einfluss auf die Schlafqualitat haben, z.B. spate, lUppige Abend-
mahlzeiten, Stimulantienmissbrauch (Alkohol, Koffein, Nikotin),
Bewegungsmangel, abendliche Reizuberflutung und helles
Licht.

Die Schlaf anstof3ende Wirkung der Aminosaure Tryptophan ist
schon seit vielen Jahren bekannt. Im Gehirn wird die Aminosau-
re Uber die Zwischenstufe Serotonin in Melatonin verstoffwech-
selt. Hierbei sollte man jedoch darauf achten dass Tryptophan
nur dann schlafférdernd wirkt, wenn es in der zweiten Tages-
halfte verzehrt wird und wenn der Kérper sich in einem Ruhe-
zustand befindet. Korperliche Aktivitat nach einer Tryptophan-
einnahme verhindert eine schlafférdernde Wirkung. Tryptophan
sollte méglichst nicht taglich durchgehend gegeben werden,
sondern eher in Intervallen (z.B. 3 Tage nehmen und 1-2 Tage
pausieren), da die taglich erhohte Tryptophanzufuhr das Enzym
Tryptophan-Dioxigenase (TDO) stimuliert, das den Tryptopha-
nabbau beschleunigt.

Tryptophan bzw. das hieraus gebildete Schlafhormon Melatonin
kénnen ihre schlafférdernde Wirkung nicht entfalten wenn das
sympathische Nervensystem noch zu aktiv ist. In diesem Fall
liegen haufig erhdhte Spiegel des Stresshormons Cortisol und
erniedrigte Spiegel der beruhigenden Botenstoffe GABA und
Glycin vor.

Neben Tryptophan ist die Aminosaure Glycin eine weitere Ami-
nosaure, die bei Schlafstérungen Verwendung finden kann. Ja-
panische Wissenschaftler untersuchten in 3 kleineren Studien
den Effekt einer Glycingabe auf die Schlafqualitat. Die Amino-
saure Glycin ist ein beruhigender Neurotransmitter im zentra-
len Nervensystem an Glycinrezeptoren. In der ersten Studie der
japanischen Forscher erhielten 19 weibliche Versuchspersonen
mit schlechter Schlafqualitdt 3 g Glycin oder ein Placebopra-
parat vor dem Zubettgehen. Durch die Glycingabe konnte die
Schlafqualitat verbessert werden.

Im Dezember 2008 verdffentlichten US-Wissenschaftler die Er-
gebnisse einer Studie Uber neurochemische Abweichungen bei
Patienten mit primarer Insomnie. Die Studie konnte zeigen, dass
die Insomnie-Patienten im Schnitt etwa 30 % weniger GABA im
Gehirn hatten; dabei zeigte sich der GABA-Gehalt umso nied-
riger, je schlechter die Schlafqualitat war. Des weiteren wurde
auch festgestellt, dass sich bei den Patienten mit primarer In-
somnie die Cortisolwerte im Blut abends erhéhten. GABA ist ein
wichtiger Neurotransmitter bei Schlafstérungen. Die haufig ver-
ordneten Benzodiazepine verstarken an den G ABA-Rezeptoren
die GABA-Signale und wirken so Schlaf férdernd.

Quelle: Ellen T. McCarthy, Mukut Sharma, Virginia J. Savin: Cir-




culating Permeability Factors in Idiopathic Nephrotic Syndrome
and Focal Segmental Glomerulosclerosis Clinical Journal of the
American Society of Nephrology

Mein Tipp:

Verwenden Sie Produkte (z.B. TryptolactRelax), die neben Tryp-
tophan auch synergistische Nahrstoffe fir die Serotonin-/Mela-
toninbildung (z.B. Kupfer und B-Vitamine) und Vitalstoffe enthalt
die das GABA-System aktivieren und den Cortisolspiegel sen-
ken. Hierzu gehoren z.B. die Aminosaure Lysin und das Eiweil-
peptid Lactium.

» Galactose fiir die Nieren

Eine Forschergruppe aus den USA hat in einer ersten Studie
gute Ergebnisse beim Einsatz von Galactose bei Patienten er-
zielt, die an einer fokal segmentalen Glomerulosklerose (FSGS)
leiden. Dabei handelt es sich um eine chronische Erkrankung
der Niere, die haufig zum vélligen Funktionsverlust des Organs
fuhrt. Die Betroffenen sind in der Folge auf kontinuierliche Dialy-
sebehandlungen und schlielllich auf eine Nierentransplantation
angewiesen. In vielen Fallen greift die Krankheit nach der Ope-
ration auch das transplantierte Organ an.

Die Forschergruppe um Dr. Virginia J. Savin vom Medical Col-
lege of Wisconsin hat nun gezeigt, dass Galactose den Krank-
heitsverlauf (in Gestalt des nephrotischen Syndroms) verlang-
samt und einem Nierenversagen so eventuell vorbeugen kann.
Zudem vermuten die Wissenschaftler, dass durch den Einsatz
von Galactose vor einer Transplantation ein Neubefall des trans-
plantierten Organs durch FSGS erschwert oder sogar verhindert
werden kann. Es wird laut Studie eine Dosierung von 2 x taglich
0,2 g/kg Korpergewicht angesetzt.

Kommentar:

Weitere Vitalstoffe, die moglicherweise zum Schutz der Nieren
beitragen kdnnen sind Vitamin K2, die Aminosaure N-Acetylcy-
stein, Vitamin B1 (insbes. als Benfothiamin und Polyphenole aus
grinem Tee).

» Molybdén bei Gicht & Kater

Der menschliche Korper enthalt etwa 8 - 10 mg Molybdan. 60%
davon sind im Skelett vorhanden, der Rest verteilt sich auf Le-
ber, Lunge, Nieren und die Haut. Molybdan ist ein lebensnot-
wendiges Spurenelement. Es tragt zum Abbau schwefelhaltiger
Verbindungen, zur Energiegewinnung und zum Auf- und Abbau
der Harnsaure bei. Trinkt jemand bei Molybdanmangel schwe-
felhaltige Alkoholika (wie zum Beispiel viele Weinsorten), so ist
ihm ein gehoriger ,Kater® sicher, auch wenn der bedauernswer-
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te Mensch nur wenige Schlucke zu sich genommen hat. Gute
Harnsaurespiegel sind fur die Gesundheit sehr wichtig. Harnsau-
re ist zwar ein wichtiges Antioxidans, kann jedoch im UbermaR
zu Gichtanfallen fUhren! Der Gehalt an Molybdan in Lebensmit-
teln schwankt stark, er ist abhangig von den Béden. Molybdan
kommt vor allem in Hilsenfrichten (z.B. Soja), Weizenkeimen,
Gewlrzpflanzen (Dill, Petersilie, Schnittlauch), Innereien und Ei-
ern vor. Der Molybdanbedarf ist erhdht bei: Kupfermangel, ho-
hen Harnsaure-Werten, oxidativem Stress, Giberwiegend indust-
riell verarbeiteter Nahrung, Belastung mit Chemikalien, gestorter
Darmflora, Stérungen der Darmfunktion und Schwefelempfind-
lichkeit. Molybdan kann als Bestandteil eines ausgewogenen
Nahrungserganzungs-Programms zur Unterstlutzung des Ener-
gie- und Proteinstoffwechsels verzehrt werden, mindert korper-
liche und geistige Stressfolgen, starkt die Zéhne und unterstutzt
einen ausgeglichenen Gemitszustand. Auch folgende Stoffe
kénnen zur Senkung des Harnsaurespiegels beitragen: Vita-
min C, Pantothensaure, Folsdure, Betain und die Aminosaure
Ornithin. Der Alkoholabbau kann durch N-Acetylcystein und B-
Vitamine (insbes. B1) unterstutzt werden.

» Selen bei Restless-Legs-Syndrom

Iranische Wissenschaftler untersuchten die Wirksamkeit von
Selen beim Restless-Leg-Syndrom. Uber einen Zeitraum von 1
Monat erhielten 60 Patienten mit RLS taglich entweder ein Pla-
cebo, 50 oder 200 pg Selen. Des Weiteren mussten die Patien-
ten einen Fragebogen ausfiillen. Am Ende jedes Monats wurde
die Schwere der Symptome ermittelt. Bei den Patienten mit der
Einnahme von 50 oder 200 pg Selen zeigte sich eine Verbesse-
rung der RLS-Symptomatik, die signifikant deutlicher war als bei
der Placebogruppe. Die Einnahme von 50-200 ug Selen taglich
anstelle eines Dopamin-Agonisten kdnnte eine alternative Be-
handlungsform zur Verbesserung der RLS-Symptome sein.
Quelle: Rahimedl AG et al.: The effect of selenium administration
on restless leg syndrome treatment; Iran Red Creescent Med. J
2012 Jan; 14(1): 14-9

Mein Tipp: Extracte aus Mucuna pruriens, Vitamin D3 und Pro-
dukte mit Eisenfumarat (plus Synergisten) kénnen meiner Er-
fahrung nach hilfreich sein bei Restless-Legs. Lassen Sie Ihren
Ferritin- und Ihren Vitamin-D3-Spiegel bestimmen. Verwenden
Sie Selen als Selenmethionin!

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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Um jederzeit iiber EifelSan informiert zu bleiben, besuchen Sie uns gerne im Internet unter www.eifelsan.com,
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Potenzstérungen — Carnitin als Alternative

zu Testosteron

Sollten Sie Potenzprobleme haben und standig mide oder
melancholisch sein, dann verschreibt Ihnen Ihr Urologe
eventuell Testosteron. Doch das Hormon ist umstritten, da
es unter anderem Prostatakrebs beglnstigen kann. Dass es
auch vertraglichere Stoffe gibt, haben im April 2005 Medizi-
ner der Universitat Bologna herausgefunden: In der interna-
tionalen Fachzeitschrift Urology berichteten diese Gber die
Behandlung von 120 Mannern zwischen 60 und 74 Jahren,
die an Potenzstérungen und sexueller Unlust litten. Ein
Drittel der Teilnehmer erhielt Testosteron, ein Drittel bekam
4 g Carnitin taglich und das letzte Drittel ein Placebo. Die
Wirksamkeit von Testosteron und Carnitin war vergleichbar.
Beide verbesserten das Erektionsvermdgen. Auch depres-
sive Verstimmungen und Mudigkeitssymptome lieien nach.
In der Placebo-Gruppe blieben diese Stérungen bestehen.
Carnitin hat den Vorteil, dass es nicht (wie Testosteron) zu
einer VergroRerung der Prostata fihren kann.

Mein Tipp: Probieren Sie es gerne mit dem maglicherweise
effektiveren Acetyl-L-Carnitin.

»  Vitamine B12 und D reduzieren Viruslast bei
chronischer Hepatitis C

Eine Erganzung mit Vitamin B12 verbessert signifikant die
dauerhafte virale Antwort bei chronisch infizierten Hepatitis
C-Patienten. Dies konnten italienische Wissenschaftler der
Universitat von Neapel in einer randomisierten Studie mit
94 chronisch infizierten Hepatitis C-Patienten nachweisen.
Die Studienteilnehmer erhielten entweder eine Standard-
therapie (standard-of-care; SOC) in Form von pegylier-
tem Interferon a und Ribavirin oder eine mit Vitamin B12
erganzte Standardtherapie (SOC+B12). Die zusatzliche
Gabe von Vitamin B12 verbesserte signifikant die dau-
erhafte virale Antwort bei HCV-Patienten und hilft dabei
deren Gesundheitsstatus zu stabilisieren.

Lutein & Zeaxantin fiir Gehirnleistung und Augengesundheit
Magnesium senkt Darmkrebsrisiko

Multi-Vitamine (-Mineralstoffe) und pflanzliche Antioxidantien:
besser fiir gesunde Erwachsene

Vitamine P & C - ein starkes Team!

Fittere Teenager durch Eisen & Vitamine

Omega-3- Fettsauren & Akne

Zu ebenfalls positiven Ergebnissen kam auch eine Studie,
bei der Patienten mit Hepatitis C Vitamin D erhielten. Eine
israelische Arbeitsgruppe untersuchte den Effekt einer
zusatzlichen Gabe von 2.000 - 4.000 internationalen Ein-
heiten (IU) Vitamin D3 pro Tag in den ersten vier Wochen
der Therapie bei Patienten, die wegen einer chronischen
Hapatitis C mit pegyliertem Interferon (peglFN) und ribavirin
(RBV) behandelt wurden. In der Vitamin-D-Gruppe war die
Rate der Patienten, bei denen die HC-Viruslast nicht mehr
nachweisbar war, fast doppelt so hoch!

Ein solches friihes Ansprechen auf die Therapie bedeutet
eine gute Prognose, das heil’t es erhoht die Wahrschein-
lichkeit, dass die Hepatitis C ausgeheilt werden kann. Im
Bezug auf die Hepatitis C war bereits nach vier Wochen ein
deutlicher Unterschied zwischen beiden Gruppen feststell-
bar, der nach Woche zwdlf bestehen blieb. Die Behandlung
wurde Uber 48 Wochen nach den gangigen Therapiestan-
dards durchgeflihrt. Weitere 24 Wochen nach Ende der Be-
handlung wurde dann der Anteil der Patienten bestimmt, bei
denen nach wie vor kein Hepatitis-C-Virus mehr nachweis-
bar war, die also geheilt waren. Auch hier war das Ergebnis
umwerfend: In der Vitamin D-Gruppe wurden doppelt so
viele Patienten virusfrei wie in der Gruppe mit der Standard-
therapie. Gleichzeitig waren durch die Gabe von Vitamin D
nicht mehr Nebenwirkungen aufgetreten als in der Kont-
roligruppe. Die Wissenschaftler diskutieren verschiedene
Mechanismen, die dieses Ergebnis erklaren kdnnten. Zum
einen hat Vitamin D wohl einen direkten, hemmenden Ein-
fluss auf die Vermehrung von HCV, zum anderen verstarkt
es auch die Reaktion des Korpers auf das verabreichte
Interferon. In anderen Studien wurde gefunden, dass er-
niedrigte Vitamin D-Spiegel bei chronischer Hepatitis C mit
einer héheren Entziindungsaktivitat und starkerer Fibrose
(Vernarbung der Leber) einhergehen.

Quellen: Alba Rocco, Debora Compare, Pietro Coccoli,
Ciro Esposito, Antimo Di Spirito, Antonio Barbato, Pasquale
Strazzullo, Gerardo Nardone: Vitamin B12 supplementation
improves rates of sustained viral response in patients chro-
nically infected with hepatitis C virus / Gut. 2012 Juli
Gal-Tanamy M., Bachmetov L., Ravid A., Koren R., Erman
A., Tur-Kaspa R., Zemel R.: Vitamin D: An innate antiviral
agent suppressing hepatitis C virus in human hepatocytes
/ Hepatology 2011; Volume 54, Issue 5, pages 1570-1579,
November

Mein Tipp: Verwenden Sie Vitamin B12 in seinen beiden
stoffwechselaktiven Formen Adenosylcobalamin (z.B. als
B12 Dibencozide Plus) und als Methylcobalamin (z.B. in
Multi Extra Gold von EifelSan)
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» Natiirlicher Sonnenschutz durch

Tocopherole und Carotinoide

Das Hautkrebsrisiko ist in den letzten 20 Jahren gestiegen.
Mit Hilfe bestimmter Antioxidantien lasst sich das korperei-
gene biologische Schutzsystem der Haut in seiner Funktion
unterstutzen.

Carotinoide Ubernehmen eine wichtige Funktion beim Schutz
korpereigener Strukturen (wie Enzyme, Lipide, Proteine,
DNS) vor der schadigenden Wirkung durch freie Radikale
bzw. vor aggressiven Sauerstoffverbindungen, die bei der
Einwirkung von UV-Licht (Sonne, Solarium) entstehen. Sie
neutralisieren vor allem den potenziell zellzerstérenden
Singulett-Sauerstoff durch Energieaufnahme und Abstrah-
lung von Warme (“Quenching”). Aus dieser Reaktion gehen
die Carotinoide unverandert hervor und stehen bis zu 1.000
Mal fur die gleiche Aufgabe zur Verfligung. Daher stellen sie
ein wichtiges Antioxidans gegen die zellschadigende UV-
Strahlung dar. Zudem wird durch oral zugeflihrte Carotinoide
die Hautpigmentierung erhoht und die Erythemintensitat ge-
senkt. Lange Zeit galt dem Beta-Carotin die Hauptaufmerk-
samkeit hinsichtlich der Schutzfunktion gegen ein lichtindu-
ziertes Erythem. Mittlerweile hat man aber erkannt, dass ein
Gemisch aus verschiedenen Carotinoiden einen wesentlich
besseren Effekt erzeugt. Bei langfristiger Einnahme (langer
als 3 Wochen) und héheren Dosen (mehr als 30mg taglich)
kommt es zu einer harmlosen Ténung der Haut und einer
Farbung des Stuhls, welche bei verringerter Zufuhr rasch
wieder abnimmt.

Die Haut braucht Tocopherole mehr als jedes andere Gewe-
be in unserem Korper. Das aggressive NO-Radikal Peroxyni-
trit wird von der Haut bei UV-Bestrahlung und Entziindungen
produziert. Die Luftverschmutzungsprodukte Stickstoffmono-
xid, -dioxid und salpetrige Saure sind starke Oxidantien und
Mutagene. Tocopherole setzen diese reaktiven Stickstoffver-
bindungen auBer Gefecht, indem sie stabile Verbindungen
mit diesen bildet. Aktuelle Untersuchungen legen nahe, dass
Tocopherole deshalb tber ein starkes entziindungshemmen-
des Potential verfigen.

Allein durch die Kombination von natlrlichem Vitamin E mit
Carotinoiden lasst sich der Lichtschutzfaktor der Haut in 3
Monaten auf 3 erhdhen! Polyphenole (z.B. aus griinem Tee)
und N-Acetylcystein sind natirliche Hemmstoffe Kollagen
abbauender Enzyme (Kollagenasen). In menschlicher Haut
konnte die durch UV-Strahlung verursachte Aktivierung von
Kollagenasen durch die duRRerliche Anwendung das Anti-
oxidans N-Acetyl-Cystein (20%) und Vitamin E (5%) um
47% reduziert werden. Auch Creatin spielt méglicherweise
eine Rolle im Schutz vor UV-induzierter Hautalterung durch
Restabilisierung der alternden Mitochondrien (Zellkraftwerke)
und damit des Energiemetabolismus.

Bei starker Sonnenbestrahlung sind zusatzlich weitere
SchutzmaRnahmen erforderlich. Verwenden Sie ein Sonnen-
schutzprodukt, das keine chemischen Filter enthalt. Der UV-
Schutz sollte durch mineralische Pigmente wie Zinkoxid und
Antioxidantien wie Polyphenole, PABA (Paraaminobenzoe-
saure) und naturliches Vitamin E bzw. gemischte Tocophe-
role aufgebaut sein. Carotinoide, PABA, Tyrosin, Griintee,
Vitamin E und mineralische Pigmente gewahrleisten einen
neuzeitlichen und naturlichen Schutz gegen die schadliche
Wirkung der UV-Strahlen.

Mein Tipp flir Sonnenanbeter: Verwenden bei ausgiebigen
Sonnenbader Praparate mit gemischten Tocopherolen, Toco-
trienolen und Carotinoiden (z.B. Carotinoiden Complex und
Vitamin E Vollspektrum Complex von EifelSan). Diese sollten
bereits 14 Tage vor intensiveren Sonnenbadern taglich

verwendet werden. Achten Sie auch auf eine gute Basisver-
sorgung mit Vitamin C und Multi-Vitaminen (z.B. Vitamin C
1011 + Multi Basis)!

Quellen: Protection against UV-Induced Erythema and
Improves Skin Condition in Women. In: Journal of Nutrition
136: 1-5, 2006.

Katiyar SK, Matsui MS; Elmets CA, Mukhtar H: Polypheno-
lic antioxidant (-) epigallocatechin-3-gallate from green tea
reduces UVB-induced inflammatory response and infiltration
of leukocytes in human skin. Photochem Photobiol 1999;
69:148-153

Stahl, Wilhelm et al.: Carotenoids and carotenoids plus
vitamin E protect against ultraviolet light-induced erythema
in humans. In: The American Journal of Clinical Nutrition Vol.
71, No. 3, 795-798.

» Mit Omega-3-Fettsduren gegen Entziindungen,
oxidativen Stress & vorzeitige Zellalterung

Dass Omega-3-Fettsauren sich tGber den Prostaglandin-
stoffwechsel glinstig auf Entziindungsprozesse auswirken
konnen, ist schon seit vielen Jahren bekannt. Die erganzen-
de Zufuhr von Omega 3-Fettsauren kann das gefahrliche
Trio aus Entztindung, oxidativem Stress und Zellalterung als
Vorstufe einer Vielzahl von Erkrankungen glinstig beein-
flussen. Wissenschaftler aus den USA untersuchten letztes
Jahr auch die Auswirkungen einer erganzenden Zufuhr von
Omega 3-Fettsauren-Supplementierung auf den oxidativen
Stress, die Telomerenlange von Leukozyten sowie auf das
Enzym Telomerase. Auflerdem wurden die Omega-6-/Ome-
ga-3-Fettsauren Verhaltnisse im Plasma bestimmt.

An diesem doppelblinden, Placebo-kontrollierten Experiment
nahmen 106 gesunde Ubergewichtige Personen im mittle-
ren Alter und alter teil. Die Teilnehmer erhielten tber einen
Zeitraum von 4 Monaten taglich entweder 2,5 g Omega-
3-Fettsauren oder 1,25 g Omega-3-Fettsauren oder ein
Placebo-Praparat. Teilnehmer, die ein Praparat mit Omega-
3-Fettsduren einnahmen, wiesen einen signifikant niedrige-
ren oxidativen Stress auf. Eine Verschiebung des Omega-6-/
Omega-3-Fettsauren-Verhaltnisses zugunsten der Omega-
3-Fettsauren bewirkte eine Erhéhung der Telomerenlange.
Nach Aussage dieser Studienergebnisse kdnnte demnach
eine Verschiebung des Omega-6-/Omega-3-Fettsauren-
Verhaltnisses zugunsten der Omega-3-Fettsduren die
Zellalterung verzdgern. Die erganzende Zufuhr von Omega-
3-Fettsauren ermoglicht es demnach, wichtige Vorstufen
von Erkrankungen durch die Reduktion von Entziindungen,
oxidativem Stress und Zellalterungen vorzubeugen.

Quelle: Kiecolt-Glaser JK, Epel ES, Belury MA, Andridge

R, Lin J, Glaser R, Malarkey WB, Hwang BS, Blackburn E:
Omega-3 fatty acids. oxidative stress. and leukocyte telome-
re length: A randomized controlled trial / Brain Behav Immun.
2012 September

» Vitamin C und E kénnen zur Prdvention

der Osteoporose beitragen

Laut einer Studie der Universitat Melbourne (Australien),

an der 533 nicht rauchende Frauen nach der Menopause
teilnahmen, konnte eine erganzende Zufuhr von Vitamin E
oder C die Knochenresorption (bzw. den Verlust der Kno-
chenmasse) unterdriicken. Dieses Ergebnis weist auf die
mogliche Rolle dieser antioxidativen Vitamine in der Praven-
tion der Osteoporose hin.

Quelle: Pasco JA, Henry MJ, et al, J Womens Health, 2006;
15(3): 295-300.

» Lutein & Zeaxantin fiir Gehirnleistung

und Augengesundheit

Lutein und Zeaxantin sind Antioxidantien aus der Gruppe
der Carotinoide und sind vor allem in Spinat und Kohlsorten,
besonders im Griinkohl zu finden. Sie sind heute aulerdem




auch Bestandteil in vieler Nahrungserganzungsmitteln, die
sekundare Pflanzenstoffe enthalten. Im Gegensatz zu ande-
ren Carotinoiden kénnen Lutein und Zeaxantin die Blut-Re-
tina-Schranke der Augen Uberwinden. Dort sind sie an der
Bildung des wichtigen Makula-Pigments, das fur den Schutz
der Retina wichtig ist, beteiligt. Die beiden Carotinoide sind
nicht nur flr die Retina wichtig, sondern vermutlich auch
fur die Gehirnfunktionen. Es konnte nachgewiesen werden,
dass es zwischen der Dichte der Makula-Pigmente und den
allgemeinen kognitiven Funktionen bei alteren Menschen
Beziehungen gibt. Das betrifft z.B. Faktoren wie Merkfa-
higkeit, Sprachfliissigkeit und den Grad einer Demenz. Bei
Personen, die unter leichten kognitiven Stérungen leiden,
fand man im Gehirn geringere Lutein-Konzentrationen.
Einige epidemiologische Studien zeigten, dass die beiden
Carotinoide Lutein und Zeaxantin fir die kognitiven Funk-
tionen des Gehirns nutzlich sind. Im Rahmen einer (dop-
pelblinden, Placebo-kontrollierten) Studie erhielten altere
Frauen 4 Monate lang taglich entweder 12 mg Lutein, 800
mg der Omega-3-Fettsdure DHA (Docosahexaensaure),
die ebenfalls fir eine gesunde Gehirnfunktion bendtigt wird,
oder eine Kombination beider Nahrstoffe.

Das Carotinoid Lutein und die Omega-3-Fettsdure DHA
einzeln und ebenso in Kombination konnten die Sprachflis-
sigkeit verbessern. Die Kombination der beiden Substanzen
wirkte sich auch fordernd auf die Lernfahigkeit und das Ge-
dachtnis aus. Die Forscher nehmen an, dass nicht nur DHA
sondern auch Lutein und Zeaxantin die kognitiven Funktio-
nen alterer Menschen beeinflussen kann. Diese Beziehun-
gen sollten in weiteren Studien naher untersucht werden.

Mein Tipp fir Bildschirm- und Kopfarbeiter: Auch Anthocy-
ane aus Heidelbeeren zeigen positive Effekte auf Augen-
und Gehirnfunktion. Achten Sie auf eine Kombination von
Lebensmitteln und Nahrungserganzungen (z.B. Eyewise
von EifelSan) mit Lutein, Zeaxantin und Anthocyanen, um in
jedem AUGENDblick geistig frisch zu bleiben.

Quelle: Elizabeth J. Johnson, A possible role for lutein and
zeaxanthin in cognitive function in the elderly.. In: American
Journal of Clinical Nutrition Vol. 96, Nr. 5, 2012, S. 1161S-
11658S.

» Magnesium senkt Darmkrebsrisiko

Magnesium hat viele Funktionen im Korper. Es gibt u.a.
auch Hinweise, dass es moglicherweise auch bei Darm-
krebs eine Rolle spielt. Die Ergebnisse von zwei Studien
lassen vermuten, dass eine erhdhte Zufuhr von Magnesium
zum Schutz vor Darmkrebs beitragen kann. Ein englisch-
niederlandisches Forscherteam untersuchte 768 Patienten
mit Darmkrebs und 709 gesunde Kontrollpersonen. Alle
Teilnehmer wurden zu ihrer Ernahrung befragt. Daraus be-
rechneten sie die Magnesium-Aufnahme. Es konnte gezeigt
werden, dass das Risiko fir Darmkrebs bei einer guten
Magnesiumzufuhr sinkt. Das Risiko fir Darmkrebs sank
pro 100 Milligramm Magnesium-Aufnahme um 12 Prozent.
Die Wirkung ist vermutlich auf den wichtigen Einfluss von
Magnesium auf den Zellstoffwechsel, die Insulin-Resistenz
und auf entzindliche Prozesse zuriickzufuhren. Der in die-
ser Studie beobachtete Schutzeffekt bezieht sich vor allem
auf Ubergewichtige und altere Menschen ab 55 Jahren.
Besonders fiir diese beide Personengruppen konnte es

fur die Gesundheit und Vorbeugung von Darmkrebs wich-
tig sein, auf eine gute Magnesiumversorgung zu achten.
Der Mineralstoff Magnesium ist vor allem in grunblattrigem
Gemuse, in Fleisch, Getreidewaren, Nissen, Milch und
Starke enthalten. Trotz des breiten Nahrungsangebotes
zeigen Untersuchungen, dass Erwachsene nicht immer ge-
nidgend mit Magnesium versorgt sind und den Tagesbedarf,
350 mg fur Manner und 300 mg fur Frauen ab 25 Jahren,

nicht erreichen. In einer chinesischen Studie wurden die
Daten von rund 339.000 Personen und 8.000 Darmkrebs-
Patienten aus acht (prospektiven) Studien ausgewertet. Die
Mediziner kamen in Bezug auf den Einfluss von Magnesium
auf Darmkrebs zu einem vergleichbaren Ergebnis. Bei der
hdéchsten Magnesium-Aufnahme sank das Darmkrebs-Risi-
ko im Vergleich zu einer nur geringen Zufuhr um 11 Prozent.
Pro Mehraufnahme von 50 mg Magnesium taglich sank das
Darmkrebsrisiko laut dieser Analyse zwischen 5 und 7 %.
Weitere Faktoren, die moglicherweise zur Senkung des
Darmkrebsrisikos beitragen kdnnen sind die Einschrankung
des Verzehrs von Kuhmilch- und Rindfleischprodukten, eine
ballaststoffreiche Erndhrung und ein optimaler Vitamin-D-
Spiegel (40-60 ng/ml).

Quellen: Petra A. Wark et al., Magnesium intake and colo-
rectal tumor risk: a case-control study and meta-analysis. In:
American Journal of Clinical Nutrition Vol. 96, Nr. 3, 2012, S.
622-631

und G-C Chen et al., Magnesium intake and risk of colorec-
tal cancer: a meta-analysis of prospective studies.

In: European Journal of Clinical Nutrition, Nr. 66, 2012, S.
1182-186.

»  Multi-Vitamine (-Mineralstoffe) und pflanzliche
Antioxidantien verbessern das Wohlbefinden ge-
sunder Erwachsener

Uber die Anwendung von Kombinationspraparaten mit
Multi-Nahrstoffen (Vitaminen, Spurenelemente, Mineralstof-
fe etc.) wurden in den letzten Jahren eine ganze Reihe von
klinischen Studien durchgefiihrt. Eine australische Studie
untersuchte, wie sich die Studienteilnehmer selbst bei der
Einnahme eines Produktes fiihlen, das teilweise hoher
dosierte Vitamine sowie Mineralstoffe, Spurenelemente und
pflanzliche Antioxidantien enthalt. Es wurden die Daten von
114 gesunden, nicht rauchenden Patienten im Alter von 20
bis 50 Jahren ausgewertet. Diese wurden in zwei Gruppen
aufgeteilt und erhielten im Rahmen einer 16-wochigen
(doppelblinden, randomisierten) Studie taglich ein entspre-
chendes Praparat oder ein Placebo. Im Verlauf der Studie
wurden die Teilnehmer zu verschiedenen Zeitpunkten be-
fragt, wie sie ihr Wohlbefinden, ihre Stimmungen und ihren
Stresslevel einschatzten. Im Vergleich zur Placebogruppe
gaben die Teilnehmer der Gruppe mit dem Multinahrstoff-
praparat deutlich haufiger an, Uber bessere Stimmung,
vermehrte korperliche und mentale Energie zu verfligen.
AuRerdem flhlten sie sich auch entspannter. Die positiven
Effekte auf die Energie war besonders bei den Frauen
ausgepragt. Weitere positive Bewertungen bezogen sich auf
eine Verbesserung der Schlafqualitat und einen Riickgang
von Verdauungsbeschwerden. Die Mediziner werten diese
Ergebnisse analog zu den Wirkungen von ,Multivitaminen®,
die bisher in wissenschaftlichen Studien dokumentiert wur-
den.

Quelle: J. Sarris et al., Participant experiences from chronic
administration of a multivitamin versus placebo on subjecti-
ve health and wellbeing: a double-blind qualitative analysis
of a randomized controlled trial. In: Nutrition Journal, Online-
Veréffentlichung vom 14.12.2012, doi: 10.1186/1475-2891-
11-110.

Meine Multi-Empfehlung fiir einen aktiven Fruhling: Multi
Extra Gold — Mikronahrstoffe, ,Phytamine” und wohltuende
Krauterauszlge.

» Vitamine P & C - ein starkes Team!

Rutin gehort zur Gruppe der Bioflavonoide und kommt
insbesondere in Rotwein, Buchweizen, Pfefferminze, Eu-
kalyptus und Knoblauch vor. Friher wurde Rutin auch als
»Vitamin P“ bezeichnet. P steht hier fur den Begriff Permea-




bilitdt = Durchlassigkeit, was auf die Wirkungsweise dieses
Flavonoids hinweist. Rutin starkt die Blutgefale. Es senkt
eine krankhaft erhohte Durchlassigkeit der GefaRwande und
wirkt einer Erhéhung der Kapillarbriichigkeit entgegen, so
dass kein Blutplasma (Blutflissigkeit ohne Blutkdrperchen)
unerwiinschterweise aus den Kapillaren auslaufen kann.
Hierdurch lassen sich Flussigkeitsansammlungen im Gewe-
be, besonders in den Beinen, verhindert. Das natirliche An-
tioxidans Rutin kann effektiv Superoxid-Radikale, hierdurch
auch nitrosativen Stress* abbauen und auch die Oxidation
des LDL-Cholesterins und der DNA hemmen. Es kann wie
sein ,Verwandter Quercetin die Freisetzung von Histamin
hemmen und so bei Allergien unterstitzend wirken. Rutin
hemmt die Zusammenballung von Blutplattchen hemmen.
Rutin schitzt Vitamin C vor Oxidation, unterstitzt es bei der
Kraftigung und Erhaltung des Bindegewebes. Rutin verstarkt
Vitamin C in seiner Wirkung!

Mein Tipp fiir die Pollenflugsaison: Verzehren Sie 3 x taglich
ein hochwertiges Vitamin C Praparat welches auch Ru-

tin enthalt und genielen Sie rutinreiche Lebensmittel wie
Rotwein, Pfefferminze und Knoblauch. Achten Sie hierbei
auf die Art der Vitamin-C-Verbindung. Eine Kombination aus
Calcium-, Magnesium- und Zinkascorbat und idealerweise
auch Ascorbylpalmitat (in fettreichen Geweben wirksam)
entfaltet synergistische Effekte (z.B. C1011 von EifelSan).

*Nitrosativer Stress ist eine verstarkte Form von oxidativem
Stress, der zahlreiche korperliche Strukturen schadigt und
zu vielfaltigen Gesundheitsstérungen fihren kann.

Quellen: The effect of rutin on capillary fragility and perme-
ability. Frericks CT et al, J Lab Clin Med, 35(6): 933-939.
1950.

Rutin and capillary fragility. Johnson EF et al, Am J Pharm
Sci Support Public Health, 118: 164-175. 1946.

Effect of rutin (rutinion) on capillary permeability. Blaich W et
al, Arztl Wochensch, 5(36): 696-698. 1950.

Rutin; a new drug for the treatment of increased capillary
fragility. Shanno RL, Am J Med Sci, 211: 539-543. 1946.
Rutin in Capillary Fragility. Bacharach AL et al, Br Med J, 2:
273.1947.

In vitro antioxidant properties of rutin. Yang J et al. LWT 41,
1060-1066. 2008.

Mechanisms involved in the anti-platelet activity of rutin, a
glycoside of the flavonol quercetin, in human platelets. Sheu
J.R etal. J Agric Food Chem, 52(14): 4414. 2004.
Experimental study on inhibitory effect of rutin against plate-
let activation induced by platelet activating factor in rabbits.
Chen WM et al, 22(4): 283-285. 2002.

» Fittere Teenager durch Eisen & Vitamine

Eine gute Versorgung mit Vitaminen und Eisen ist bei Teen-
agern ein wichtiger Faktor fur die kdrperliche Leistungsfahig-
keit. Dies konnte in der der europdischen HELENA-Studie
(Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence)
gezeigt werden. In einer groflangelegten Studie wurde von
Wissenschaftlern der Universitat von Saragossa (Spani-
en) labordiagnostisch die Eisen- und Vitaminspiegel von
1089 gesunden Jugendlichen zwischen 12 und 17 Jahren
bestimmt. An den Teenagern wurden verschiedene Belas-
tungstests durchgefiihrt, um deren Fitness, Muskelkraft und
maximale Sauerstoffaufnahme bei kérperlicher Anstrengung
zu analysieren. Bei der Auswertung der Belastungstests
zeigte sich eine positive Beziehung zwischen der korperli-
chen Fitness und dem Status bestimmter Mikron&hrstoffe.
Die mannlichen Teilnehmer zeigten bei einer guten Versor-
gung mit Eisen, Vitamin A und C unter Belastung mehr Leis-

tung und Ausdauer. Bei den Madchen wirkte sich vor allem
eine gute Versorgung mit Vitamin D3 und mit Beta-Carotin
positiv auf die korperliche Leistungsfahigkeit aus. Eisen wird
als zentraler Bestandteil des roten Blutfarbstoffes Hamo-
globin fir den Sauerstofftransport zu den Muskeln bendtigt.
Antioxidantien kénnen die Regeneration nach intensivem
Training unterstiitzen. Vitamin D starkt die Muskeln (insbes.
Herz- und Beinmuskulatur). Neben einem Eisenmangel
kann bei Jugendlichen auch haufig eine unzureichende
Vitamin-D-Versorgung beobachtet werden. In Wachstum-
sphasen besteht ein erhdhter Eisenbedarf, der nicht immer
ausreichend Uber die Ernahrung gedeckt werden kann. Dies
zeigt auch eine weitere Studienauswertung im Rahmen des
HELENA-Projektes aus dem Jahr 2011. Hier zeigte sich bei
16 % der deutschen und 19 % der 6sterreichischen Teen-
ager ein Eisendefizit (unter 50 ng/ml Serumferritin).

Quelle: Ferrari M, et al: Evaluation of iron status in European
adolescents through biochemical iron indicators: the HELE-
NA Study.Eur J Clin Nutr. 2011 Mar; 65 (3): 340-9. Gracia-
Marco L, et al: Iron and vitamin status biomarkers and its
association with physical fitness in adolescents: the HELE-
NA study. J Appl Physiol. 2012 Aug 15; 113 (4): 566-73.

Mein Tipp flr Teenager: Multi Basis, Haematonyl und Vita-
min D Tropfen von EifelSan.

» Omega-3- Fettsduren & Akne

Die mehrfach ungesattigte Fettsaure aus der Omega-
3-Fettsaure EPA (Eicosapentaensaure), scheint auch bei
Entziindungsprozessen hilfreich zu sein die bei moderater
bis schwerer, entziindlicher Akne auftreten. Die Zufuhr

von EPA-reichem Fischél kann in bestimmten Fallen den
Schweregrad der Hauterkrankung reduzieren. Akne gehort
zu den am haufigsten auftretenden Hauterkrankungen. Bei
sehr schweren Verlaufsformen kann diese Hauterkrankung
zu einer starken korperlichen und seelischen Belastung wer-
den. In einer Pilotstudie aus dem Jahr 2012 untersuchten
Wissenschaftler die Wirkung einer Zufuhr von 930 mg EPA
taglich an 13 Patienten mit entztindlicher Akne. Die Teilneh-
mer nahmen 12 Wochen lang taglich 3 g Fischol mit 930 mg
EPA zu sich. Die Ernahrung wurde dabei nicht verandert.
Vor und nach der Einnahmephase wurde der Schwere-
grad der Akne anhand einer Beurteilungsskala festgestellt.
Nach den 12 Wochen zeigte sich, dass die Probanden sehr
unterschiedlich auf die erhéhte Omega-3-Zufuhr reagierten.
Wahrend sich das Hautbild bei Patienten mit milder Akne
durch die Gabe EPA-reichen Fischdls teils verschlechterte,
kam es bei Patienten mit moderater und schwererer Akne
durchschnittlich zu einer Verbesserung des Hautbildes. Die
Forscher vermuten, dass die Omega-3-Fettsaure Uber die
Hemmung der entziindungsférdernden Zytokin-Synthese
das Krankheitsgeschehen verbessert wird. Nach Angaben
der Forscher ware die Durchfiihrung einer groRangelegten
Studie fiir genauere Aussagen uber die Wirkung von EPA-
reichen Fischodlen bei Akne-Patienten winschenswert.

Mein Tipp: Bei leichter Akne sollte auch auf eine Zufuhr von
Gammalinolensaure geachtet werden, die sich hier ebenfalls
positiv auswirkt und EPA in seiner Wirkung unterstitzt.
Quelle: Khayef G, Young J, Burns-Whitmore B, Spalding T.:
Effects of fish oil supplementation on inflammatory acne.
Lipids Health Dis. 2012 Dec 3;11:165. doi: 10.1186/1476-
511X-11-165.
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In dieser Ausgabe:

Vitalstoffberater Seminar in Kéln

B12 - Mangel verschlechtert kognitive Leistungsfahigkeit
Vitamin D & kognitive Leistungsfahigkeit Seniorinnen
Vitamin A fiir gute Nachtsicht, Haut, Schleimhaut-

& Immunfunktion

Lebertran Forte — Vitamin A in Bestform!

NEU: Multi Gluco Basis - verbesserte Formel

Multi Extra Gold Kapseln - das neue Multi fiir das beste Alter

» Seminar Vitalstoffberater Kéin Ibis Hotel
Centrum am 6./7. April

Referent: Ralph Schnitzler, Praventologe ®, Orthomole-
kulartherapeut (OMM), Fachautor

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat ein
fundiertes Wissen uber den sinnvollen Einsatz von Vi-
taminen, Vitaminoiden, Mineralien, Spurenelementen,
Aminosauren, Fettsauren, sekundaren Pflanzen-stoffen
etc. erwerben wollen. Es wird praxisrelevantes Wissen
zum praventiven und therapeutischen Einfluss dieser
Substanzen auf den Stoffwechsel, Hormon-, Herzkreis-
lauf-, Immun- und Nervensystem vermittelt. Hierbei wird
dieses Wissen allgemeinverstandlich und praxisbezogen
vermittelt. Mehr Infos Uber Inhalte gerne abfragen bei
mail@eifelsan.com oder facebook.

Kurskosten: 280 €,- (incl. Kursscript u. Getranke)
Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 20 Personen

Termin:

6.-7. April 2013, Sa 10.00 — 18.00 Uhr, So 9.00 — 17.00 Uhr
Anmeldeschluss 13.03.2013 per Fax 0241-1601891
oder email mail@eifelsan.com

» B12 - Mangel verschlechtert kognitive
Leistungsfahigkeit

In der Framingham Heart Study wurden bei 549 Man-
nern und Frauen mit einem Durchschnittsalter von 75
Jahren die Vitamin-B12-Konzentrationen bestimmt und
die mentale Leistungsfahigkeit getestet. Die Teilnehmer
der Studie wurden in Abhangigkeit ihres Vitamin-B12-
Spiegels in funf Gruppen eingeteilt. Die Teilnehmer in
den beiden Gruppen mit den niedrigsten Vitamin-B12-
Spiegeln zeigten einen deutlich beschleunigten kogni-
tiven Abbau Uber einen Zeitraum von acht Jahren. Da-
raus folgt, dass nicht nur ein starker B12-Mangel die
Hirnleistungsfahigkeit beeintrachtigt, sondern bereits
ein leichter B12-Mangel.

Mein Tipp: Altere Menschen sollten ihre Ernahrung re-
gelmaRig mit einem Multivitamin-Mineralien-Spurenele-
ment-Produkt erganzen, welches einen hohen Anteil an
Vitamin B12 enthalt. Idealerweise sollte Vitamin B12 hier
in seiner fur die Nervenfunktion stoffwechselaktiven Vari-
ante (Methylcobalamin) vorliegen.

Quelle: ScienceDaily, 05. Dec. 2012: Mild Vitamin B12 De-
ficiency Associated With Accelerated Cognitive Decline

Die Omega 3 — Formel
Betain & mediterrane Erndhrung
L-Tryptophan oder warme Milch mit Honig?

Werden Calcium und Magnesium gleichzeitig aufgenommen?

Tocotrienole — Vitamin E - Formel mit hoher biologischer
Aktivitat
Glycin bei Psychosen

» Vitamin D & kognitive Leistungsfihigkeit
Seniorinnen

Bei einer Studie franzdsischer Wissenschaftler an 498
Frauen in Seniorenheimen wurde nachgewiesen, dass
eine niedrige Vitamin-D-Aufnahme das Risiko fur die
Alzheimererkrankung erhdht. Eine Untersuchung des
Medical Centers in Minneapolis konnte zeigen, dass ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel bei alteren Frauen mit ei-
ner héheren Wahrscheinlichkeit fur Hirnleistungsstorun-
gen und einem hoheren Risiko flir kognitiven Abbau in
Verbindung steht. An dieser Studie nahmen 6257 altere
Frauen aus Seniorenheimen teil. Bei Vitamin-D-Konzen-
trationen unter 20 ng/ ml kam es zu einer deutlichen Ver-
schlechterung der kognitiven Leistungsfahigkeit, wenn
bereits vorher kognitive Stérungen vorlagen.

Quelle: MNT medicalnewstoday.com, 4 Dec. 2012: Link
between vitamin D and women’s cognitive performance

> Vitamin A fiir gute Nachtsicht, Haut, Schleim-
haut- & Immunfunktion

Vitamin A (Retinol) wird in der Leber aus einigen Caroti-
noidarten hergestellt. Carotinoide trifft man in Pflanzen
an, Retinol nur in tierischen Lebensmitteln. Es ist not-
wendig flr gesundes Zellwachstum, ist an der Regulati-
on der Genexpression beteiligt und schutzt vor etlichen
Krankheiten. Dieses fettldsliche Vitamin ist unerlasslich
fur das Dammerungssehen. Es ist beteiligt an der Zell-
teilung und am Gewebewachstum (auch an der Ent-
wicklung des Embryos). Es halt Haut und Schleimhaute
gesund und spielt eine wichtige Rolle bei der Abwehr
von Krankheitserregern. Des Weiteren ist das Vitamin
an der Bildung von Spermien und der Plazenta beteiligt.
Die Schutzfunktion der Schleimhaute ist bei Vitamin-A-
Mangel gestort und erhéht dadurch auch das Infektions-
risiko von Schwangeren und Stillenden. Grundsatzlich,
d.h. bei gesunden Personen, empfiehlt man die Zufuhr
von nicht mehr als etwa 5.000 IE Vitamin A. Schwange-
re sollten diese Dosierung nicht Gberschreiten da héhe-
re Dosierungen in den ersten sechs Monaten den Fo-
tus schadigen kénnen (mit dem Arzt abstimmen). Auch
wenn hohe Dosierungen (bis zu 300.000 IE pro Tag)
Uber ein paar Monate hinweg aufgenommen werden,
kommt es nur selten zu Vergiftungserscheinungen.

Vitamin A wird auch zur Herstellung der Geschlechts-
hormone Testosteron (mannliches Sexualhormon) und
Ostrogen (weibliches Sexualhormon) gebraucht. Es ist
an der Proteinsynthese und beim Fettstoffwechsel in der
Leber beteiligt, so dass eine proteinreiche Nahrung zu
einem Vitamin-A-Mangel flihren kann. Auch bei erhéh-
tem Stress erhoht sich der Vitamin-A-Bedarf, da Stress
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den Proteinbedarf erhoht. Somit steigt der Retinol-Bedarf
auch bei Krankheiten wie Arthritis, AIDS oder Krebs.
Retinol erhalt gesunde Nervenzellen in den peripheren
Nervenbahnen, im Gehirn und im Rickenmark. Vitamin
A ist des weiteren auch an der Taurinsynthese beteiligt.
Enge Beziehungen bestehen zwischen Vitamin A, dem
Retinol, und der Schilddrise. Vitamin A ist ein Antago-
nist, ein Gegenspieler der Schilddrisenhormone. Bei
einer gesteigerten Schilddrisenfunktion ist daher eine
Vitamin-A-reiche Kost besonders wichtig. Asthmatiker
haben haufig erniedrigte Vitamin-A- und Vitamin-D-
Spiegel. Niedrige Vitamin-A-Spiegel kénnen auch zu
Akne beitragen. Bei Akne kdnnen erniedrigte Vitamin A
und Vitamin E Spiegel festgestellt werden. Eine japani-
sche Studie aus dem Jahr 2009 zeigt dass ein hoher Se-
rumspiegel dieses fettléslichen Vitamins wahrscheinlich
auch den Hérverlust im Alter bremst.

Akute Toxizitat tritt in der Regel bei einer Dosis von 25.000
IE / kg Kdrpergewicht, chronische Toxizitat bei 4.000 IE /
kg Kdrpergewicht taglich fur 6-15 Monate auf.

» Lebertran Forte — Vitamin A in Bestform!
Lebertran forte ist eine naturliche Quelle fur die Vitamine
A und D3 und wird aus der Leber von Kabeljau und Heil-
butt gewonnen. Die in einer Kapsel enthaltene Menge
Vitamin A (4000 IE) ist sicher fur die Anwendung bei
Kindern von 1 - bis einschliellich 6 Jahren, Schwan-
geren und Stillenden. Daruber hinaus enthalt Lebertran
forte auch Vitamin D3 (400 IE) je Kapsel, Jod und Ome-
ga-3-Fettsauren (DHA und EPA), welche ebenfalls eine
breite gesundheitsférdernde Wirkung haben.
Mangelsymptome fur Vitamin A: u.a. trockene Haut und
Schleimhaute (Juckreiz, Schuppenbildung), haufige
Atemwegsinfektionen. Schlechtes Dammerungssehen
und Nachtblindheit treten schon bei leichtem Mangel
auf, sind also die wichtigsten Hinweise auf eine Unter-
versorgung.

» NEU: Multi Gluco Basis - verbesserte Formel
Das neue EifelSan Multi Gluco Basis ersetzt das alte
Produkt Multi Pro Gluco.

» sorgt fir einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel
durch eine Extraversorgung mit Nahrstoffen fur einen
gesunden Blutzuckerstoffwechsel

» mindert Insulinspitzen

» unterstitzt den Stoffwechsel und das Abwehrsystem.

» beugt Defiziten von wichtigen Spurenelementen,
Vitaminen und Mineralstoffen vor, tragt bei

» zu normaler Aufrechterhaltung des Blutzuckers und
zu einem normalen Energiestoffwechsel,

» zu einer normalen Funktion des Nervensystems,
zur normalen psychischen Funktion

» zu einer normalen Herzfunktion und zu weniger
Mudigkeit und Ermidung

Multi Gluco Basis enthélt mehr Zuckerstoffwechsel
relevante wichtige Mikronahrstoffe wie:

mehr Beta-Carotin

mehr Magnesium (jetzt auch als Ascorbat!)

mehr Vitamin B12, Vitamin B6 (als Pyrridoxal-5-phos-
phat) und Vitamin B 1

mehr Papain und Bromelain

mehr Vitamin D3, Biotin und Chrom

das stoffwechselaktive Vitamin K2

Vitamin C als Magnesiumascorbat

Multi Gluco Basis enthélt an Stelle von Nebennierenkon-
zentrat jetzt wohltuende Pflanzenausziige aus Rhodiola
rosea Rosacea und Gymnema sylvestre. Hierdurch ist es
jetzt auch fur Vegetarier geeignet. Zink, Mangan, Selen,
Kupfer und Jod wurden in der Dosierung fiir eine bessere
Vertraglichkeit angepasst.

»  Multi Extra Gold Kapseln - das neue Mullti fiir das
beste Alter:

ersetzt kiinftig Multi-Vital extensis und Multi-Vital Kapseln.
Multi Extra Gold mit 29 Mikronahrstoffen wurde speziell
fur die Bedurfnisse des reiferen Menschen entwickelt:
Durch eine schlechtere Verwertung und Vertraglichkeit
der Nahrung, vermindertem Appetit, Mangelerndhrung,
Medikamenteneinnahme etc. entsteht oft ein erhohter
Bedarf an ausgewahlten Mikronahrstoffen im Alter. Multi
Extra Gold beugt hier Defiziten von wichtigen Spurenele-
menten, Vitaminen und Mineralstoffen vor:

» flr einen normalen Energiestoffwechsel und eine
normale Herzfunktion

fur eine normalen Funktion des Nervensystems,
fur eine normale psychische Funktion
tragt bei zu weniger Mudigkeit und Ermidung und

zur Erhaltung einer normalen Sehkraft, Haut und
Immunkompetenz.
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Besonderes Augenmerk wurde hier auf spezielle Mik-
rondhrstoffe gelegt. Hierzu gehoéren:

» Magnesium

» Vitamin B12 als stoffwechselaktives Methylcobalamin
» Vitamin K2
>

Vitamin B6 als stoffwechselaktives Pyrridoxal-5-Phosphat
und enthélt dariiber hinaus:

Vitaminoide wie Taurin und Cholin
» ,Phytamine® wie Rutin, Resveratrol und Lutein

» wohltuende Pflanzenextrakte aus Rhodiola rosea
Rosacea und Rosmarin

v

Die Kapseln kénnen leicht gedffnet werden und z.B. mit
Fruchtkompott oder griinen Smoothies (Frucht-/Gemise-
mus) genommen werden.

» Die Omega 3 - Formel

Zahlreiche Studien und wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegen inzwischen den gesundheitlichen Nutzen
von Omega-3-Fettsauren.

Die wichtigste Quelle fur die gesunden Omega-3-Fettsau-
ren sind fette Kaltwasser-Seefische wie Lachs, Hering,
Tunfisch, Makrele und Sardinen. Aber neben den zwei
im Fisch enthaltenen Omega-Fettsauren Eicosapentaen-
saure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) gibt es auch
noch eine pflanzliche Variante, die Alpha-Linolensaure.
Gute Quellen dafiir sind Rapsol, Walnlisse und Leinsa-
men. Geringe Mengen sind auch in verschiedenen griinen
Blattgemisen wie Spinat enthalten. Alpha-Linolensaure
ist eine Vorstufe der beiden anderen Omega-3-Fettsau-
ren welche unser Organismus zu zirka zehn Prozent in
diese umwandeln kann. Aus diesem Grund kann der Be-
darf an EPA und DHA nicht allein durch pflanzliche Nah-
rungsquellen gedeckt werden.

» Omega-3-Fettsauren stabilisieren die Wande der Herz-
muskelzellen. Hierdurch schlagt das Herz zuverlassiger
und ist damit weniger anfallig fur Rhythmusstérungen.

» Omega-3-Fettsduren kdnnen in hoher Konzentration
einen gesteigerten Triglycerid-Wert senken.




» Der Verlauf vieler chronisch-entziindlicher Erkrankun-
gen wie Rheuma, Allergien oder Autoimmunerkrankun-
gen kann durch Omega-3-Fettsauren positiv beeinflusst.

» Da Omega-3-Fettsauren in hoher Konzentration auch
in Nervenzellwande eingelagert werden, spielen sie eine
grolRe Rolle bei der Gehirnentwicklung von Sauglingen.

» Des Weiteren wird unter Wissenschaftlern diskutiert,
ob Omega-3-Fettsauren den Verlauf verschiedener neu-
rologischer und psychischer Erkrankungen gunstig be-
einflussen. Es gibt erste Anséatze bei der Behandlung von
Depressionen, der Alzheimer-Erkrankung und hyperakti-
ven Kindern.

Mitteleuropa gehort zu den Gebieten mit geringem Fisch-
konsum. Hier enthalt die Nahrung zu wenig Omega-
3-Fettsduren. Statt den von der International Society for
Study of Fatty Acids im britischen Devon empfohlenen
0,2 g - 0,65 g, nimmt der Mitteleuropaer im Durchschnitt
taglich weniger als 100 mg von diesen wichtigen Fettsau-
ren auf. Daher ist es auch fur Gesunde empfehlenswert,
ihre Ernahrung umzustellen oder ggf. mit einem hochwer-
tigem Omega 3 -Praparat zu erganzen. Mogliche Risiken
bestehen vor allem fir Schwangere, die einen besonders
hohen Bedarf haben, flir Veganer und firr Vegetarier, die
keinen Fisch essen.

» Betain & mediterrane Ernihrung

Die so genannte Mediterrane Kost ist reich an Omega-
3-Fettsduren und sekundaren Pflanzenstoffen (insbes.
Polyphenole und Carotinoide), die sich durch zahlireiche
gesundheitsférdernde Effekte auszeichnen. Eine bisher
wenig beachtete Gruppe von Vitalstoffen sind die Vitami-
node Cholin und Betain.

Vitaminoide sind lebenswichtige Substanzen mit vitamin-
ahnlichen Eigenschaften. Hierzu gehdren z.B. Coenzym
Q10 und L-Carnitin. Der Korper kann sie in begrenzten
Mengen selbst herstellen. Gleichzeitig werden sie aber
auch mit der Nahrung aufgenommen. Solange kérperei-
gene Produktion und Zufuhr stimmen, entstehen keine
Mangelerscheinungen. In besonderen Situationen wie
zum Beispiel bei Stress oder verstarktem sportlichen
Training werden die Vitaminoid-Reserven Uberdurch-
schnittlich stark beansprucht. Ist auflerdem die Ernah-
rung nicht ausgewogen, kann langfristig ein Mangel an
Vitaminoiden entstehen. Chronische Erkrankungen, etwa
im Herz-Kreislauf-System, kdnnen dadurch beglinstigt
werden. Abgeschlagenheit, Reizbarkeit, gehaufte Infek-
tionen oder Hautveranderungen kénnen erste unspezifi-
sche Anzeichen eines Mangels sein.

Betain (Trimethylglycin) ist beteiligt am Abbau von Homo-
cystein und am Aufbau von Cholin und SAMe beteiligt.
Betain wird auch als Trimethylglycin bezeichnet und lie-
fert zusatzlich die Aminosaure Glycin.

Zusammen mit der Aminosaure Arginin wird Betain fir
die Bildung von Creatin bendtigt. Bei einer ausreichen-
den Zufuhr der Aminosaure Methionin (z.B. Uber prote-
inreiche Lebensmittel) fordert Betain die Umwandlung
von Methionin in den wichtigen ,Vitalregulator* SAMe (S-
Adenosylmethionin). SAMe ist ebenfalls am Abbau von
Homocystein und an der Synthese von Botenstoffen wie
Serotonin und Adrenalin, Aufbaustoffen wie Glucosamin
und Vitaminoiden wie Glutathion beteiligt.

Neueste Forschungen zeigen, dass auch das Genom
selbst durch unseren Lebensstil und die Ernahrung be-
einflusst wird. Die in einer mediterranen Kost reichlich
vorhandenen Vitaminoide Cholin und Betain versorgen

den Koérper mit sogenannten Methylgruppen, welche fur
den Erhalt einer gesunden Genaktivitat besonders wich-
tig sind! Methylgruppen werden fir die Funktion von
»Schaltern® bendtigt, mit denen Gene aktiviert oder ruhig-
gestellt werden. Methylgruppen steuern die Ablesbarkeit
und damit die Aktivitat der Gene.

Quellen:

Detopoulou P, Panagiotakos DB, Antonopoulou S, Pit-
savos C, Stefanadis C. Dietary choline and betaine in-
takes in relation to concentrations of inflammatory mar-
kers in healthy adults: the ATTICA study. Am J Clin Nutr
2008;87:424-30.

Cho E, Zeisel SH, Jacques P, et al. Dietary choline
and betaine assessed by food-frequency questionnaire
in relation to plasma total homocysteine concentrati-
on in the Framingham Offspring Study. Am J Clin Nutr
2006;83:905-11.

L-Tryptophan oder warme Milch mit Honig?

Wer kennt noch das alte Hausrezept: ,Trinke ein Glas
warme Milch mit Honig - dann kannst du besser schlafen.”
Tatsachlich enthalt Milch Aminosauren wie L-Tryptophan
und L-Lysin, welche den Schlaf und die Stressresistenz
fordern kdénnen, indem Sie die Bildung des ,Gllckshor-
mons“ Serotonin und des Schlafhormons Melatonin for-
dern. L-Lysin schitzt L-Tryptophan vor Zerstérung und
erhoht somit dessen Verfligbarkeit!

Warme Milch ist eine zeitlose und natiirliche Nahrung
zum Stressabbau, zur Entspannung und zum erholsamen
Schlaf. Hierbei sollte die Milch aber Bioqualitat haben, er-
warmt und nicht erhitzt werden, da bei der Erhitzung von
Milch die Aminosaure Lysin zerstort wird.

Wissenschaftler hatten einen weiteren entspannungsfor-
dernden Inhaltsstoff (Lactium) in der Milch identifiziert,
der aber lediglich dann entsteht, wenn Babys die Milch
verdauen. Der enzymatische ,Verdauungstrick® kann
jetzt auch zur Herstellung von Lactium genutzt werden.
Wissenschaftler konnten nachweisen, dass Lactium nicht
nur beim Stressabbau hilft, sondern auch fur eine Ver-
besserung der Schlafqualitat sorgt.

Far alle, die Milch nicht mégen oder nicht vertragen und
dem S&uglingsalter entwachsen sind gibt es jetzt Trypto-
Lact Relax mit L-Lysin, L-Tryptophan, Lactium und syner-
gistischen Mikronahrstoffen fiir einen gesunden Seroto-
nin- und Melatoninhaushalt.

> Werden Calcium und Magnesium gleichzeitig
aufgenommen?

Unter Arzten, Heilpraktikern, Apothekern und Ernah-
rungsberatern hat sich vielfach zu Unrecht die Annah-
me durchgesetzt, dass die Resorption beeintrachtigt
sei, wenn beide Mineralstoffe Calcium und Magnesium
gleichzeitig zugefuhrt werden. Die Wirkungen der Mine-
ralstoffe Magnesium und Calcium sind im Stoffwechsel
eng miteinander verknlpft: Mal agieren die beiden es-
sentiellen Mikronahrstoffe als Gegenspieler, mal arbei-
ten sie eng zusammen. Die Resorption von Magnesium
und Calcium aus dem Darm erfolgt Gber unterschiedli-
che Transportsysteme. Eine wechselseitige Behinderung
der Resorption der beiden Mineralstoffe lasst sich nur in
Experimenten nachweisen, bei denen unphysiologisch
hohe Mengen der beiden Mineralstoffe zeitgleich verab-
reicht werden.

Mein Tipp: Calcium sollte nie alleine substituiert werden,
da Calcium bei einem bereits bestehenden Magnesium-
mangel den Blutdruck erhéhen kann! Es gibt naturliche
Calciumquellen, die eben von Natur aus auch etwas
Magnesium enthalten. Hierzu gehort z.B. auch Austern-
schalengranulat. Diese naturliche Calciumquelle enthalt




verschiedene Formen von organisch gebildeten Calcium-
carbonaten (ca. 35 %) geringen Mengen Phosphor, Natri-
um, Magnesium, Eisen, Mangan, Molybdan, Silicium und
anderen Elementen. Eine ausgewogene Kombination von
Calcium und Magnesium finden Sie z.B. in dem Produkt
Austerncalcium von EifelSan. Hier wird Austernschalen-
granulat u.a. mit Magnesiumbisglycinat kombiniert.

» Tocotrienole — Vitamin E - Formel mit hoher bio-
logischer Aktivitat

Tocotrienole neutralisieren Radikale besser als die Toco-
pherole und wirken Entziindungsreaktionen sehr effizient
entgegen. Bereits 15 mg Alpha Tocotrienol erreichen eine
antioxidative Zellmembran-Schutzaktivitat von mindes-
tens 1600 mg Alpha Tocopherol!

Das Forscherteam um Francesca Mangialasche vom Ka-
rolinska Institut in Stockholm kam zu dem Ergebnis, dass
das Risiko bei Menschen mit hohem Tocopherol- und
Tocotrienolspiegel, im Alter an leichter kognitiver Beein-
trachtigung zu leiden, um 15% und an Alzheimer zu er-
kranken um 8% sank. Im Vergleich zu den Tocopherolen
fuhren die Tocotrienole nicht nur zu einer Steigerung der
kognitiven sondern auch der muskularen und Leistungs-
fahigkeit.

Wird das uUbliche Vitamin E Uber l&ngeren Zeitraum in
hoher Dosierung verwendet, so kann es in Abhangig-
keit von den Erndhrungsgewohnheiten der Person un-
ter Umstanden zu einem Ungleichgewicht zwischen den
einzelnen Vitamin E - Formen kommen. Hierdurch kann
deren schitzende Wirkung beeintrachtigt werden. Durch
die gleichzeitige Zufuhr aller natirlich vorkommenden Vi-
tamin E Molekile wird ein optimaler Oxidations-Schutz
der Zellmembranen ermdglicht. Bei hdheren Vitamin E
Dosierungen ist es mit Sicherheit besser, Nahrungser-
ganzungen zu verwenden, die mehrere Tocopherole und
Tocotrienole enthalten. Offensichtlich kann Vitamin E
allgemein und Tocotrienole im besonderen die Eigenpro-
duktion von Testosteron ankurbeln.

Mein Tipp: Vitamin E Vollspektrum Complex von Ei-

felSan enthalt das volle Spektrum aller 8 natirlichen Vit-
amin E Molekdle.

Anzeige:

— EifelSan
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Héchstmaogliche Bioverfiigbarkeit * Synergistische Produktformulationen *
Hypoallergene Produkte * Anti-Doping-Produkte * Fachberatung * GMP Standard *

Romeinenstraat 84 | NL 6466 CN Kerkrade | Tel (D) 0700-3433 5726 | www.eifelsan.com

Quellen: Mangialasche et al., Tocopherols and tocot-
rienols plasma levels are associated with cognitive im-
pairment, Neurobiology of Aging, Volume 33, Issue 10,
Pages 2282-2290, October 2012

Ling et al, Carcinogenesis, doi:“Tocotrienol as a potential
anticancer agent“. Carcinogenesis. 2012 Feb;33(2):233-
9. doi: 10.1093/carcin/bgr261. Epub 2011 Nov 17.

»  Glycin bei Psychosen

Zwei kleine Pilotstudien untersuchten, inwieweit die Ami-
nosaure Glycin bei Patienten mit einem Psychose-Risi-
kosyndrom wirksam ist. In der ersten Studie erhielten 10
Risikopatienten taglich jeweils 0,8 g Glycin/kg Koérper-
gewicht Uber einen Zeitraum von acht Wochen. In der
zweiten Studie erhielten acht Versuchspersonen entwe-
der Glycin oder ein Placebo (ber einen Zeitraum von 12
Wochen. Uber mehrere Wochen hinweg wurden bei den
Patienten Symptome mittels eines Fragebogens (Scale
of Psychosis-Risk Symptoms) ermittelt. AuBerdem fuhrte
man neurokognitive Tests durch. Die beiden Pilotstudi-
en ergaben, dass es durch Glycin zu einer nicht uner-
heblichen Verbesserung der Symptomatik bei den Teil-
nehmern kam. Wahrscheinlich wurde auch die kognitive
Funktion verbessert. In friheren Studien wurde bereits
nachgewiesen, dass bestimmte Substanzen wie Glycin
die Funktion bestimmter Glutamatrezeptoren (NMDA-
Rezeptoren) bei Risikosyndrom-Patienten verbessern.
Durch die beiden Pilotstudien wurden diese Erkenntnisse
weiter unterstutzt. Eine Information zu Indikationen und
Doseirung von Mikroverkapseltem Glycin liegt bei Ei-
felSan fur Sie vor.

Kommentar: Verwendet man Glycin in mikroverkapselter
Form als Sublingualtablette, dann wird weniger Glycin be-
nétigt und die Aminosaure gelangt schneller ins Gehirn.
Quelle: Woods SW et al.: Glycine treatment of the risk
syndrome for psychosis: Report of two pilot studies; Eur
Neuropsychopharmacol, 2012 Oct 19
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» April 2013 Ausbildung Vitalstoffberater/in in KéIn
Vor 12 Jahren hatten die Heilpraktikerin Ula Kinon und Verfas-
ser die Idee, eine Vitalstoffberater/in Ausbildung anzubieten.
Davor hatten wir bereits eine Ausbildung zum Orthomoleku-
lartherapeuten fir Heilpraktiker (u. Hp-Anwarter) angeboten,
welche sich Uber jeweils 6 Wochenenden erstreckte. Hierbei
wirkten auch verschiedene Gastdozenten mit. Der letzte Aus-
bildungskurs fand vor drei Jahren statt. Mittlerweile haben wir
sehr viele Nachahmer, welche unter dem Namen Vitalstoff-
berater entsprechende Fortbildungen anbieten.

+/ Am 06. / 07. April 2013 haben Sie nun wieder die
Moglichkeit, das ,,Original“ kennen zu lernern und von
meiner langjahrigen Erfahrung auf dem Gebiet der Or-
thomolekularen Medizin zu profitieren.

«/ Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat
ein fundiertes Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vit-
aminen, Vitaminoiden, Mineralien, Spurenelementen, Ami-
nosauren, Fettsduren und sekundaren Pflanzenstoffen etc.
erwerben wollen. Es wird Praxis relevantes Wissen zum
praventiven und therapeutischen Einfluss dieser Substan-
zen auf Stoffwechsel, Hormon-, Herzkreislauf-, Immun-
und Nervensystem vermittelt. Hierbei wird dieses Wissen
allgemein verstandlich und Praxis bezogen vermittelt.

* Kurskosten: € 280,- (incl. Handout u. Getranken) zahlbar
bis spatestens 2 Wochen vor Kursbeginn

* Teilnehmerzahl mindestens 10, maximal 20 Personen.

» Kurszeiten: Sa 10.00 - 18.00 Uhr, So 9.00 - 17.00 Uhr
(Mittagspause 1 Stunde)

Der genaue Veranstaltungsort wird noch bekannt gegeben
Anmeldung: schnitzler@eifelsan.com oder Fax 0241-1601891

» Z-C-D - damit die Abwehr steht!
An der Cleveland Clinic Ohio konnte gezeigt werden, dass
eine gute

- Zinkversorgung die durchschnittliche Erkaltungsdauer
von 7,6 auf 4,4 Tage verkirzt. Vitamin C (1000 mg taglich),
Zink (3 x 50 mg taglich bei den ersten Symptomen!), kdn-
nen Erkaltungssymptome um ca. 40 Prozent vermindern
und ihre Krankheitsdauer um drei bis vier Tage verkurzen.

- Vitamin C steigert die Beweglichkeit und Aktivitat der
Fress- und Killerzellen, sodass diese schneller in den
Abwehrkampf eingreifen. Hierbei wird standig Vitamin C
verbraucht. Ein regelmafliger Nachschub ist also wichtig,
zumal der Korper nicht viel davon speichern kann. Flavono-
ide wie Rutin und andere Polyphenole (z.B. aus Zistro Tee)
recyclen Vitamin C und unterstiitzen das Immunsystem im
Kampf gegen Viren. Vitamin C wird auch fir die Bildung
von Interferonen bendtigt. Das sind Proteine, die immunre-
gulatorische und antivirale Eigenschaften besitzen.

- Vitamin D3 ist bedeutsam fur die Aktivierung der Killerzel-
len. Eine Studie der Universitat Colorado zeigte, dass das

Hirnschutzfaktor Beta-Carotin

Mehr Power fiir die Schilddriise: EifelSan Tyro Pro Plus
Leucin: Bessere EifelSan Formel fiir BCAAs

Vitamin D: Gut gelaunt durch den Winter

B-Vitamine & Bettndssen

Diabetes: Selen schiitzt!

Frohe Festtage und ein gesundes Jahr 2013 !

Risiko flr Erkaltungen bei Personen mit niedrigem Vitamin-
D-Spiegel um 40 % hdher liegt. Vitamin D: bei akuter Grip-
pe: fir 3 Tage 1x taglich 2000 iE pro Kg Kérpergewicht,
was eine hohe, jedoch in ihrer Wirkung Uberpriifte Dosis ist.
Unbedingt mit dem Hausarzt absprechen (nach Dr. Carnell/
Grunder des Vitamin D Council, Empfehlung Dr. Mercola)

Vitamin D Grippe-Vorsorge: 5000 iE pro Tag fur Erwachse-
ne (Ubergewichtige das Doppelte!). Kinder 1000 — 2000 I.E.

Quellen: Singh M, Das RR:Zinc for the common cold. Cochrane Data-
base of Systematic Reviews 2011, Issue 2. Art. No.: CD001364. DOI:
10.1002/14651858.CD001364.pub3.

J. J. Cannell, R. Vieth, J. C. Umhau, M. F. Holick, W. B. Grant, S. Mad-
ronich, C. F. Garland and E. Giovanucci, Epidemic influenza and vitamin
D, Epidemiology and Infection, Volume 134, Issue 06, December 2006,
pp 1129-1140

Douglas RM and Others. Vitamin C for preventing and treating the com-
mon cold. National Centre for Epidemiology and Population Health, The
Australian National University, Canberra, ACT, Australia, 0200. Bob.
Douglas@anu.edu.au

» Weitere Tipps zur Infektprophylaxe:

»  Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen!

+  Pflanzliche Infektblocker verwenden Cystus (z.B. Zist-
ro Tee von EifelSan), Knoblauch-, Curry- (bzw. Curcu-
ma) und Holunderprodukte

* Rauchstopp! Nikotin, Tabakbestandteile, Alkohol, Ami-
ne, Nitrosamine, Stickstoffoxide und Kohlenmonoxid
im Zigarettenrauch schwéachen die Immunabwehr und
senken den Albuminspiegel. Rauchen senkt auRerdem
die im Korper verfligbaren Mengen an Beta-Carotin,
Vit. D, C, E und B12. Es beeintrachtigt die Umwand-
lung von Vitamin B6 in seine aktive Form.

* Vermeiden Sie UbermaRigen (chronischen) Alkohol-
konsum! Alkohol beeintrachtigt die spezifische zellula-
ren Abwehr.

* Vermeiden Sie Schlafmangel! Nur im Schlaf kann ein
gutes Immungedachtnis ausgebildet werden! Schlaf-
mangel erhoht den Spiegel des immunsuppressiven
Stresshormons Cortisol!

»  Chronischen psychischen Stress bekampfen!

* In einer Studie von Sheldon Cohen konnte nachgewie-
sen werden, dass sich gerade diejenigen Personen,
die sich gestresst fuhlten, eher und schneller mit Erkal-
tungsviren infizierten als die psychisch ausgeglichene-
ren Personen. Dabei nahm die Schwere der Infektion
auch mit dem Grad der Stressbelastung zu. Vitamin
C, D und Zink gehoren zu den Mikronahrstoffen, die
die Stressresistenz steigern kénnen. Darlber hinaus
konnten fur den Wirkstoff Theanin aus grinem Tee
entspannungsférdernde und Abwehr starkende Effekte
nachgewiesen werden.

* Hygiene! Hande (insbesondere die Fingerkuppen!) re-
gelmalig (4-5 x taglich), aber nicht exzessiv waschen.
Hierdurch werden das Immunsystem entlastet und der
Albuminspiegel angehoben.

+  Selbst gemachte Hiihnersuppe wirkt Wunder!
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» NEU: EifelSan Vitamin D3 Tropfen mit MCT fiir eine
bessere Aufnahme

Die neuen Vitamin D Tropfen enthalten jetzt statt Oliven-
0l geschmacksneutrale mittelkettige Triglyceride (MCT's)
aus Kokosol. In der Natur kommen MCT-Fette in Kokosfett,
Palmkerndél und auch in Butter vor. Des Weiteren werden
sie auch von bestimmten Bakterien im Darm gebildet. Die
Molekile der mittelkettigen Fettsduren (6 bis 12 Kohlen-
stoffatomen) sind kleiner und besser wasserl6slich, daher
koénnen die MCT-Fette (und mit ihnen das Vitamin D3!) auch
erheblich einfacher und rascher resorbiert werden. In dieser
Form kann das Vitamin D3 auch auf gereizte Hautpartien
aufgetragen werden. Es zieht schnell und riickstandsfrei
ein. Aufgrund ihrer geringeren Molekilgréfie und besseren
Wasserldslichkeit kbnnen MCT-Fette von den Mucosazellen
des Darms auch bei volligem Fehlen von Pankreaslipase
und bei Ausbleiben der Gallensaureproduktion problemlos
resorbiert werden. Sie kdnnen direkt in das Blut ibergeben
und Uber die Pfortader zur Leber transportiert werden.

Vitamin D 3 Tropfen - 5 Tropfen: 25 ug /1000 iE (500% RDA)
Zutaten: Vitamin D 3 (Cholecalciferol), MTC zur besseren
Resorption.

Garantiert frei von Allergenen und Hilfsstoffen.
Verzehrsempfehlung: Wenn nicht anders empfohlen taglich 5
Tropfen zur Hauptmahlzeit nehmen. Empfehlung nicht tber-
schreiten. Gesetzlich vorgeschriebener Hinweis: Nicht flr Kin-
der unter 10 Jahren geeignet. Flr Vegetarier geeignet, nicht
jedoch fiir Veganer, da Vit. D aus Wollfett gewonnen wird.

> Vitalstoffe helfen bei Muskelabbau & lebensbedroh-
lichem Gewichtsverlust

Kachexie ist ein ernstes und komplexes metabolisches Syn-
drom, welches bei verschiedenen Erkrankungen (unbehan-
delt) zu einem lebensbedrohlichen Gewichtsverlust fliihren
kann. Man schatzt, dass sie fir ein Finftel bis zu einem
Drittel aller Krebstodesfalle verantwortlich ist. Grundsatzlich
gilt: Haben Sie ein Energiedefizit, so wird Ihr Kérper ge-
zwungen, lhre Muskeln, innere Organe und Fette zur Ener-
giegewinnung heranzuziehen. An dieser Verschwendung
von Gewebe sind verschiedene Zytokine beteiligt. Hierzu
gehdren Interleukin-1 (IL-1), IL-6, Interferon-gamma und
Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-alpha).

Wirkstoffe wie Omega-3-Fettsauren, Curcuminoide, Vitamin
D3 und N-Acetylcystein wirken modulierend auf gestorte
Zytokinmuster (senken z.B. den Tumornekrosefaktor alpha)
die bei verschiedenen Formen der Kachexie gestort sind.
Patienten mit Tumor-Kachexie zeigen mit fortschreitendem
Stadium einen niedrigen Carnitin-Spiegel. In Tierversuchen
zeigten sich bisher viel versprechende Ergebnisse.
Zahlreiche andere Studien zeigen die positiven Effekte von
Omega-3-Fettsauren auf die Kachexie. An der renomierten
Klinik fir Tumorbiologie in Freiburg wurde eine Studie zu
marinen Phospholipiden (MPL) im Zusammenhang mit Ge-
wichtsverlust in Folge der Tumorerkrankung durchgefihrt.
Die Menge der Omega-3-haltigen Phospholipide entspricht
in etwa einer Dosierung von 3 Kapseln Krill Ol taglich. Die
vollstdndige Studie, die im April 2009 unter dem Titel ,Ma-
rine phospholipids-a promising new dietary approach to tu-
mor-associated weight loss.“ kdnnen Sie bei PubMed lesen.
Bei PubMed (bitte PMID eingeben: 19404684)

Bei Kachexie und Sarkopenie (altersbedingten Muskelab-
bau) sollte auf eine ausreichende Versorgung mit Protei-
nen (mindestens 0,8 g je Kg Képergewicht), Antioxidantien
(insbesondere N-Acetylcystein), Vitamin D und Omega-
3-Fettsduren (vorzugsweise in phospholipid-gebundener
Form z.B. als Krill Ol). Omega-3-Fettsduren in phospholi-
pid-gebundener Form wirken besser als in Triglyceridform
(Fischdl), kénnen niedriger dosiert werden und sind besser
vertraglich.

Bei altersbedingtem Muskelabbau, Untergewicht und bei
Pankreasinsuffizienz kénnen auch Verdauungsenzyme
(z.B. Gastrozym) und Verzweigtkettige Aminosauren mit
einem hohen Leucin-Anteil zum Muskelaufbau/-erhalt und

zu einer besseren Nahrungsverwertung eingesetzt werden.

Bei der Ernahrung sollte der Fettanteil erhdht und der Koh-
lenhydratanteil gesenkt werden. Des Weiteren ist eine gute
Basisversorgung mit allen essentiellen Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen zu empfehlen! Ohne diese
sind gesunde Immun- und Stoffwechselfunktionen maglich.
Vitalstoffe die vor lebensbedrohlichem Gewichtsverlust
schitzen kénnen:

Krill Ol 1500 — 2000 mg
NAC 1500 — 5000 mg
L-Carnitin 1200 — 30000 mg
BCAA Pulver* 10-15¢g
Bio-Curcumin 500 — 1500 mg
Vitamin D3 5000 — 15.000 I.E.

Die Dosierung sollte auf drei Gaben verteilt werden.
*mit hohem Leucinanteil!

» Carotinoiden Complex — Rabatt ab sofort: - 25 %
Jetzt bei EifelSan, so lange der Vorrat reicht.

Carotinoide sind Pflanzenfarbstoffe, die in der Pravention
bestimmter degenerativer Erkrankungen eine Rolle spie-
len. Bislang konnten mehr als 700 verschiedene Carotino-
ide identifiziert werden, davon ca. 50 in der menschlichen
Nahrung. Carotinoiden Complex ist ein reicher Brunnen an
Beta-Carotin und enthalt dartber hinaus eine breite Facette
weiterer Carotinoide. Eine Kapsel Carotinoiden Complex lie-
fert bereits 30 mg Beta-Carotin aus naturlichen Quellen. Die
positiven Effekte der Carotinoide auf Krebs wurden bereits
in zahlreichen Studien deutlich gemacht. Man weil} inzwi-
schen, dass ein Complex an verschiedenen Carotinoiden
einen viel starkeren Einfluss auf unseren Korper austibt, als
wenn wir uns nur auf die entsprechende Dosis Beta-Carotin
beschranken wiirden. Carotinoiden Complex enthalt ein
einzigartiges Spektrum an verschiedenen Carotinoiden aus
nattrlichen Quellen (Dunaliella Alge, Palmdl, Spirulina und
Spinatkonzentrat). Die Gesamtheit wirkt immer starker als
ein isoliertes Element!

Niedrige Konzentrationen an den Carotinoiden Beta-Carotin
und Lycopin im Blutplasma oder Fettgewebe erhdhen das
Risiko fur einen Herzinfarkt sowie arteriosklerotische oder
koronare Herzerkrankungen. Beta-Carotin und Lycopin
verhindern z.B. die Oxidation von Lipoproteinen. Die aktu-
elle Studien bestatigen das protektive Potential nattrlicher
Carotionide bezuglich der Entstehung und dem Fortschrei-
ten von arteriosklerotischen Entwicklungen und koronaren
Herzerkrankungen. Neben den klassischen Funktionen
des Beta-Carotins werden weitere Funktionen beschrieben
(bspw. bei der Kontrolle der Thermogenese oder der Depot-
gréRe von Fettgewebe).

Quellen: Carotioide schitzen Augen, Haut, Schleimhaute, sind wichtig
fur das Blutgefalle und auch die Nervenzellen! Krinsky N.I. (1993)Ac-
tions of Carotenoids in biological systems.Ann.Rev. Nutr.13:651-587

Ali S.M.K. et al. (2001) « Beta caroten to combat acute respiratory tract
in.and diarrhoea disease in slum children of Dhaka, Bangladesh’, Pro-
ceedings of Food Technology & Nutrition Conference, International Palm
Oil Congress 2001, Kuala Lumpur,Malaysia
BendichA.(1990).Carotenoidsandtheimmuneresponse.J.Nutr.119:112-115
Garewal H.S. (1993).Carotenoids in oral cancer prevention.In:Canf eld
L.M.,Krinsky N.I. and J.Olson (eds) Carotenoids in human health,New
York Academy of sciences,139-147

Karppi J. et al. Low serum lycopene and -carotene increase risk of acu-
te myocardial infarction in men. The European Journal of Public Health.
Published online December 2011.

» Hirnschutzfaktor Beta-Carotin

Es scheint einen Zusammenhang zwischen Langzeitein-
nahme von Beta-Carotin auf den Erhalt der geistigen Leis-
tungsfahigkeit im Alter zu geben. So zumindest die Ergeb-
nisse aus der Physicians’ Health Study Il, die unter der
Leitung von Francine Grodstein, ScD durchgefiihrt wurde.
In der Langzeitstudie stellten die US-amerikanischen Wis-
senschaftler fest, dass eine tagliche Gabe von 50 mg Beta-




Carotin (Provitamin A) die Leistungsfahigkeit des Gehirns
signifikant verbessert. Testpersonen aus der Gruppe mit
der Beta-Carotin-Erganzung schnitten in standardisierten
Gedachtnis-Tests besser ab, als die Kontrollgruppe, die ein
Placebo erhielt.

In Verbindung mit Vitamin C kann Beta-Carotin womaoglich
auch vor Demenz schitzen. Wissenschaftler der Universi-
tat Ulm haben das Blutserum von Alzheimer-Patienten im
Anfangsstadium mit dem von gesunden Menschen vergli-
chen und konnten dabei feststellen, dass der Spiegel die-
ser beiden Vitamine im Blut von Alzheimer Patienten deut-
lich niedriger ist als bei gesunden Personen. lhre Studie
ist in der Online-Ausgabe der Fachzeitschrift ,Journal of
Alzheimer's Disease” (JAD) erschienen.

Quellen: Grodstein, F., ScD; Jae H. Kang, ScD; Robert J. Glynn, PhD;
Nancy R. Cook, ScD; J. Michael Gaziano, MD: A Randomized Trial of
Beta Carotene Supplementation and Cognitive Function in MenThe
Physicians‘ Health Study Il / Arch Intern Med. 2007;167(20):2184-2190.
doi:10.1001/archinte.167.20.2184

Christine A.F. von Arnim, Herbolsheimer F., Nikolaus Th., Peter R.,
Biesalski H.K., Ludolph A.C., Riepe M., Nagel G., and the ActiFE Ulm
study group: Dietary Antioxidants and Dementia in a Population-Based
Case-Control Study among Older People in South Germany. Journal of
Alzheimer’s Disease. DOI 10.3233/JAD-2012-120634

» Mehr Power fiir die Schilddriise: EifelSan Tyro Pro Plus
Die neue Formel Tyro Pro Plus enthalt mehr L-Tyrosin fir
den gleichen Preis:

Neue Formel Tyro Pro Plus

fur eine gute Schilddriisenfunktion

3 vegetarische Kapseln enthalten:

L-Tyrosin 510 mg
Vit. B 3 Niacinamid 60 mg/375 % RDA
Zink 15 mg/150 % RDA

Selenmethionin 150 ug/273 % RDA
Jod (aus Kelp) 300 pg/200 % RDA
%=% empfohlene Tagesdosis RDA

Leucin: Bessere EifelSan Formel fiir BCAAs

Die Skelettmuskulatur und der Herzmuskel sind die bevor-
zugten Orte fur die Verstoffwechselung der verzweigtketti-
gen Aminosauren Valin, Leucin und Isoleucin. Diese drei
Aminosauren haben auch eine regulatorische Bedeutung
fur den EiweilR- und Glukosestoffwechsel des Muskels, sie
stimulieren die Proteinsynthese und hemmen den Prote-
inabbau. Die verzweigtkettigen Aminosauren liefern im
ruhenden Muskel bis zu 20 % der erforderlichen Energie.
Zu den Erkrankungen, die mit erniedrigten Spiegeln an
verzweigtkettigen Aminosauren einhergehen gehdéren Dia-
betes und Fibromyalgie. Des Weiteren dienen BCAAs als
Baustein fir Immunoglobulin (Antikérper), die unverzicht-
bar fir die Abwehrkraft sind. Zugleich kénnen BCAAs als
Energiequelle fur das Nervensystem dienen, vor allem bei
geistigem Druck oder Anspannung.

Immer mehr Untersuchungen zeigen, dass von den ver-
zweigtkettigen Aminosduren dem Leucin die bedeutendste
Rolle zukommt. Leucin wirkt als ein Signalgeber-Molekl
fur die Proteinsynthese. Leucin aktiviert die Proteinkinase
MTOR - einen wichtigen Energie- und Nahrstoffsensor fur
die Verfugbarkeit von Aminosauren (hier speziell fur Leu-
cin) im Stoffwechsel. mTOR wird aktiviert, wenn die Leucin-
oder ATP-Konzentrationen hoch sind. Die Aktivierung von
mTOR ist von entscheidender Bedeutung fur die Hemmung
des Appetits und die Bildung von Muskelgewebe.

Aus diesen Griinden bietet EifelSan das bessere BCAA-
Pulver mit hdherem Leucin-Anteil an!

Leucin hilft Sportlern nicht nur beim Aufbau und Erhalt
der Muskeln, sondern beschleunigt auch die Heilung von
geschadigtem Muskelgewebe. Wie alle Stoffe, die der
menschliche Korper nicht selbst herstellen kann, muss
auch das Leucin durch die Nahrung aufgenommen werden.
Gute Leucinquellen sind z.B. Erdniisse, Kichererbsen, Huit-

tenkase, Thunfisch und Lachs. Ein Mangel an Leucin kann
durch unzureichende Aufnahme Uber die Nahrung, eine
schlechte Proteinverdauung oder durch eine Unterversor-
gung mit Vitamin B6 verursacht werden.

Eine Ergdnzung der Nahrung mit der Aminosaure L-Leucin
wirkt Muskelschwund entgegen und kann die Fettverbren-
nung verbessern. Zu dieser Erkenntnis kamen Wissen-
schaftler der Universitat von Utah (USA). Die Wissen-
schaftler unter Leitung von Dr. Wayne Askew untersuchten
Extrembergsteiger, die den Mount Everest bestiegen ha-
ben. Beim Extrembergsteigen in groRer Hohe bezieht der
Kérper seine Energie zum Teil aus dem Abbau von Muske-
leiweill. Dies fiihrt in kurzer Zeit zu einem groRen Krafte-
verlust. Die Studie konnte zeigen, dass dieser Krafteverlust
und Muskelschwund mit der Aufnahme der verzweigtket-
tigen Aminosaure L-Leucin gemildert wird. Des Weiteren
wurden vermehrt Fettsduren verbrannt und zu Energie um-
gewandelt. Dr. Askew betont, dass die Ergebnisse auch auf
normale Breitensportler Ubertragbar sind, die Fett verbren-
nen wollen, aber die Muskelmasse stabil halten mdchten.

Auch flr altere Menschen, die aufgrund von zu wenig Be-
wegung Muskeln abbauen, kann eine Leucin-reichere Er-
nahrung ebenfalls hilfreich sein. Franzdsische Forscher
vom Institut National de la Recherche Agronomique haben
zudem anhand einer Studie herausgefunden, dass eine
erhohte Aufnahme von Leucin im Alter den Abbau von
Muskeln reduzieren kann. Normalerweise wird ab dem 40.
Lebensjahr rund 1 Prozent der Muskelmasse im Jahr in
Form von Muskeleiweild abgebaut. Im Versuch fanden die
Forscher heraus, dass der Abbau der Muskeln durch die
zusatzliche Gabe von Leucin reduziert wurde und fast wie
in jungen Jahren im Gleichgewicht mit dem Muskelaufbau
blieb. Insofern kann das Leucin sicherlich gerade fir altere
Menschen ein sehr sinnvolles Nahrungserganzungsmittel
darstellen.

Quellen: Maes M et al.: Serotonergic markers and lowered plasma bran-
ched-chain amino acid concentrations in fibromyalgia; Psychiatry Res.
2000 Dec 4; 97(1): 11-20

Gregory C et al.: Potential application of essential amino acid supple-
mentation to treat sarcopenia in elderly people; The Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism, Vol. 94, No. 5 1524-1526

Donald K. Layman and Denise A. Walker: Potential importance of leu-
cine in treatment of obesity and the metabolic syndrome; The Journal
of Nutrition 2006

Casperson SL et al.: Leucine supplementation chronically improves mu-
scle protein synthesis in older adults consuming the RDA for Protein;
Clin Nutr. 2012 Feb 20

» Vitamin D 3: Gut gelaunt durch den Winter
Verschiedene Studien in den letzten Jahren konnten zei-
gen, dass Vitamin D offensichtlich auch einen nicht un-
erheblichen Effekt auf die psychische Befindlichkeit des
Menschen hat. Ein Vitamin-D-Mangel wird auch mit Fibro-
myalgie, pramenstruellen Syndrom und einem vermehrten
Auftreten von Depressionen und Angstlichkeit in Verbin-
dung gebracht. Es ist schon langer bekannt, dass eine Er-
ganzung mit Vitamin D3 die Stimmungslage bei gesunden
Personen wahrend der Wintermonate verbessern kann.
Eine hoch dosierte Vitamin-D-Einnahme fiihrte bei der
Therapie der Winterdepression (SAD) zu einer deutlichen
Verminderung depressiver Symptome und erwies sich
gegentuber einer Lichttherapie als Uberlegen. Bei alteren
Menschen fiihrt ein Vitamin-D-Mangel zu einer schlechte-
ren Stimmungslage und zu Hirnleistungsstérungen. Eine
im Jahr 2004 veroffentlichte Studie der Universitat von To-
ronto zeigte, dass die tagliche Einnahme von 4000 I.E (100
mcg!) Vitamin D3 Uber die Wintermonate zu einem deutlich
héheren Wohlbefinden flihrte als die Einnahme von ledig-
lich 600 I.E..

Quellen: Amstrong DJ et al: Vitamin D deficiency is associated with an-
xiety and depression in fibromyalgia

Berk M et al: Vitamin D deficiendy may play a role in depression; Med
Hypotheses 2007; 69(6): 1316-9. Equp 32007 May 11.
Bertone-Johnson ER et al: Calcium and vitamin D intake and risk of incident




premenstrual syndrome; Arch Intern Med. 2005 Jund 13; 165(11): 1246-52
Gloth FM 3rd et al: Vitamin D vs borad spectrum phototherapy in the treat-
ment of seasonal affective disorder; J Nutr. Health Aging. 1999; 3(1): 5-7
Hoogendijk WJ et al: Depression is associated with decreased 25-hyd-
roxyvitamin D and increased parathyroid hormone levels in older adults;
Arch Gen Psychiatry. 2008 May; 65(5): 508-12

Lansdowne AT, Provost SC: Vitamin D3 enhances mood in healthy sub-
jects during winter; Psychopharmacology (Berl). 1998 Feb; 135(4): 319-23
Vieth R et al: Randomized comparison of the effects of the vitamin D3
adequate intake versus 100 mcg (4000 IU) per day on biochemical res-
ponses and the wellbeing of patients.

Wilkins CH et al: Vitamin D deficiency is associated with low mood and
worse cognitive performance in older adults; Am J Geriatr. Psychiatry.
2006 Dec; 14(12): 1032-40

» B-Vitamine & Bettndssen

Wissenschaftler in der Turkei untersuchten bei 30 Kindern
mit der Diagnose Bettndssen (Enuresis nocturna) verschie-
dene Blutparameter, u.a. die Vitamine B12 und Folsaure,
und verglichen diese mit den Parametern einer Kontroll-
gruppe. Bei den meisten Laborparametern gab es keine
Unterschiede zwischen den beiden Gruppen, bei den Kin-
dern mit Enuresis wurden deutlich niedrigere Vitamin B12
und Folsaure-Spiegel nachgewiesen.

Quelle: Bllent Altunoluk et al.: Decreased vitamin B12 Levels in children
with nocturnal enuresis; International Scholarly Research Network ISRN
Urology; Volume 2012, Article ID 789706, 4 pages

» Selen trdgt auch zum Schutz vor Diabetes bei

Bei Personen mit einer guten Selenversorgung traten in
den USA weniger Diabetes-Erkrankungen auf. Dies ergab
die Auswertung zweier US-amerikanischer Studien mit rund
7.000 Frauen und Mannern.

Die Studienteilnehmer litten zu Beginn der Untersuchun-
gen in den 80er Jahren weder an Diabetes (Typ 2) noch
an Herzkrankheiten. Im Verlauf der langjahrigen Studie bis
ins Jahr 2008 erkrankten 780 Teilnehmer an Diabetes. Die
Selenwerte im Kérper wurden u.a. mit Analysen der Zehen-
nagel bestimmt. Die Auswertung der Untersuchung zeigte
deutliche Beziehungen zwischen den Selenwerten und Dia-
betes. Bei den Teilnehmern, die sehr gut mit Selen versorgt
waren, zeigte sich um 24 Prozent geringeres Risikos an Di-
abetes zu erkranken.

Quelle: K. Park et al., Toenail selenium and incidence of type 2 diabetes
in U.S. Men and Women.

In: Diabetes Care Vol. 35, Nr. 7, 2012, S. 1544-51
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» |, Herz-Tuning” - metabolische Kardiologie

Zu den Micronahrstoffen, die einen positiven Effekt auf die
Leistungsfahigkeit des Herzens haben kénnen gehdéren Ri-
bose, Omega-3-Fettsauren, Vitamin D3, Magnesium, Ka-
lium, Coenzym Q10, L-Carnitin, Carnosin, Taurin, Creatin
und BCAA's.

D-Ribose (aus Zuckerriiben gewonnen) ist eine besonde-
re Zuckerverbindung, die in allen menschlichen, tierischen
und pflanzlichen Zellen vorkommt. D-Ribose ist unter an-
derem notwendig fir die standige Neubildung von Adeno-
sintriphosphat (ATP), welches der wichtigste Treibstoff fur
die Energie in allen Korperzellen ist. Der sofort verfigbare
Vorrat an ATP ist relativ klein und der Wiederaufbau von
ATP verlauft langsam. Krankheit, korperliche und geistige
Uberlastung fiihren zu einem ATP-Defizit und damit zu kér-
perlichem und geistigem Energiemangel.

D-Ribose ist sicher und hat sich in entsprechenden Unter-
suchungen von Kliniken und Laboren als wirksam erwie-
sen. Mehr als 70 wissenschaftliche Arbeiten beschreiben
die vorteilhaften Effekte von Ribose auf Herz- und Ske-
lettmuskulatur.

D-Ribose steigert die Effekte von anderen Vitalstoffen, die
einen positiven auf die Energiebereitstellung in der Zelle
haben kénnen:

*  Creatin arbeitet z.B., indem es Energie recycelt, die
bereits im Gewebe vorhanden ist.

*  L-Carnitin hilft beim Stoffwechsel von Fettsauren.

*  NADH und Coenzym Q10 helfen ebenfalls dabei, Ener-
gie zu recyceln.

* Carnosin, Magnesium und Taurin verbessern die
Pumpleistung des Herzens.

e Alpha-Liponsaure verbessert die Glucoseaufnahme in
die Zelle und wirkt zusammen mit Acetylcarnitin rege-
nerierend auf die Mitochondrien der Nervenzellen.

Auler der Ribose hilft kein anderer dieser wichtigen Vital-
stoffe dabei, die ATP-Bestandteile herzustellen, die die Zel-
le bendtigt, um einen gesunden Energiespeicher aufrecht-
zuerhalten. Ribose ist ist sozusagen ein Nadeldhr.

Wenn es keine angemessenen Energieniveaus gibt, mit
denen man arbeiten kann, kann kein anderer Micronahr-
stoff seine volle Kapazitat entfalten. Bedenken Sie: Ribo-
se hilft dem Koérper dabei, Energie herzustellen, wahrend
andere Nahrungserganzungsmittel dem Korper helfen kon-
nen, Energie effizienter zu nutzen.

»  Vitamin D3 & Co. bei Blutarmut
Fur die Blutbildung mussen taglich adaquate Mengen an
Folaten, Vitamin B12, Ascorbinsaure und Eisen mit der

Nahrung aufgenommen werden. Da vielfache Interaktionen
dieser 3 Vitamine im Stoffwechsel mit Eisen bestehen, sind
kombinierte Stérungen haufig. Eisenmangel verursacht
eine hypochrome, normozytare Anadmie. Thiaminmangel
(z.B. durch Schwermetalle, Alkohol) férdert ebenfalls die
Blutarmut. Ein Folsduremangel verschlechtert die Aufnah-
me von Thiamin und kann zu einem Thiaminmangel beitra-
gen. Ist im Korper zu wenig Kupfer vorhanden, werden die
Bildung der Farbstoffe (Pigmente) und die Bildung der ro-
ten Blutkorperchen gestort. Kupfer erleichtert normalerwei-
se die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung in den Kérper.
Pernizidsse Andmie mit Blésse, Leistungseinschrankung
und koérperlicher Schwache kann auch durch einen Vitamin
B5-Mangel bedingt sein. Vitamin B6 kann bestimmte For-
men der Anamie mildern, entweder allein oder zusammen
mit Eisen und Vitamin A. Bei einem Mangel an Vitamin B2
kommt es zu entzindlichen Hautveranderungen, Wachs-
tumsstérungen und Anamie.

Niedrige Vitamin-D-Werte spielen bei Kindern zwischen 2
und 18 Jahren eine Rolle bei der Entstehung einer Anamie.
Je niedriger die Vitamin D-Werte, desto niedriger sind auch
die Hamoglobin-Werte und desto hdher ist auch das Risiko
fur eine Anamie. Vitamin D wirkt sich férderlich auf die Bil-
dung adulter Stammzellen im Knochenmark aus.

Mein Empfehlung bei Andmie:
Vitamin D3 + Hdmatonyl von EifelSan.

Bitte beachten Sie: oxidativer und nitrosativer Stress, hohe
Homocysteinwerte und Schwermetallbelastungen beein-
trachtigen den Eisenstoffwechsel. Schwarzer Tee und Voll-
kornprodukte kdnnen die Eisenaufnahme beeintrachtigen.

» Griiner Tee & Bluthochdruck

Erstmalig wurden die gesundheitlichen Auswirkungen des
Griinen Tees an der Problemgruppe ,Ubergewichtige mit
Bluthochdruck® wissenschaftlich untersucht. Nach der
12-wochigen Zufuhr eines Grlintee-Extractes zeigten sich
bei der Testgruppe von 56 Personen Verbesserungen in
Bezug auf Blutdruck, Blutzucker und sogar ein deutlicher
Ruckgang des Entzindungsbotenstoffes (CRP) im Blut.
Besonders der Rickgang des systolischen und des dias-
tolischen Blutdrucks war deutlich. Die fur die Studie der
Universitat der Medizinischen Wissenschaften (Posen, Po-
len) verantwortlichen Fachleute konnten erstmalig zeigen,
dass ein 12-wdchiger Verzehr einer Gruntee-Erganzung
einen signifikanten Einfluss auf kardiovaskulare Risikofak-
toren wie Insulinresistenz, erhdhten Blutdruck, Entziindung
und oxidative Belastung hat. Griiner Tee unterdriickt u.a.
die Produktion von zu viel Angiotensin, ein Stoff der zu
Bluthochdruck fiihrt. Bisherige geprifte Anwendungen von

Nr. 4

August 2012



Gruner-Tee-Extract zielten vor allem auf die Beeinflussung
einzelner Krebserkrankungen, auf die Vermeidung von Alz-
heimer, auf Fettstoffwechsel und Geféallgesundheit generell.
Gruner Tee enthalt einen sehr hohen Anteil an Polyphenolen.
Fir eine therapeutische Wirkung missten taglich 3 bis 6 Tas-
sen des Griinen Tees (zusammen mit frischem Zitronensaft)
getrunken werden. Zitronensaft erhoht die Aufnahme der Po-
lyphenole! Fur alle Personen, die Griinen Tee nicht mdgen,
bietet sich die Gabe eines standardisierten Extractes (z.B.
von EifelSan) an. Auflerdem kann ein weiterer Wirkstoff des
Grinen Tees zur Senkung des Blutdrucks (auch in Stresszei-
ten) beitragen. Hierbei handelt es sich um das ,Minieiweil3"
Theanin, welches mehr Entspannung und Konzentration
(auch in stressigen Situationen!) fordert. Theanin erhalten
Sie auch bei EifelSan unter dem Namen Suntheanin!
Quellen:

Bogdanski P, Suliburska J, Slulinska M, Stepien M, Pupek-
Musialik A,Jablecka A: ,Grean tea extract reduces blood
pressure, inflammatory Biomarkers, and oxidative Stress
and improves parameters in Obese hypertensive patients.”
, Nutrition Research 2012

Antonello M, Montemurro D, Bolognesi M, Di Pascoli M,
Piva A, Grego F, Sticchi D, Giuliani L, Garbisa S, Rossi GP.,,
.Prevention of hypertension, cardiovascular damage and
endothelial dysfunction with green tea extracts.”, Am J Hy-
pertens. 2007 Dec;20(12):1321-8.,PMID: 18047924

» Omega 3 & Muskelkraft

Mit steigendem Alter sinkt die Muskelkraft. Mit einem alters-
gerechten Krafttraining kann man der nachlassenden Mus-
kelleistung entgegen wirken. Altere Menschen kénnen den
Effekt des Krafttrainings mit einer begleitenden Einnahme
von Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA) aus Fischolen
verbessern.

Dies zeigt eine neue Studie brasilianischer Arzte, in der die-
se Kombination erstmals untersucht wurde. An der Studie
nahmen 45 Frauen in einem Alter von mehr als 64 Jahren
teil. Alle Frauen nahmen wenigstens drei Monate lang an
einem Programm zum Krafttraining teil. 15 Frauen erhielten
zusatzlich taglich 2 g Fischél. Hierdurch nahmen sie taglich
400 mg Eicosapentaensaure (EPA) und 300 mg Docosahe-
xaensaure (DHA) auf. Man weil3, dass diese Omega-3-Fett-
sauren eine wichtige Rolle in den Plasma-Membranen und
Zellfunktionen der Muskeln spielen. Bei den Frauen wur-
den vor und nach Abschluss der Studie die Muskelkraft
und -funktionen in verschiedenen Tests Uberprift. Bei allen
Teilnehmerinnen hatte sich die Muskelstarke nach der Trai-
ningsphase verbessert. Die Frauen die zusatzlich Omega-
3-Fettsauren eingenommen hatten schnitten dabei jedoch
deutlich besser ab.

Die Mediziner vermuten, dass die Flussigkeitsversorgung
der Zellmembranen durch die Omega-3-Fettsduren verbes-
sert. MAglicherweise werden auch neuromuskulare Prozes-
se mit der Kommunikation zwischen Nerven und Muskeln
positiv beeinflusst.

Quelle: Cintia LN Rodacki et al., Fish-oil supplementation
enhances the effects of strength training in elderly women.
In: The American Journal of Clinical Nutrition Vol. 95, Nr. 2,
2012, S. 428-436.

» Hirnfitness mit Vitamin K

Hirnstoffwechsel und -funktion werden durch zahlreiche Mi-
kronahrstoffe beeinflusst. Seit einigen Jahren gibt es Daten,
die die hohe Bedeutung von Vitamin K fir den Nervenstoff-
wechsel zeigen. Vitamin K wird fur die Aktivierung der Pro-
teine Gas6 und Protein S bendtigt. Das Protein Gas6 ist an
verschiedenen zellularen Prozessen beteiligt, einschlielich
Zellwachstum, Uberleben und Apoptose. Im Gehirn wird Vi-

tamin K fir den Aufbau von Sphingolipiden bendtigt. Sto-
rungen des Sphingolipid-Stoffwechsels konnten bei neuro-
degenerativen Erkrankungen wie Morbus Alzheimer und bei
kognitivem Abbau festgestellt werden. Bei Heimbewohnern
im frihen Stadium der Alzheimer Erkrankung konnte eine
verminderte Vitamin-K-Zufuhr nachgewiesen werden.
Quellen: Ferland G: Vitamin K, an emerging nutrient in brain
function; Biofactors. 2012 Mar; 38(2): 151-7 Presse N et al.:
Low vitamin K intakes in community-dwelling elders at an
early stage of Alzheimer’s disease; J Am Diet Assoc 2008
Dec; 108(12): 2095-9

» Carotinoide - auch bei Gelenkentziindungen!
Carotinoide verleihen Obst und Gemise wie Tomaten, Pa-
prika, Mais, Orangen, Spinat, Griinkohl, Brokkoli oder Me-
lonen ihre typischen leuchtenden Farben. Carotinoide kon-
nen nicht vom menschlichen Korper selber gebildet werden,
deshalb mussen wir sie Uber unsere Nahrung aufnehmen.
Zur optimalen Aufnahme von Carotinoiden sollte Gemiise
schonend mit etwas Raps-, Olivendl oder etwas Butter zu-
bereitet werden. Etwa 50 von ca. 700 bekannten Carotino-
ide kdnnen vom Menschen in Vitamin A umgewandelt wer-
den. Die wichtigsten Funktionen von Vitamin A hdngen mit
der Gensteuerung zusammen bei Wachstums- und Genre-
gulation, Biosynthese von RNA und Proteinen, auch in der
embryonalen Entwicklung. Dies hat eine groRe Bedeutung
fur Immunsystem, Haut, Schleimhaute und Sehvermogen.
Als wesentliche Bestandteile des antioxidativen Netzwerkes
des menschlichen Kérpers sind Carotinoide in der Lage,
Sauerstoffradikale zu inaktivieren. Sie werden bei diesem
Prozess verbraucht und missen folglich ausreichend Gber
die Nahrung zugefihrt werden. Je hoéher die Carotinoid-
Konzentration im Serum desto intensiver der antioxidative
Schutz der Carotinoide! Noch héher ist er, wenn dazu Vita-
min E - Tocopherol und andere Antioxidantien (z.B. Gluta-
thion, OPC) verzehrt werden (Synergismus!).

In einer Studie an der Bundesforschungsanstalt fir Ernah-
rung und Lebensmittel in Karlsruhe unter Leitung von B.
Watzl wurde entdeckt, dass eine hohe Zufuhr von Gemise
und Obst die Konzentration an C-reaktivem Protein im Blut
signifikant absenkt und demnach entzindliche Prozesse
vermindert. Personen mit einer héheren Aufnahme der Ca-
rotinoide B-Cryptoxanthin und Zeaxanthin haben offenbar
ein geringeres Risiko, an entzindlicher Polyarthritis zu er-
kranken. Dies geht aus einer Gemeinschaftsuntersuchung
von medizinischen Instituten der englischen Universitaten
Manchester und Cambridge hervor. Bei der Gruppe mit der
héchsten Aufnahme an B3-Cryptoxanthin (oberes Drittel) lag
das Risiko, entzlindliche Polyarthritis zu bekommen, nur
halb so hoch wie bei der niedrigsten Aufnahmegruppe. Ein
ahnlicher Zusammenhang lie} sich fiir Zeaxanthin errech-
nen. Des weiteren konnten Carotinoide (hier speziell Lutein
und Zeaxanthin) das Risiko fur Knorpelschdden um 29 %
(1) verringern.

Was tun wenn der Verzehr carotinoidreicher Gemise nicht
im optimalen MalRe moglich ist? Der Carotinoiden Complex
von EifelSan bietet die Méglichkeit zu einer soliden breit ge-
facherten Carotinoiden-Basisversorgung aus verschiede-
nen Quellen mit einzigartiger synergistischer Wirkung. Die
optimale Zufuhr eines breit gefacherten Spektrums natrli-
cher Carotinoide

mindert Stressfolgen

unterstutzt den Stoffwechsel und das Abwehrsystem
tragt zum Schutz vor Freien Radikalen bei

fordert das Regenerationsvermdgen der Haut (auch
hilfreich bei rauer und trockener Haut)

*  bietet zusatzlichen antioxidativen Schutz

« verleiht einen gesunden Teint




Quellen: Dorothy J. Pattison et al.: Dietary B-Cryptoxanthin
and inflammatory polyarthritis : results from a population-
based prospective study. American Journal of Clinical Nut-
rition, Vol. 82, Nr. 2, 451-455, August 2005

Watzl, B., S.E. Kulling, J. Méseneder, S.W. Barth und A.
Bub: “A 4-wk intervention with high intake of carotenoid-rich
vegetables and fruit reduces plasma C-reactive protein in
healthy, non-smoking men”. Am J Clin Nutr 2005;82:1052-
1058.

Yuanyuan Wang et al., Effect of antioxidants on knee car-
tilage and bone in healthy, middle-aged subjects: a cross-
sectional study. In: Arthritis Research & Therapy, Nr. 9,
2007, Online-Veroffentlichung doi:10.1186/ar2225.

» Optimierter Molkenproteinmix Sport-Molke

Protein Erdbeer

Im Vergleich zu tierischen Proteinen wie z.B. Molkeprotein
birgt Sojaprotein (-isolat) einige Nachteile, die uns dazu be-
wogen haben, kiinftig auf den Einsatz von Sojaproteinisolat
aus unten genannten Griinden zu verzichten zu Gunsten
des durch BCAA’s optimierten und Antidoping getesteten
Molkeprotein-Mix (Molkeneiweifl3-Isolat und -Konzentrat).

Nachteile von Sojaprotein (z.B. in Proteinpulver neutral)
* Gehalt an Phytat, Aluminium und Saponinen
(unglnstig fir Darmschleimhaut und Immunsystem)
* Riickgang des Testosterons von bis zu 76% bei Mannern
unter fettarmer, mit Sojaprotein angereicherter Kost
* geringer Gehalt an der essentiellen Aminosaure Methionin
« geringere Verdaulichkeit (ca. 60%) im Vergleich
zum Milchprotein
« geringere Verwertbarkeit des schwefelhaltigen Methionins

AuRerdem kam es bei Mannern unter fettarmer, mit Sojap-
rotein angereicherter Kost zu einem Riickgang des
Testosterons von bis zu 76%. Auch wenn wir hier beriick-
sichtigen, dass die fettarme Kost an sich bereits zu
einer Senkung der Androgenspiegel fiihren kann, so ist ein
Ruckgang in diesem Ausmaf wahrscheinlich auch zu ei-
nem guten Teil auf das Sojaprotein zurtickzufiihren.

Vorteile von Molkenprotein

(z.B. Sport-Molke Protein Erdbeer)

* Herstellung durch besonders schonende
Filtrationsverfahren

» minimaler Fett- und Lactosegehalt (< 0,5%)

» wird in der Regel von Lactose intoleranten
Menschen vertragen

» maximaler echter Proteingehalt von 90%

* biologisch hochwertigste Einzelprotein mit perfekte
Aminosaurebilanz)

» besonders zligige und einfache Verdaulichkeit

* hoher Anteil an BCAAs

BCAA’s (insbesondere Leucin) sind ein wichtiger limitie-
render Faktor, wenn es um die anabole bzw. antikatabole
Wirkung eines Proteins geht. Bei intensiver korperlicher
Beanspruchung werden die korpereigenen Energiereser-
ven (Glycogenspeicher) schnell verbraucht. Wenn der Ab-
bau von Muskeleiweild zur Energiegewinnung verhindert
werden soll, muss eine alternative Energiequelle her. Dafir
sind BCAA's sehr gut geeignet. Katabolen Vorgangen, also
Korperproteinverlust durch intensive Muskelarbeit, kann so
effektiv entgegen gewirkt werden. Zusétzlich schont eine
optimale Versorgung mit BCAA's die Glutaminreserven.
Bei Lactoseunvertraglichkeit wird ggf. die zusatzliche Ein-
nahme von Lactaseenzymen empfohlen.

» Gesunde Prostata & Harnwege

Dass sich die Friichte der in Florida (USA) beheimateten
Sagepalme (Sabal serrulata) positiv auf Prostata- und Bla-
senfunktion auswirken, wurde erstmals 1890 von amerika-
nischen Homoopathen entdeckt. Seit dem haben Sabal-
Urtinkturen einen festen Platz in der homdopathischen
Therapie der Prostata-Hyperplasie. Etliche klinische Stu-
dien bestatigen mittlerweile die erleichternde Wirkung bei
Beschwerden beim Wasserlassen, die von einer vergrofer-
ten Prostata ausgeldst werden. Den Inhaltsstoffen werden
mehrere, sich ergadnzende Wirkungen zugeschrieben: Sie
hemmen die Umwandlung von Testosteron in das fur das
Prostata-Wachstum notwendige Dihydrotestosteron (DHT);
daneben férdern sie auch den Abbau von DHT. Zudem wird
die Prostata-Muskulatur relaxiert, und so der Harnfluss er-
leichtert. Schliellich bessern Sabal-Inhaltsstoffe Gber eine
Hemmung entziindungsférdernder Gewebshormone auch
entzundlich-irritative Veranderungen des Prostata-Gewebes.

Cranberries werden seit Generationen volksmedizinisch
genutzt, besonders in Nordamerika. Ihr Saft soll vor Infekti-
onen der Blase schitzen und akute Entziindungen lindern.
In Cranberries sind Stoffe enthalten, die E. Coli-Bakterien
daran hindern sich an der Innenwand der Harnwege anzu-
docken. Escherichia coli Bakterien sind in 80-90% Ausléser
fur Harnwegsinfektionen. Der so genannte Anti-Klett-Effekt
der Cranberry wirkt sich vorbeugend auf fast alle Harn-
wegsinfektionen aus. Cranberries zeigen nicht nur eine
gute entzindungshemmende Wirkung bei Harnwegsin-
fektionen, sondern werden auch bei Harninkontinenz und
Reizblase mit gutem Erfolg eingesetzt.

Die traditionelle Volksmedizin verwendet den Pygeum
- Extract bei Harnbeschwerden. Pygeum - Extract wird
hauptsachlich zur Vorbeugung und Funktionserhaltung ei-
ner gesunden Prostata eingesetzt. Der Pygeum (Pygeum
africanum) ist ein groRer immergriiner Baum (Familie der
Rosaceae), der in Afrika in einer Héhe von 1.000 bis 2.500
m wachst und dessen Rinde als Extract konzentriert wird.
Extracte enthalten eine Reihe von fettldéslichen Phytostero-
len und Fettsauren, die beruhigende Eigenschaften fir die
Prostata und Blase haben kénnen und den Schutz unter-
stutzen

Sabal+Pygeum+Cranberry Extract von EifelSan kombiniert
hochwertige Extracte aus den oben beschriebenen Quellen
fur eine gesunde Prostatafunktion und guten Harnfluss.

» EifelSan bester Vitamin E Vollspektrum Complex
Bei den verschiedenen Vitamin-E-Formen ist es ahnlich
wie bei den Carotinoiden sinnvoll, mehrere Carotinoide
bzw. hier Tocopherole und Tocotrienole zuzufiihren (Syn-
ergismius!). Vitamin E Vollspektrum Complex enthalt das
volle Spektrum aller 8 natiirlichen Vitamin E Molekiile.
100% nattrliche Vitamin E Formel, welche aus Pflanzendl
gewonnen wird. Dies garantiert maximale Wirkung und op-
timalen Schutz der Kdrperzellen vor freien Radikalen.

= Bereits die in jeder Kapsel ,E-Complex Vollspektrum
Complex“ von EifelSan enthaltenen 14,35 mg Alpha Tocot-
rienol erreichen eine antioxidative Zellmembran-Schutzak-
tivitat von mindestens 1600 mg Alpha Tocopherol!

Alpha-Tocotrienol besitzt im Vergleich zu a-Tocopherol
zwar nur etwa 1/3 von dessen Vitamin-E-Aktivitat (I.E.),
aber eine bis zu 60-fach (!) hohere antioxidative Wirkung
in biologischen Membranen! Eine weitere Untersuchung
zeigt, dass bei der Absorption im Dunndarm a-Tocotrienol
gegenuber a-Tocopherol und g- und d-Tocotrienol ca. um
den Faktor 2 bevorzugt wird!




» EifelSan SAMe in Blisterverpackung

Leider gab es beim Produkt des alten Herstellers Rekla-
mationen wegen der Verpackung der Tabletten: Das alte
Produkt war in Flacons mit 30 Tabletten verpackt — ohne
Trocknungstitchen und mit der Folge: Die Tabletten zogen
schnell Feuchtigkeit. EifelSan reagierte sofort: 30 Tabletten
SAMe einzeln verpackt (Blister) UND preisglinstiger!
SAMe ist an Uber 35 biochemischen Reaktionen beteiligt,
die die enzymatische Transmethylierung betreffen. Die
Methylierung ist der Mechanismus, bei der sich der Korper
selbst von schadigenden Verbindungen befreit, Neurotrans-
mitter synthetisiert, Enzymaktivitaten in den Zellen reguliert
und Membranflexibitat der Zellen erhalt. SAMe unterstitzt
das psychische Befinden. Ohne SAMe kdnnen kérpereige-
ne Vitalfaktoren wie z.B. L-Carnitin, Creatin und Glutathion
nicht gebildet werden.

» Schéner Teint durch mehr Carotinoide

Laut Wissenschaftlern der Universitat Bristol sollen die in
Gemise und Obst enthaltenen Carotinoide nicht nur ge-
sund sondern auch echte ,Schénmacher*” sein! Carotinoide
sollen verantwortlich sein fur einen Hautteint, der den Wis-
senschaftlern zufolge attraktiver wirkt, als der Teint Sonnen
gebraunter Haut. Durch die gesammelten Erkenntnisse der
Studie sieht der wissenschaftliche Leiter lan Stephen die
Chance, insbesondere junge Madchen und Frauen zum
Verzehr von mehr Gemise und Obst zu animieren. Fir
die Studie flhrten die britischen Forscher insgesamt drei
Versuchsreihen durch und kamen so zu einer eindeutigen
Schlussfolgerung: Personen, die regelmaflig und Uberpro-
portional viel Obst und Gemuse essen, wirken auf andere
Menschen attraktiver als diejenigen, die sich regelmafig
der intensiven UV-Strahlung des Sonnenlichts oder eines
Solariums aussetzen. Den Grund dafir sehen die Wissen-
schaftler in dem gestinder erscheinenden Teint.

Quelle:

VdF; Stephen ID, Coetzee V & Perrett DI (2010): Carotino-
id and melanin pigment coloration affect perceived human
health, Evolution and Human Behavior)

»  Kréuter, Stress und Wechseljahre

Viele Frauen in den Wechseljahren sind genervt vom Ge-
nervtsein. Sie suchen Wege, um Belastungen zu meistern
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und eine neue Stressbalance zu finden. Zu den Krautern,
die Wechseljahresbeschwerden lindern kdnnen gehoéren
u.a. Traubensilberkerze und Monchspfeffer (Vitex agnus
castus). Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) be-
einflusst das vegetative Nervensystem und enthalt Stoffe,
welche an der Vaginalschleimhaut eine schwacher Ostro-
genwirkung entfalten. Er kann typische Wechseljahresbe-
schwerden wie Hitzewallungen, SchweiRausbriiche, Reiz-
barkeit und Schlafstérungen lindern. Ménchspfeffer enthalt
in den Frichten Wirkstoffe, die ebenfalls das vegetative
Nervensystem beeinflussen und sich positiv auf innere Un-
ruhezustande, Herzjagen oder Neigung zu hohem Blutdruck
auswirken kénnen. Des Weiteren wird er in der frihen Pha-
se der Wechseljahre zur Anregung der Gelbkérperhormone
gegeben. Stress beeintrachtigt auf Dauer die Regulation
verschiedener hormoneller Regelkreise. Die Verwendung
einzelner Krauter wie z.B. Traubensilberkerze und Mdnchs-
pfeffer (bzw. deren Extracte) ist nicht immer ausreichend.
Aus diesem Grund kénnen synergistische Krauterformeln
zur Wiederherstellung Stress bedingter Regulationsstérun-
gen beitragen. Dabei kdnnen z.B. Kapseln mit verschiede-
nen Extracten aus so genannten adaptogenen Krautern
(z.B. Adaptonyl) verwendet werden. Auch alkoholische
Pflanzenextracte kdnnen hier Schiitzenhilfe geben. Bei vie-
len Funktionsstérungen wie Menstruations- und Wechsel-
jahresbeschwerden, bewirken bestimmte Krauterausziige
(z.B. Cyclosan) eine Harmonisierung im Korper und lindern
damit die Beschwerden. Sie kénnen sowohl als Mono- wie
auch als Begleittherapie eingesetzt werden und werden oft
als so genannte ,Booster” oder Beschleuniger eingesetzt.
Hierzu gehoren z.B. die in Cyclosan enthaltenen Ausziige
aus den Knospen der schwarzen Johannisbeere (Ribes ni-
grum) welche die Nebennieren unterstitzen und hierdurch
die Entzlindungsaktivitat (z.B. bei Migrane) und Allergienei-
gung zu reduzieren, Lavendel der bei innerlicher Anwen-
dung bei Unruhezustanden und angstlicher Verstimmung
hilft und Auszlige aus Rubus idaeus (Himbeerblattern bzw.
Knospen) welche bei Menstruationsschmerzen und Wech-
seljahresbeschwerden verwendet werden.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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Fit ab 40: better Aging — Sport — degenerative Erkrankun-
gen Mikronahrstoffe in der regenerativen Medizin
Warum bin ich/sind meine Patienten ab 40 anfalliger fur
chronisch degenerative und entztiindliche Erkrankungen?

Welche Prozesse greifen hier ein?

Wie kann ich mit Hilfe von Vitaminen, Vitaminoiden, Fett-
sauren, Aminosauren, Mineralstoffen, Spurenelementen
und sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen regulierend in dege-
nerative Prozesse eingreifen und die Regeneration fordern?

Gliickshormon Serotonin aktivieren

Zur Bildung des ,Glickshormons® Serotonin benétigt der
Korper die essentielle Aminosaure L-Tryptophan. Deren
Bedarf ist bei Entzindungen, Hitze, Krebs und schwe-
rem psychischen und kdrperlichen Stress erhéht. Die
alleinige Zufuhr von Tryptophan ist nicht immer ausrei-
chend! Aus diesem Grund sollten auch die fir die Sero-
toninbildung notwendigen Cofaktoren wie die Vitamine
C, B1, B3, B6, Folsaure und Spurenelemente wie Eisen
und Kupfer zugefiihrt werden. Zu hohe Einzeldosierun-
gen (mehr als 500 mg) fuhren zu vermehrtem Abbau
der Aminosaure! Die Stress lindernde Wirkung von
Tryptophan kann durch zwei weitere Komponenten
optimiert werden:

Lysin kann offensichtlich auch Uber GABA-A-Rezeptoren
beruhigend wirken und reduziert den Abbau der Amino-
saure Tryptophan. Die Aminosdure L-Lysin reguliert die
Aktivitdt von Serotonin im ,Bauchgehirn® und im Limbi-
schen System (unser ,emotionales Gehirn“) und ist damit
auch an der Regulierung von Stressreaktionen beteiligt.

Teenager: niedrige Vitamin D-Spiegel, erh6htes
Krankheitsrisiko

Krill Ol: DHA & Phospholipide fiir die Nervenzellen
Glucosaminsulfat lindert Schmerzen + Entziindungen
des Kniegelenks

Glutathionmangel bei Diabetes

Lactium® enthalt ein patentiertes natlrliches aus Ma-
germilch gewonnenes Proteinhydrolysat, dessen bio-
aktiver Bestandteil (a-Casozepin) normalerweise nur
von Sauglingen bei der Milchverdauung gebildet wird.
a-Casozepin bewirkt einen beruhigenden und entspan-
nenden Effekt bei Mensch und Tier (Hunden und Kat-
zen), wodurch Stress induzierte Reaktionen (Unruhe,
erhdhte Cotisolspiegel, erhdhter Herzschlag, Blutdruck-
anstieg) bereits nach kurzer Zeit auf ein gesundes MafR
reduziert werden und sich das subjektive Wohlbefinden
verbessert. Konzentration, innere Ruhe, Gelassenheit
und Kontaktfreudigkeit werden geférdert. Das neue Tryp-
toLact Relax enthalt wichtige Bausteine fir den Sero-
toninstoffwechsel in Kombination mit der ,Antistress-Ami-
nosaure® Lysin und dem ,Antistress-Peptid“ Lactium®.

> TryptoLact Relax unterstiitzt Personen in Zeiten
erhéhter Anspannung.

D-Ribose fiir das erschopfte Herz

Alle in den Kdrperzellen ablaufende Funktionen bendti-
gen Energie. Diese Energie wird in Form des Energie-
speichermolekils ATP (Adenosintriphosphat) bereitge-
stellt. Die ATP-Synthese erfolgt in den Mitochondrien
Uber die oxidative Phosphorylierung in der Atmungsket-
te. Dieser Prozess verlauft jedoch sehr langsam. Die
Energiespeicher in besonders beanspruchten Zellen,
beispielsweise Muskelzellen, sind schnell erschdpft. Die
Nachproduktion von ATP wird somit zu einem begren-
zenden Faktor. Ein Mangel an ATP bedeutet eine Ener-
giekrise der Zellen und kann ein chronisches Mudig-
keitssyndrom provozieren. Aber die Nervenzellen und
der Herzmuskel leiden, wenn die Energiezufuhr stockt,
Herzschwéche (Herzinsuffizienz) kann die Folge sein.

Als zentraler Baustein des hoch energetischen ATP lie-
fert die D-Ribose einen Ansatzpunkt, um die Bildung
von ATP im Kérper zu beschleunigen. Ohne Ribose
kann die Zelle kein ATP synthetisieren. Verschiedene
Untersuchungen konnten zeigen, dass Leistungssport-
ler, Patienten mit CFS und/oder Fibromyalgie von einer
optimierten Versorgung mit D-Ribose profitieren. Dies
gilt gleichermalien fur Patienten, die unter einer Herz-
insuffizienz leiden.

Eine Ribosezufuhr verbessert signifikant die Atmungspa-
rameter, die ischamische Schwelle und die diastolische
Funktion von Patienten mit Herzinsuffizienz. Hieraus er-
gibt sich wiederum eine langere Lebenserwartung und
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eine hohere Lebensqualitat fir die betroffenen Patienten.
Eine orthomolekulare Therapie der Herzinsuffizienz mit
orthomolekularen Substanzen (Metabolische Kardiolo-
gie) kann neben D-Ribose zur Aufflllung der Energie-
speicher auch L-Carnitin, Coenzym Q10 und Magnesi-
um beinhalten (um den ATP-Umsatz zu beschleunigen).
Des Weiteren kdonnen sich auch Vitamin D3, Carnosin
und Taurin positiv auf die Herzleistung auswirken.
Uberraschenderweise konnte bei Patienten mit schwe-
rer Herzinsuffizienz auch nach Gabe des ,Hirnzuckers®
Galactose deutliche Besserung der Herzfunktion erzielt
werden. Da der Insulinrezeptor auch in Herzmuskelzel-
len eine wichtige Funktion besitzt, sollte erforscht wer-
den ob auch bei dieser Erkrankung eine Schadigung des
Insulinrezeptors vorliegt.

Verzehrsempfehlung fir D-Ribose:

» 5 g zur Pravention oder vor anstrengenden Tatigkei-
ten, schwerer Arbeit, langen Wanderungen, langen Rad-
fahrten u.a.

> 2 x5 g oder etwas mehr fur Menschen mit Herzinsuf-
fizienz, Muskelschmerzen, Ziehen im Herz u.a. Kurzat-
migkeit, schnelle Erschdpfung.

> 3 x5-10 g fur Patienten mit grélerem Bedarf.

Quellen: Gebhart B and Jorgensen JA (2004) (Benefit of
Ribose in a patient with fibromyalgia. Pharmacotherapy
24(11): 1646-1648

Omran H et al. (2004) D-Ribose aids congestive heart
failure patients. Exp Clin Cardiol 9(29:117-118) 10.
MacCarter D et al. (2009) D-Ribose aids advanced ische-
mic heart failure patients. Int J Cardiol 137(1): 79-80)
Wagner et al. (2009) D-Ribose, a metabolic substrate
for congestive heart failure. Prog Cardiovasc Nurs 24(2):
59-60

Sinatra ST (2009) Metabolic cardiology: the missing link
to cardiovascular disease. Altern Ther Health Med 15(2):
48-50 und 15(3): 44-52)

Griffonia: Stimmungsaufhellend & Angst I16send

Bei der Verstoffwechselung der Aminosaure L-Trypto-
phan entsteht im Koérper auch die Serotoninvorstufe
5-Hydroxy-L-Tryptophan (5-HTP). Auf Grund wissen-
schaftlicher Grundlagenforschung ist es wahrscheinlich,
dass die Stoffe Tryptophan und 5-HTP Einfluss auf einen
depressiven Gemitszustand haben, da sie direkt oder
indirekt den Serotoninspiegel erhéhen kénnen. Griffo-
nia simplicifolia ist eine westafrikanische Pflanze aus
der Familie der Hulsenfriichtler, deren Extrakte aus den
Samen die Serotoninvorstufe 5-Hydroxy-L-Tryptophan
(5-HTP) enthalten. Die Erfahrungen in der Praxis und
die Ergebnisse der bisherigen Studien weisen auf eine
stimmungsaufhellende und Angst I6sende Wirkung von
Praparaten mit standardisierten Griffoniaextrakten hin. In
der praktischen Anwendung zeigen sich auch bei Migra-
ne, Schmerzstérungen (Fibromyalgie), Schlafstérungen
und Fettsucht (Reduktion der Kalorienaufnahme) positi-
ve Effekte.

» Bessere Formel: Der neue EifelSan Griffonia sim-
plicifolia Extract enthélt je Kapsel 500 mg (standar-
disiert auf 20 % 5-HTP). Somit liefert 1 Kapsel jetzt
nicht mehr 75 mg sondern 100 mg 5-HTP!

Des Weiteren ist Griffoniaextract auch im ,Gute Nacht-
Produkt“ Powersleep enthalten:

Hopfen, Baldrian, Tryptophan, 5-Htp aus Griffonia Ext-
ract, Lysin, B-Vitamine und kleine (erndhrungsphysiolo-
gische) Mengen an Melatonin sorgen hier flr eine naturli-
che Schlafarchitektur und unterstiitzen einen natirlicher
Verlauf (Ab- und Zunahme) des Melatoninspiegels.
Quelle: Carnevale G, Di Viesti V, Zavatti M, Zanoli P, An-
xiolytic-like effect of Griffonia simplicifolia Baill. seed ex-
tract in rats. Phytomedicine. 2011 Jul 15;18(10):848-51
Galactose & Glycin — ein ,nervenstarkes® Team!

Glycin ist eine Aminosdure mit zahlreichen Funktionen
im Stoffwechsel. Die Aminosaure Glycin ist u.a. auch ein
wichtiger Neurotransmitter mit beruhigender Wirkung.
Stress kann im Gehirn auch zu einer Verschlechterung
der Glycinversorgung fuhren. Glycin beruhigt ein Uber-
erregtes Nervensystems, indem es die Aktivitat der er-
regenden Neurotransmitter Noradrenalin und Glutamat
reduziert und die des beruhigenden Neurotransmitters
GABA verstarkt.

Glycin férdert

e Konzentration,

* innere Ruhe und

* Ausgeglichenheit und

e verbessert auch die Schlafqualitét.

Um schnelle Wirkungen im Zentralen Nervensystem zu
entfalten, muss Glycin Uber die Mundschleimhaute auf-
genommen werden. Basierend auf dieser Erkenntnis
wird diese Aminosadure in Russland seit Uber 15 Jahren
als Sublingualtablette eingesetzt, um stress- und krank-
heitsbedingte Uberaktivitaten des Zentralen und Vegeta-
tiven Nervensystems auf ein gesundes Mal} zu reduzie-
ren. Glycin hat keine Nebenwirkungen und macht nicht
abhangig!

Nur die originale russische Formulierung ermoglicht eine
optimale Wirkstofffreisetzung und -aufnahme! Diese ist
jetzt bei EifelSan unter dem Namen Bidicin® erhaltlich
und wurde in Deutschland als diatetisches Lebensmittel
zur Behandlung von Hirnleistungsstérungen infolge ei-
nes ischamischen Schlaganfalls angemeldet.

Eine Weitere Zufuhr von Glycin kann durch Magnesium-
bisglycinat erfolgen, in dem die Stress lindernde Ami-
nosaure Glycin an das Antistress-Mineral Magnesium
gebunden ist. Magnesium Plus, Basis Multi und Mineral
Basis enthalten Magnesium in Bestform!

Bei gleichzeitigem Energiemangel kann Galactose Ener-
gieengpasse im Nervensystem Uberbriicken. Galactose
wird Insulin unabhéngig verstoffwechselt, verursacht kei-
ne Unterzuckerung, entgiftet leistungshemmendes und
Nerven schadigendes Ammoniak, fordert Schutz und Re-
generation des Nervensystems. Galactose férdert eben-
falls ein ausgewogenes Verhaltnis der Neurotransmitter
GABA (unsere ,Bremse® im Nervensystem) und Gluta-
mat (unser ,Gaspedal” im Nervensystem) und erganzt
Glycin in seiner Stress lindernden Wirkung .

Kind & Darmflora
Die Haufigkeit von Allergien bei Schulkindern liegt bei
30% (Tendenz zunehmend). Viele Kinder sind bereits




in frihen Phasen Ubergewichtig. Darmkeime konnen
- rechtzeitig gegeben - die Neigung zu Fettsucht redu-
zieren. Die regelmaRige Einnahme hoch konzentrierter
Darmkeime |asst das Allergie auslésende Potential von
Fremdkérpern (Antigenen) nicht entfalten. Wenn man
bedenkt, dass eine gestdrte Darmflora nicht nur mit All-
ergien verbunden ist, sondern auch mit der Entstehung
von Entziindungen, so kann der Stellenwert von Probio-
tika nicht hoch genug eingeschatzt werden!

DarmoCare Infantis ist ein speziell auf die Darmflora von
Baby‘s und Kleinkindern abgestimmtes Probioticum. In
dieser Entwicklungsphase weicht die Darmflora erheb-
lich von der Erwachsener ab und besteht vornehmlich
aus Bifidobakterien. Je alter Kinder werden, desto gro-
Rer wird allmahlich der Anteil an Milchsdurestdmmen
(Lactobacillen) in der Darmflora.

> Jetzt NEU: Mineral Basis - Mineralstoffe und
Spurenelemente in Bestform

Multi Mineral Forte wird jetzt durch das neue Mineral Ba-
sis ersetzt. Die verbesserte Formulierung enthalt jetzt
mehr Selen, Chrom, Eisen und Molybdan. Eisen ist hier
z. B. als Eisenfumarat enthalten. Magnesium liegt als
Magnesiumbisglycinat vor und Kalium als hoch basi-
sches Kaliumcitrat.

Spurenelemente und Mineralstoffe sind Bestandteile
wichtiger Coenzyme, deren Aufgabe in der Aktivierung
verschiedener Enzyme besteht, die als biologische Ka-
talysatoren fir viele Stoffwechselprozesse im Organis-
mus benotigt werden.

Multi Mineral Basis enthalt wichtige essentielle Mineralien
und Spurenelemente in gut resorbierbarer Form und ist
damit eine wertvolle Erganzung zur heutigen Ernahrung.

Niedrige Vitamin D-Spiegel & erhohtes Krankheitsri-
siko bei Teenagern

Auf der American Heart Association’s 49th Annual
Conference wurden Daten der Bevdlkerungsstudien
Health and Nutrition Examination Survey (NHANES)
2001-2004 Uber Zusammenhange der Vitamin-D-Kon-
zentration mit Krankheitsrisiken bei Heranwachsenden
prasentiert. Dabei hatten die Jugendlichen mit den
niedrigsten Vitamin-D-Spiegeln ein 2,36fach erhdhtes
Risiko fuir hohen Blutdruck, ein 2,54fach erhohtes Ri-
siko fur hohe Blutzuckerspiegel und entwickelten 4 x
haufiger ein metabolisches Syndrom. Niedrige Vitamin-
D-Spiegel waren stark mit Ubergewicht und Stammfett-
sucht verbunden.

Quelle: American Heart Association: Low vitamin D le-
vels associated with several risk factors in teenagers;
ScienceDaily, Mar. 18, 2009

Griine Power-Smoothies

Viele Menschen tun sich schwer mit dem Verzehr
groRerer Mengen Obst und Gemdise. Insbesondere
dunkelgrine, stark chlorophyllhaltige Pflanzen kom-
men hier zu kurz. Des Weiteren wird das Obst und
Gemuse, das verzehrt wird, oft nicht in dem Male
gekaut wie es zur AufschlieBung aller Inhaltsstoffe
optimal ware.

Eine wirkliche Innovation sind hier Mixgetranke, die zu
30-40 % aus grinem Gemuse, Krautern und Blattpflan-
zen hergestellt werden (Grine Smoothies). Die Zugabe
von Obst unterdriickt hier die herben Geschmacksrich-
tungen und ermdglicht den genussreichen Verzehr von
Gemdisesorten, die sonst nicht auf dem personlichen
Speiseplan stehen.

So machen Sie aus Ihrem griinen Smoothie einen grinen
.Power-Smoothie“: Durch Zugabe von Proteinpulver aus
pflanzlichen Quellen (z.B. EifelSan Proteinpulver EAR
aus braunem Reis-, Kichererbsen und Artischocke) kann
der Anteil an Aminosauren im Smoothie erhdht werden.
In Verbindung mit den neuen Basisformulierungen
Multi Basis und Mineral Basis ermdglichen Grine Po-
wersmoothies eine abwechslungsreiche, individuelle,
hoch dosierte Basisversorgung mit Aminosauren, Vit-
aminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und sekun-
daren Pflanzenstoffen.

Weitere Informationen finden Sie unter: http://www.grue-
nesmoothies.org/

Selen & Schilddriise

Basierend auf den Daten zweier Studien mit etwa 800
Teilnehmern untersuchten Wissenschaftler aus Berlin
und Danemark Zusammenhange zwischen der Selen-
konzentration im Blutserum und Parametern der Schild-
drisenfunktion. Es stellte sich heraus, dass die Kon-
zentration des Selens im Blutserum signifikant negativ
mit dem Schilddrisenvolumen assoziiert war. Es konnte
gezeigt werden, dass ein niedriger Selenstatus das Risi-
ko fir eine SchilddrisenvergréRerung deutlich erhdhte.
Des Weiteren bestand bei einem niedrigen Selenstatus
die Tendenz zur Entwicklung multipler Knoten.

Quelle: Lone Rasmussen et al.: Selenium status, thyroid
volume and multiple nodule formation in an area with
mild iodine deficiency; European Journal of Endocrino-
logy 17. January 2011

Niedrige Vitamin B-Spiegel bei Bettnassern
Tarkische Wissenschaftler untersuchten bei 30 Kin-
dern mit der Diagnose Bettndssen (Enuresis nocturna)
verschiedene Blutparameter. Hierzu gehorten u.a. die
Vitamine B12 und Folsaure. Bei den meisten Laborpa-
rametern gab es im Vergleich zu einer Kontrollgruppe
gesunder Kinder keine Unterschiede. Bei den Kindern
mit Enuresis konnten jedoch signifikant erniedrigte Vita-
min B12 und Folsdure-Spiegel festgestellt werden.

Quelle: Bilent Altunoluk et al.: Decreased vitamin B12
Levels in children with nocturnal enuresis; Internatio-
nal Scholarly Research Network ISRN Urology; Volume
2012, Article ID 789706, 4 pages

Krill O1: DHA & Phospholipide fiir die Nervenzellen

Die Omega-3-Fettsdure DHA (Docosahexaensaure)
ist das Baumaterial fur die synaptischen Kommunikati-
onszentren. Niemand kann neue Synapsen, Dendriten
oder Rezeptoren bilden, die das Potential des Gehirns
vergroRern ohne eine gute Versorgung mit DHA. Selbst
wenn Sie einen ausreichenden Vorrat an Neurotrans-




mittern wie Serotonin und Dopamin haben, kdnnen diese
nur dann wirken, wenn die zugehdrigen Rezeptoren eine
perfekte Passform bieten. Um eine perfekte Passform si-
cherzustellen, muss der Rezeptor seine Form ein wenig
verandern. Wenn die Oberflachenmembran der Zelle ge-
nigend DHA und Phospholipide enthalten, kdnnen die
Rezeptoren leicht ihre Konfiguration anpassen.
Phospholipide, auch Phosphatide genannt, gehdren zur
Familie der Membranlipide, sind Bausteine der Zellmem-
bran und durch ihre Struktur fiir deren fluide Eigenschaf-
ten verantwortlich. Sie bilden den Hauptbestandteil der
Lipiddoppelschicht, einer Biomembran, zum Beispiel der
Zellmembran.

Die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA liegen in Fisch-
Olen in Triglyceridform vor. In den Nervenzellmembra-
nen sind diese Fettsduren an Phospholipide (vor allem
Phosphatidylcholin) gekoppelt. Phospholipid gebundenes
DHA ist ein wesentlicher Bestandteil menschlicher Zell-
membranen, insbesondere der Nervenzellmembranen.
Zum Erreichen einer optimalen Verwertung von Omega-
3-Fettsauren wie DHA aus Lachs- bzw. Fischélprodukten
bendtigt der Korper Phospholipide. Diese kénnen z.B.
auch durch ein Lecithinpraparat zugefiihrt werden. Be-
sonders effektiv sind Krill Ol Kapseln. Das Ol dieser ant-
arktischen Kleinstkrebse enthalt DHA, welches bereits an
Phospholipide gebunden ist!

> Aus diesem Grund empfehle ich DHA als Krill OI
und nicht aus Fischél.

Glucosaminsulfat lindert Schmerzen und Entziindun-
gen des Kniegelenks

Schon in den 1980iger Jahren zeigte eine klinische Stu-
die, dass Glucosaminsulfat Symptome von Entziindun-
gen des Kniegelenks ebenso lindert wie das Schmerz-
mittel Ibuprofen (und dabei besser vertragen wird). Auch
Schmerzen an Schlafenbein und Unterkiefer wurden mit
Glucosaminsulfat wirksamer behandelt. Des Weiteren
konnte nachgewiesen werden, dass Glucosaminsulfat die
fur den Knorpelabbau verantwortlichen proteolytischen
Enzyme und Zytokine hemmt. Es fihrt zu einer Regu-
lation des Gleichgewichtes von Knorpelauf- und -abbau
und hemmt den Untergang des Knorpelgewebes. Zudem
besitzt Glucosaminsulfat eine antiphlogistische (entziin-
dungshemmende) Wirkung, ohne dabei die Prostaglan-
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din-Synthese zu beeinflussen. Heute wissen wir, dass
Glucosaminsulfat in Verbindung mit weiteren Vitalstoffen
wie Chondroitin, OPC, Silicium, Mangan, Zink, Kupfer
noch starker wirkt.

> Diese Verbindungen finden Sie auch in der neuen
EifelSan Gelenkformel Plus!

Quellen: Lopes Vaz A. Double-blind clinical evaluation of
the relative efficacy of ibuprofen and glucosamine sulp-
hate in the management of osteoarthrosis of the knee in
out-patients.

Curr Med Res Opin. 1982;8(3):145-9.

Muller-Fassbender H, Bach GL, Haase W, Rovati LC,
Setnikar I. Glucosamine sulfate compared to ibuprofen in
osteoarthritis of the knee. Osteoarthritis Cartilage. 1994
Mar;2(1):61-9.

Glutathionmangel bei Diabetes

Eine anhaltende Erhdhung des Blutzuckerspiegels (Hy-
perglykdmie) geht mit niedrigen Glutathionspiegeln ein-
her, wodurch es vermehrt zu oxidativen Schaden in den
Geweben kommt. Es wurde untersucht, inwieweit bei
Typ-2-Diabetikern die Verminderung von GSH auf eine
verminderte Synthese zurlckgefiihrt werden kann. Es
konnte gezeigt werden, dass die GSH-Synthese bei Typ-
2-Diabetikern durch eine Supplementierung mit Cystein
und Glycin deutlich angehoben werden kann. Die niedri-
gen Glutathionkonzentrationen bei Diabetes lassen sich
also durch eine verminderte Verfligbarkeit der Vorstufen
zuriickfihren. Mit den Aminosaurederivaten N-Acetylcy-
stein und Betain (Trimethylglycin) I&sst nach Erkenntnis-
sen der Orthomolekularen Medizin der Glutathionspiegel
noch effektiver erhéhen als mit Cystein und Glycin!
Quelle: Rajagopal V et al.: Glutathione synthesis is dimi-
nished in patients with uncontrolled diabetes and resto-
red by dietary supplementation with cysteine and glycine;
American Diabetes Association; September 20, 2010
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Antidiabetika, Calcium-Kanal-Blocker und ACE-Hemmer
verursachen Vitamin-D-Mangel !

Bei alteren Menschen liegt haufiger ein Vitamin-D-Mangel
vor, es werden oftmals mehrere Medikamente eingenommen.
Niederlandische Forscher fanden einen Zusammenhang zwi-
schen Medikamenteneinnahme und erniedrigten Vitamin-D-
Spiegeln. Bei der Auswertung von zwei Kohorten der Longi-
tudinal Aging Study Amsterdam (LASA) konnte die Zahl der
eingenommenen Medikamente mit niedrigen Vitamin-D-Kon-
zentrationen in Verbindung gebracht werden! In der ersten Ko-
horte flihrte der Gebrauch von Entwasserungsmitteln und Kor-
tisonsprays zu niedrigen Vitamin-D-Konzentrationen. In der
zweiten Kohorte konnte die Verwendung von Antidiabetika,
Calcium-Kanal-Blockern und ACE-Hemmern mit niedrigeren
Vitamin-D-Konzentrationen in Verbindung gebracht werden.
Vor allem bei Patienten, die mehrere der zuvor genannten Me-
dikamente regelmaRig einnehmen, sollte auf eine ausreichen-
de Vitamin-D-Ergéanzung geachtet werden. Naturlich sollten
auch Defizite anderer Mikronahrstoffe berlcksichtigt werden!
Quelle: Sohl E et al.: ,The impact of medication on vitamin D sta-
tus in older individuals.“ Eur J Endocrinol. 2011 Dec 14

»Superalge®“ Chlorella — Vergleich zu Spirulina

Chlorella ist eine im SuRwasser lebende, einzellige Mikroalge.
Sie gehort zu den am besten untersuchten Pflanzen der Welt,
zeichnet sich durch ein breites Nahr- und Vitalstoffspektrum
(nahrstoffreicher als Spirulinal) aus und ist besonders wegen
ihrer vielzahligen positiven Wirkungen auf die Gesundheit des
menschlichen Organismus interessant. Es ist bekannt, dass
Chlorella zum Beispiel Schwermetalle und andere Toxine (bei-
spielsweise auch Dioxin) bindet und aus dem Korper ausleitet.
Chlorella enthalt immunmodulierende Substanzen und kann
z.B. Gber die Erhéhung des Serumalbuminspiegels einen posi-
tiven Einfluss auf die Symptomatik verschiedener Krankheits-
bjlder, vor allem der so genannten Zivilisationskrankheiten,
nehmen. Ein niedriger Serumalbuminspiegel wird mit einer
erhdhten Mortalitatsrate in Verbindung gebracht. Chlorella ist
die Pflanze mit dem hdéchsten bekannten Chlorophyligehalt.
Chlorella enthalt eine (fur ein natirliches Lebensmittel) relativ
grof’e Mengen an an bioverfiigbarem Vitamin B12. Schon mit
der haufig empfohlenen Verzehrsmenge von 3g/d Iasst sich
der empfohlene tagliche Mindestbedarf an Vitamin B12 fir ge-
sunde Erwachsene decken. Spirulina enthalt zum gréten Teil
unwirksame Analoga von Vitamins B12, die auch Pseudovita-
min B12 genannt werden und die Resorption und die Verstoff-
wechselung aktiver B12-Vitamere zu blockieren.

Quellen: Ecke M, ILlinarn J: , Der Einsatz von Chlorella Vulgaris
Mikroalgen zur Schwermetallausleitung aus naturwissenschaftli-
cher Sicht“,. OM | Erndhrung 2009, Nr. 129

Pl Steinberg K H, Ecke M, lllimann J: ,Chlorella - neue Wege der
Pravention und Heilung“.0M | Ernahrung 2009, Nr. 127

Dr. Paul Tse: ,Jmmunostinulation and healing property of Chlorel-
la“ World Convention of Traditional Medicine & Acupuncture Sin-
gapore, March 18 and 19, 2000

Rauma, AL., Torronen, R., Hanninen, O., Mykkanen, H.: ,Vitamin
B12 status of long-term adherents of a strict uncooked vegan diet
(“living food diet”) is compromised.” J. Nutr. 1995, 125(10), 2511
Dr. Martin Ecke: ,Mikroalgen der Spezies Chlorella vulgaris — ein
Naturprodukt mit in Europa bisher unbeachtetem pharmazeuti-
schen Potential.“ Die Naturheilkunde, Forum Medizin, 1/2006

Vitamin C kann bei Herzinsuffizienz die

Lebenserwartung erhohen

Ein niedriger Vitamin-C-Spiegel erhoht laut einer neuen ko-
reanischen Studie moglicherweise das Komplikationsrisiko
bei Patienten mit Herzinsuffizienz. Im Rahmen einer Beob-
achtungsstudie untersuchten Wissenschaftler bei 212 Pati-
enten mit Herzinsuffizienz einen mdglichen Zusammenhang

zwischen der Vitamin-C-Zufuhr und der Blutkonzentration von
ultrasensitivem C-reaktivem Protein (hs-CRP), einem Marker
fur Entzindungen und erhohtes Risiko kardiovaskularer Er-
krankungen. Hierbei wurden viertdgige Erndhrungstagebiicher
sowie Bluttests verwendet. Basierend auf ihrem hs-CRP-Wert
wurden die Teilnehmer in zwei Gruppen aufgeteilt, wobei eine
Gruppe Werte Uber, die andere unter 3 mg/l aufwies.
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Uber ein Jahr hinweg beobachteten die Wissenschaftler, nach
welchem Zeitraum die Teilnehmer das erste Mal aufgrund von
Herzbeschwerden in die Notaufnahme eingeliefert wurden bzw.
wann sie verstarben. Die Ergebnisse der Studie zeigten, dass
39 % der Patienten eine unzureichende Vitamin-C-Zufuhr auf-
wiesen. Eine zu niedrige Vitamin-C-Zufuhr konnte mit einem
héheren hs-CRP-Spiegel sowie mit haufigeren schweren Herz-
problemen und Todesfallen in Verbindung gebracht werden. Die
Patienten mit niedriger Vitamin-C-Zufuhr und einem hs-CRP-
Spiegel von Uber 3 mg/l hatten ein nahezu doppelt so hohes Ri-
siko, binnen eines Jahres an ihrer kardiovaskuléren Erkrankung
zu sterben. Hieraus schlussfolgerten die Forscher, dass eine
angemessene Vitamin-C-Zufuhr zu einen niedrigeren hs-CRP-
Spiegel flihrt, welcher bei den Patienten wiederum zu einem
langeren Leben ohne Herzprobleme fiihren konnte. In der Vergan-
genheit wurden hohe hs-CRP-Konzentrationen bereits mit erhéh-
ten Entzindungswerten im Koérper in Verbindung gebracht. Eine
Schwellung bzw. Entzlindung der Arterien stellt einen Risikofak-
tor fur Gefal bedingte Herzkrankheiten, Herzinfarkte, plétzlichen
Herztod, Schlaganfélle sowie periphere Arterienerkrankungen
dar. Hier zeigte eine klinische Studie an 18.000 augenscheinlich
gesunden Medizinern (die ,Physicians Health Study®),als erste
Untersuchung, dass erhdhte CRP-Werte mit einem 3-fach erhéh-
ten Herzinfarkt-Risiko in Verbindung stehen kénnen.

Quellen: Ridker P. M. et al.: ,C-Reactive protein adds to the pre-
dictive value of total and HDL cholesterol in determining risk of first
myocardial infarction.” Circulation. 1998; 97:2007-2011.

Song E. K. et al.: ,Vitamin C Deficiency, High-Sensitivity C-Reac-
tive Protein, and Cardiac Event-Fee Survival in Patients with Heart
Failure.” American Heart Association‘s Scientific Sessions 2011; Is-
sues in Heart Failure Management: Abstract 14667.

Weniger Stress mit B-Vitaminen

Beruflicher Stress und die hiermit verbundenen Kosten fir die
individuelle Gesundheit sowie fur Arbeitgeber und die Gesell-
schaft im Allgemeinen nehmen stetig zu. Untersuchungen wie
die nachfolgend beschriebene zeigen, dass angemessene
Versorgung mit Vitaminen und Mineralien hier positive Auswir-
kungen haben kénnten. Laut einer neuen australischen Studie
konnte die Einnahme eines hoch dosiertern Vitamin-B-Comple-
xes die Stimmung verbessern und die psychische Belastung
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durch chronischen Stress am Arbeitsplatz verringern.

Im Rahmen dieser randomisierten kontrollierten Studie nahmen
60 Versuchsteilnehmer Uber einen Zeitraum von 12 Wochen
taglich entweder 2 Tabletten eines Placebos oder 2 Tabletten
eines Vitamin B-Complexes mit folgender Zusammensetzung
ein: 75 mg Vitamin B1, 10 mg Vitamin B2, 100 mg Vitamin B3,
68,7 mg Vitamin B5, 25 mg Vitamin B6, 30 mcg Vitamin B12 und
150 mcg Folsdure. Zu Beginn der Studie sowie nach 30 und 90
Tagen fiillten die Probanden einen Fragebogen aus, mit dessen
Hilfe deren Personlichkeiten, Arbeitsanforderungen, Gemits-
verfassungen, Angste und Belastungen evaluiert wurden.

Nach zwolf Wochen zeigten die Teilnehmer, die mit dem Vita-
min-B-Komplex behandelt wurden, eine signifikant geringere
personliche Belastung. Sie litten seltener unter Verwirrtheits-
zustanden und depressiver bzw. niedergeschlagener Stim-
mung als die Personen in der Placebo-Gruppe. Dabei wurden
individuelle Unterschiede in den Bereichen Personlichkeit und
Arbeitsbelastung statistisch bertcksichtigt. Es wurden keine
weiteren behandlungsbedingten Veranderungen beziiglich Ge-
mutszustand und Angstgefihlen festgestellt.

Die Forscher schlossen aus den Ergebnissen, dass die Zufuhr
von B-Vitaminen mdglicherweise eine kostenglinstige Behand-
lungsmoglichkeit fur die Auswirkungen von beruflichem Stress
auf Gemdtsverfassung und psychische Belastung darstellen.
Die Studienergebnisse bestatigen zwei altere Studien, die den
Zusammenhang zwischen einer Nahrungsergéanzung mit Multi-
vitamin-Praparaten und individuellem (nicht arbeitsbedingtem)
Stressempfinden erforscht hatten und lassen auf eine signifi-
kante Verringerung arbeitsbedingter Stressgefilihle nach einer
dreimonatigen Supplementierung mit B-Vitaminen schlief3en.
Quellen: Stough C. et al.: ,The effect of 90-day administration of a
high dose vitamin B-complex on work stress.” Human Psychophar-
macology Clinical & Experimental. 2011; 26(7):470-476.

Haller J.: ,Vitamins and brain function.” Nutritional Neuroscience.
CRC Press: Boca Raton, FL. 2005.

Kaplan B. J. et al.: ,Vitamins, minerals, and mood.” Psychol Bull.
2007; 133(5):747-760.

Kennedy D. O. et al.: ,Effects of high-dose B vitamin complex with
vitamin C and minerals on subjective mood and performance in
healthy males.” Psychopharmacology. 2010; 211:55-68.

Antioxidanzien und kognitive Funktion

Antioxidantien wirken sich positiv auf die kognitiven Funktionen
des Gehirns aus. Laut einer umfassenden franzosischen Studie
kann der Verzehr einer Antioxidanzienkombination dem kogniti-
ven Abbau im Alter vorbeugen. An der betreffenden (randomisier-
ten, doppelblinden) Langzeit-Studie (SU.VI.MAX) nahmen 4447
Franzosen im Alter von 45 - 60 Jahren teil. Die Probanden er-
hielten Uber einen Zeitraum von 6 Jahren (1994 bis 2002) taglich
Mikron&hrstoffe. Sie nahmen pro Tag entweder eine Kombination
aus 120 mg Vitamin C, 6 mg beta-Carotin, 30 mg Vitamin B3, 100
mcg Selen und 20 mg Zink oder ein Placebo. Im Zeitraum von
2007 bis 2009 nahmen die Teilnehmer an vier neuropsychologi-
schen Tests teil. Hierbei schnitten die Teilnehmer, die Antioxid-
anzien erhalten hatten, bei den Gedachtnisleistungen besser ab.
Bei der Testung des verbalen Ged&chtnis profitierten nur Nicht-
raucher und Teilnehmer, die zu Beginn der Studie geringe Vita-
min C-Werte hatten von der Antioxidantiengabe. Interessant in
diesem Zusammenhang ist auch die Auswertung der Studie in
Bezug auf den Verzehr von Obst und Gemuse und ihren Einfluss
auf die kognitiven Funktionen. Dabei wurden die geistigen Leis-
tungen vor allem durch den Verzehr von Obst sowie von Obst und
Gemlse, die reich an Vitamin C sind, und generell von Vitamin C
und E positiv beeinflusst. Gemuse allein oder Obst und Gemuse
mit reichlich beta-Carotin hatten diese Wirkungen nicht.

Quellen: Emmanuelle Kesse-Guyot et al.: ,, French adults’cognitive
performance after daily supplementation with antioxidant vitamins
and minerals at nutritional doses: a post hoc analysis of the Sup-
plementation in Vitamins and Mineral Antioxidants (SU.VI.MAX) tri-
al.“ American Journal of Clinical Nutrition, Online-Veréffentlichung
20.7.2011, doi:10.3945/ajcn.110.007815

Sandrine Pénau et al.: , Fruit and vegetable intake and cognitive
funcion the the SU.VI.MAX 2 prospective study.” American Journal
of Clinical Nutrition Vol. 94, Nr. 5, 2011, S. 1295-1303.

Fischol macht Krafttraining bei Senioren effektiver!
Die Einnahme von Omega-3-Fettsaduren kann die Effekte eines
Krafttraining auf Muskelfunktionen und die Muskelkraft verstar-

ken. Mit zunehmendem Alter lassen Muskelkraft und Muskel-
funktionen nach. Mit Hilfe eines geeigneten Krafttrainings kann
man diesen altersbedingten Prozessen entgegenwirken. Eine
Studie brasilianischer Mediziner zeigt, dass altere Menschen
von einem regelmafigen Krafttraining noch mehr profitieren,
wenn diese Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA) aus Fischdlen
einnehmen. An dieser Studie nahmen 45 Frauen in einer Alters-
gruppe uber 64 Jahre teil. Alle nahmen wenigstens drei Monate
lang an einem Krafttrainingsprogramm teil. 15 Frauen erhielten
taglich zusatzlich taglich 2 g Fischdl. Dies entsprach einer Men-
ge von 400 mg Eicosapentaensaure (EPA) und 300 mg Docosa-
hexaensaure (DHA). Von den beiden Omega-3-Fettsauren ist
bekannt, dass sie in den Plasma-Membranen und Zellfunktio-
nen der Muskeln eine wichtige Rolle spielen. In beiden Gruppen
hatte sich nach Abschluss der Studie Muskelkraft und -funktio-
nen verbessert. Die Frauen, die zusatzlich Omega-3-Fettsau-
ren eingenommen hatten, schnitten jedoch deutlich besser ab.
Gestarkt wurden die Muskelfunktionen (Drehmoment) in allen
getesteten Muskeln, und die Teilnehmerinnen konnten bei-
spielsweise schneller von einem Stuhl aufstehen. Die Mediziner
vermuten, dass die Omega-3-Fettsduren die Flissigkeitsversor-
gung der Zellmembranen optimieren kénnen. Wahrscheinlich
werden auch neuromuskulare Prozesse mit der Kommunikation
zwischen Nerven und Muskeln beschleunigt. Trotz der relativ
kleinen Teilnehmerzahl schatzen die Mediziner diese Ergebnis-
se als sehr interessant ein, da die Unterschiede gréBer waren
als erwartet.

Quelle: Cintia LN Rodacki et al.: ,Fish-oil supplementation enhan-
ces the effects of strength training in elderly women.” The American
Journal of Clinical Nutrition Vol. 95, Nr. 2, 2012, S. 428-436.

Lebertran & Zellenergie

Wie eine Untersuchung zeigt, hat Vitamin A auf die Energie-
produktion in Zellen einen entscheidenden Einfluss. Die Entde-
ckung von Hammerling und Kollegen erklart nicht nur, warum
es zu diesen Effekten kommt, sondern sie bringt gleichzeitig Er-
kenntnisse zum Anti-Krebs-Effekt von Vitamin A. In ihrer Studie
untersuchten die Wissenschaftler Kulturen sowohl von mensch-
lichen als auch von Mausezellen mit spezifischen genetischen
Veranderungen auf der chemischen Bahn, die in die Energie-
entwicklung der Mitochondrien, kleinen ,Energiekraftwerken® in
den Zellen, eingeschlossen sind. Die Forscher lieBen die Zellen
wachsen - einmal mit und einmal ohne Vitamin A - und priften
die Wirkung in den verschiedenen Schritten der Energieproduk-
tion. Das Ergebnis: Retinol, der Hauptbestandteil von Vitamin A,
ist essenziell fur die Stoffwechseltauglichkeit der Mitochondrien
und wirkt als Nahrstoffsensor fir die Energieproduktion in den
Zellen. Wenn zu viel oder zu wenig Vitamin A vorhanden ist,
funktionieren die Mitochondrien nicht richtig und richten verhee-
renden Schaden an den Organen an. Schwangere und Frauen
sollten nicht mehr als 8000 I.E. (2,4 mg) Vitamin A aufnehmen.
Fur Erwachsene ist eine tagliche Zufuhr von bis zu 3 mg (10.000
I.E.) auf Dauer unbedenklich. Chronische Uberdosierungen tre-
ten ab einer taglichen Zufuhr von 75.000 I.E. auf.

Quelle: R. Acin-Perez, B. Hoyos, F. Zhao, V. Vinogradov, D.A.
Fischman, R.A. Harris, M. Leitges, N. Wongsiriroj, W.S. Blaner, G.
Manfredi, U. Hammerling: “Control of oxidative phosphorylation by
vitamin A illuminates a fundamental role in mitochondrial energy ho-
moeostasis.” FASEB Journal 2010, Volume 24, Pages 627-636

Vitamin B12 bei Aphten

Wissenschaftler aus der Turkei konnten nachweisen, dass eine
Supplementierung von Vitamin B12 bei Patienten mit rezidivie-
renden Aphten von groflem Nutzen ist, und zwar auch dann,
wenn die Vitamin-B12-Konzentrationen im Normalbereich la-
gen. In dieser Studie wurden Serumkonzentrationen von kleiner
als 140 pg/ ml als defizitar und Konzentrationen von 140 pg/
ml und gréBer als Normalbereich definiert. Die Studie zeigte,
dass hohere Vitamin-B12-Konzentrationen offensichtlich einen
Schleimhautschutz darstellen.

Quelle: Gulcan E et al: ,Cyanocobalamin may be beneficial in the
treatment of recurrent aphtous ulcers even when vitamin B12 levels
are normal.“ Am J. Med. Sci. 2008 Nov; 336(5): 379-82
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Schach dem Weihnachtsstress

mit mehr als Tryptophan:

TryptoLact Relax enthalt wichtige Bausteine fiir den Se-
rotoninstoffwechsel in Kombination mit dem ,Antistress-
Peptid“ Lactium®. Trypto Lact Relax ist ein naturliches
Nahrungserganzungsmittel fir Menschen, die trotz
Stresssituationen entspannt und gesund bleiben wollen.

TryptoLact Relax hilft bei

*  Mehrfachbelastung mit Familie und Beruf
»  Stress am Arbeitsplatz

*  Prifungssituationen

e innerer Unruhe

+  Uberforderung

* Konzentrationsmangel

Was ist aulBergewdhnlich in diesem Produkt?

Trypto Lact Relax enthalt ein patentiertes, natirliches aus
Magermilch gewonnenes Proteinhydrolysat (Lactium®).
Dessen bioaktiver Bestandteil ist a-Casozepin und besteht
aus einer speziellen Sequenz von Aminosauren (Deca-
peptid). Man weil3, dass Sauglinge in der Lage sind, das
Milcheiweil} Kasein durch enzymatische Spaltung in a-
Casozepin umzuwandeln. Diese Fahigkeit zur Umwand-
lung des Milchkaseins in a-Casozepin geht etwa im Alter
von 4 Monaten verloren und mit ihr eine der beruhigenden
Wirkungen der Milch. a-Casozepin bewirkt einen beruhi-
genden und entspannenden Effekt bei Mensch und Tier
(Hunden und Katzen), wodurch stressinduzierte Reaktio-
nen (Unruhe, erhéhte Cotisolspiegel, erhdhter Herzschlag,
Blutdruckanstieg) bereits nach kurzer Zeit auf ein gesundes
Maf reduziert werden und sich das subjektive Wohlbefin-
den verbessert. Konzentration, innere Ruhe, Gelassenheit,
Kontaktfreudigkeit und Schlafqualitat werden gefordert.

6 Tipps zum Grippeschutz

Wenn Sie sich mit Impfungen gegen einige schwere In-
fektionen gewappnet haben, durfen sich schon ein gutes
Stlick sicherer fihlen. Triefnase und Bronchitis, Hals- oder
Bindehautentziindung koénnen Sie trotzdem bekommen.
Die Wahrscheinlichkeit, krank zu werden ist geringer, wenn
das Immunsystem fit ist, und dafir Iasst sich einiges tun:
Vitamin C und Zink gelten als die Mittel gegen Erkaltungen
und Grippe. Offenbar ist Vitamin D mindestens genauso
wichtig - dummerweise braucht man daflir Sonne, welche
uns vor allem in der Herbst- und Winterzeit fehlt! Wenig
bekannt ist, dass auch die vor allem im Herbst und Winter
fallenden Vitamin D Spiegel uns infektanfalliger machen.

Tipps zur Grippeprédvention:
1.Hande (insbesondere die Fingerkuppen!) regelmalig
(4-5 x taglich), aber nicht exzessiv waschen

2.Basisversorgung mit Micronahrstoffen (z.B. Multi Vital
Forte)

3.Bei Stress zusatzlich Zink (z.B. Zinkmethionin 15mg)
und Vitamin C (z.B. C1000): Negative Gefiihle und Stress,
egal ob beruflich oder privat, konnen auf Dauer die Ab-
wehrlage des Korpers herabsetzen und eine Krankheit
begtinstigen, bzw. eine Heilung verzdgern kann.
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4.Vitamin D Grippe-Vorsorge:

ca. 1000-5000 internat. Einheiten pro Tag fir Erwachse-
ne, fur Kinder (bis 50kg) die Halfte, fir Ubergewichtige die
doppelte Dosierung. Bluttest beim Facharzt machen und
die Dosis feststellen lassen. Bei sehr trockenen Schleim-
hauten auch in Form von Lebertran wegen des Vitamin Al
5.Bei infektanfalligen Personen Immunmodulation mit
Betaglucanen (z.B. Immunonyl)

6.Verwenden Sie regelmalig Zistrosentee, Knoblauch,
Curry oder Holunderprodukte in lhrer Ernahrung

Vermeiden Sie Rauchen (immunsupprimierende Wir-
kung von Nikotin, Tabakbestandteile, Alkohole, Amine,
Nitrosamine, Stickstoffoxide und Kohlenmonoxid). Rau-
chen senkt auRerdem die im Korper verfligbaren Men-
gen an Beta-Carotin, Vitamin D, Vitamin C, Vitamin E
und Vitamin B12. Es beeintrachtigt die Umwandlung von
Vitamin B6 in seine aktive Form; ibermafiger (chroni-
scher) Alkoholkonsum (Beeintrachtigung der spezifi-
schen zellularen Abwehr); Zucker, Schlafdefizite.

Bei grippalen Infekten

1.Vitamin D bei akuter Grippe: fir 3 Tage 1x taglich 2000
Einheiten pro Kg Kérpergewicht , was eine hohe, jedoch
in ihrer Wirkung Uberprifte Dosis ist. Unbedingt mit dem
Hausarzt absprechen. (nach Dr. Carnell/Grinder des Vi-
tamin D Council, Empfehlung Dr. Mercola)

2.Vitamin C ( 3 x 1000 mg taglich), Zink (2-3 x 50 mg) tag-
lich bei den ersten Symptomen!) kdnnen Erkaltungssymp-
tome vermindern und die Krankheitsdauer verkirzen.
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3.Extract aus Bienenpropolis (2-3 x 700 mg) starkt das
Abwehrsystem und ist ein naturliches Anti-Infektivum
4.N-Acetyl-L-Cystein (NAC) 16st den Schleim und unter-
stitzt das Immunsystem.

NEU! Zistro Tee - Schub fiir das Inmunsystem

In der Volksheilkunde ist die ,Graubehaarte Zistrose® (Cis-
tus incanus) schon seit Jahrtausenden bekannt. Hierzu-
lande fast in Vergessenheit geraten wird sie heute wieder
wegen ihres hohen Gehaltes an Polyphenolen sehr ge-
schatzt. Dieser liegt deutlich Uber dem Polyphenolgehalt
von Rotwein, Griintee und Heidelbeeren. Als Tee besitzt
sie einen herb-wurzigen Geschmack. Abgerundet mit ein
wenig Honig und Zitronensaft ist Zistro Tee (Zistrosentee)
besonders erfrischend und wohltuend. Der hohe Polyphe-
nolgehalt verleiht Zistrosentee seine immunstarkenden,
entziindungshemmenden und zellschitzenden Eigen-
schaften. Die Inhaltsstoffe der Zistrose wirken zudem
auch antibakteriell, antiviral und pilzhemmend. Die dulRer-
liche Verwendung von Zystro Tee kann fir die strapazierte
Haut hilfreich sein.

Zink kann Erkéltungen verkiirzen

Erwachsene kommen pro Jahr meist auf rund zwei bis
vier Erkaltungen, Kinder sind oft haufiger betroffen. Ein
optimaler Vitamin D-Spiegel (Uber 40 ng/dl) reduziert das
Risiko fur grippale Infekte. Die Dauer einer Erkaltung kann
mit der richtigen Dosierung Zink um bis zu 40 Prozent ver-
ringert werden.In einer Meta-Analyse wurden 13 Studien
(doppelblind, Placebo-kontrolliert) Gber die Wirkung von
Zink (hier als Lutschtabletten) ausgewertet. Insgesamt
nahmen hier Kinder sowie Erwachsene mittleren Alters
mit rund 1400 Erkaltungs-Episoden teil. Lediglich in 3 Stu-
dien konnten Zinkgaben von mehr als 75 mg taglich die
Dauer der Erkaltungen deutlich (im Durchschnitt um 42
Prozent!) verkirzen. Die Einnahme von Dosen unter 75
mg Zink waren bei Erkaltungen wirkungslos!

Quelle: Harri Hemil&, Zinc Lozenges May Shorten the Du-
ration of Colds: A Systematic Review.

In:  The Open Respiratory Medicine Journal, On-
line-Veroffentlichung vom 23. Juni 2011, doi:
10.2174/1874306401105010051.

Sport - Entziindung - Leistungseinbruch!

Viele Sportler nehmen insbesondere vor und/oder wah-
rend der sportlichen Betatigung Nahrungserganzungsmit-
tel zu sich, um den erhéhten Bedarf bei Sport zu decken.
Gerade bei einer sportlichen Uberbelastung, beispielswei-
se der Kniegelenke bei einem Marathonlauf, reicht die Zu-
fuhr an entzindungshemmenden Stoffen manchmal nicht
aus, so dass es zu verstarkten entzindlichen Prozessen
aufgrund der Uberbelastung kommt. Bei genauerer Be-
trachtung fehlen hier oft Lebensmittel mit einem hohen
Gehalt an bestimmten sekundaren Pflanzenstoffen (Pro-
antocyanidine, Flavonoide, Catechine) mit antioxidativen,
entziindungshemmenden, gefal3- und bindegewebsscht-
zenden Eigenschaften.

Heisteria Trinkpulver von Dr. Wiemann enthalt einen Vital-
stoffkomplex welche entziindliche Prozesse durch sportli-
chen Dauerbelastung weitestgehend verhindern kénnen.

Neben einem breiten Spektrum essentieller Mikronahrstof-
fe enthalt Heisteria Trinkpulver von Dr. Wiemann das Vita-
minoid Taurin, Amla Extract und Heisteria Rindenpulver.

Aus dem tropischen Regenwald des Amazonasbeckens
kommt die Rinde eines bisher weitgehend unbekannten
Baumes namens ,Heisteria Pallida“. Untersuchungen ha-
ben nun ergeben, dass diese Rinde Uber eine hohe Kon-
zentration besonderer sekundarer Pflanzenstoffe verflgt
(trimerische Propelargonidine, -antocyanidine) die wie
OPC aus Traubenkernen oder Pinienrinde und Catechi-
nen aus grinem Tee die Bildung entziindungsférdernder
Botenstoffe reduzieren kdnnen.

Die Amlabeere wird im Ayurveda (traditionelle indische
Medizin) seit Jahrhunderten hoch geschatzt und ist dort
Bestandteil vieler Aufbau- und Starkungsmittel. Sie ver-
fugt Uber ein besonders groRes Spektrum sekundarer
Pflanzenstoffe mit stoffwechselaktivierenden, zellschut-
zenden und zellregenerierenden Eigenschaften.

Taurin stabilisiert die Nervenzellen, unterstitzt Insulin-
wirkung und den Transport von Kalzium, Zink und Mag-
nesium. Taurinmangel fuhrt im menschlichen Koérper zu
Stérungen des Immunsystems. AulRerdem wurde im Tier-
versuch eine entzindungshemmende Wirkung von Taurin
festgestellt.

Des Weiteren enthalt Heisteria Trinkpulver von Dr. Wie-
mann Kalium, Magnesium, Zink, Mangan, Kupfer, Chrom,
Selen, Vitamin C, Nicotinsaureamid, Pantothensaure, Vi-
tamin B6, Vitamin B2, Vitamin B1, Folsaure, Vitamin A,
hiervon als Provitamin A, Vitamin K1 und Vitamin B12.
Quellen: V. Dirsch, A. Neszmelyi, H Wagner: ATRIMERIC
PROPELARGONIDIN FROM STEM BARK OF HEISTE-
RIA-PALLIDA in Phytochemistry (1993)

Type | pro-collagen promoting and anti-collagenase acti-
vities of Phyllanthus emblica extract in mouse fibroblasts.
J Cosmet Sci 2009.

Curcumin fur Uberlastete und entziindete Sehnen
Entziindliche Prozesse spielen eine wichtige Rolle bei
der Entstehung von Tendinitis (Sehnen-Entziindungen)
und Tendopathie (Sehnen-Uberlastung). Diese entste-
hen nahe der Gelenke und verursachen Schmerzen und
Druckempfindlichkeit. Hiervon betroffen sind Sehnen im
Bereich der Schultern, Ellenbogen, Knie, Huften, Ful3-
und Handgelenke. In der zweiten Lebenshélfte tritt die
Tendinitis haufiger auf. Parallel treten oft entzindliche Er-
krankungen wie Rheuma oder metabolische Krankheiten
wie Diabetes auf.

Sehnen-Entziindungen werden meistens mit nicht-stero-
idalen entzindungshemmenden Medikamenten behan-
delt. Wegen der unerwinschten Nebenwirkungen dieser
Medikamente suchen Mediziner nach Alternativen, die
weniger Probleme bereiten. In der ayurvedischen Medi-
zin schreibt man Curcuma seit langem entziindungshem-
mende Effekte zu. Hierfur verantwortlich ist der natirliche
Farbstoff Curcumin, der Curcuma die starke gelbe Far-
be verleiht. Mehrere Studien und die Erfahrungen in der
Praxis belegen bereits seine antientziindliche Wirkung.
Wissenschaftler der Universitdten Nottingham (Grol3bri-
tannien) und Minchen haben nun weitere Anhaltspunkte
entdeckt, die dies untermauern. In Zellkulturexperimenten
mit Zellen menschlicher Sehnen konnten sie beobach-




ten, auf welche Entziindungsbotenstoffe und degenera-
tive Vorgange Curcumin Einfluss nimmt. Danach hemmt
Curcumin die Freisetzung eines bestimmten Botenstof-
fes (Nuclear Factor kB), der eine Schlusselstellung in der
Entzindungsentstehung einnimmt.

Quelle: C. Buhrmann et al., Curcumin Modulates Nuclear
Factor kB (NF-kB)-mediated Inflammation in Human Te-
nocytes in Vitro. In: Journal of Biological Chemistry, On-
line-Verdffentlichung vom ..., doi:
10.1074/jbc.M111.256180.

Blutdruck:

Elastische BlutgefaBe durch Omega-3-Fettsduren

Bei der Auswertung von zehn wissenschaftlichen Stu-
dien zu Omega-3-Fettsduren konnte ein australisches
Forscherteam belegen, dass Omega-3-Fettsauren die
Elastizitdt der Blutgefalle erhdht. Hierzu wurden die
Daten von insgesamt 550 Patienten aus zehn wissen-
schaftlichen Studien ausgewertet. Die Studienteilnehmer
nahmen Omega-3-Kapseln zusatzlich zu ihrer regularen
Erndhrung Uber unterschiedliche Zeitrdume ein. Die Wis-
senschaftler bestimmten die Elastizitdt der Blutgefalle
anhand der so genannten “Pulswellenstarke” und des
Fassungsvermogens der Adern. Unter der Gabe des
Fischol-Extractes zeigte sich eine Verbesserung beider
Werte. Die Pulswellenstérke wurde um durchschnittlich
33 % und das Adern-Fassungsvermdgen sogar um 48
% erhoht. Die Forscher haben damit einen weiteren Me-
chanismus der Schutzwirkung von Omega-3 aufgedeckt.
Es ist bekannt dass hochdosierte Omega-3-Fettsauren
das schadliche LDL-Cholesterin senken, die Normalisie-
rung des Blutdrucks unterstitzen und die Durchblutung
férdern. Den Analysen zufolge reduzieren hochdosierte
Fischdlextrakte zudem die Sterblichkeit durch Schlagan-
fall oder Herzinfarkt um 20 Prozent.

Quellen: Pase M., et al., British Journal of Nutrition, Volu-
me 106, Issue 07, pp 974-980 (14.10.2011)

“Kein Zweifel an der Wirkung von Omega-3-Fettsauren”,
Pressemitteilung zum DGE-special 02/2006 (09.05.2006)

Vitamin D3 gegen Wintertief

Verschiedene Studien in den letzten Jahren konnten zei-
gen dass Vitamin D offensichtlich auch einen nicht un-
erheblichen Effekt auf die psychische Befindlichkeit des
Menschen hat. Ein Vitamin-D-Mangel wird auch mit Fibro-
myalgie, prdmenstruellem Syndrom und einem vermehrten
Auftreten von Depressionen und Angstlichkeit in Verbin-
dung gebracht. Es ist bekannt, dass eine Supplementie-
rung mit Vitamin D3 die Stimmungslage bei gesunden Per-
sonen wahrend der Wintermonate verbessern kann. Eine
hochdosierte Vitamin-D-Einnahme flhrte bei der Therapie
der Winterdepression (SAD) zu einer deutlichen Vermin-
derung depressiver Symptome und erwies sich gegenuber
einer Lichttherapie als Uberlegen. Alteren Menschen lei-
den bei einem Vitamin-D-Mangel unter schlechter Stim-
mungslage und an Hirnleistungsstérungen.

Quellen: Lansdowne AT, Provost SC: Vitamin D3 enhan-
ces mood in healthy subjects during winter; Psychophar-
macology (Berl). 1998 Feb; 135(4): 319-23

Gloth FM 3rd et al: Vitamin D vs borad spectrum photo-
therapy in the treatment of seasonal affective disorder; J

Nutr. Health Aging. 1999; 3(1): 5-7

Vieth R et al: Randomized comparison of the effects of
the vitamin D3 adequate intake versus 100 mcg (4000
IU) per day on biochemical responses and the wellbeing
of patients.

Infekt & Winterspeck - Beta-1,3/1,6 Glucane
(Immunonyl)

Immunonyl ist ein Complex aus aus Beta-1,3-Glucan und
Beta-1,6-Glucan, der aus den Zellwanden der Backerhefe
(saccharomyces cerevisiae) in hochster Reinheit gewon-
nen wird. Betaglucane sind Polysaccharide (Mehrfachzu-
cker), die in Hefe, Heilpilzen, Haferflocken und anderen
Getreiden enthalten sind. Beta-1,3-Glucan und Beta-1,6-
Glucan gelten nach wissenschaftlichen Erkenntnissen als
besonders gesundheitsférdernd. Beta-1,3-Glucan und
Beta-1,6-Glucan aktivieren die wichtigsten Immunzellen
unseres Korpers: die Makrophagen (z.T. auch die Leu-
kozyten). Studien belegen, dass die Verabreichung von
Betaglucanen die Resistenz gegenulber einer grof3en An-
zahl von Infektionen signifikant verbessert, welche durch
Bakterien, Pilze, Viren und Parasiten verursacht werden.
Diese beiden Mehrfachzucker sind au3erdem wirkungs-
volle Antioxidantien, verlangsamen die Glukoseaufnahme
ins Blut und senken den Insulinspiegel (wichtig um eine
Gewichtszunahme zu verhindern!). Des Weiteren kdnnen
sie das Risiko fur Herzkrankheiten reduzieren, indem sie
signifikant den Gesamt- und LDL-Blutcholesterinspiegel
senken, ohne den positiven HDL-Spiegel zu verandern.
Quellen: Brown, J. Experimental Medicine, Vol. 196,
#3:407-412, 2002; Brown et al., J. Experimental Medici-
ne, Vol. 197(9):1119-1124, 2003; Behall et al., J. AM Coll
Nutr., 16(1): 46-51, 1997; Website der US Regierung ,Na-
tional Library of Medicine®: http://www.nlm.nih.gov ; Siehe
auch http://diabetes-1-2.com/diabetes/research.htm

Di Luzio, Trends in Pharmacological Science, 4:344-347,
1983; Di Luzio et al., Advances and Expperimental Medi-
cine and Biology, 121A:269-290, 1979

Schlaganfall & Micronahrstoffe

Sicherlich kénnen Blutdruck senkende Medikamente/
Blutgerinnungshemmer zur Prophylaxe von Schlaganfal-
len beitragen. Leider sind hiermit auch Risiken verbunden.
Wie das Nachrichtenmagazin ,Spiegel” berichtet, wurden
von Marz 2008 bis Anfang November dieses Jahres 256
Todesfalle nach der Einnahme des Blutgerinnungshem-
mers Pradaxa gemeldet. Eine Nierenschwache flhrte
hier wahrscheinlich zu Uberhéhten Wirkstoffspiegeln, was
die Therapierisiken steigert. Auch bei anderen verschrei-
bungspflichtigen Gerinnungshemmern besteht das Risiko
von Blutungen. Es ware winschenswert wenn man hier
ofter auf auf nebenwirkungsfreie Alternativen zur Verbes-
serung der BlutflieReigenschaften wie z.B. das Enzym
Nattokinase, ASS10, Polyphenole und Omega-3-Fettsau-
ren zuruckgreifen wirde. Unerwlnschte Nebenwirkun-
gen von Marcumar auf Knochen- und Gefalligesundheit
lieRen sich z.B. durch kleine Mengen (45-90mcg) Vitamin
K2 verhindern. Neben Rauchen, chronischem Stress, Be-
wegungsmangel und schlechter Ernahrung mit zu viel
Insulin steigernden Kohlenhydraten kénnen auch paro-
dontale Erkrankungen das Schlaganfallrisiko erhéhen.




Zu den Vitalstoffen, die zur Senkung des Schlaganfallri-
sikos beitragen kénnen gehoéren Polyphenole, Flavono-
ide, Omega-3-Fettsauren, Magnesium, Kalium, Vitamin
C, Vitamin D3, Vitamin B6, B12 und Folsaure. Diese
beeinflussen verschiedene Risikoparameter die mit er-
héhtem Schlaganfallrisiko und schlechter kognitiver und
koérperlicher Erholung nach Schlaganfallen in Verbindung
gebracht werden kdnnen. Zu diesen Risikoparametern
gehort z.B. eine erhdhte Freisetzung des erregenden
Neurotransmitters Glutamat, ein erhohter Spiegel des
Gefald- und Nervengiftes Homocystein und ein niedriger
HDL-Spiegel.

Magnesan liefert Thnen gut vertragliches und leicht auf-
nehmbares Magnesium in Verbindung mit synergistischen
Nahrstoffen wie Vitamin B6 und Glycin. Mit Produkten wie
Flavoxan und Sytrinol von EifelSan kénnen Sie ihre Er-
nahrung mit einem breiten Spektrum an Polyphenolen
aus unterschiedlichen Quellen erganzen. Polyphenole
schiitzen vor die Nervenzellen vor hohen Glutamatspie-
geln, verhindern GefaRverkalkung sowie die Bildung von
Blutgerinnseln, indem die Polyphenole Stickstoffmono-
xid (NO) in den Blutgefalen leichter verfligbar machen.
Krill Ol liefert Omega-3-Fettsauren in einer oxidationsge-
schitzten und besonders gut verwertbaren (Phospholipid-
gebundenen) Form. Der Aufbau stabiler Nervenzellmem-
branen und ein gesunder Cholesterinstoffwechsel werden
durch diese besondere Omega-3-Quelle unterstitzt.
Omega-3-Fettsduren in Form von Kapseln aus Fischge-
latine mit Krill Ol und ein spezieller Citrusflavonoidcom-
plex (Sytrinol) kdnnten sich hier gegenseitig unterstitzen.
Inosin, eine im Gehirn naturlich vorkommende Substanz
unterstitzt das Wachstum und die Verschaltung von Ner-
venzellen noch aktiven Nervenzellen und somit die Re-
habilitation. Inosin finden Sie in dem Produkt ATP-Norm.
Das auch das in allen Zellen vorkommende Metall Zink
erwies sich in ungebundener Form als Nervenzellgift, das
zur Hirnschadigung nach einem Schlaganfall beitragt. Zu
den Stoffen, die eine

extrazelluldre Zinkanhaufung verringern kénnen gehort
Carnosin.

Quellen: Arch Intern Med. 2008; 168(5) : 459-465

He K, Rimm EB: Fish consumption and risk of stroke in
men. JAMA. 2002 Dec 25;288(24):3130-6

Sandra Standhartinger | pte.online ; J Am Coll Cardiol
2011; 57: 1210-1219
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Biotin, Geschmackssinn & Gene

Wissenschaftler der Louisiana State University berichte-
ten von zwei Patienten, bei denen durch eine hoch dosier-
te Biotintherapie ein Verlust des Geschmacksinns riick-
gangig gemacht werden konnte. Ein Patient nahm u.a. ein
Praparat mit dem Wirkstoff Alpha-Liponsaure ein. Es ist
bekannt, dass Alpha-Liponsaure an den Biotintransporter
gebunden wird. Durch 10 mg Biotin pro Tag kam es zu ei-
nem Rickgang des Geschmacksverlustes. Bei dem zwei-
ten Patienten war eine Operation zur Magenverkleine-
rung durchgefiihrt worden, nachdem es zu einem Verlust
des Geschmackssinns gekommen war. 20 mg Biotin pro
Tag fihrten zu einer Riickkehr des Geschmackssinns, bei
5mg Biotin pro Tag konnte kein Effekt festgestellt werden.
Biotindosen bis zu 40 mg gelten als sicher, so dass diese
Form der Hochdosis-Biotin-Therapie bei Geschmacks-
verlust erprobt werden sollte.

Der genaue Biotinbedarf des Menschen ist nicht bekannt,
die Empfehlung fiir eine adaquate Biotinzufuhr basiert auf
der typischen Biotinaufnahme von anscheinend gesun-
den Personen. Die Zufuhrempfehlungen beachten nicht,
dass ein Biotinmangel die Stabilitdt des Genoms beein-
trachtigen kann! Verschiedene Studien neueren Datums
lassen die Vermutung zu, dass ein Biotinmangel eine In-
stabilitat des Genoms hervorruft.

Biotin wird auch an bestimmte Histone gebunden und
spielt damit auch eine Rolle fir die Regulierung der Ge-
naktivitadt. Neuere Daten weisen darauf hin dass das Bio-
tin abhangige Enzym Holocarboxylase-Synthetase mit
Methylierungsreaktionen interagiert. Letztere ist fir die
Regulierung der Genaktivitat von noch grolRerer Bedeu-
tung. Diese Wirkungen von Biotin auf die epigenetische
Regulierung kénnte eine Erklarung fur verschiedene Ge-
burtsdefekte sein, die man bei Tieren mit Biotinmangel
festgestellt hat.

Quellen: Greenway FL et al.: Loss of taste responds to
high-dose biotin treatment; J Am Coll Nutr. 2011 Jun;
30(3): 178-81; Zemplini J et al.: Biotin requirements for
DANN damage prevention; Mutat Res. 2011 Aur 17.
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