IN DIESER AUSGABE

Krillél - die Uberlegene Omega-3 Quelle
Was ist GABA?

Coenzym Q10 - ein energetisches antioxidatives Multitalent
Schach der MS durch Vitamin D
Vitamin D: Auch im Sommer?

Vitamin D bei Sauglingen

Sturzrisiko senken & Lebenserwartung erhéhen
Acetyl-L-Carnitin oder L-Carnitin?

Healthy Aging - das kleine 1x1 gegen Altersbeschwerden

NAHRUNG ALS MEDIZIN

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

Ihre persdnliche Fachberatung dienstags von 11-13 Uhr oder per Email

> Krillél - die tiberlegene Omega-3 Quelle
Oder: wie ein kleines Lebewesen vom unteren Ende der Nah-
rungskette die beste Omega-3 Versorgung flr Gesundheit bietet

Den meisten unserer erndhrungsbewussten und -interessierten
Leser und Leserinnen sind Omega-3 Fettsauren (EPA und DHA)
und ihre zahlreichen positiven Effekte mittlerweile bekannt; aller-
dings nicht, dass auch die Quelle der Omega-3 Fettsauren groBen
Einfluss auf deren Bioverfugbarkeit und Wirksamkeit hat.

Die zur Zeit hochwertigste und am besten bioverfugbare Quelle
von Omega-3 Fettsauren ist Krill OL. Dieses wird aus dem Antark-
tischen Krill (Euphausia Superba) gewonnen, welcher in riesigen
Schwarmen im eiskalten, klaren Wasser der Antarktis lebt.

Unterschiede in den Omega-3 Fettsauren:

Die Besonderheit des Krill Ols besteht darin, dass die in ihm ent-
haltenen Omega-3 Fettsauren in einer speziellen Form vorliegen:
Omega-3 Phospholipide. Phospholipide wirken als Emulgatoren -
wodurch die Omega-3 Fettsauren des Krill Ols wasserldslich wer-
den. Das mag trivial klingen, erhéht jedoch die Bioverfugbarkeit
drastisch und sorgt fur eine deutlich héhere Aufnahme im Kérper.
Selbst Menschen mit Fettverdauungsstérung kénnen Krill Ol
ohne Probleme aufnehmen, da fuir dessen Verdauung keine Gal-
lensaure bendtigt wird.

In Fischélen hingegen liegen die Omega-3 Fettsauren als wasse-
runlésliche Triglyceride vor, was unter anderem dazu fuhrt, dass
Fischol nach der Einnahme oben auf der Magensaure schwimmt.
Dieser Effekt ist dafur verantwortlich, dass es nach der Einnahme
von Fischél oft zu einem unangenehmen ,fischigen Bauerchen®
kommt. Dieser Effekt tritt bei Krill Ol nicht auf - es verteilt sich
dank seiner Wasserloslichkeit gleichmaBig in der Magensaure,
wird gleichmaBig verdaut und im Darm besser aufgenommen.
Krill Ol Kapseln sind entsprechend auch fir empfindlichere
Menschen das Nahrungserganzungsmittel erster Wahl, wenn es
um eine adaquate Omega-3-Versorgung geht.

Unterschiede in Transport und Aufnahme in die Zellen:
Omega-3-Triglyceride aus Fischol sind reine Fettmolekule und
werden im Inneren der Blutfette (Lipoproteine) im Blut zu den Zel-
len transportiert, wo sie als Fettquelle gespeichert oder in den
Mitochondrien als Energiequelle verbrannt werden.
Omega-3-Phospholipide, wie sie in Krilldl enthalten sind, sind Be-
standteil der Zellmembranen. Sie werden entsprechend in die
Membranen der Lipoproteine eingearbeitet und so transportiert.
Bei Aufnahme der Lipoproteine im Zielorgan integrieren dessen
Zellen die Membranbestandteile der Lipoproteine direkt in die
eigenen Zellmembranen. Entsprechend landen die die Omega-
3-Phospholipide aus Krillol zu einem deutlich hdheren Anteil in
den kérpereigenen Zellmembranen. Dort -innerhalb der Zell-
membran- ist der eigentliche Zielort der Omega-3 Fettsauren, wo
sie ihre Wirkung (wie z.B. ihre antientziindlichen Effekte) entfalten.

Bessere Wirkung trotz weniger EPA und DHA i
Die unterschiedliche Bioverfugbarkeit und Aufnahme von Krill Ol

und Fischol fuhrt zu unterschiedlich starken Effekten der jewei-
ligen Supplementierung. So untersuchte eine Studie von Ulven
et al (2010) die Auswirkungen einer langerfristigen Supplemen-
tierung mit Fischol bzw. Fischél auf die Plasmakonzentration des
(,guten”) HDL-Cholesterins sowie auf den Plasma-Triglyceridspie-
gel. Erhéhte Triglyceridwerte stellen ein Risiko dar, da sie die Bil-
dung von Thrombosen oder eine Arteriosklerose der BlutgefaBe
fordern kénnen. Die Erhohung des ,guten” HDL Cholesterin durch
Krillol fiel 382 % hoher aus als durch Fischdl; die Senkung der Plas-
ma-Triglyceride 1300 % starker. Dabei betrugen die verabreichten
Mengen EPA und DHA im Krilldl nur 68 % der Menge im Fischol.

Lassen Sie lhren HS Omega-3 Index bestimmen

Ein guter Parameter zur Bestimmung, wie gut ein Mensch mit
Omega-3 Fettsauren versorgt ist, ist der so genannte HS Ome-
ga-3 Index. Dabei wird der prozentuale Anteil an EPA+DHA in der
Membran der roten Blutkdrperchen gemessen. Der HS Omega-3
Index korreliert direkt mit dem Gehalt an Omega-3 Fettsauren im
Herzen. Entsprechend kann der Index verwendet werden, um das
Risiko fur koronare Herzerkrankungen zu bestimmen. So steigt
beispielsweise bei einem HS Omega-3 Index unter 8 % das Risiko
des plotzlichen Herztods deutlich an. Der optimale Bericht liegt
laut Studien bei 8 - 12 %. Ein niedriger Omega-3 Index wird auBer-
dem mit Krankheiten wie Herzschwache, Demenz, Depressionen,
Osteoporose, ADHS, Chronischen Entzindungen und Asthma in
Verbindung gebracht.

Eine Steigerung des HS Omega-3 Indexes kann nur durch eine
langfristige, verstarkte Einnahme von Omega-3 Fettsauren erfol-
gen. In Studien zeigte sich, dass die Erhéhung des HS Omega-3
Indexes nach 8 Wochen durch Krillol weitaus héher war, als durch
die Einnahme von Fischol (fast 70 % starkerer Effekt) - obwohl der
Gehalt an EPA und DHA in der verabreichten Dosis Krill Ol etwa 40
% niedriger war, als im Fischél. Auch dieses Ergebnis unterstreicht
die bessere Bioverfugbarkeit und Wirksamkeit des Krill Ols, unab-
hangig vom niedrigeren Omega-3-Gehalt.

Weitere Besonderheiten von Krill Ol

Krill Ol besitzt aber noch weitere Besonderheiten. Es enthalt von
Natur aus Astaxanthin, ein starkes Antioxidans, sowie Cholin, wel-
chesim Kérper u.A. fur die Bildung des Neurotransmitters Acetyl-
Cholin und fur die Bildung von Betain verwendet wird. AuBerdem
enthalt es neben den bereits erlauterten Phospholipiden auch bis
zu 1,5% Etherolipide (bzw. Plasmalogene), die derzeit groBes Inte-
resse in der Alzheimerforschung wecken. Etherolipide scheinen
u.a. einen positiven Einfluss auf Alzheimer, Bluthochdruck und
Dyskinesien bei Parkinsonpatienten zu haben. Krill Ol enthalt au-
Berdem (ca. 10 %) Sphingomyelin, den Hauptbestandteil der Mye-
linschicht, die unsere Nerven umgibt.

Qualitat des Rohstoffs und Nachhaltigkeit

Krill steht relativ weit am Anfang der Nahrungskette und reichert
quasi keine Umweltgifte im Gewebe an. AuBerdem lebt er in den
nahezu unbelasteten, sauberen und kalten Gewassern der Ant-
arktis. Beides sind Grunde dafur, dass Krillél 100-1000 Mal we-
niger Schwermetalle und Umweltgifte enthalt als konventionelle



Fischole. Krill Ol ist ein sehr nachhaltiger Rohstoff - die jahrlich
gefangene Menge an Krill betragt nur 0,03 % des geschatzten
Krillbestandes und hat keinen Einfluss auf auf das 6kologische
Gleichgewicht in der Antarktis.

Anwendungsgebiete, Dosierung und Sicherheit

Zu den haufigsten Anwendungsgebieten fur den Einsatz von
Omega-3 Fettsduren gehdéren Entzindungshemmung (auch
bei chronischen Entzindungen wie z.B. Morbus Chron), Arthri-
tis, erhdhte Blutfettwerte (steigern HDL, senken LDL und Trigly-
ceride), zur Blutverdunnung, Steigerung des Omega-3 Indexes
zur Verbesserung der Herzgesundheit, Demenzprophylaxe,
Augengesundheit, ADHS, PMS (Pramenstruelles Syndrom), De-
pressionen, Stimmungsschwankungen, Linderung von Schmer-
zen (v.a. Gelenkschmerzen u. PMS), Asthma, Hautprobleme (z.B.
Bindegewebsschwache), Neurodermitis, Behandlung von Nicht
Alkoholischer Fettleber (NAFLD), Fibromyalgie, Hashimoto Thy-
reoiditis, komplementarer Einsatz in der Krebstherapie, Migra-
ne, Neuropathische Schmerzen, Verbesserung der Fertilitat und
auch Verbesserung der Wundheilung.

Schwangere und Heranwachsende haben einen stark erhdhten
Verbrauch an Omega-3 Fettsauren und sollten entsprechend
supplementieren. Die empfohlenen Dosierungsbereiche von
Krill Ol liegen je nach Anwendungsgebiet bei 1-3 g pro Tag, wo-
bei Krill Ol Kapseln regular 500 mg pro Kapsel haben.

Die durch Studien abgesicherte sichere Maximalmenge
EPA+DHA liegt bei etwa 4-5 g pro Tag, was weit Uber der norma-
len Einnahmemenge Krill Ol liegt. Einzig Menschen mit Schalen-
tier-Allergie sollten bei der Verwendung von Krill Ol vorsichtig
sein. Normalerweise sind die entsprechenden Allergene bei
Krill allerdings nur in der Schale vorhanden, welche vor der Ver-
arbeitung entfernt wird.

Quellen (u.A):

Ulven, Stine M., et al. ,Metabolic effects of krill oil are essentially similar to
those of fish oil but at lower dose of EPA and DHA, in healthy volunteers.” Li-
pids 46.1 (2011): 37-46.; Harris, William S. ,The omega-3 index as a risk factor
for coronary heart disease-." The American journal of clinical nutrition 87.6
(2008): 19975-2002S.; Braverman NE, Moser AB.: Functions of plasmalogen
lipids in health and disease. Biochim Biophys Acta. 2012 Sep;1822(9):1442-52.
Skorve, Jon, et al. ,Fish oil and krill oil differentially modify the liver and brain
lipidome when fed to mice.” Lipids in health and disease 14.1 (2015): 88.
Nicolson, Garth L., and Michael E. Ash. ,Lipid replacement therapy: a natu-
ral medicine approach to replacing damaged lipids in cellular membranes
and organelles and restoring function.” Biochimica et Biophysica Acta (BBA)-
Biomembranes1838.6 (2014): 1657-1679. Foundation Orthoknowledge: Krillél
- die neue Generation der Omega-3-Fettsauren. http://www.orthoknow-
ledge.eu/wp-content/uploads/2017/01/Complementair-Krill_CS.pdf

Was ist GABA?
GABA (Gamma-Aminobuttersaure) ist ein korperspezifischer
Neurotransmitter. Neurotransmitter sorgen fur die Kommunika-
tion zwischen Gehirn und Nervenzellen. Der Korper kann GABA
selbst herstellen. Im Korper wird GABA aus Glutamat hergestellt,
das wiederum aus Glutamin und umgekehrt umgewandelt wird.

Stresssituationen

Im Gehirn besteht ein Gleichgewicht zwischen stimulierenden
und hemmenden Neurotransmittern. GABA wirkt hemmend,
wenn ein bestimmtes Signal vom Gehirn zu stark Ubertragen
wird. Es stellt dann sicher, dass diese Signale blockiert sind und
das Gleichgewicht wiederhergestellt ist. Dadurch wirkt GABA im
Korper als naturlicher Tranquilizer, hemmt Nervenimpulse und
hat eine Stress regulierende Wirkung. Wer also unter Dauer-
stress leidet, kdnnte von GABA profitieren.

In welchen Lebensmitteln kommt GABA vor?

GABA kommt in (Blatt-) GemuUse, Soja und Saubohnen, Nussen,
Samen, Tomaten und Eiern vor.

Nahrungserganzungsmittel

GABA ist auch als Nahrungserganzungsmittel erhaltlich. Es kann
in Stresssituationen nutzlich sein. Diese Erganzungen haben auch
eine positive Wirkung auf Angst, Schlaf, Sport, die Freisetzung von
Wachstumshormonen und helfen, den Blutdruck normal zu halten.
GABA und die Blut-Hirn-Schranke

GABA kann die Blut-Hirn-Schranke nicht Uberwinden, es wird im

Gehirn selbst produziert. Es wirkt angstlosend, muskelentspan-
nend, auBerdem werden schmerzstillende und blutdruckstabili-
sierende Eigenschaften nachgesagt. D.h. typische Stresssymp-
tome werden reduziert.

Ein verwandter entspannender Vitalstoff ist das Theanin aus
Grunem Tee, das jedoch die Blut-Hirn-Schranke uUberwinden
kann. Es kann somit psychoaktiv wirken weil es sowohl GABA als
auch das Dopamin, seinen Antagonisten, erhoht.

Coenzym Q10 - ein energetisches antioxidatives Multitalent
Coenzym Q10 (auch Ubiquinon genannt), ist eine vitaminahnli-
che, kérpereigene Verbindung. Es ist ein wichtiges, fettlosliches
Antioxidans, das unter anderem dazu beitragt, die Elastizitat der
Zellmembranen zu erhalten. Es wirkt antientzandlich und ist in
der Lage, verbrauchte (oxidierte) Antioxidantien (z.B. Vitamin E
oder Glutathion) wieder zu regenerieren. AuBerdem hat Q10 eine
lebenswichtige Rolle bei der sauerstoffabhangigen Energiege-
winnung in den Mitochondrien: Geschwindigkeit und Wirksam-
keit des Atemzyklus sind dabei von der optimalen Versorgung
mit Q10 abhangig.

Prinzipiell kann Q10 von allen lebenden Zellen des Kérpers gebil-
det werden, weshalb es nicht zu den Vitaminen zahlt. Es kann z.B.
durch die Einnahme bestimmter Medikamente zu einem starken
Q10-Mangel kommen. So blockieren z.B. die oft verschriebenen
Statine die koérpereigene Q10-Synthese fast vollstandig. Weiter-
hin nimmt die kérpereigene Bildung von Coenzym Q10 bei al-
len Menschen mit zunehmendem Alter ab. In Tierversuchen mit
Mausen konnte die Lebenserwartung der Tiere durch lang an-
haltende Gabe von Q10 signifikant verlangert werden.

Das Erscheinungsbild zahlreicher Krankheiten kann sich durch
die Supplementierung von Q10 deutlich verbessern, z.B bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fibromyalgie, Zystischer Fibrose,
Diabetes mellitus, Schwangerschafts-Praeklampsie, Migrane
oder auch mannliche Fertilitatsstorungen. Q10 unterstutzt die
Senkung des Cholesterin- und Lipoproteingehaltes im Blut und
kann bei der Gewichtsabnahme helfen, da es die Verbrennung
von Zuckern und Fetten verbessert. Bei AIDS-Patienten ist der
Q10-Spiegel im Blut vermindert und korreliert mit der schwe-
re der Erkrankung. Auch die kardiotoxischen Nebenwirkungen
gewisser Chemotherapeutika konnen durch Q10-Einnahme ge-
senkt werden. Umfassenderes wissenschaftliches Material zur
Thematik Q10 kann gerne bei uns angefordert werden.

Mein Tipp: Ich empfehle die Q10-Supplementierung in Form von
oral applizierbarem Spray mit mikrosomaler Tropfenform. Am
besten mehrmals taglich 5 Hube (- 30 mg Q10) auf der Zunge
zergehen lassen. So lasst sich eine deutlich héhere Aufnahme
des fettldslichen Q10 erreichen. Wird die Einnahme von Q10 in
Kapseln bevorzugt, so sollte ein Produkt mit reduziertem Q10
(Ubiquinol) verwendet werden, da mit diesem potentiell hdhere
Q10-Spiegel im Blut erreicht werden.

Quellen (u.a.): Weitere Quellen gerne auf Anfrage

Burgerstein Handbuch Mikronahrstoffe, 13. Auflage, Trias 2018.; Coenzym
Q10, Foundation OrthoKnowledge, 2014; Fan, Li, et al. ,Effects of coenzyme
Q10 supplementation on inflammatory markers: a systematic review and
meta-analysis of randomized controlled trials." Pharmacological research 119
(2017): 128-136. ; Teran, Enrique, et al. ,Coenzyme Q10 supplementation du-
ring pregnancy reduces the risk of preeclampsia.“International Journal of
Gynecology & Obstetrics 105.1 (2009): 43-45.

Schach der MS durch Vitamin D
Der Nobelpreistrager Herr Prof. Harald zur Hausen und sein
Forscherteam hegen den beunruhigenden Verdacht, dass Vi-
rale Bestandteile in Milch und Fleisch europaischer Rinder in
Verbindung mit Viren aus der Herpesgruppe (z.B. Epstein-Barr-
Virus) multiple Sklerose auslésen kénnen.

Die Virale DNA aus Rindern soll eine Vorliebe fur das Zentral-
nervensystem zu haben. Einige wenige Hirnzellen kénnen dop-
peltinfiziert sein. Gesellt sich ein Vitamin-D-Mangel hinzu, fuhrt
dies zum Anstieg des Wachstumsfaktors TGF-B, der wiederum
die schlummernden Herpesviren reaktiviert. Dabei vermehrt



sich auch die virale DNA aus dem Rind sehr stark und infiziert
die Nachbarzellen. Das Immunsystem des Kdrpers geht gegen
diese Infektion vor. Hierdurch entstehen die fur Multiple Skle-
rose typischen Entzundungsherde, die betroffene Nervenzel-
len letztendlich zerstéren. Weitere Untersuchungen legen den
Verdacht nahe, dass Dickdarmkrebs mit dem Fleischkonsum
in Verbindung gebracht werden kann, wahrend bei Brustkrebs
Milchprodukte eine Rolle spielen.

Kanadische Forscher haben nun in einer ersten kleinen Studie
das getan, was nahe liegt: MS-Patienten mit hohen Vitamin-D-
Mengen versorgt und die Auswirkungen auf die Krankheit be-
obachtet. Es konnte gezeigt werde, das Vitamin D offenbar die
Schubrate bei MS senken und die Progression der MS-Behin-
derungen bremsen und senken kann. In der Studie erhielt etwa
die Halfte der Patienten zusatzlich zur bisherigen MS-Therapie
kontinuierlich steigende Vitamin-D3-Mengen, im Schnitt waren
€s14.000 |E pro Tag.

Quelle: Burton JM1, Kimball S, Vieth R, Bar-Or A, Dosch HM, Cheung R, Gagne
D, D'Souza C, Ursell M, O'Connor P.A phase I/1l dose-escalation trial of vit-
amin D3 and calcium in multiple sclerosis. Neurology. 2010 Aug 3;75(5):480.

Vitamin D - auch im Sommer?
Auch im Sommer ist es sinnvoll, ein Vitamin-D-Produkt zu neh-
men. Im Winter sehen wir wenig Sonne, was die Haut weniger
Vitamin D macht. Im Sommer ist das naturlich anders! Aber auch
dann kann es sinnvoll sein, Vitamin D zu nehmen? Wenn Sie trotz
des schénen Wetters viel innen sitzen (zum Beispiel bei der Ar-
beit), kdnnen Sie im Sommer immer noch einen zusatzlichen Be-
darf an Vitamin D haben. Dann sollten Sie zur Mittagszeit mindes-
tens 15 Minuten mit Gesicht und Armen in der Sonne verbringen.

FUr Kinder, schwangere Frauen und Frauen ab 50 Jahren wird
empfohlen, taglich 10 pg Vitamin D zu nehmen. Fir Manner und
Frauen ab 70 Jahren betragt die Empfehlung 20 Mikrogramm
taglich. Dieser Rat gilt fur das ganze Jahr, also auch im Sommer!

Vitamin D bei Sauglingen

Vor allem in den Wintermonaten der nérdlichen Klimazonen
kodnnen Mutter und Saugling oftmals nur ein MindestmaB an
Sonnenlicht ,tanken®. Dadurch kann es passieren, dass der
Vitamin-D3-Spiegel in der Muttermilch stark absinkt und folg-
lich nicht ausreicht, um beim Saugling ein optimales Knochen-
wachstum und Immunsystem zu ermoglichen. Sauglinge, die
wahrend der Wintermonate taglich 400 i.E. Vitamin D3 erhalten,
zeigen ein deutlich besseres Knochenwachstum.

Mittlerweile wurden die empfohlenen D3-Mengen fur Kinder
unter einem Jahr von der Europaischen Behorde fur Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) Uberarbeitet. Aus Literaturrecherchen
und Untersuchungen zur Dosis-Wirkungs-Beziehung zwi-
schen der taglichen Aufnahme von Vitamin D durch Supple-
mentierung und den durchschnittlichen D3-Serumkonzent-
rationen (25 (OH) D-Serumkonzentration) kommt die EFSA zu
dem Schluss, dass das empfohlene Maximum der Zufuhr Uber
Nahrungserganzungen fur Kinder im Alter von 0-6 Monaten
bei 1000 i.E. pro Tag liegt.

FUr Kinder im Alter von 6-12 Monaten empfiehlt die EFSA ein
Maximum von 1400 i.E. pro Tag. Diese hohere Empfehlung be-
ruht darauf, dass Sauglinge, die alter als 6 Monate sind, nied-
rigere D3-Serumkonzentrationen erreichen als jungere Kinder.
Dieser Unterschied beruht wahrscheinlich auf dem héheren
Kérpergewicht der alteren Sauglinge.

Mein Tipp: Vitamin D3-Tropfen mit 500 i.E. pro Tropfen lassen
sich einfach und individuell dosieren. Sie kénnen auch vor dem
Stillen auf die Brustwarze aufgetragen werden, was die Einnah-
me fur den Saugling deutlich einfacher macht.

Quellen (u.a): Burgerstein Handbuch Mikronahrstoffe, 13. Auflage, Trias 2018.;
NPN Niederlande, http://www.npninfo.nl/; Mulligan, Megan L., et al. .Impli-
cations of vitamin D deficiency in pregnancy and lactation.” American Journal
of Obstetrics & Gynecology 202.5 (2010): 429-e1.; Specker, Bonny. ,Vitamin D
During Pregnancy & Lactation.” Weitere Quellen gerne auf Anfrage.

Acetyl-L-Carnitin
L-Carnitin ist eine Aminosaure-ahnliche Verbindung, die wichti-
ge Funktionen im Energiestoffwechsel hat. Es hat eine tragen-
de Rolle bei der Gewinnung von Energie aus Fettverbrennung
und kann unseren Gehirnzellen und den Mitochondrien, unseren
Zellkraftwerken energetisch ,einheizen". Mehr mentale und kor-
perliche Energie !

Der gesamte Carnitingehalt des menschlichen Kérpers betragt
etwa 20-25 g, wovon 95 % in der Herz- und Skelettmuskulatur
gespeichert sind.

Eigentlich kann unser Stoffwechsel gewisse Mengen L-Carnitin
selber herstellen. Leider geht diese Fahigkeit mit zunehmendem
Alter mehr und mehr verloren. Deshalb wird es gerne von Men-
schen 50+ in Form von Nahrungserganzungsmitteln in Kapseln
genommen. Auch durch starke sportliche Aktivitat, Krankheit
(z.B. Diabetes, Krebs, Lebererkrankungen) und Stress kommt
es zu einem erhdhten Verbrauch, was eine Supplementierung
empfehlenswert macht.

Auch Uber die Nahrung werden geringe Mengen L-Carnitin
aufgenommen. Da es aber nur in tierischen Lebensmitteln vor-
kommt, sind besonders Vegetarier und Veganer auf eine Nah-
rungserganzung angewiesen.

Zur Nahrungserganzung empfiehlt sich
vor allem Acetyl-L-Carnitin!

Acetyl-L-Carnitin (ALC) hat im Vergleich zu normalem L-Carnitin
einen groBen Vorteil: Es kann die Blut-Hirn-Schranke Uberwin-
den - zeichnet sich also durch eine hohe Bioverfugbarkeit aus
und eine schnelle Wirkung im Gehirn.

Weil ALC an der Bildung des Neurotransmitters Acetylcholin
beteiligt ist, kann es die Konzentration und das Gedachtnis un-
terstutzen!

Abgesehen von lhrer Rolle im Energiestoffwechsel haben L-
Carnitin bzw. ALC eine Vielzahl wichtiger Funktionen im Koérper.
So wirkt Carnitin als Antioxidans, spielt eine wichtige Rolle bei
Entgiftungsprozessen und hat immun-modulierende und ent-
zindungshemmende Eigenschaften.

Mein Tipp: Die Aufnahme von ALC in die Muskelzellen ist opti-
mal, wenn der Verzehr 30 Minuten vor einer Kohlenhydrat-halti-
gen Mahlzeit erfolgt. Fur Sportler empfiehlt sich in Zeiten intensi-
ver Belastung eine zyklische Einnahme: 2 Monate Einnahme von
2 g ALC/Tag . 1 Monat Pause. Die im therapeutischen Bereich
eingesetzten Dosierungsempfehlungen liegen teilweise hoher.

Quellen (u.a): Burgerstein Handbuch Mikronahrstoffe, 13. Auflage, Trias 2018.
Wall, Benjamin T., et al. .Chronic oral ingestion of lcarnitine and carbohydrate
increases muscle carnitine content and alters muscle fuel metabolism during
exercise in humans." The Journal of physiology 589.4 (2011): 963-973.
Flanagan, Judith L., et al. ,Role of carnitine in disease." Nutrition & metabo-
lism 7.1 (2010): 30.

Healthy Aging - das kleine 1x1 gegen Altersbeschwerden
Haufig werden wir als Berater von Patienten kontaktiert, bei de-
nen sich im Laufe des fortschreitenden Lebensalters typische,
altersbedingte Beschwerden und Krankheiten bemerkbar ma-
chen. Dabei handelt es sich meist um so genannte ,Volkskrank-
heiten®, von denen im Alter kaum jemand verschont bleibt. Des-
halb hier die wichtigsten orthomolekularen Ansatzpunkte zu
haufigen ,Alterswehwehchen A-Z" und mit zunehmendem Le-
bensalter haufig auftretenden Krankheiten. Bei Ruckfragen kon-
taktieren Sie uns bitte gerne +49 241 5380 92400

Altersdemenz/Gedachtnisschwache: Multi Extra Gold, Memo-
Mental, Krill Ol oder EPA DHA Forte, Vitamin B50 Complex, Acetyl-
L-Carnitin, Vitamin D3, Alpha Liponsaure, MCT-Fette, Vitamin E.

Arteriosklerose (Herzinfarkt, Schlaganfall): Multi Extra Gold,
Krill Ol oder EPA DHA Forte, Coenzym Q10, Vitamin K2, Chrom,
Vitamin C, Folsaure, Vitamin B3.



Arthritis (theumatoide + Psoriasis): Multi Extra Gold, Krill Ol oder
EPA DHA Forte, SAMe, Bio-Curcuma Extract, CBD und/oder
PEA. Vitamin E Vollspektrum Complex, Darm Pro+Pre, Vitamin
D, Vitamin C, Brokkoli-Extrakt Sulphoraphan, Mangan.
Arthrose: Multi Gluco Basis, Glucosamin-Chondroitin Plus, Hy-
aluronan, Traubenkernextract mit OPC, CBD und/oder PEA,
Weihrauch-Ingwer Extract, Vitamin D, Vitamin B3, MSM.
Arzneimittel: Vorsicht, einige Arzneimittel sind Vitalstoffrauber.
Hier bitte die Fachberatung EifelSan in Anspruch nehmen.
Augenerkrankungen: (Gruner Star s.u.) EyeSan Plus DHA EPA
Forte (Lutein, Zeaxantin, Alpha-Liponsaure, Zink) bzw. Krill Ol
Cholesterin zu hoch: Multi Gluco Basis, Krill O, Acteyl-L-Carni-
tin, Mariendistel-Artischocke-Curcuma Extract.

Diabetes: Multi Gluco Basis, Krill Ol oder EPA DHA Forte, Mag-
nesium, Vitamin D3, CBD, Zink, Chrom, Coenzym Q10, Acetyl-
L-Carnitin, Vitamin C, Alpha-Liponsaure, Bio-Curcuma Extract.
Fettleber: Multi Gluco Basis, SAMe, Krill Ol oder EPA DHA Forte,
Mariendistel-Artischocke-Curcuma Extract, Vitamin E Vollspek-
trum Complex, Betain, Chrom.

Fibrinablagerungen: Multi Gluco Basis, NattoZym (Nattokinase)
GefaBentziindung: Multi Gluco Basis .Polyphenole (z.B. Trau-
benkernextract mit OPC), Vitamin C und Lysin.

Glykolisierung (Verzuckerung) beim Diabetiker: Multi Gluco
Basis, Carnosin, Vitamin C, Coenzym Q10.

Gruner Star: Multi Gluco Basis, EyeSan + EPA DHA Forte, PEA.
Haarausfall: DermoOvo, Mineralien Complex, Multi Extra Gold.
Herzinsuffizienz: Multi Extra Gold, Magnesium, Coenzym Q10,
D-Ribose, Acetyl-L-Carnitin, Krill OL.

Herzrhythmusstérungen: Multi Extra Gold, Magnesium, Coen-
zym Q10, L-Carnosin, Acetyl-L-Carnitin, Krill OL, Taurin.
Hypertonie: Multi Extra Gold, Magnesium, Coenzym Q10, Krill
OL, Kalium, Arginin, Folsaure.

Homocystein erhéht: Multi Extra Gold, Vitamin B6 plus, SAMe,
Vitamin B12 Spray, Betain Pulver.

Klimakterium/ Wechseljahresbeschwerden: Multi Extra Gold,
Female Health Meno Natural, Vitamin D3, Vitamin B50-Comlex.
Krebs: Multi Extra Gold, Selen-L-Methionin Plus, Vitamin D3, Krill
Ol oder EPA DHA Forte, CBD, Bio-Curcuma Extract, Molken-
Protein Pulver, Vitamin A. Empfohlen werden fur Krebspatienten
mindestens 1,4 - 2 g Protein pro Kg Kérpergewicht. Molkenpro-
teinshakes kénnen dabei helfen auf die gewulnschte Protein-
menge zu kommen. Mindestens 50 % der Tageskalorien sollten
aus Fett stammen. Dabei sind ungesattigte, antientzindliche
Fettsauren wie Olivendl, Rapsél, Leindl, Nussole, Kernole oder
Omega-3 Fettsauren zu bevorzugen. Angesichts der Komplexi-
tat der Thematik empfiehlt sich bezuglich der Nahrungsergan-
zung bei Krebs ein Gesprach mit dem Berater lhres Vertrauens
oder lhrem Therapeuten.

Lipoprotein A erhéht: Vitamin C, Niacin (flushfree), Acetyl-L-
Carnitin, Mandeln und frisch geschroteter Leinsamen wirken
sich gunstig auf den Lipoproteinspiegel aus. L-Lysin, Prolin und

Vitamin C verhindern die Anlagerung von Lipoproteinen an die
GefaBwand.

Makula-Degeneration: Multi Extra Gold, EyeSan + EPA DHA For-
te, bzw. KrilloL, Taurin.

Obstipation/Verstopfung: Multi Extra Gold, EnzymSan, Magne-
sium, Darm Pro+Pre.

Osteoporose: Multi Extra Gold, Naturliches Calcium, Magnesi-
um, Vitamin D3.

Parkinson: Multi Extra Gold, Mucuna Puriens Extract, Coenzym
Q10, CBD und/oder PEA, Vitamin D3, MemoMental.
Rickenschmerzen: Multi Extra Gold, PEA, Magnesium, MSM,
Krill Ol oder EPA DHA Forte, Vitamin C.

Schlafstérungen: Multi Extra Gold, Magnesium, SleepySan, Me-
latonin, Griffonia, GABA, Niacin Flush Free.

Schwerhérigkeit: Beta-Carotin, Vitamin C, Magnesium, Vitamin
B2, Cystein.

Schlaganfall: Multi Extra Gold, Coenzym Q10, Magnesium, Bidi-
cin, Galactose, Vitamin B12, Lebertran oder Krill OL + Vitamin A.
Ubergewicht: Multi Gluco Basis, Krill Ol oder EPA DHA Forte,
Molkenproteinpulver oder Erbsenproteinpulver, Tyro Pro Plus,
Acetyl-L-Carnitin, Gruner Tee Extract. Ohne gesunde Ernahrung
und regelmaBige Muskelaktivitat kann man nicht gesund ab-
nehmen! Kontaktieren Sie uns gerne bei Ruckfragen.

Ernahrung: nach der logi-Kost (www.logi-methode.com), im Prin-
zip mehr EiweiB, weniger Kohlenhydrate und gute Fettsauren.
Eiwei maximal zur Halfte aus tierischen Quellen (Eier, Fleisch,
Milchprodukte), ansonsten aus pflanzlichen Quellen (Kartoffeln,
Bohnen, Erbsen, Linsen, Vollkornprodukte wie Haferflocken,
Dinkel). EiweiB sollte zu jeder Mahlzeit dabei sein.

Kohlenhydrate vorwiegend als Beerenfrlchte (auch tief gefro-
ren), Salate, gedunstetes Gemuse, Keimlinge. GroBe Mengen
Zucker sollten gemieden werden. Das gilt auch fur Fruchtzu-
cker - vernlUnftige Mengen Obst sind jedoch empfehlenswert.

Fette: Oliven-, Rapsél, Avocado, Niisse, MCT-OL, natives Kokos-
ol. Ich empfehle den regelmaBigen Verzehr von Walnussen,
Mandeln, frisch geschrotetem Leinsamen, Kaltwasserfisch, Hi-
biskustee, Grinem Tee, Beerenfriichten und Schokolade mit
hohem Kakaoanteil.

Eine ausreichend hohe Flussigkeitszufuhr (min 1,5 Liter, besser
mehr) ist essenziell fur alle wichtigen Prozesse im Korper - auch
fur einen fitten Kopf!

Buchtipp: Iss dich jung: Wissenschaftlich erprobte Ernahrung
fur ein gesundes und langes Leben - Die Longevita-Diat.

Vorgeschlagene Produkte zu finden bei www.eifelsan.com
Quellen: Fur einzelne Missempfindungen gerne auf Anfrage
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Anzeige:

Ein guter Partner im Kampf fur Ihren Korper

Krill Ol

100% reines SuperbaTM Krill Ol - Nur das Beste Omega 3 ist gut genug fur Ihre Gesundheit.

Glutamin Pulver

Fur Ihren Darm, er hat den groBten Bedarf an Glutamin insbesondere

bei mentalem oder kérperlichem Stress.

4" " Héchstmadgliche Bioverflugbarkeit * Fachberatung
4‘;’ " Hypoallergene Produkte * HACCP * Anti-Doping-Produkte

*
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. Elfe| S an Direkt bestellen auf www.eifelsan.com oder
telefonisch unter 0700-34335726 (gerne auch mit Beratung)

Nahrungsergénzung



