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Vorwort

Liebe Freundinnen
und Freunde von Natur heilt!

Wir freuen uns, dass |hr die neue
Ausgabe von ,Natur heilt” in den Han-
den habt und die Artikel lesen werdet.
Diesmal habe ich einen sehr langen Ar-
tikel geschrieben und wir haben lange
nachgedacht dariiber, dass wir ihn viel-
leicht in zwei Teile aufspalten sollen.
Gudrun sich jedoch dafiir eingesetzt,
dass er ,in einem Guss” veroffentlicht
wird. Ich hatte noch viel mehr schrei-
ben kénnen - vielleicht machen wir
aus diesem Artikel auch einen Sonder-
druck. Es geht in diesem Artikel darum,
wie uns die moderne Ernahrung krank
macht, global und persénlich. Ich habe
diesen Artikel wahrend einer Kreuz-
fahrt geschrieben und konnte beob-
achten, wie sich manche Menschen
durch Essen kaputt machen. Mein Sohn
und Freund Benjamin war bei mir und
er sagte am Ende der Kreuzfahrt, dass
er nicht mehr essen mochte. Glauben
Sie mir bitte, ich schreibe diese Zeilen
nicht ohne Hintergrund. Ist denn das
Essen wirklich so wichtig geworden fiir
uns? ,Eat to live” and nicht,Live to eat”,
das ist unsere Devise. Ich selber habe
bereits funf Kilogramm abgenommen,
obwohl ich nicht wirklich Gbergewich-
tig war! Nahrungserganzungsmittel
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helfen, man muss sie auch nicht ein
Leben lang einnehmen, wenn man sich
gesund erndhrt.

Ein weiterer, sehr schoner Artikel
beschaftigt sich mit dem Wald. Gudrun
hat diesen Artikel verfasst und ich lie-
be ihn! Gehen Sie bitte bewusst in den
Wald und verbringen Sie dort ein paar
Stunden. ,Natur heilt”. Weg vom Larm,
weg von Uberflutung mit sinnlosen
Informationen, einfach nur ,nach Hau-
se” kommen. Der Wald bietet uns eine
Heimat flr unsere Seele, einfach nur
annehmen, kostet nix.

Nikki hat auch einen sehr interessan-
ten Artikel Uber L-Gluthation verfasst,
bitte unbedingt lesen! Dieser Artikel
kann Leben retten! L-Gluthation ver-
jungt Ihre GefaBe und die GefaBe sind
Basis unserer Gesundheit.

Zum Schluss meines Vorworts darf
ich Sie noch auf unsere Veranstaltung
am 29. September 2018 in Wien auf-
merksam machen. Es erwarten Sie viele
spannende Themen rund um die Natur-
medizin und viele neue Informationen.
Und ich freue mich, Sie dort personlich
kennenlernen zu durfen.

Wir freuen uns, dass wir zu einer Ge-
meinschaft geworden sind, die sich um
die Natur und die Heilmittel sorgt, die
sie uns gibt! Wir arbeiten bereits an der
ndchsten Zeitschrift und glauben dar-
an, dass alle unsere Leser uns erhalten
bleiben und sogar mehr werden!

Liebe Grii3e

Yo

Dr. med. Michael Ehrenberger




Nach Sport
und Erkrankung:
Schneller wieder fit
utathion

mit L-Gl

Von Nikki-Carina Merz

-Glutathion ist ein
L Antioxidans, welches in

jeder einzelnen Zelle lhres
Korpers hergestellt wird. Die
Bedeutung von L-Glutathion fiir die
Gesundheit allgemein wird immer
wichtiger, so ist beispielsweise
zwischenzeitlich bekannt, je mehr
L-Glutathion in der Zelle vorhanden
ist, desto glinstiger entwickelt
sich ein Krankheitsverlauf. Bei
Immunerkrankungen kommen
Glutathion-Infusionen daher immer
ofter zur erfolgreichen Anwendung.

In diesem Artikel werden wir lhnen
konkret zeigen, wie L-Glutathion lhre
korperliche Regeneration fordert. Die-
se Eigenschaft ist sowohl bei Erkran-
kungen wichtig, als auch bei Sport und
zwar nicht nur bei Leistungssport!

’, Bei aeroben Aktivitaten
sinkt die Menge an Glutathion
in lhren Muskelzellen
innerhalb 10 Minuten
bereits um ca. 40%.

Allgemein gibt es vier primére Ei-
genschaften, mit denen Glutathion zur

Vitalitdt und Gesundheit lhrer Zellen
beitrdgt. In Kombination kénnen die-
se vier Eigenschaften eine Vielfalt von
Erkrankungen verhindern bzw. positiv
beeinflussen.

@ Anti-Aging - L-Glutathion ist das
Master-Antioxidans schlechthin und
wirkt aktiv gegen die Oxidation (gegen
die Alterung) lhrer Zellen. Eine Studie
aus Danemark mit Probanden im Alter
von 100 bis 105 Jahren ergab, dass die-
se alle eine hohere Konzentration von
L-Glutathion im Plasma aufwiesen als
60-79-jahrige Teilnehmer in einer Ver-
gleichsgruppe. Die Studie kam zum
Ergebnis: L-Glutathion steht in direk-
tem Zusammenhang mit einer hohen
Lebenserwartung!

@ Entziindungshemmer - L-Gluta-
thion ist einer der starksten Ent-
zindungshemmer fir lhre Zellen.
L-Glutathion erhéht zum einen lhre
Abwehrkrafte durch Reproduktion und
Aktivierung von Lymphozyten und
zum anderen unterstitzt es die Rege-
neration des entzlindeten Gewebes.

© Entgiftung - L-Glutathion ist maf-
geblich am Abbau von Abfallstoffen
(korpereigenen und fremden Stoffen)
in den Zellen beteiligt. L-Glutathion
ist mal3geblich daran beteiligt ,Verbin-
dungen” einzugehen, so auch Verbin-

dungen mit allen moglichen Giftstof-
fen und Ablagerungen. Diese werden
dadurch wasserloslich und kénnen auf
natlirliche Weise ausgeschieden wer-
den.

O Energielieferant - L-Glutathion un-
terstltzt die Produktion von ATP in Ih-
rem Korper. ATP (Adenosintriphosphat)
ist die Energiewdhrung des Korpers,
jede Funktion in jeder Zelle lhres Kor-

L-Glutathion reduziert

Mehr Fitness
und Vitalitat

e Starkt die Immunabwehr
e Starkes Antioxidans
¢ Entzindungshemmend

90

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

Bezahlte Anzeige



pers bendtigt ATP um abzulaufen. Es ist
ein universeller Energietrager in jedem
lebenden Organismus. Dazu spater
mehr.

Sport & Regeneration

Aerobe Aktivitaten - Langstrecken-
lauf, Marathon, Triathlon und andere
Ausdauer-Sportarten sind vorwiegend
aerobe Aktivitaten, beruhen also auf
Stoffwechselvorgangen, die unter der
Beteiligung von ausreichend Sauerstoff
ablaufen. Diese Form der Energiegewin-
nung ist der bevorzugte Weg im Fitness-
und Leistungssport. Im aeroben Trai-
ningsbereich wird unter anderem auch
Zucker und Fett verbrannt, also auch
eine wichtige Komponente fiir die Ge-
wichtsreduktion. Die Verbesserung des
Fettstoffwechsels ist jedoch nur lang-
fristig Uber mehrere Monate maoglich.

Aerobes Training gilt als sehr effizi-
ente Trainingsform und ist auch jene
Trainingsform, die im Zusammenhang
mit Blutzuckererkrankungen wie Dia-
betes empfohlen wird (mindestens 3
Mal pro Woche). Zu den aeroben Sport-

arten gehoren beispielsweise Walken,
Joggen, Radfahren und Schwimmen.
Interessanterweise sind diese Sport-
arten gleichzeitig auch sehr gelenk-
schonend und somit fiir nahezu jeden
moglich.

Im aeroben Trainingsbereich
tragt L-Glutathion als
indirekter Energielieferant
dazu bei, Erholung und
Ausdauer zu erhéhen.

Anaerobe Aktivititen - Kurze und
intensive  Energieschiibbe hingegen
bringen Sie in eine anaerobe Phase,
in der die Stoffwechselvorgange ohne
ausreichend Sauerstoff ablaufen. Bei-
spiele hierfir sind Gewichte heben
oder Kurzsprints, vor allem wenn der
Sprint weniger als 2 Minuten dauert.

Immer dann, wann der Energiebe-
darf hoher ist, als mit dem aeroben
Stoffwechsel produziert werden kann,
landet man im anaeroben Bereich und
beginnt, selbst im Rahmen eines ae-
roben Langstreckenlaufs Milchsdure
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(Laktat) in den Muskeln anzusammeln.
Irgendwann bei zu hoher Konzentra-
tion flhrt diese dazu, dass man nicht
mehr weiterlaufen kann. Die Milchsau-
re muss nun abgebaut werden, sonst
geht nichts mehr und Schmerzen kon-
nen dabei auch noch eine Rolle spie-
len. Genau hier kommt L-Glutathionins
Spiel.

,, Im anaeroben Trainingsbereich
nimmt L-Glutathion zwar
keinen direkten Einfluss
auf die Ansammlung von
Milchsaure in den Muskeln,
tragt jedoch mit seiner
entziindungshemmenden
Wirkung dazu bei, die
resultierenden Symptome
(Ermidung und Schmerzen) zu
verringern. Auf3erdem kommt
die entgiftende Wirkung zum
Einsatz: die Milchsaure in den
Muskelzellen wird effektiver
abgebaut, wenn lhrem Korper
genligend L-Glutathion zur
Verfligung steht.
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Die Rolle von ATP
wahrend sportlicher
Aktivitaten

Wahrend Sie lhre Muskeln spielen
lassen, sei es beim Laufen, Gewichte
heben oder bei sonstigen Aktivitaten,
sind lhre Zellen damit beschaftigt, ATP
zu produzieren. L-Glutathion ist dabei
ganz wesentlich, um die ATP Produkti-
on aufrechtzuerhalten.

Konkret fahren die Mitochondrien
die Produktion von ATP herunter, wenn
nicht geniigend L-Glutathion zu Ver-
figung steht, um sich selbst zu erhal-
ten. Steht Ihrem Korper also zu wenig
L-Glutathion zur Verfligung, sind Sie
gleichzeitig weniger belastbar und ha-
ben weniger Ausdauer!

Wichtig ist auch noch zu wissen,

dass ATP fiir alle Zellfunktionen beno-
tigt wird, darum wird ATP auch oft als
die Energiewdhrung des Korpers be-
zeichnet. ATP dient also nicht nur dazu,
Ihren Muskeln mehr Umsetzungskraft
zu ermdglichen, sondern auch um lhre
Zellen fortlaufend vor Entziindungen
zu schiitzen, sowie bei Reparaturpro-
zessen oder auch beim Abbau von
angesammelten Stoffen (wie beispiels-
weise die Milchsaure oder auch Abfall-
stoffe und freie Radikale aus der Um-
welt) zu unterstitzen.

Sie kénnen sich ATP wie eine Spiel-
uhr vorstellen, deren Feder fortlaufend
aufgezogen werden muss, um frei von
Unterbrechungen Musik zu spielen.

Wenn Sie lhre Muskeln spielen las-
sen, konnen Sie sich das so vorstel-
len: je mehr Sie ,spielen”, desto hoher
ist Ihr Bedarf an ATP und je mehr ATP
produziert werden muss, desto mehr
L-Glutathion missen Sie Ihrem Kérper
zur Verfligung stellen!

’ Wegen seiner Rolle bei der
Produktion von ATP nimmt
L-Glutathion eine wichtige
Funktion bei der Regeneration
nach Krankheiten ein.

Nach dem Training

In der Regenerationsphase laufen
einige zusatzliche Funktionen in lhren
Zellen ab, beispielsweise um die Stabi-
litat und Starke der Muskeln wiederher-
zustellen. Dabei kommen verschiedene
Aminosaureverbindungen zum Einsatz
und auch hier spielt L-Glutathion eine
Rolle, denn es wird sowohl fur die Erstel-
lung der Verbindung benétigt, als auch
wiederum fiuir das ATP, um die Funktion
in der Zelle umsetzen zu kénnen.

AbschlieBend mochte ich noch von
meiner personlichen Erfahrung mit
L-Glutathion berichten. Ich war mein
Leben lang eher unsportlich, habe also
keinerlei Grundkondition, auf die sich

ol e SR . . . .. .
Vi e ' mein Korper zurlickentsinnen kann.
b 5“-.:-._, = e e B S 4. .~ Seit 2 Jahren spiele ich nun regelma-
a3 e e T o NI L T g “,j : L . )
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R NPT T T e S0 el Woche Tennis und benétigte jeweils



mindestens 2 Tage um mich korperlich
wieder einigermaflen ,fit" zu fihlen
- tatsachlich kamen mir meine Arme
und Beine nach zwei Tagen immer
noch sehr schwer und trdge vor. Seit ca.
5 Wochen nehme ich nun L-Glutathion
ein und bemerkte schon innerhalb der
ersten Woche, dass ich bereits eine
Stunde nach dem Spielen wieder fit

war - fitter als vor der Einnahme von L-
Glutathion nach 2 Tagen!

Also, L-Glutathion wird grundsatz-
lich fiir jede Zellfunktion bendtigt und
bei Erkrankungen und auch beim Sport
besteht ein erhdhter Bedarf. Wenn Sie
bereit sind, Ihr Training auf das nachste
Level zu bringen, oder wenn lhr Kérper
allgemein Unterstiitzung bei der Rege-

Erfahrungen von Anwendern

~Ich habe weniger Steifheit und
Schmerzen in den Muskeln und das
Gefiihl am ndchsten Tag nicht schon
wieder Trainieren zu kénnen ist auch
weg.” Gerhard L. aus Leoben

~Meine Ausdauer und Kraft haben
sich verbessert und die Regenera-
tionsphase wurde enorm verkiirzt.”

Manuela K. aus Wien
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neration braucht, dann probieren Sie
L-Glutathion!

In der nachsten Ausgabe berichte
ich dann liber L-Glutathion und die po-
sitive Wirkung auf Gehirn, Leberstoff-
wechsel und Blutzucker!

Einnahme-
Empfehlungen
L-Glutathion reduziert

Zur allgemeinen Vorbeugung und
als starkes Antioxidans ist die Einnah-
me mit 3 Kapseln tdglich vorgesehen.
Bei Einschlafproblemen empfehlen
wir die letzte Einnahme mindestens 3
Stunden vor dem Schlafengehen. ®




Stefanie C. fragt: ,Ich nehme lan-
ge schon verschiedene lhrer Produkte!
Derzeit Silizium und Grapefruitkernex-
trakt, weil ich in der Stillzeit 15 kg zuge-
nommen habe und meine Venen auch
darunter leiden und ich Wasser in den
Beinen habe. Jetzt méchte ich fragen:
Gibt es etwas, dass die Schilddriisen-
funktion unterstiitzt?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Ich empfehle
Ihnen Selen Kapseln fiir die Schilddriise
und Bio-Brennnessel Kapseln gegen das
Wasser in den Beinen. Lassen Sie bitte
beim Facharzt abkldren, ob eine Schild-
driisenerkrankung vorliegt. Fiirs Abneh-
men ist ganz besonders Garcinia Extrakt
zu empfehlen, da dies ein nattirlicher Ap-

Starke
Immunabwehr
und Anti-Aging

e Stltzt das Immunsystem

e Entgifte & leitet
Schwermetalle aus

e Hilft der Schilddriise

Bezahlte Anzeigen
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Fragen & Antworten

petitziigler ist und gleichzeitig die Fett-
verbrennung stimuliert. Ein Geheimtipp
zur Appetitregulierung ist unser Cissus
Extrakt. Und achten Sie unbedingt dar-
auf, genug zu trinken! Am besten klares,
stilles Wasser, davon mindestens 1,5 |
taglich. Ein groBBes Glas vor dem Essen
getrunken hilft dabei, den Appetit zu ver-
ringern, da der Magen schon gefiillt ist.”

L2

Gerhild V. fragt: ,Mein Mann, 170
cm grof3, 75kg schwer, schnarcht sooo
viel, was kann ich tun?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Bei verstdrk-
tem Schnarchen helfen Antioxidantien

Garcinia Extrakt

Einfach
und gesund
abnehmen

e Bremst die Fetteinlagerung
e Verbessert die Ausdauer
e Schnellere Regeneration

Pulver

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
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wie Acerola Vitamin C. Bitten Sie lhren
Mann aullerdem wenig Milchprodukte
und Fleisch zu sich zu nehmen. Etwas
abzunehmen kann auch nicht scha-
den... fiir lhren ruhigen Schlaf empfehle
ich zusdtzlich getrennte Schlafréume
und BIO CBD 10% Hanfextrakt.”

L

Matthias K. fragt: ,Mein Sohn kann
sich so schlecht konzentrieren, aber ich
will ihm keine Chemie geben. Womit
kann ich ihm helfen?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Ganz wich-
tig zundichst wdre es, den Zuckergehalt
der Nahrung zu reduzieren. AulBerdem

Rhodiola Rosea Extrakt

Mentale
Ruhe bei
Stress

o Steigert die
geistige Leistungsfahigkeit
e Verbessert die Stimmung
¢ Reduziert die Stressanfalligkeit

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/



benétigt das Gehirn fiirs Funktionieren
sehr viel Wasser, geben Sie lhrem Sohn
daher Wasser zum Trinken oder allenfalls
Tee (keinen Schwarztee!), vermeiden Sie
dagegen Cola und sonstige Limonaden
mit Zucker oder Zuckerersatzstoffen. Sie
kénnen zusdtzlich Vitamin B Komplex,
Krill Ol und Rhodiola Extrakt geben (je 1

Kapsel tdglich).”

Hermann R. fragt: ,Ich habe oft Sod-
brennen und Magenweh, dabei leich-
ten Hustenreiz. Was kann ich tun?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Nehmen Sie
téglich 3 mal 2 MSM Kapseln. Offnen, in
Wasser einriihren und schluckweise trin-
ken. Am Abend essen Sie ca. 3 Stunden
vor dem Schlafengehen nichts mehr und
nehmen als Nachtgetréink die letzte Dosis
MSM mit Wasser. Dadurch beruhigt sich
Ihr Magen, damit auch die Speiseréhre.
Der Hustenreiz kommt von der gereizten
Speiseréhre und legt sich gleich, wenn die
Reizung nicht mehr vorhanden ist.”

L

Linda W. fragt: ,Ich leide an rheuma-
tischer Arthritis. Was kann ich nehmen,

_-_‘I'-'li'h-\_'l.-
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um das Fortschreiten zu verhindern
und die Schmerzen zu lindern?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Helfen Sie Ih-
ren Gelenken, indem Sie Milchprodukte
reduzieren und zusdtzlich Weihrauch
Extrakt, Krill6l und MSM einnehmen.
Auch Chondroitin kann ich empfehlen.
Dies kann zwar die Arthritis nicht hei-
len, aber die Alltagsprobleme spiirbar
verringern.”

¥

Xaver B. fragt: ,Was kann ich bei im-
mer wieder kehrendem Nagelpilz ma-
chen?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Dr. med. Eh-
renberger: ,Machen Sie tdglich ein Ful3-
bad mit Zeolith + C Vulkanmineral und
entlasten Sie lhre Leber mit (Bio) Curcu-
ma Extrakt forte. v

Bio Acerola Vitamin C m Zeolith+C

Die
Powerkombi
furs Immunsystem

e Fir mehr Leistungsfahigkeit
e Schiitzt Herz und Kreislauf
e Frei von Ascorbinsadure

1008
Pulver
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Naturlich und
gesund entgiften

o Nimmt Gifte aus dem
Korper auf und hilft bei
der Ausscheidung

e Sekunddres Antioxidans
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Fat to live!l Wie die
moderne Ernahrung
unser Leben beeinflusst

Von Dr. Michael Ehrenberger

leider wurden seine Lehren schon vor langer Zeit vergessen. Die

D eine Nahrung soll dein erstes Heilmittel sein*, so lehrte Hippokrates,

moderne Lebensmittelindustrie, in Produktion, Marketing und
Vertrieb gaukeln uns eine heile Ernahrungswelt vor, die es so nicht gibt.
Cool ist, was man schnell zubereiten kann, wobei man wenig Arbeit hat und
worauf man im Fast Food Restaurant nicht lange warten muss. Woher dabei
die Zutaten kommen, wird nicht gefragt. Dennoch ist es ein Faktum: unsere
moderne Erndhrung gefdhrdet die individuelle und die globale Gesundheit!

Haben Sie sich schon einmal tber-
legt, woher das Essen auf lhren Teller
kommt? Es liegt mir wirklich fern Sie zu
schockieren, aber Fakten gehdren nun
einmal auf den Tisch. Das Eigelb unse-
rer Rouladen kommt aus China, Milch-
pulver aus Neuseeland, Palmdl (z.B. in
Nutella) aus Asien, Bananen aus Costa
Rica, Erdbeeren - im Winter - aus Spani-
en, Kirbiskerne teilweise aus China, Eier
aus der Turkei, Gammelfleisch bald aus
Stidamerika, Zucker aus Industrien in
denen Kinder arbeiten muiissen, Wasser
wird hunderte von Kilometern heran-
transportiert, obwohl wir in Osterreich
die besten Wasservorkommen der Welt
haben, die Liste lieBe sich noch lange
fortsetzen.

In Osterreich produzierte Lebensmit-
tel haben leider auch nicht die Garantie
der Reinheit. Neonikotinoide und Gly-
phosate, die im Verdacht stehen, Krebs
zu erregen, sind auf unseren Feldern
zugelassen, Hormone und Antibiotika
in der Viehzucht sind auch legal, kein
Getrank mit hohem Zuckergehalt muss
gekennzeichnet werden und bei den
Uber 4.000 Lebensmittel-Zusatzstoffen

sind nur 400 deklarationspflichtig. Wie-
so wundern wir uns dann tber die dra-
matische Zunahme von chronischen
Erkrankungen?

Ich habe diesen Artikel in vier Ab-
schnitte gegliedert. Im ersten Abschnitt
gehe ich kurz auf die moderne Nah-
rungsmittelproduktion ein, im zweiten
auf unsere Essgewohnheiten, im drit-
ten auf einige Krankheiten, die daraus
entstehen kdnnen und zum Schluss auf
verniinftige Losungsansatze, die sich als
logisches Resultat der ersten drei Teile
ergeben.

Teil eins:

Die moderne
Lebensmittel-
Produktion

Die Lebensmittelindustrie ist heute
weltweit eine der grofSten Industrien.
Nicht nur was die Erzeugung von Nah-
rungsmitteln betrifft, sondern auch

Transport und Vertrieb. In den west-
lichen Industrienationen herrscht ein
erbitterter Preiskampf: Die Produkte
sollen billig fir den Konsumenten und
ertragreich fur die Industrie sein.

Am Beginn der Produktion jedes Le-
bensmittels stehen die Pflanzen und
natirlich deren Samen. Ohne Pflanzen
gabe es kein hoheres Lebewesen auf
dieser Erde. Und genau an dieser Stelle
greift der Mensch bereits ein, indem er
Gene manipuliert und sogenannte ,Hy-
bride” schafft. Dies hat natrlich nur fiir
groB3e Konzerne Vorteile, da sie Uiber die
Patente verfligen, das veranderte Saat-
gut zu vertreiben. In manchen Landern
der Erde ist die Landwirtschaft bereits
fest in den Handen von Grof3konzernen.
Dass der Konsum von genmanipulier-
ten Pflanzen in Verdacht steht Krank-
heiten auszuldsen, ist schon lange kein
Geheimnis mehr, die Ergebnisse dieser
Forschungen werden jedoch negiert
oder ins Lacherliche gezogen, die Re-
gierungen schweigen.

Nach der Genmanipulation braucht
man Anbauflichen und diese schafft
man, z.B. fiir Sojabohnen, indem man
Urwalder rodet, ohne auf die dort le-
benden Menschen oder Tiere Riicksicht
zu nehmen. Auch fir die Produktion
von Palmol werden die fiir den Planeten
so wichtigen Urwalder zerstort, um ein
minderwertiges, aber billiges Produkt
herzustellen. Ich konnte mich selbst
davon in Malaysia tberzeugen, ein trau-
riger Anblick. Wenn die Boden ausge-
laugt sind, zieht der Produzent weiter
und die Versteppung schreitet voran...

Um die genmanipulierten Samen zu



schiitzen, setzt man Diingemittel und

diverse ,Schutzmittel” (Umweltgifte)
ein, die natiirlich wieder von den Grof3-
konzernen geliefert werden. Durch die
Diingemittel diingt man die Pflanze und
nicht den Boden, wie es sein sollte und
die Umweltgifte sind inzwischen auf
der ganzen Welt nachweisbar, in Europa
und den USA auch im Urin von Kindern.

Die so gewonnenen Erzeugnisse
werden in groBen Industrieanlagen zu
minderwertigen Produkten verarbeitet,
nachweisbar an Raps-, Sonnenblumen,
Palm- oder Maiskeimol, werden danach
weiterverarbeitet oder landen, oft nach
langen Transportwegen, in den Rega-
len der Supermarkte. Fast-Food-Ketten
verlangen nach billigen Olen, denn ein
Burger darf nur einen Euro kosten. Vie-
le landwirtschaftliche Produkte werden
auch zu Tierfutter verarbeitet, wobei
die Fleischproduktion ebenfalls durch
den Ausstol3 von Methan zu einer Um-
weltbelastung geworden ist, ganz zu
schweigen vom Leid der Tiere.

Weiter geht es iber lange Transport-
wege in grof3e Zentrallager und danach
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in die Supermarkte, wo die ,Lebensmit-
tel” in hibschen Plastikverpackungen
mit markigen, aber falschen und irre-
fuhrenden Reklamespriichen angebo-
ten werden. Die Konsumenten freuen
sich tber ihren billigen Einkauf.

Die Lebensmittelindustrie greift in
Okosysteme ein, zerstort sie fiir Gene-
rationen und verschmutzt die Umwelt,
nur um minderwertige Produkte zu pro-
duzieren. Sie stellt eine echte Gefahr fur
die globale Gesundheit dar.

Teil zwei:
Krankmachende
Nahrungsmittel

Sehen wir einmal die Zusammenset-
zung unserer Nahrung an. Sie besteht
aus Kalorientrdgern wie Kohlenhydra-
ten, Proteinen und Fetten und aus Mi-
kronahrstoffen, die zwar keine Kalorien
liefern, aber lebensnotwendig sind.
Darunter versteht man Vitamine, Mine-

ralstoffe, Spurelemente und sekundare
Pflanzenstoffe, es handelt sich dabei
um ein ganzes Orchester, das gut ab-
gestimmt sein sollte, so wie es nur die
Natur vermag.

Kohlenhydrate werden von Pflan-
zen gebildet, nur sie sind in der Lage das
Sonnenlicht ,einzufangen” und Kohlen-
hydrate zu bilden. Auch der menschli-
che Kérper kann Zucker bilden, aber nur
bedingt speichern. Vorrdte gibt es in der
Leber und der Muskulatur, Uberschiis-
se werden in Fett umgewandelt und in
den Fettzellen gespeichert, das Resultat
ist bekannt. Der Mensch hat ein natur-
liches Verlangen nach SiiBem. Er isst es
zur Belohnung (Zeugnisverteilung), bei
feierlichen Anldssen (Hochzeiten, Weih-
nachten etc.) und zum Trost (Depressi-
on). Leider wahlen wir dabei zu selten
siBe Friichte, sondern Produkte, die raf-
finierten Industriezucker enthalten, zum
Beispiel Schokolade, Bonbons, Getranke
und Speiseeis. Diese Liste ist natiirlich
viel zu kurz. Der Durchschnittsdeutsche
nimmt am Tag die unglaubliche Menge
von 38 Stlick Wiirfelzucker zu sich, ,lee-



re” Kalorien. Ahnlich leere Kalorien bie-
tet uns das so beliebte weiRe Mehl, das
wir in Nudeln, Semmeln und Kuchen
finden. Was passiert nun im Korper?
Diese raffinierten (industriell verander-
te) Kohlenhydrate werden sehr schnell
ins Blut aufgenommen und der Blut-
zucker schnellt in die Hohe, die Bauch-
speicheldrise leistet Schwerstarbeit, es
kommt dadurch zu enormen Blutzu-
ckerschwankungen, fallt der Blutzucker
wieder ab, dann erleben wir schnell wie-
der die nachste Hungerattacke.

Unser Korper ist es gewohnt, Zucker
immer gemeinsam mit Mineralstoffen
und anderen lebensnotwendigen Mi-
kronahrstoffen verabreicht zu bekom-
men. Fehlen diese, z.B. Magnesium,
konnen die Kalorien nicht komplett
abgebaut werden, es fallen Sduren an
und es kommt zu einem Mineralstoff-
mangel. Kurzfristig gesehen ist dies kein
Problem, wer sich jedoch Uber Jahre
hinweg so erndhrt, wird unweigerlich
gesundheitliche Probleme bekommen,
welche dies sind, besprechen wir in Teil
drei.

Ein weiterer Punkt darf nicht uner-
wahnt bleiben. Raffinierte Kohlenhydra-
te enthalten keinerlei Ballaststoffe, diese
sind aber notwendig fir eine geregelte
Verdauung. Auch dies verursacht ge-

sundheitliche Probleme, liber die ich
noch berichten werde. Nur naturbelas-
sene Kohlenhydrate kdnnen uns Ballast-
stoffe liefern, weder Proteine noch Fette
konnen dies.

Proteine (Eiweile) kbnnen sowohl
von Pflanzen, als auch von Tieren ge-
bildet werden. Ohne Proteine ,lauft”
im Korper gar nichts. Viele Menschen
sind immer noch der Meinung, dass
tierisches Protein flir uns unverzichtbar
sei. Kinder erhalten Kuhmilch, damit
sie starke Knochen bekommen und
das ,gesunde” Steak ist in Amerika ein
besonderer Teil der Lebensmittelkultur.
Ich habe in den USA selbst beobachtet,
wie Menschen fast miihelos 500 Gramm
Steaks verspeist haben, natirlich mit
Pommes Frites, Ketchup und Mayonnai-
se. GroBer ist besser, aber auch gesiin-
der?

Uber die Umweltbelastung durch die
Fleischindustrie habe ich schon kurz ge-
schrieben (Methanbelastung), ebenfalls
kurz erwahnt habe ich die Problematik
der Hormon- und Antibiotikabehand-
lung der gequalten Tiere. Es ist ein My-
thos zu glauben, dass wir tierisches
Eiweil brauchen, die Werbung halt
diesen jedoch geschickt aufrecht. Die
Kindermilchschnitte kennt bei uns jedes
Kind, einen Burger kann man bereits in

fast allen Ldndern der Erde bestellen.
Ein Nachteil von tierischem Eiweil3 ist
auch, dass es keine Ballaststoffe enthalt,
Eiweil3 von Pflanzen jedoch sehr wohl.

Eine sehr breit angelegte Studie,
die sogenannte ,China Study”, raumt
mit unseren grundlegend falschen
Vorstellungen ber den Konsum von
tierischem Eiweil3 griindlich auf. Nach-
gewiesen wurde, dass bestimmte
Krebsarten wie Brust-, Prostata,- Blasen,-
Darm,- Gehirn,- Nieren,- Magen,- Bauch-
speicheldriisen,- und Lungenkrebs mit
dem Konsum von tierischem Eiweil3
in Verbindung gebracht werden kon-
nen. Ebenfalls konnte nachgewiesen
werden, dass es zu einem unnatrlich
schnellen Wachstum der Kinder kommt,
das falschlicher Weise mit Gesundheit
verbunden wird und die Pubertat friiher
einsetzt. Es gilt jedoch eine Faustregel:
je langsamer wir wachsen und heranrei-
fen, desto langer leben wir! Weitere Ein-
zelheiten besprechen wir im dritten Teil.

Fette sind der dritte unverzichtba-
re Bestandteil unserer Nahrung, der
uns Kalorien und Baustoffe flir unsere
Korperzellen liefert. Man sollte jedoch
beachten, dass alle Fette dick machen.
Wahrend Proteine und Kohlenhydrate
ca. 4 Kalorien pro Gramm enthalten,
sind es bei allen Olen ca. 9 Kalorien pro
Gramm.

Fette sind hervorragende Ge-
schmacksverstarker, mit dem Nachteil,
dass sie keinerlei Mikronahrstoffe und
Ballaststoffe enthalten. Auch in der Qua-
litat von Fetten und Olen gibt es erheb-
liche Unterschiede. Bei der Herstellung
von raffinierten Olen, wie zum Beispiel
billigem Sonnenblumendl, werden mit
Hilfe von hohen Temperaturen unter
Einsatz von Benzin (!) alle dligen Subs-
tanzen aus dem Kern herausgepresst.
Die so gewonnene Substanz wird da-
nach weiterverarbeitet (Margarine) oder
den Konsumenten in Plastikflaschen
zum Kochen, Braten und Frittieren an-
geboten. Der Korper ist nicht in der
Lage zu unterscheiden, ob es sich um
natives oder raffiniertes Ol handelt. Er
speichert die Kalorien und es kommt zu
einer Ausweitung des Speckgiirtels mit
Entwicklung von Entziindungen, die
wiederum die Entwicklung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fordern, da sie



zu Arteriosklerose fiihren.

Ungesunde Ole zu sich zu nehmen,
kann damit verglichen werden, dass
Sie an der Tankstelle Altél zum Olwech-
sel fur lhr geliebtes Auto verwenden:
irgendwann wird der Motor streiken.
Schadlich sind alle Ole, die industriell
verarbeitet wurden. Aber auch Ole, die
einen schonenden Extraktionsprozess
durchlaufen haben, konnen dem Kérper
schaden. So fordern Produkte mit einem
exzessiv. _hohen Omega-6-Fettsdauren
Anteil (Fleisch, Gefliigel, Sonnenblu-
men- und Disteldl) chronische Krank-
heiten, die nach langerer Zeit auch zum
Tod fuihren kbénnen.

Kurzkettige Omega-3-Fettsauren
kdnnen diesem Prozess entgegenwir-
ken. Man findet sie in fettem Fisch, aber
auch in Krill Ol, Leinsamen, Walniissen,
Sojabohnen und griinem Blattgemidise.

Allgemeine Vorsicht ist geboten bei
geharteten Fetten. Das Harten des Fet-
tes verlangert seine Haltbarkeit, indem
ungesattigten Fetten Wasserstoffmo-
lekiile beigemengt werden. Diese Ole
sind bei Zimmertemperatur fest, extrem
haltbar und kdnnen mehrmals verwen-
det werden (z.B.: Frittieren von Pommes
Frites). Sie sind in Margarine enthalten,
aber auch in Keksen und Crackern, in
Schokolade und vielen anderen Lebens-
mitteln. Meiden Sie alle Lebensmittel,
deren Inhaltstoffe gehartete Fette ent-
halten, auch wenn diese nur einen Teil
der Gesamtfettmenge ausmachen.

Neben der Qualitat der Fette muss
man auch auf die Quantitdt in unserer
Nahrung achten.

Auch von ,guten” Olen kann man zu
viel zu sich nehmen, da sie, wie schon
gesagt hochkalorisch sind und zu einer
Gewichtszunahme fiihren kénnen. Oli-
vendl ist ein anerkannt gutes Ol, dies
bedeutet jedoch nicht, dass Sie es un-
begrenzt zu sich nehmen sollen, auch
wenn es kaltgepresst ist.

Als Abschluss von Teil zwei mochte
ich Sie darauf hinweisen, dass alle raf-
finierten, industriell verarbeiteten Le-
bensmittel einen Mangel an Nahrstof-
fen aufweisen. Vitamine und Co sind
darin Mangelware und der Zusatz von
synthetischen Produkten (z.B.: Ascorbin-
saure) kann den Gehalt an natirlichen
Vitaminen in keiner Weise ausgleichen.
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Teil drei:
Krankheiten, die mit
einer Fehlernahrung
in Verbindung
gebracht werden

Ein Teil der Weltbevélkerung verhun-
gert vor leeren Tellern und ein Teil vor
vollen Tellern, so konnte man die derzei-
tige Situation auf dieser Welt schildern.

Wir leben in dem Teil der Welt, in dem
wir vor den vollen Tellern zwar nicht
verhungern, aber von den Speisen auf
ihnen krank werden. Zivilisationserkran-
kungen haben uns fest im Griff und ab-
gesehen vom personlichen Leid, kosten
sie uns jahrlich Milliarden.

Ich werde mich in diesem Artikel nur
auf Krankheiten beschranken, die zu

einem grof3en Teil erndhrungsbedingt
sind. Dies sind Ubergewicht, Diabetes
Typ 2, Bluthochdruck und die Arterio-
sklerose, die zu Herzinfarkt oder ei-
nem Gehirnschlag fiihren kann. Es gibt
viele weitere Krankheiten, die durch
eine Fehlerndhrung ausgelost werden
koénnen, diese werde ich in einer der
nachsten Ausgaben von ,Natur heilt”
besprechen.

Ubergewicht. Ubergewicht (beson-
ders bei Kindern) wird bagatellisiert,
obwohl die Zahl der libergewichtigen
Kinder rasant wichst. Ubergewicht bil-
det die Basis fir viele chronische Krank-
heiten (eigentlich ist es eine selbst eine
Krankheit) und reduziert die Lebenser-
wartung dramatisch. Schuld daran sind
in den meisten Fallen unsere ungesun-
den Ernahrungsgewohnheiten, gepaart
mit Bewegungsmangel. Die meisten
Eltern Ubergewichtiger Kinder sehen
fast tatenlos zu, wie ihre Sprosslinge in



die Zuckerfalle tappen. Was wiirden Sie
Uber Eltern denken, wenn Sie sehen,
dass deren Kinder im Alter von 10 Jah-
ren zum Essen ein Bier trinken oder eine
Zigarette rauchen? Beim Konsum von
zuckerhaltigen Limonaden, WeiBmehl-
produkten und diversen SiiBigkeiten
findet man das ,ganz normal”. Wir ver-
gessen dabei, dass Zucker ein erhebli-
ches Suchtpotenzial in sich birgt und
Stichte nur schwer wieder loszuwerden
sind.

In Amerika und Europa sehen wir
eine dramatische Zunahme von Diabe-
tes Typ 2 bei Jugendlichen. Diese Men-
schen sind bereits chronisch krank und,
wenn sie nicht ihren Lebensstil andern,
bleiben sie es. Experten sind sich einig,
dass der Hohepunkt des Adipositas-
Tsunamis noch nicht erreicht ist. Unter-
suchungen an amerikanischen Kindern
haben dramatische Zahlen ans Licht ge-
bracht. Bereits 75 % aller Kinder im Alter
von 4-7 Jahren haben Anzeichen einer
Herzkrankheit!

Epigenetische Studien haben erge-
ben, dass die Erndhrung des Vaters vor
der Zeugung einen Einfluss auf die Ge-
sundheit seiner Kinder hat. Hat der Vater
sich vor der Zeugung gesund ernahrt,
dann entstehen bei seinen Nachkom-
men viel seltener Stoffwechselerkran-
kungen. Die Mutter ist natdrlich fur die
Gesundheit des Kindes wahrend der
Schwangerschaft verantwortlich. Es ist
eine logische Tatsache, dass der Kor-
per des heranreifenden Kindes aus den
Bausteinen besteht, die die Schwangere
zu sich genommen hat. Die Verantwor-
tung fir die Gesundheit des Kindes be-
ginnt also bereits vor und wahrend der
Schwangerschaft.

Diabetes. Die WHO warnt seit Jahren
vor der dramatischen Zunahme junger
Typ 2 Diabetiker. Dies ist eine Form von
Diabetes, der friher fast ausschlief3lich
bei dlteren Menschen vorkam, nun aber
bei Jugendlichen immer mehr zunimmt.
Ganzklar eine Folge von Fehlerndhrung,
Bewegungsmangel und Ubergewicht.
Uber zwanzig Millionen Amerikaner
leiden bereits unter Diabetes mellitus
und ca. 10 % der Deutschen, dies sind
immerhin fast 8,5 Millionen.

Ubergewichtige Menschen leiden
deutlich haufiger an Diabetes Typ 2, wo-

bei das Risiko der Erkrankung zunimmt,
je friiher im Leben das Ubergewicht
angesammelt wird. Nimmt der Speck-
glrtel erst in fortgeschrittenen Alter zu,
ist die Chance einen Diabetes zu entwi-
ckeln weitaus geringer.

,, Entsprechend des
Gewichtsanstieges in unseren
Gesellschaften haben auch
die Diabeteserkrankungen
zugenommen. Die weltweit
explosionsartige Zunahme
von Diabetes mellitus verlauft
parallel zum Anstieg des
Korpergewichts.

Dr. Joel Fuhrmann

Diabetes ist eine heimtlckische Er-
krankung, da sie lange Zeit unbemerkt
bleibt. Ein erhohter Blutzucker verur-
sacht keine Schmerzen, aber es begin-
nen sich bereits sehr friih krankhafte
Verdanderungen im Korper zu bilden.
Diese betreffen zu Beginn vor allen Din-
gen die GefaBe. Nicht selten wird ein
chronisch erhohter Blutzuckerspiegel
durch eine Augenuntersuchung diag-
nostiziert, da die Gefae im Augenhin-
tergrund in einer fiir Diabetes charak-
teristischen Weise verandert sind. Es ist
verstandlich, dass man diesen Befund
auf das gesamte, mehr als 100.000 km
lange GefaBsystem Ubertragen kann.

Die Schadigung der Gefal3e und die
dadurch verursachte gesundheitliche
Beeintrachtigung der von ihnen ver-
sorgten Organe sind die oft dramati-
schen Folgen einer Diabeteserkran-
kung. Die Statistik spricht dabei Bande.
Uber 70 % der Typ 2 Diabetiker erleiden
einen Herzinfarkt, es kommt bei vielen
Diabetikern zu einer Stérung der Nie-
renfunktion, Durchblutungsstérungen
in den Beinen kdnnen Amputationen
notwendig machen, Mangeldurchblu-
tung im Gehirn fiihrt zu Schlaganfall
oder Demenz und auch der Augenhin-
tergrund leidet, dies kann im schlimms-
ten Fall zur Erblindung fiihren. Alles in
allem Folgeerscheinungen, die das Le-
ben nicht gerade lebenswerter machen.

Diabetes Typ 2 ist eine Erkrankung,
die in den meisten Féllen hausgemacht
ist, der Tatort ist die Kiiche. Obwohl es
bekannt ist, dass Zucker und weiles
Mehl der Gesundheit schaden, bleibt
der Gesetzgeber untdtig. Nach wie vor
ist der Zuckergehalt verschiedener Le-
bensmittel nicht geregelt, obwohl die
EU sonst Regelungen wie einen Kon-
fettiregen Uber uns ergehen lasst. Es
ist eine traurige Tatsache, dass die Le-
bensmittelindustrie hier ihre Finger mit
im Spiel hat, denn auf Zucker als Ge-
schmacksverstarker will man nicht ver-
zichten, auch nicht, wenn es uns allen
guttate.

Abgerundet wird die Dramatik da-
durch, dass den betroffenen Personen
oft kein geeigneter Erndhrungsplan an-
geboten wird. Oft wird nur empfohlen,
die Quantitat der Kalorien zu beachten
also zu zahlen, von der Qualitat der
Erndhrung hat die moderne Medizin
bisher wenig gehalten. Ein trauriges
Zeugnis dafir liefern die Speisepléne in
vielen Spitalern.

Arteriosklerose und Bluthoch-
druck. Diabetes Typ 2 ist, da ist sich die
Fachwelt einig, hdufig eine direkte Folge
von Ubergewicht und Fehlernihrung.
Die Folgen von Diabetes wiederum be-
treffen viele Organe in unserem Korper,
vor allen Dingen aber die Blutgefalle.
Diabetiker haben immerhin ein um 400
% hoheres Risiko einen Herzinfarkt zu
erleiden.

Arteriosklerose fiihrt zu Durchblu-
tungsstorungen des Herzens, des Ge-
hirns und der Beine also den Zivilisa-
tionserkrankungen  schlechthin.  Sie
verursacht in Deutschland, den USA
und Osterreich die meisten Todesfille.
Eine Ursache dafiir ist die Fehlerndh-
rung der Bevolkerung, gepaart mit dem
schon erwdhnten Bewegungsmangel,
Stress, Konsum von Nikotin und bei jun-
gen Frauen: Einnahme der Pille.

Ein ungesunder Lebensstil iber Jah-
re hinweg flihrt zu einem Defizit an
Mineralstoffen, Vitaminen, Antioxidan-
tien, Spurenelementen und sekundaren
Pflanzenstoffen in unserem Koérper. Die
Blutwerte geraten auBer Norm und Ent-
ziindungen entstehen, besondersin den
GefaBen. Eine Entziindung geht immer
mit einer Schwellung einher, in dem Fall



der Arteriosklerose ist es das Endothel,
also die innere Auskleidung der Gefal3e,
das massiv in Mitleidenschaft gezogen
wird. Die GefdB3e sind geschadigt, verlie-
ren an Elastizitdt, es kommt zu einer Ver-
minderung der Durchblutung und letzt-
endlich kénnen lebenswichtige Organe
nicht mehr ausreichend mit frischem
Blut und Sauerstoff versorgt werden.
Folgen eines Lebensstils, der zumeist
schon in der Kindheit antrainiert wurde.
So lange sich die Schadigung auf die
GefalBe beschrankt, besteht natirlich
die Aussicht auf Heilung. Ein kleiner
Vergleich: auch ein Insektenstich ist
eine Entziindung. Wenn man jedoch
die Wunde der Haut richtig behandelt,
dann vergeht er relativ rasch. Kratzt man
jedoch daran, vielleicht sogar bis man
blutig ist, dann kdnnen Narben entste-
hen. Diese Narben sieht man manchmal
ein ganzes Leben lang. Ebenso sieht
man Narben in der Herzmuskulatur und
im Gehirn, wenn die Durchblutung ein-
mal fiir langere Zeit unterbrochen war.
Genau dieses ,Kratzen” ist es aber,
was Patienten mit nachgewiesenen Ab-
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lagerungen in ihren GefaBBen machen,
indem sie ihren ungesunden Lebensstil
weiter beibehalten. Die Entziindungen
werden grof3flichiger und gehen immer
tiefer, bis eines Tages ...

Wenn Sie es bisher geschafft haben
diesen Artikel zu lesen, ich Sie nicht ab-
geschreckt habe und Sie das Magazin
nicht aus der Hand gelegt haben, dann
haben Sie die schlimmen Nachrichten
gut Uberstanden, jetzt geht es berg-
auf und ich biete lhnen im vierten Teil
Losungen fir diverse gesundheitliche
Probleme an, sie beschranken sich aller-
dings auf ihre Erndhrungsgewohnhei-
ten und beinhalten keine allgemeinen
Ratschldage zu Stressabbau Bewegung
und Lebenseinstellung.

Teil vier:
Losungsangebote
Zu Beginn einmal die gute Nach-

richt. Viele gesundheitliche Probleme
lassen sich rlickgangig machen. Ich

habe selber erleben durfen, dass sich
nachgewiesene Ablagerungen in Gefa-
Ben aufgeldst haben (auch in meinem
eigenen Korper), dass Gewicht dauer-
haft reduziert werden konnte und, dass
Typ 2 Diabetiker komplett ohne Medi-
kamente ausgekommen sind.

Von der Schulmedizin - so sehr ich
sie schatze - ist leider keine grof3e
Unterstltzung zu erwarten. Erwarten
Sie also bitte nicht, dass Ihr Hausarzt
Sie lobt, wenn Sie ihr oder ihm freu-
destrahlend lhr neues Lebenskonzept
prasentieren. Weihen Sie so wenige
Menschen wie mdglich ein und ziehen
Sie in Ruhe Ihr Vorhaben durch. Das Re-
sultat wird fur sich sprechen. Freunde
werde lhre Ausgeglichenheit schatzen
und Sie auf lhr verbessertes Aussehen
ansprechen, Ihr Hausarzt wird es an
den verbesserten Blutwerten sehen.
Sie selbst erhalten eine deutlich ver-
besserte Lebensqualitdt und viel Lob
und Anerkennung.

Die Tipps, die ich Ihnen gebe, sind
leicht, sogar sehr leicht umzusetzen, sie
verlangen nur eine Voraussetzung: lh-



Bezahlte Anzeige

ren Willen zur Verdanderung... und es
wird passieren! Was Sie nicht erwarten
dirfen ist, dass die Verdanderung auch
dann kommt, wenn Sie lhren Ernah-
rungsstil beibehalten.

Haben Sie
keine Angst vor
Veranderungen

Leben bedeutet standige Verande-
rung, wenn man sich dagegen wehrt,
dann kommt das eigene Leben zum
Stillstand. In Bezug einer Erndhrungs-
umstellung bedeutet dies auch einen
Abschied von vielen Dingen, die Sie
von Kindheit an gewdhnt waren. Man-
che geben ihrem Korper eine Chance,
weil sie gesund bleiben méchten, an-
dere jedoch werden vom Leben auf
notwendige Verdnderungen hingewie-
sen.

Meiden Sie Diaten

Im alten Birogebdude meines Va-
ters gab es einen uralten Aufzug, den
man ,Paternoster” nannte. Dabei fah-
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ren die Kabinen in einem bestimmten
Tempo auf und ab ohne anzuhalten.
Ein dhnliches Prinzip erzielen Sie mit
einer Diat.

Naturlich verlieren Sie an Gewicht,
wenn Sie sich an die Vorgaben halten,
nach dem Ende der Didt kommen die
Kilos zuriick und bringen auch noch
Freunde mit. Stellen Sie lhre Erndhrung
langfristig um!

Bauen Sie Ihre
Ernahrungssuchte ab

Es gibt verschiedene Arten von
Suchten, die uns oft unser Leben lang
begleiten. Auch die Sucht nach Erndh-
rung gehort dazu. Sif3, salzig oder sau-
er wollen wir die Lebensmittel, bitter ist
nicht mehr gefragt. Als ersten Schritt
weg von den Siichten empfehle ich Ih-
nen, nur dann zu essen, wenn sie auch
wirklich Hunger haben, an diesem
Zeitpunkt ist Ihr Korper bereit fiir eine
Kalorienaufnahme und gibt Ihnen die
Signale dazu.

Natirlich kdnnen angerichtete Spei-
sen oder Geriliche auch Appetit in |h-
nen erwecken, besser ist jedoch, Sie
achten auf die Signale Ihres Korpers. Er
ist kliiger als Sie vielleicht denken.

Meiden Sie

die Zuckerfalle
und raffinierte
Nahrungsmittel

Zucker und raffinierte Lebensmittel
sind leere Kalorien. Sie enthalten weni-
ge, oder wie beim weillen Zucker keine
Mikronahrstoffe, die lhr Kérper so drin-
gend braucht. Da auch die Verarbeitung
der zugefiihrten Nahrung Mikrondhr-
stoffe bendétigt, holt sich der Korper
diese aus seinen Depots, oft nachge-
wiesen im Fall von Magnesium und es
entstehen Defizite. Diese Defizite sind
der beste Nahrboden flir chronische Er-
krankungen.

Kaufen Sie
bewusst ein,
informieren Sie sich

Machen Sie sich zu Hause eine Ein-
kaufsliste und benutzen Sie diese im Su-
permarkt. Lassen Sie sich nicht von den
Tricks der Verkaufer Giberrumpeln. Ach-
ten Sie auf die Herkunft der Produkte,
kaufen Sie regional ein, unterstiitzen sie
die kleinen Bauern und nicht die grof3en
Konzerne. Wenn Sie in Versuchung kom-
men, Produkte mit Palmol zu kaufen,
dann stellen Sie sich vor, wie der Urwald
dafiir gerodet wurde. Vor dem Fleisch-
regal denken Sie an die gequaélten Tiere,
bevor Sie zugreifen.

Vertrauen Sie auf
Obst und Gemuse
anstatt auf Zucker
und Fleisch

Die Basis lhrer Erndhrung sollte Gemi-
se sein, sowohl roh als auch gekocht. Das
Verhiltnis sollte ungefahr 50:50 betra-
gen. Danach folgen Friichte und Bohnen
bzw. Hiilsenfriichte. Samen und Nissen
bendtigen Sie in einem bestimmten
Ausmal, um lhren Bedarf an Omega-
3-Fettsauren zu decken, auch Vollkorn
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und Kartoffeln sollten auf Ihrem Speise-
plan stehen, Gefliigel, Ole, Eier, Fisch und
Milchprodukte nur in einem geringen
MaRB und wirklich sparsam geht man mit
Fleisch (aus artgerechter Haltung), Su-
Bigkeiten und Kadse um.

Lernen Sie NUsse
und Samen lieben

Nisse und Samen beinhalten wert-
volle Ole, auf die Sie nicht verzichten
sollten. Es macht einen gewaltigen Un-
terschied, ob man geschidlte Sonnen-
blumenkerne oder Sonnenblumendl zu
sich nimmt. Walnusskerne, ungesalzene
Pistazien, ungesalzene Mandeln sollten
regelmaBig auf lhrem Speiseplan ste-
hen.

Kontrollieren
Sie die Herkunft
lhrer Speisen

Wie im ersten Teil erwahnt, kim-
mert sich die Lebensmittelindustrie in
keiner Weise um die Umwelt. Munter
werden Lebensmittel um den ganzen
Erdball transportiert, nur um noch mehr
Profit zu erwirtschaften. Eines der Pa-
radeunternehmen in Unvernunft und
Tauschung der Kunden ist Nestlé. Die-
ser Konzern geht sogar so weit, dass
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er Menschen das Recht auf Wasser ab-
spricht, nur um es selbst in Plastikfla-
schen abzufiillen und teuer zu verkau-
fen. Hier jedoch hat der Konsument die
Macht in der Hand und kann, falls er in-
formiert ist, regulativ eingreifen.

Gehen Sie sanft mit
sich um und halten
Sie Stillschweigen

Jede Veranderung bedeutet eine He-
rausforderung. Werden Sie nicht unge-
duldig und gestehen Sie sich auch ein,
dass Sie manchmal vom geplanten Pfad
abweichen werden. Wenn dies nicht zu
oft passiert, spielt es keine Rolle. Reden
Sie bitte Uber lhre Vorhaben nur mit
Menschen, die lhnen positiv gegen-
Uberstehen. Sehr leicht kdnnte es sonst
passieren, dass Sie die Worte horen:,Na,
isst Du jetzt wieder normal“? Beden-
ken Sie, dass viele lhrer Bekannten mit
Veranderungen nicht umgehen kon-
nen. Ich habe sogar schon erlebt, dass
langjahrige Freundschaften und sogar
Partnerschaften daran zerbrochen sind,

Geben Sie sich sechs Wochen
lang eine Chance und
probieren Sie die Rezepte
von Dr. Fuhrmann aus.

dass ein Teil die Erndhrungsgewohnhei-
ten nachhaltig gedndert hat.

Es gibt bereits eine Menge an Litera-
tur, die man als Reisefihrer in ein frem-
des Erndhrungsland verwenden kann.
Ich empfehle lhnen zu Beginn das Buch
4Eat to live” von Dr. Fuhrmann. Néhere
Informationen: Seite 33, Buchempfeh-
lungen.

Nahrungs-
erganzungsmittel

Nahrungserganzungsmittel werden
immer noch sehr kontrovers diskutiert,
wobei die positiven Effekte langst nach-
gewiesen sind. Zum Einsatz sollten je-
doch nur Nahrungserganzungsmittel
natiirlichen Ursprungs kommen, syn-
thetisch hergestellte Vitamine - die lei-
der immer noch den GroB3teil der ange-
botenen Produkte ausmachen - haben
in der Medizin nichts verloren.

Zu Beginn einer Erndhrungsumstel-
lung macht es durchaus Sinn, dem Kor-
per durch Mineralstoffe (Magnesium),
Vitamine (D, B12), und Substanzen, die
eine Entgiftung unterstiitzen (Algen) zu
helfen, die Umstellung besser zu ver-
kraften. SchlieBlich wurden jahrelang
die Depots gepliindert und Giftstoffe
im Korper angesammelt. Uber diese
Themen berichten wir laufend und Sie
koénnen sich dazu auch gerne von uns
beraten lassen. A



Gelenke —
Schlusselstellung
fur Beweglichkeit

Damit es rund lauft — gesunde Gelenke

Von Gudrun Habersetzer
hne Gelenke bliebe
unser Skelett starr und

O unbeweglich. Ohne

sie konnten wir weder laufen,
radfahren, atmen oder reden.
Gelenke sind fiir unseren Korper
natiirlich unverzichtbar und haben
eine wahre Schiliisselstellung fiir
unser Wohlbefinden und unsere

Beweglichkeit. Erkranken Gelenke,
dann nimmt beides ab.

140 echte Gelenke
hat der Mensch

Grundsatzlich sind Gelenke Verbin-
dungsstiicke zwischen zwei oder meh-
reren Knochen. Je nach Gelenkform
erlauben sie unterschiedliche Bewe-
gungsrichtungen, so z.B. das Scharnier-
gelenk, welches eine Bewegung nach
vorn und hinten erlaubt, wie bei einem
Turscharnier. Das gré8te Scharnierge-

Chondroitin Gelenkkapseln _

Elastische,
gesunde und
starke Gelenke

e Fiir gesunde Gelenke

e Fordert den Aufbau
der Knorpelmasse

* 100% vegan

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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Baustoff fiir Gelenke.
Wichtige Komponente
der Gelenkflussigkeit

e Rein pflanzlichen
Ursprungs

e Bei Arthrose und
Gelenkentziindungen

e Bei Verletzungen,
Schwellungen,
Verschleill

* 100% vegan
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lenk ist das Kniegelenk. Ein Kugelge-
lenk erlaubt Bewegungen in alle Rich-
tungen, gute Beispiele dafir sind die
Schulter- oder Hiftgelenke. AuBBerdem
gibt es noch Eigelenke, Sattelgelenke
und Zapfengelenke.

,, Bis zu 400 kg Druck lasten
auf einem Quadratzentimeter

Diese enorme Beanspruchung er-
klart, warum Gelenke schnell tberlas-
tet werden kénnen und dadurch Scha-
den erleiden.

Wie sind
Gelenke aufgebaut?

Gelenke werden durch die Gelenk-
kapsel umschlossen. Sie verleiht dem
Gelenk Schutz, Festigkeit und Stabili-
tat. Die Innenwand der Gelenkkapsel
ist mit der sogenannten Gelenkhaut
ausgekleidet. Diese sondert die Gelenk-
flissigkeit (in der Fachsprache Synovia
genannt) in den Gelenkspalt ab. Die Ge-
lenkflUssigkeit dhnelt in Aussehen und
Konsistenz rohem Hiihnereiweil3. Sie ist
zah, wenn sich das Gelenk in Ruhe be-
findet und wird diinnfliissig, wenn sich
das Gelenk bewegt. In einem gesunden
Gelenk ist in der Regel gerade genug
Gelenkflissigkeit vorhanden, um die
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Gelenkflachen im Innern der Gelenk-
hoéhle mit einem diinnen Film zu Gber-
ziehen. So wird die Beweglichkeit der
knorpelliberzogenen Knochen gegen-
einander gewahrleistet und das Gelenk
vor zu starker Reibung geschiitzt.

Die Gelenkfldchen der Knochen sind
mit Gelenkknorpel {iberzogen. Der
Gelenkknorpel ist wichtig, um Reibung
zwischen den Knochen zu verhindern,
auBerdem fungiert er als StoBdamp-
fer. Der Gelenkknorpel wird durch die
Gelenkflussigkeit erndhrt, da er selbst
nicht an das BlutgefaBsystem ange-
schlossen ist. In der Nahe mancher Ge-
lenke sind flissigkeitsgefillte Beutel
vorhanden, die so genannten Schleim-
beutel oder ,Bursae”, sowie kissenar-
tige Strukturen aus Knorpel, die als
Gelenkzwischenscheibe oder ,Menis-
kus” bezeichnet werden. Die Schleim-
beutel dienen als Polster, um die Rei-

.
F

bung zwischen Knochen und anderen
Strukturen, z. B. Sehnen oder Muskeln,
zu vermindern. Im Kniegelenk teilen
die ,Menisci” die Gelenkhohle in ge-
trennte Raume. Sie tragen zur Gelenk-
stabilitdt bei und dienen ebenfalls als
Sto3dampfer.

Die Gelenke werden durch Anspan-
nung oder Erschlaffung der Muskeln
bewegt. Die Skelettmuskeln ziehen
von einem Knochen zum anderen und
Uberspannen so die Gelenke. In der Re-
gel Uberquert ein Muskel mindestens
ein Gelenk und ist an den Knochen be-
festigt, die das Gelenk bilden. Muskeln
haben die Fahigkeit, sich zusammen-
zuziehen oder zu entspannen und koén-
nen so die Gelenke beugen oder stre-
cken. Die Muskeln enden in Strdngen
aus festem Bindegewebe, den Sehnen,
mit denen sie an den Knochen ange-
heftet sind.

Der Schlussel
zu langem Leben

e Hoher Gehalt an Astaxanthin,
einem starken Antioxidans

¢ Bei Gelenkproblemen und Arthrose

e Beste Omega-3-Fettsauren

e

‘*Dr.mamw
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Gelenkerkrankungen

Gesunde und schmerzfreie Gelenke
sind der Motor fiir ein aktives Leben.

Bei gut funktionierenden Gelen-
ken erfolgt die Bewegung absolut
schmerz- und gerduschfrei. Leider

Vitamin B-Komplex forte

B-Vitamine spielen
eine zentrale Rolle
fur Gehirn, Nerven
und Gefale

e Deckt das gesamte Vitamin-B-
Spektrum inkl. Vitamin B12 ab

e Bei Stress und auflergewdhnlichen
Anstrengungen

¢ 100% vegan

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

Kraftige Muskeln

und starke Knochen
mit dem indischen
»Ruckgrat des Teufels*

e Starkt Knochen, Sehnen,
Bander und Muskeln

e Wirkt schmerz- und
entziindungshemmend

e Sanftes Anabolikum
(muskelaufbauend)

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

nimmt mit zunehmendem Alter oft die
Beweglichkeit ab und die Bewegungen
verursachen Schmerzen. Dies kann ver-
schiedene Ursachen haben.

Knorpelabrieb ist zundchst ein natiir-
licher Alterungsprozess. Eine degene-
rative Erkrankung geht mit fortschrei-
tender Zerstérung des Gelenkknorpels
unter Beteiligung der Gbrigen Gelenk-
strukturen einher. Sekundare Arthrose
nennt man den Verschlei3, der durch
Verletzungen, Entziindungen, Fehl-
oder Uberbelastungen im Gelenk ent-
steht. Zuletzt gibt es noch die rheuma-
tischen Erkrankungen.

Bedenken Sie, dass bei Arthrose zu-
erst der Knorpel verschwindet — davon
bemerken Sie zu Beginn wenig. Je we-
niger Sie das Gelenk bewegen, umso
mehr schwindet Knorpelmasse, bis
dann irgendwann die Schmerzen ein-
setzen, bis Knochen auf Knochen reibt.
Dies verursacht massive Schmerzen.
Arthrose ist jedoch auch in einem fort-
geschrittenen Stadium behandel- und
verbesserbar.

Was sind
die Ursachen fur
Arthrosen?

—_

. Mangelnde Bewegung

. Alter

3. Nachlassen der kérpereigenen
Knorpelproduktion.

4. Jahrelange Uberlastung
(Profisportler)

5. Ubergewicht

. Eine verkirzte Muskulatur

7. Falsche Erndhrung (zuviel tierische

Eiweie und Fette, Ausnahme:

Kaltwasserfisch)

N

)

Ab etwa 40 Jahren wird das Binde-
gewebe schwadcher, was meist zuerst
an der Faltenbildung der Haut bemerkt
wird. Aber auch die Knorpelsubstanz
und Kollagenfasern der Sehnen und
Bander sind Bindegewebe. Frauen sind
hiervon leider grundsatzlich starker be-
troffen als Manner, da ihr Bindegewe-
be eine andere Struktur aufweist. Der
Mangel an Knorpelsubstanz beschleu-

nigt das Entstehen der Arthrose. Die
speziellen Knorpelgeriststoffe Glyko-
saminoglykane (GAG) werden mit
dem Alter deutlich geringer.

Von besonderem Interesse ist das
spezielle GAG Chondroitin. Es funk-
tioniert wie ein Schwamm und ,saugt’
Wasser in den Knorpel. Dadurch wird
der Knorpel elastischer und kann als
StoBdampfer wirken. Schwindet der
Knorpel, stoBen die Gelenkknochen
schmerzhaft aufeinander. Chondroitin
sollte dem Korper zugefiihrt werden,
um den Erhalt der Knorpelsubstanz zu
fordern.

Was tun
bei Arthrosen?

Um schmerzfreie Beweglichkeit bis
ins hohe Alter zu erhalten oder bereits
bestehende Einschrankungen zu ver-
bessern, kdnnen Sie einiges tun!

Das Allerwichtigste fiir gesunde
Gelenke ist Bewegung. Regelmafi-
ge Bewegung transportiert die Nahr-
stoffe aus der Gelenkflissigkeit in den
Gelenkknorpel. Ohne Bewegung kann
der Knorpel nicht erndhrt werden und
trocknet aus!

,, Benutze es oder verliere es!

Bewegen Sie Ihre Gelenke schonend,
insbesondere, wenn Sie bisher nicht
sehr sportlich waren, aber auch, wenn
Sie lhre Gelenke bisher Uberlastet ha-
ben. Bevorzugen Sie sanfte Sportarten,
wie Radfahren, Langlauf, Nordic Wal-
king, Wandern und Spazierengehen,
Gymnastik, Pilates, Schwimmen, Yoga
oder dhnliches. Vermeiden Sie Sportar-
ten, die abrupte Richtungswechsel er-
fordern (z.B. Squash, Tennis, Skifahren).

Achten Sie bei lhrer Erndhrung auf
die richtigen Nahrstoffe fur Gelenke.
Wichtig ist die ausreichende Zufuhr
von Vitamin C, D und K, den Mineral-
stoffen Kupfer, Mangan, Zink und Se-
len.



Unter anderem entziindliche Ge-
lenkbeschwerden, wie zum Beispiel
Arthritis oder rheumatoide Arthritis,
kénnen durch eine Vitamin E-Gabe
verbessert werden. Vitamin E findet
sich in Fett-Fischen wie Lachs, He-
ring oder Makrele, aber auch in zahl-
reichen pflanzlichen Lebensmitteln,
zum Beispiel Niissen, Olen (Raps- oder
Sonnenblumendl), Friichten (Mango,
schwarze Johannisbeere) oder auch
SuBkartoffeln und roten Paprikascho-
ten. Die wichtigste Wirkung von Vi-
tamin E - also der Schutz der Zellen
vor oxidativem Stress — kann gerade
bei entzlindlichen Gelenkprozessen
gezielt genutzt werden. So haben For-
scher herausgefunden, dass zum Bei-
spiel bei Arthrose Vitamin E im Gelenk
vermehrt verbraucht wird.

Bei Gelenkbeschwerden kommen
zahlreiche Produkte zum Einsatz, vie-
le davon Uberflissig. Beschranken Sie
sich auf das Wesentliche. Durch eine
Nahrungsumstellung, Verzicht auf tie-

rische Eiweile und Fette sowie eine
ausreichende Zufuhr der verschiede-
nen Vitalstoffe konnen die meisten Pa-
tienten ihre Beschwerden stark verbes-

sern. Viele werden sogar vollstédndig
schmerzfrei und kénnen ihr Leben in
vollen Zligen genieBen. Seien Sie auch
dabei!

Knorpelnahrstoffe in Kapsel- und Tropfenform

Chondroitin Gelenkkapseln Mit den richtigen Knorpelnahrstoffen kénnen Sie den Knorpelabbau verhindern oder
verlangsamen. Die Struktur aus Chondroitin im Knorpel speichert Wasser und bildet
so den natirlichen StoBdampfer in den Gelenken. Verwenden Sie dabei ausschlieB3lich
100% natirliche Knorpelsubstanzen bzw. Chondroitin. Damit lindern Sie Ihre Gelenk-
schmerzen ohne Nebenwirkungen und bauen neues Bindegewebe auf. Diese Wirkung

wurde bereits vielfach durch zufriedene Anwender bestatigt.

MSM Kapseln -
pflanzliche Schwefelverbindung

Schwefel ist fiir den Gelenkaufbau notwendig. MSM (organische Schwefelverbindung)
istin seiner Funktion fir die Gelenke intensiv untersucht worden.

Vitamin D3 + K2 Tropfen Vitamin D und Vitamin K sind die beiden fir den Knochenaufbau essentiell wichtigen
Vitamine.Vitamin D wird in der Haut nur bei intensiver Sonneneinstrahlung produziert,
ist aber in der Erndhrung kaum enthalten. Deshalb haben, je nach Alter und Jahreszeit,
zwischen 60% und 90% der Bevolkerung einen zu niedrigen Vitamin D Spiegel und so-
mit einen eingeschrankten Calciumstoffwechsel und ein erhohtes Osteoporose-Risiko.

Auch das Immunsystem bendtigt Vitamin D fir ein gutes Funktionieren.

Cissus Extrakt Kapseln Cissus ist eine wildwachsende indische Kletterpflanze, aus der Familie der Weinreben-
gewachse. In der indischen Heilkunde ist Cissus Quadrangularis seit Jahrhunderten
ein fester Bestandteil. Eine Studie stellte fest, dass es die Fibroblasten, Chondroblasten
und Osteoblasten, die fiir die Knochenheilung verantwortlich sind, stimulieren kann.
Cissus ist dazu in der Lage, die Regeneration von Sehnen, Bandern, Gelenken und Bin-

degewebe zu unterstiitzen.

Krill Ol Kapseln Allein durch die Behandlung mit Omega-3-Fettsauren durch Krill Ol sind viele Betroffe-
ne in der Lage, ganz oder teilweise auf Medikamente zur Schmerzlinderung zu verzich-
ten. Denn die Omega-3-Fettsduren sind fiir ihre entzlindungshemmenden Wirkungen
bekannt, die Gelenkserkrankungen vorbeugen und Schmerzen lindern kénnen. Hierzu

gibt es bereits zahlreiche Studien. Y
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Die neue Artikelserie in ,Natur heilt”

Ihr Mikrobiom
& lhre Gesundheit

Von Nikki-Carina Merz

er Darm ist unser grofites
D Immunorgan. 70 % aller

Immunzellen befinden sich
im Diinn- und Dickdarm und 80
% aller Abwehrreaktionen laufen
hier ab. Ist der Darm geschwaicht,
verliert das gesamte Immunsystem
an Abwehrkraft. Aber nicht nur
dies: Auch die Gesundheit unseres
Gehirns laBt nach, und damit
unsere psychische und physische
Gesundheit!.

In der Naturheilkunde beginnt eine
Therapie meistens mit einer Darmreini-
gung bzw. dem Aufbau der Darmflora
und solche Behandlungen bringen oft
schon den gewlinschten Erfolg fiir eine
ganze Bandbreite von Erkrankungen.
Ob Allergien, haufige Erkaltungen oder
ein ganz anderer Bereich wie beispiels-
weise Hautkrankheiten - eine Darm-
sanierung bringt oft Linderung und
manchmal sogar eine Heilung!

Der Zusammenhang zwischen Ge-
sundheit und Darmmilieu ist schon lan-
ge bekannt, so wussten beispielsweise

MikrObiom ist ein Sam-

melbegriff fir Mikroorganismen.

Bezogen auf den Menschen ist
damit die jeweilige personliche
Komposition an Mikroorganis-
men im Darm gemeint.

bereits die alten Chinesen: ,Im Darm
liegt der Ursprung von Gesundheit
oder Krankheit.”

Moderne Forschungen beweisen
dieses jahrtausendealte Wissen und
das ,Mikrobiom” riickte in den letzten
Jahren zunehmend wieder ins Zent-
rum der Aufmerksamkeit vieler Wissen-
schaftler. In den kommenden Ausga-
ben werden wir lhnen Vieles (ber das
Mikrobiom berichten und lhnen auch
aufzeigen, wie Sie mehr Uber eigenes
Mikrobiom herausfinden kénnen und
wie Sie es am besten unterstitzen.

Um zu verstehen, wie lhr Mikrobi-
om lhre Gesundheit beeinflusst, ist es
hilfreich zu erkennen, welche primaren
Aufgaben die Mikroorganismen im |h-
rem Korper erfillen:

Nahrstoffversorgung

Unterschiedliche Mikroorganismen
sind fur die Verdauung und Verwer-
tung unterschiedlicher Nahrstoffe ver-
antwortlich — das reicht sogar so weit,
dass manche bei Bedarf auch Nahrstof-
fe bilden kénnen, beispielsweise Vita-
min B12 oder Vitamin K. Dabei sind die
Mikroorganismen abhangig von den
Informationen, die ihnen beispielswei-



se durch die Erndhrung zur Verfligung
gestellt werden.

Abwehr & Schutz

Mikroorgansimen beeinflussen, wel-
che Stoffe wie verwertet werden, also
nicht nur bei den Nahrstoffen zur Auf-
nahme, sondern auch bei jenen, die
schadlich sind oder Infektionen auslo-
sen konnen. Durch die Informationen
der Mikroorganismen werden schadli-
che Stoffe abtransportiert. Sie kdnnen
sich das etwa so vorstellen: Mikroor-
ganismen produzieren dazu Molekiile,
die sich an die Stoffe heften und dann
von allen weiteren Zellen im Darm er-
kannt und durchgewinkt werden. Um
jene Stoffe, die Infektionen auslésen
kénnten, unschadlich zu machen, also
beispielsweise Viren, Bakterien oder
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Pilze, werden die Immunzellen durch
spezielle Informationen von den Mik-
roorganismen aktiviert.

Um diese beiden primaren Aufga-
ben in unserem Sinne zu erfillen, ist
es wichtig, dass die Darmbesiedelung,
also lhr personliches Mikrobiom, aus-
gewogen ist und die Mikroorganismen
in einem bestimmten Verhaltnis zuei-
nanderstehen. Hierfir ist eine Vielfalt
in der Ernahrung wichtig. Wie Sie das
am besten umsetzen, was alles dazu-
gehort und was fir gesundheitliche
Vorteile Sie daraus schopfen kénnen,
lesen Sie jeweils in der Serie ,Mikro-
biom®”.

Interessant ist es vielleicht auch
noch zu wissen, dass das Mikrobiom
sehr gut durch Nahrungsergdanzung
beeinflusst werden kann, jedoch ha-
ben die Studien ebenfalls ergeben,
dass die positive Wirkung nach einigen

Lactobacillus Darmbakterien

Fur eine
gut geschutzte
Darmflora

e starkt das Immunsystem
o wirkt vorzeitiger
Alterung entgegen
e starkt Darm
und Nahrstoffaufnahme

g i
VEGAN - 3 .I
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Monaten wieder nachldsst, wenn nicht
zeitgleich eine Anderung im Lebensstil
und in der Erndhrung erfolgt.

Wenn wir vom Mikrobiom berich-
ten, verwenden wir immer den Ter-
minus ,Mikroorganismen®, doch wir
konnten genauso gut von Bakterien
sprechen, denn Bakterien sind Mikro-
organismen. In unserer Sprachkultur
verbinden wir aber Bakterien eher
mit krank machenden Keimen, dabei
sind Keime nicht immer unser Feind!
Experten kritisieren den leider noch
zunehmenden Einsatz von antibakte-
riellen Reinigungsmitteln und Desin-
fektionsmitteln und raten dringend,
dem Hygienewahn ein Ende zu setzen.
Ebenso bedenklich ist die zu haufige
Verwendung von Antibiotika (,anti-
bios” = gegen das Leben) und deren
Einsatz bei der Aufzucht von Tieren in
der Landwirtschaft.

Grundsatzlich wird ja immer be-
kannter, dass eine ,natiirliche” Kind-
heit — mit Spielen im Dreck und auch
mit Tieren und dann immer schén die
Finger in den Mund stecken - also eine
Kindheit, in der wir vielen verschiede-
nen Bakterien ausgesetzt werden, gut
fur die Gesundheit ist. Der vereinfach-
te Gedanke dabei ist, dass es abhar-
tet, den Bakterien ausgesetzt zu sein,
da das Immunsystem geschult wird.
Zusatzlich bringt diese Vielfalt an Mi-
kroorganismen auch eine Vielfalt an
Funktionen mit sich. Die meisten Mik-
roorganismen sind nicht nur gut oder
bodse, sondern I6sen je nach Situation
eher nitzliche oder weniger nitzliche
Funktionen im Korper aus.

Zumindest eines ist klar: je vielfalti-
ger unsere Darmflora ist, desto vielfal-
tiger sind unsere Reaktionsmdoglichkei-
ten.

Mikrobiom & Asthma

Eine Studie der Universitdt von Ka-
lifornien hat nun ergeben, dass Babys,
welchen im Alter von 1-3 Monaten Lac-
tobacillen zugefiihrt wurden, spater im
Leben wesentlich weniger anféllig fir
Asthma und andere Atemerkrankun-
gen waren. Spezifisch wurde in dieser
Studie erkannt, dass bei den Kindern
die regulatorischen T-Zellen, welche
Immunreaktionen unterdriicken, posi-
tiv beeinflusst wurden.

Wir empfehlen seit Jahren beglei-
tend zu einer Antibiotika-Kur die Ein-
nahme von Lactobacillen. Ebenso ist es
sinnvoll, bei Allergien und haufiger Er-
krankung das Immunsystem des Darms
mit Lactobacillen zu starken.

Lactobacillen halten uns fit und
jung! w




TERMINKALENDER

Information und Networking in entspannter Atmosphare.
Erfahren Sie das Neueste aus dem Bereich der Naturheilmit-
tel und bleiben Sie auf dem Laufenden. Lauschen Sie span-
nenden Vortragen iber die heilende Wirkung der Natur und
geniel3en Sie die angenehme, ungezwungene Atmosphare
unter Gleichgesinnten.

Jede Sekunde unseres Lebens wird unser Kérper mit
Fremdstoffen belastet. Pausenlos muss unser Immunsys-
tem zwischen ,Freund und Feind” unterscheiden. Das Im-
munsystem arbeitet Tag und Nacht, hat ein Gedachtnis
und kann sich entwickeln. Horen Sie anschauliche Beispie-
le aus der Praxis von Dr. med. Ehrenberger zum Thema,,Im-
munsystem starken”.

1910208 ) |GMEDT Gesund

Dr. med. Michael Ehrenberger wird am Freitag, 19.10., auf
dem Kongress Internationale Ganzheitsmedizinische Ge-
sundheitstage IGMEDT einen informativen Vortrag zu Wir-
kung und Einsatzmoéglichkeiten von Silicea/Kieselsaure
halten.

Im Darm gibt es mehr Nervenfasern als im Gehirn, er re-
agiert heftiger auf Emotionen als unser Herz, er bildet eine
funktionale Einheit mit Leber, Galle und Bauchspeicheldri-
se und ist ein wichtiger Teil unseres Immunsystems.

Vom Immunsystem werden unerwiinschte Eindringlinge
in den Korper bekampft und auch krankhafte korperei-
gene Zellen werden aufgespirt und zerstort. Erfahren Sie
die neuesten Erkenntnisse aus der Medizin sowie Tipps zur
Vorsorge.

29.09208) Dr, Ehrenberger Therapeutentreffen 2018

Veranstalter: Dr. Ehrenberger Bio- & Naturprodukte

Datum /Uhrzeit: Samstag, 29. September 2018, 10-18 Uhr
Referenten: Dr. med. Michael Ehrenberger, Dr. med. Alfred
Lohninger, Dr. med. Rainer Pawelke u.a.

Ort: Europahaus Wien, Linzer Str 429, 1140 Wien

Kosten: 25,00 Euro im Vorverkauf

Anmeldung: www.dr-ehrenberger.eu oder 03325/202 48

18102018) Das \Wunder Immunsystem

Veranstalter: Monika Mittermayr, Naturheiltherapeutin
Datum/Uhrzeit: Donnerstag, 18. Oktober 2018, 19 Uhr
Referent: Dr. med. Michael Ehrenberger

Ort: Gemeindesaal Ottensheim, Marktplatz 7, 4100 Ot-
tensheim,

Kosten: 5,00 Euro im VVK, 8,00 Euro an der AK

Anmeldung: oase@monika-mittermayr.at oder0650/3355101

heitstage

Veranstalter: IGGMED - Internationale Gesellschaft fir
Ganzheitsmedizin

Datum:19. bis 21. Oktober 2018, ganztagig

Referenten: Dr. med. Michael Ehrenberger u.a.

Ort: Europahaus Wien, Linzer Str 429, 1140 Wien
Anmeldung: office@iggmed.org oder 0664 /863 5598

1512018 ) Dein Darm — Quelle der Gesundheit

Veranstalter: Kneipp Landesverband Steiermark

Datum /Uhrzeit: Donnerstag, 15. November 2018, 18 Uhr
Referent: Dr. med. Michael Ehrenberger

Ort: Sepp-Luschnik-Saal, 8793 Trofaiach

Anmeldung: gerd.krakowitzer@aon.at oder 0664 /325 1147

2311208 ) Das \Wunder Immunsystem

Veranstalter: GonnTierwas!

Datum/Uhrzeit: Donnerstag, 23. November 2018, 18 Uhr
Referent: Dr. med. Michael Ehrenberger

Ort: Waltenbach 3, 8712 Niklasdorf

Anmeldung: goenntierwas@leox.at oder 0650/284 27 27 Y/
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Von der Wiese in den
Mund —Wildes Gemuse

Gesunde Lebensmittel — gesunder Mensch | Artikelserie Teil 2

Von Gudrun Habersetzer

»0, groB3e Krdifte sind’s, wei8 man sie
recht zu pflegen, die Pflanzen, Krduter,
Stein’in ihrem Innern hegen.”

William Shakespeare

Das Sammeln von Wildpflanzen erfahrt
gerade eine Renaissance und Uberall in
den Medien kann man dariiber lesen. Aus
diesem Grund mochte ich diesmal kurz
auf das Sammeln und Ernten der Krauter
eingehen. Dabei kann man einiges falsch
machen. Achten Sie beim Sammeln stets

Schlangenzunge,

darauf, nicht unmittelbar neben Stral3en
zu ernten und mdoglichst auch Abstand
zu Feldern mit Monokultur zu halten. Die-
se werden meist mit Unkrautvernichtern
gespritzt, und so etwas wollen Sie doch
sicher nicht mitessen. Sehr gute Sam-
melstellen sind Waldwiesen oder Ufer-
bereiche mit naturbelassenen Bachen
und Flussen. Vielleicht aber finden Sie
die Schatze auch einfach in Ihrem (wil-
den) Garten? Ganz wichtig ist natirlich
auch, dass Sie die gesammelten Pflan-
zen 100%ig erkannt haben. Manche sind
leicht mit giftigen Pflanzen zu verwech-

seln. Insbesondere junge Pflanzen vor
der Bliite sind manchmal nicht einfach zu
erkennen. Bitte nehmen Sie in jedem Fall
ein gutes Bestimmungsbuch mit. Achten
Sie auch darauf, keine geschitzten Pflan-
zen zu sammeln. Dass natirlich kein Mull
beim Sammelspaziergang hinterlassen
werden sollte, wird Ihnen selbstverstand-
lich sein. Im zweiten Teil der Serie tGber
Gemdse, das vor unserer Haustlir wachst,
lege ich Ihnen Spitzwegerich und Rotklee
ans Herz. Beide wachsen nahezu (berall,
sind duBerst schmackhaft und dazu noch
sehr gesund.

Hummelklee,

Strallenbraut

Die Arzneipflanze des Jahres 2014 ist eine alte Heilpflan-
ze, sie stillt das Jucken bei Insektenstichen, lindert Husten
und Heiserkeit und ist zudem eine leckere Vitamin C-halti-
ge Zutat in Speisen und Getranken, z.B. Smoothies. Er kann
ganzjdhrig geerntet werden, verwendet werden haupt-
sachlich die Blatter.

STECKBRIEF SPITZWEGERICH

Pflanzenname: Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

Rotklee

Klee kennt jedes Kind. Dennoch wissen wenige, dass alle
Kleesorten essbar sind und gerade die Bliiten ganz wunder-
bar stiBlich schmecken. Rotklee ist ganz besonders niitzlich
durch seine Heilwirkung. Er wird sehr erfolgreich bei Wech-
seljahresbeschwerden eingesetzt, hat aber noch weitere
Anwendungsgebiete.

STECKBRIEF ROTKLEE

Pflanzenname: Rotklee (Trifolium pratense)

Bliitezeit: Mai bis September/Oktober

Bliitezeit: April bis Oktober

Inhaltsstoffe: Aucubin, Gerbstoffe, Germanium, Kalium,
Kieselsaure, Scleimstoffe, Vitamin B, Vitamin C, Zink, Zirkon

Inhaltsstoffe: Asparagin, Cumarine, Phytohormone, Isoflavo-
ne, Flavonoide, Kalium, Kalzium, Salicin, Vitamine B2, B3 und C

Verwendung als Heilkraut bei: Asthma, Bronchitis, Husten,
Insektenstichen, Wunden, Entziindungen insb. der Atemwege

Verwendung als Lebensmittel: Wie Spinat, als Gewiirz,
Blitenstande konnen roh gegessen werden, Wurzel wie
Wurzelgemiise, als Wiirzkraut in Quark, Brotaufstrich oder in

einer Suppe

Verwendung als Heilkraut bei: Wechseljahresbeschwer-
den, Menstruationsbeschwerden, Prostatabeschwerden,
Husten, Bronchitis, Zahnfleischbluten

Verwendung als Lebensmittel: Zum Wiirzen. Als Dekoration
flr Gemdise, Salate, StiBspeisen. Fiir Sirup und Gelee. Als Tee. Als
Pesto mit geriebenen Sonnenblumenkernen und Olivendl

Achtung: Wer einen der im Steckbriefe angegebenen Inhaltsstoffe nicht vertragt, sollte die beschriebenen Kréauter nicht verwenden. Die hier beschriebenen
Wirkungen sind keine arztlichen Handlungsempfehlungen und ersetzen nicht den Arztbesuch!



Der Spitzwegerich gehort mit seinen lan-
zettférmigen griinen Blattern und den hohen,
umkranzten Blitenstdnden seit alters her zu
den wichtigen Heilpflanzen. Er wachst gern an
nahrstoffreichen Standorten, Wiesen, Waldlich-
tungen und auch Brachflachen. Die Wuchshéhe
der Blatter ist meist bis zu 20 cm, allerdings kann
er auch héher werden. Der nicht sichtbare Wur-
zelteil reicht bis zu 60 cm tief in den Boden. Die
Blatter wachsen in einer Rosette und sind leicht
an den flnf bis sieben starken Rippen erkenn-
bar. Die Blitendhre erscheint an einem héheren
aufrechten Stangel in ovaler Form mit feinen
kranzférmig angeordneten Bllten.

Spitzwegerich-
Brennnessel-Suppe

Diese Suppe kann auch rein vegan zuberei-
tet werden.

Zutaten: 30g Spitzwegerichblatter, 30g
Brennnesselspitzen, 1 gehackte Zwiebel, 4 Kar-
toffeln, 1 | Gemiisebrihe, 4 EL Olivendl, optio-
nal 100 ml Sahne oder vegane Pflanzensahne.

Zubereitung: Waschen Sie die Krauter, falls
notig. Den Spitzwegerich und die Brennnesseln
klein schneiden (am besten quer). Die Zwiebel
fein hacken und im Ol andinsten, dann die
gewdrfelten Kartoffeln dazugeben. Nach etwa
2 bis 3 Minuten die gehackten Krauter dazu-
geben, nach weiteren 2 Minuten mit der Ge-
misebriihe abléschen. Die Suppe noch ca. 10
Minuten kochen lassen (bis die Kartoffelstlicke
gar sind). Nun noch die Sahne/Pflanzensahne
einrtihren und mit Salz/Pfeffer abschmecken.

REZEPTE — "7 727/

Der auch als Wiesen- oder Hummelklee bezeich-
nete Rotklee ist auf der gesamten Nordhalbkugel
heimisch. Er wéchst auf nahrstoffreichen Wiesen,
Wegrandern oder Waldlichtungen. Auch im Ge-
birge ist er zu finden und wird sogar als Heilkraut
grof3flachig angebaut. Der Rotklee gehort zu den
Hulsenfriichtlern, wie Erbsen oder Bohnen. Der
Klee hat Blatter, die in Dreiergruppen angeordnet
sind, mit markanter hellgriiner Zeichnung. Seine
Wuchshohe kann 70 cm erreichen, er bleibt aber
meist kleiner. Seine Wurzeln kdnnen bis zu 2 Meter
lang sein! Die schénen rosaroten bis roten Bliiten
bestehen aus einem kugeligen Bliitenstand, der bis
zu 100 winzige Einzelbliten enthalt.

RotkleeblUten-Tee

Zutaten: 2 TL frische (oder getrocknete)
Rotkleebliiten (und -blatter).

Zubereitung: Mit 250 ml kochendem Was-
ser UbergieBen und 5 bis 8 Minuten ziehen
lassen. Abseihen und den milden, zart blumig
duftenden Tee langsam genieBen.

Rotklee-Couscous

Zutaten: 80 g Couscous pro Person, Gemu-
sebriihe, Olivendl, Salz, 2 TL frische (oder ge-
trocknete) Rotkleebllten (und -blatter).

Zubereitung: Gemdisebriihe mit Oliven-
6l und Salz kurz aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen und den Couscous dazugeben, gut
durchriihren und etwa 5 Minuten quellen las-
sen. Danach mit etwas Butter, Margarine oder
Ol etwas verfeinern, die Rotkleebliiten fein
gezupft daruntermischen. Warm oder kalt ser-
vieren. Dazu passt gegrilltes GemUse oder wer
mochte - Lammfleisch oder Fisch. w

Pflanzencode -
der Schliissel zum
Pflanzenreich
Freya Verlag

29,90 €

ISBN 978-3-99025-331-1

Umiseee essharen

< Wild -

._:-ﬂfﬂﬂau;’.fn

Unsere essbaren
Wildpflanzen

- bestimmen,
sammeln, zubereiten
Kosmos Verlag

14,99 €

ISBN 978-3-440-15910-1

Wildwachsende
Heilpflanzen -
einfach bestimmen
AT Verlag

PANOES

ISBN 978-3-03800-982-5
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Wie wird das Herz
soseligimWald... ...

Von Gudrun Habersetzer

D

ie neue Romantik verklart den Wald beinahe ebenso wie es im 1900
Jahrhundert schon Henry David Thoreau mit seinem Werk ,Walden.
Oder das Leben in den Waldern.” vormachte. Jedoch hat die neue

Waldeslust aufgeklartere Hintergriinde. Heute wissen wir ganz genau, wie Baume
kommunizieren, wie sie miteinander oder mit anderen Lebewesen kooperieren.
Und natiirlich wissen wir, welchen Nutzen wir daraus ziehen konnen. Wald ist aber
weitaus mehr als eine Quelle fiir den nachwachsenden Rohstoff Holz.

Allerortens ist neuerdings die Rede
vom ,Waldbaden” ,Baume umarmen”
und dem ,Seelenleben der Baume” Die-
ser Trend entstand etwa 2015 durch das
Buch von Peter Wohlleben ,Das gehei-
me Leben der Baume”. Wohlleben hatte
zwar auch zuvor schon verschiedene
Blicher zum Thema Wald veréffentlicht,
dieses jedoch ist anders. Ganz anders.
Es ist wissenschaftlich fundiert und die

Sprache spiegelt Wohllebens grof3e Lie-
be zum Wald wieder. Dies Empfinden
Ubertragt sich beim Lesen sofort auf
uns. Erstmals wird der Wald nicht als
Ansammlung einzelner Baume oder als
Holzplantage betrachtet, sondern als
einzigartige groBe umfassende Kreatur,
die aus einer Vielzahl Lebewesen be-
steht — darunter keinesfalls nur Baume!
So gesehen ist der Wald - ebenso wie

Vitalitat &
Lebenskraft durch
Antioxidantien

e Anti-Aging Effekt

o Starkt Herz und Blutgefafe

e Verminderung von Schwellungen,
Odemen und Krampfadern

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

Bezahlte Anzeigen

Schlisselfunktion
fur Hormone, Herz
und Kreislauf

e Starkung von Herz
und Kreislauf

e Unterstlitzung der
Fettverbrennung

e Verbesserung
von Blutdruck

180
Kapseln

€32,90

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

wir Menschen - ein Wesen, das durch
die Vielfalt erst lebt. Ein Wesen, dessen
Teile sich helfen, beschiitzen, lieben, be-
wegen und miteinander austauschen.

Der Wald bildet groBe Mengen von
Staub, Ruf} und Kohlendioxid und filtert
damit die Luft. 1 Kubikmeter Holz spei-
chert rund 1 Tonne CO2. Damit kommt
dem Wald eine wichtige Klimaschutz-
funktion zu. Aber der Wald besteht nicht
nur aus Baumen. Der grof3te Teil der Ar-
tenvielfalt im Wald verbirgt sich im Bo-
den. Mit einer Handvoll Erde halten Sie
gleichzeitig mehr Organismen in der
Hand, als es Menschen auf der gesam-
ten Erde gibt! Der Boden wirkt wie ein
Schwamm, nimmt Wasser auf und rei-
nigt es zu Trinkwasser. Er speichert Was-
ser und schiitzt damit vor Hochwasser.

Die Wichtigkeit des Waldes wurde
schon oft gemessen, besonders be-
eindruckend ist das von Forschern des
amerikanischen Landwirtschaftsminis-
teriums geschehen: Zwischen 1990 und
2007 hatte der asiatische Eschenpracht-
kafer in einigen amerikanischen Bun-
desstaaten etwa 100 Millionen Baume
vernichtet. In den Gebieten, in denen
das geschabh, sind im Vergleich deutlich
mehr Menschen an Herz-Kreislauf- und
Atemwegserkrankungen  gestorben.
Dies ist zwar noch kein Beweis fiir einen
Zusammenhang, aber dieser ist doch
recht wahrscheinlich.

Naturwissenschaft
contra
Naturromantik

Wir Menschen befinden uns heute
in einem Zwiespalt zwischen allumfas-



sendem Wissen Uber die Natur, welches
wir zwar als sachlich richtig, aber auch
mechanistisch separierend empfinden
auf der einen Seite, und dem starken
Wunsch nach Zugehoérigkeit zu einer be-
schiitzenden, heilen und heilsamen Na-
tur auf der anderen Seite. So zieht es uns
in der Freizeit in die Natur hinaus, und
oft auch in den Wald. Jahrtausendelang
durchstreiften die Menschen der Vorzeit
die Walder, denn fast alle Flachen waren
mit Wald bedeckt. Auch heute noch ist
er zu Recht eine beliebte Freizeitstatte,
sei es zum Spazierengehen, Wandern,
Radfahren, Pilze sammeln, Joggen oder
fur andere Hobbies. Nun bekommt der
Wald als Quelle der Gesundheit ganz
neue Bedeutung.

In Japan ist das,Waldbaden” als Shin-
rin Yoku bekannt. Darunter versteht man
das bewusste, geruhsame Verweilen im
Wald. Es ist also keine Wanderung mit

Zwischenstopp in der Waldwirtschaft,
sondern ein stressfreier Aufenthalt ohne
Ziel. Der japanische Umweltimmuno-
loge Qing Li von der Nippon Medical
School hat herausgefunden, dass Spa-
ziergange unter Baumen Depressionen
und Angst lindern kénnen.

Vielféltig mit Forschung und Studien
belegt sind inzwischen die positiven
Wirkungen eines Verweilens im Wald.
Beim Waldaufenthalt trifft das kommu-
nizierende Immunsystem der Pflanzen
auf das des Menschen und kommuni-
ziert auch mit diesem. Das bemerken
wir nicht, jedoch erhoht jeder Waldauf-
enthalt die Anzahl der Killerzellen in
unserem Blut. Wir nehmen (iber unsere
Haut und Atmungsorgane bioaktive
Substanzen auf, darunter die Terpene
- sekunddre Pflanzenstoffe und atheri-
sche Ole. Es gibt viele Hinweise darauf,
dass die Phytonizide (= der ganz beson-
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BIO Granatapfel Extrakt

Sanfte Kreislauf- und
Hormonstimulierung
durch den

»Paradiesapfe

I“

o Starkt Herz und Kreislauf

e Verbessert die Durchblutung

e Schuitzt vor LDL-Cholesterin
(GefaBverkalkung)

| CRANATAPFEL
o EXTRAKT

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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dere Duft des Waldes) der Nadelbaume
eine dhnliche Wirkung wie Antibiotika
haben, wie Forscherinnen der Ludwig-
Maximilians-Universitat in Miinchen be-
statigen.

Jiaogulan Extrakt

Das Kraut der
Unsterblichkeit —
die Pflanze der
100-Jahrigen

o Herzstarkend (verbessert
Pumpleistung & Durchblutung)

e Blutbildend i

e Reduziert Stress mh-pﬂ .
und steigert

die Ausdauer

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

Die medizinische Universitat der
Stadt Wien und die Universitat fir Bo-
denkultur haben in der Studie ,Gesund-
heitswirkung von Waldlandschaften”
herausgefunden, dass der Wald eine
vielversprechende Umgebung fir me-
dizinische Therapien ist, insbesondere
bei Herzkreislauf- und Suchterkrankun-
gen, Ubergewicht, Burnout oder ADHS.

Ein Waldausflug hebt die Stim-
mung, vertreibt negative Gedanken,
steigert positive Emotionen und senkt
die Gewaltbereitschaft. Das Bundes-
forschungszentrum fur Wald schreibt
in einem Bericht: ,der Wald bietet Er-
lebnis- und Bewegungsraum und kann
damit dazu beitragen, Aggressionen zu
mildern”. Gewaltbereite Menschen sind
oft nur aus Unsicherheit gewalttatig, sie
konnen ihre Geflihle nicht einordnen
und verarbeiten. Die Verarbeitung von
Emotionen wird im und durch den Wald
leichter.

Im Warmbad-Villach, der Sonder-
krankenanstalt fiir Medizinische Reha-
bilitation, gehort die Waldtherapie zum
wochentlichen Programm fiir Patienten.
Patienten mit Stress, psychischen Be-
lastungen, Burnout und chronischen

Schmerzen werden damit behandelt.
Das Stresshormon Cortisol verringert
sich nachweisbar im Wald, ein Effekt, der
noch tber Tage hinweg anhdlt. Auch ein
Pluspunkt fir das Walderlebnis: Es gibt
keinerlei negative Nebenwirkungen.

Eine beriihmte Studie zeigte schon
1984, dass sich Patienten in einem Kran-
kenhaus in Pennsylvania nach einer
Operation deutlich schneller erholten
und weniger Schmerzmittel brauch-
ten, wenn sie vor ihrem Krankenzim-
mer einen Baum anschauen konnten,
als wenn dort nur eine Mauer war. Und
Menschen, die in europdischen Grol3-
stadten naher an Parks wohnen, haben
gesundheitliche Vorteile gegeniiber de-
nen, die weiter weg wohnen. Je langer
der Aufenthalt am Wohnort dauerte,
desto starker die Wirkung, zeigten meh-
rere Studien aus den Niederlanden.

Aus ganz
besonderem Holz

Die Zirbe ist besonders: Wie alle Na-
delbdume ist sie stark harzhaltig und




duftet sehr viele Terpene aus.
Wer in einem Bett aus Zirben-
holz schlaft, dessen Herz schlagt
langsamer. So erspart die Zirbe
unserem Herzen pro Nacht eine
Stunde Arbeit.

Der Wald steht
schwarz und
schweiget

Wenn wir im Wald verweilen
und bewusst auf die naturliche
Umgebung achten, stellen wir
fest, dass es gar nicht so still ist.
Vogel singen, Spechte klopfen,
Kauzchen rufen, unter unseren
FiBen knacken Zweige und ra-
scheln Blatter. Wenn wir langer
ruhig an einem Platz bleiben,
horen wir vielleicht auch die
Tiere des Waldes: das Rascheln
des Igels im Laub, das Keckern
der Eichhérnchen bei ihren
Fangspielen in den Baumen, das
Bellen der Rehe oder das Schrei-
en der Fasane. Wie viele Tier-
stimmen konnen Sie erkennen

Sie? Nur wenige? Und dann die
Pflanzen! Kennen Sie die Baume,
unter denen Sie wandeln? Wie
viele von lhnen? Die Pilze? Die

Moose? Die Farne? Wir kennen
die kunstvoll geziichteten Gar-
tenblumen besser als die natiir-
liche Umwelt direkt vor unserer

Der Wald heilt Korper und Seele

Starkung des
Immunsystems

Baume geben dtherische Ole ab, die sogenannten Terpene. Mit diesen kom-
munizieren sie untereinander.

Anti-Krebs-Wirkung

Unser Korper produziert unter dem Einfluss der Terpene um bis zu 50% mehr
sogenannte Killerzellen, die gegen Krebs wirken.

Starkung
der Atemwege

Im Innenklima des Waldes halten die Baume die Sonnenstrahlen ab und die
Baume verdunsten viel Wasser. Die feuchtere Waldluft befeuchtet auch Ihre
Atemwege und erleichtert das Durchatmen sogar im Hochsommer. Bei Lun-
genkrankheiten war frische Luft auch in der Vergangenheit schon das beste
Heilmittel. Denken Sie an die Sommerfrische in den Bergen oder auch die Tu-
berkulose-Sanatorien, die den Patienten Luftkuren verschrieben. Luftkurorte
sind oftmals in waldreichen Gegenden. Auch in Gro3stadten ist die Luftim na-
hen Stadtwald oder sogar im Stadtpark besser, als in den Strallenschluchten.

Stressreduktion und
Burn-out Pravention

Allein durch den Anblick von Baumen und des sie umgebenden Griins wird
der sog.,Nerv der Ruhe”, der Parasympathikus aktiviert. Dies bringt uns auch
in stressreichen Zeiten sehr schnell ,runter” und fiihrt zudem dazu, dass die
Regeneration von Zellen und Organen besser funktioniert. Unter Stressbelas-
tung ist diese Regeneration nur eingeschrankt maéglich.

Senkung
des Blutdrucks

Schon 15 Minuten Aufenthalt im Wald kénnen durch Senkung des Stresshor-
mons Cortisol dazu beitragen, den Blutdruck zu senken.

Foto: © Tigerente CC BY-SA 3.0
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Haustlr. Aber es ist noch Zeit, das zu
andern. Noch gibt es die grof3e Vielfalt
dort drauBen. Wir missen nur hinge-
hen. Und schauen. Und staunen. Und
dabei gesund werden.

Tipps fur lhren
Kuraufenthalt im Wald

Gehen Sie hinaus in den Wald. Ganz
egal, welcher Wald - Urwald oder Kul-
turwald. Jeder Wald hat seine Eigenhei-
ten. GenieB3en Sie die reine Luft, fihlen
Sie die Rinde unterschiedlicher Badume,
riechen Sie an Krautern, spiren Sie Zart-
heit der Lamellen eines Pilzhutes, lau-
schen Sie den Waldgerduschen, ziehen
Sie die Schuhe aus und spiren Sie das
weiche Moos unter der Sohle, vielleicht
gehen Sie auch barful3 durch einen kla-
ren Bach, wenn es mdglich ist. Atmen
Sie tief. Die wichtigen Terpene geben
die Baume durch den Stamm ab, und
das beste dabei ist: die Konzentration ist
in 1 bis 2 m Hohe Uber dem Erdboden
am hochsten — genau in unserer Nasen-
hohe!

Vielleicht machen Sie einige sportli-
che Ubungen mit natiirlichen Dingen,
die im Wald zu finden sind. Tannenzap-
fenweitwurf, Astklimmziige oder Baum-

stammbalancieren machen nicht nur
den Kindern Spaf3 und halten ganz kos-
tenlos fit. In der guten Luft des Waldes
kann lhre Lunge dabei so richtig durch-
atmen.

Sie kdnnen auch einen wunderba-
ren Familienspaziergang machen, las-
sen Sie doch dabei einmal die Kinder
oder Enkelkinder entscheiden, wo es
langgeht und in welchem Tempo, gern
auch querfeldein. Beobachten Sie, wie
frei Kinder sich in der Sicherheit der

Waldumgebung bewegen, so ganz
ohne die Gefahren des Autoverkehrs.
Sammeln Sie mit Ilhren Kindern natr-
liches Bastelmaterial, damit Sie auch
daheim noch etwas vom Wald haben.
Nehmen Sie einen Naturfihrer mit und
bestimmen Sie die Pflanzen des Waldes
- Baume, Biische, Graser, Pilze, Blumen.
Oder die Tiere - Insekten, Vogel, Sau-
getiere. Gehen Sie zu jeder Tages- und
Nachtzeit in den Wald - keine Angst, in
unseren Breiten leben keine gefdhrli-
chen Tiere — und nehmen Sie wahr, wie
unterschiedlich das Waldleben zu ver-
schiedenen Tageszeiten, im Dunklen
und Hellen, ist.

Grundsatzlich dirfen Sie jeden Wald
frei betreten, auch auB3erhalb der Wege.
Ausnahme: Der Wald ist ein Natur-
schutzgebiet, dort sollten Sie auf den
Wegen bleiben.

Im Wald gelten nur wenige Regeln:
1. GenieBen Sie die Stille, aber Sie mis-

sen nicht schweigend durch den

Wald gehen. Wildtiere kommen mit

etwas Menschenlarm zurecht. Daran

erkennen sie, wo und wie weit ent-
fernt wir sind.

2. Nehmen Sie etwaige Abfdlle wieder
mit. Auch Essensreste.

SchlieBen mochte ich mit einem
wunderbaren Gedicht von Martin Auer.

Uber die Erde

Uber die Erde

sollst du barful3 gehen.
Zieh die Schuhe aus,
Schuhe machen dich blind.

Du kannst doch den Weg
mit deinen Zehen sehen,
das Wasser,

den Wind.

Sollst mit deinen Sohlen
die Steine beriihren,

mit ganz nackter Haut.
Dann wirst du bald sptren,
dass dir die Erde vertraut.

Spur das nasse Gras

unter deinen FiiBen

und den trockenen Staub.
Lass dir vom Moos

die Sohlen streicheln und kiissen
und fihl

das Knistern im Laub.
Steig hinein,

steig hinein in den Bach
und lauf aufwarts

dem Wasser entgegen.
Halt dein Gesicht

unter den Wasserfall.

© Martin Auer, blog.martinauer.net, www.martinauer.net.

Und dann sollst du dich

in die Sonne legen.

Leg deine Wange an die Erde,
riech ihren Duft und spdir,
wie aufsteigt aus ihr

eine ganz grof3e Ruh'.

Und dann ist die Erde
ganz nah bei dir,

und du weil3t:

Du bist ein Teil von Allem
und gehorst dazu.

~d




Buchempfehlungen

Peter Wohlleben: Das geheime Netzwerk der Natur

Der bekannte Forstwirt erlautert die Wechselbeziehungen zwischen Pflanzen und Tieren und Mensch und
Natur. Dabei macht er deutlich, welch gravierende Auswirkungen der Eingriff des Menschen in die Natur
hat. Sehr gut zu lesen und wertschdtzend geschrieben — der Autor liebt die Natur, das splrt man in jedem
Satz. Ludwig Verlag, ISBN 978-3-453-28096-0

Werner Buchberger: Waldbaden

Verschiedene Therapieansatze und einfache Ubungen lassen uns mit Bdumen und dem Okosystem Wald eins
werden und 6ffnen Geist und Korper fiir die heilenden Informationen. Mit Tipps, wie Sie Ihr personliches Wald-
baden-Erlebnis gestalten kdnnen. Freya Verlag, ISBN 978-3-99025290-1

Ernst Zurcher: Die Baume und das Unsichtbare

Die moderne Naturwissenschaft bestatigt altes Wissen und fordert erstaunliche Erkenntnisse tber
die Besonderheiten der Baume zutage. Das visionare Buch eines Wissenschaftlers - mit tiefen Einbli-
cken in das Wesen und Wirken der Baume und mit vielfdltigen Handlungsimpulsen firr die Zukunft.

AT-Verlag, ISBN 978-3-03800-925-2

Dr. Markus Straul3: Artgerecht —
13 Thesen zur Zukunft des Homo Sapiens

Der Autor fiihrt uns in 13 Kapiteln jeweils von der Stein- in die Neuzeit und zeigt, wie wir wurden, was wird
sind. Und er gibt Hinweise darauf, wie es zukiinftig besser werden kdnnte. Denn: es ist noch nicht zu spat, fiir
eine bessere Zukunft zu sorgen. Kosmos Verlag, ISBN 978-3-440-15970-5

Dr.Joel Fuhrman: Eat to live

Der Autor schafft den Spagat zwischen wissenschaftlichem Hintergrundwissen und praktischer Anwendungsori-
entierung. Sein Buch informiert fachlich Gber Erndhrung bzw. Fehlerndhrung und gibt ganz konkrete Tipps, wie
wir unsere Erndhrung verbessern kénnen. Auch wenn der Weg zur richtigen Erndahrung nicht immer leicht ist, wir
sollten ihn gehen - fiir ein besseres, langeres und gestinderes Leben. Unimedica Verlag, ISBN 978-3-944125-20-6

Petra Thaller/Thorsten Schulz: Outdoor against Cancer

Autorin Petra Thaller, selbst an Brustkrebs erkrankt, fand wahrend ihrer Krankheit immer wieder lebensrettende
neue Kraft durch Bewegung in der Natur. Uber 2.000 Studien stiitzen ihre persénlichen Erfahrung: Outdoor-Ak-
tivitaten starken das Immunsystem, regulieren Entziindungsprozesse und helfen gegen Depressionen. Person-
liche Erfahrungen werden begleitet von wissenschaftlichen Erkenntnissen. Thallers Erkenntnis: ,Der wichtigste
Schritt ist der vor die Haustur. Kailash Verlag, ISBN 978-3-424-63166-1
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Bezahlte Anzeige

Vitamin K2 & Qualitat

Von Nikki-Carina Merz

or kurzem hatten wir eine
Anfrage zur Qualitat unseres
Vitamins K2. Gerne nutze ich

diese Gelegenheit einmal iiber die
Qualitat von Rohstoffen zu schreiben.

Wie wir schon oft erwahnt haben,
gibt es bei Rohstoffen erhebliche Qua-
litatsunterschiede. Sie kdnnen sich das
ungefahr so wie bei Kartoffeln vorstellen,
da werden Sorten mit unterschiedlicher
Konsistenz verwendet, um verschiede-
ne Gerichte herzustellen, beispielsweise
mehlige Kartoffeln fiir Knodel und spe-
ckige fur Salat. Bei Nahrstoffen geht es
jedoch nicht um die Konsistenz, sondern
um die Aufnehmbarkeit fir hren Korper,
wir sprechen dann von der Bioverfligbar-
keit und manche Rohstoffe haben eine
hohere Bioverfligbarkeit als andere.

Uns ist es bei Dr. Ehrenberger Bio- &
Naturprodukte besonders wichtig, lh-
nen die Auswahl so leicht wie moglich zu

Vitamin D3 + K2 Tropfen

Starke im Leben: Herz,
Nerven und Knochen

¢ Bei Demenz und
depressiven Zustdanden
o Bei Problemen mit Herz und Geféal3en
e Fiir Knochen und Heilung
e MK-7 all-trans (99 %)

20
Milliliter

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

machen. Das bedeutet, wir analysieren
bei der Produktenwicklung, welche For-
men und auch Kombinationen Ihnen die
hochste Bioverfligbarkeit bieten. Sie ent-
scheiden sich fiir ein Produkt und kdnnen
sich darauf verlassen, dass Sie bei uns die
optimale Quialitat fiir Ihre Gesundheit er-
halten. Schauen wir uns dies einmal am
Beispiel von Vitamin K2 genauer an.

Vitamin K2 hat in den letzten Jah-
ren einen enormen Aufschwung erlebt
und so sind auch viele Produkte auf den
Markt gekommen, die Vitamin K2 ent-
halten. Schnell sprach sich herum, dass
MK-7 (Menachinon 7) eine besonders
hochwertige Form von K2 bietet. Doch
auch MK-7 unterscheidet sich in eine ak-
tive und eine inaktive Form, wobei nur
die aktive Form eine Wirkung fiir Ihre Ge-
sundheit mit sich bringt.

Unser natrliches Vitamin K2 wird
durch Fermentation aus Natto (Bakteri-
enkultur basierend auf Soja) gewonnen.
Das gewonnene Vitamin K2 ist identisch
zu natlirlichem K2 und gilt als wirksams-
te Form, da es die hochste Bioverfligbar-
keit aufweist und sich am langsten halt,
also am langsten in Ihrem Korper wirken
kann.

Die inaktive Form nennt sich dabei
MK-7 cis (enthaélt cis-lsomere) und ist zu
99% wirkungslos (aber billig!). Die aktive

Form von Vitamin K2 nennt sich MK-7
all-trans und enthalt trans-Isomere. Die-
se Form bietet die beste Wirksamkeit,
Bioverfligbarkeit und die langste Halb-
wertszeit. Nebenbei erwdhnt, geniigen
bei dieser Form auch niedrigere Dosie-
rungen, beziehungsweise erhalten Sie
mit der empfohlenen Dosierung eine
hohere Wirkung als mit anderen Formen.

Ein Speziallabor aus Norwegen hat
die Qualitat von verschiedenen Produk-
ten am Markt getestet und in Erfahrung
gebracht, dass bei vielen Produkten
weniger als die Halfte des enthaltenen
Vitamin K2 in einer verwertbaren Form
vorliegt.

Daher ist es bei Vitamin K2 MK-7 be-
sonders wichtig, auf einen moglichst ho-
hen trans-Anteil von tGber 98% zu achten,
um das bestmdgliche Produkt herzustel-
len.

Am Beispiel Vitamin K2 ist deutlich er-
sichtlich, wie wichtig es ist, auf die Qua-
litdt von Nahrungserganzungsmitteln zu
achten. Viele ,Vitamine” werden in gro-
Ben Fabriken synthetisch hergestellt, sie
haben keinen natirlichen Prozess durch-
laufen, sind zwar billig, aber auch von
minderer Qualitdt und haben, wie Unter-
suchungen belegen konnten, manchmal
sogar negative Auswirkungen auf unsere
Gesundheit!



Verein fur Kooperation mit und ftr Natur

Lebendiges Natur-Wissen

Der Verein ,Natur heilt” hat sich zum Ziel gesetzt, seinen
Mitgliedern lebendiges Wissen tber die Natur und lebendige
Systeme zu vermitteln. Die Natur verflgt tiber ihre eigenen Re-
geln, die sich der Mensch nicht ausgedacht, jedoch zu beach-
ten hat, weil sie auch fir ihn gelten. Niemand kann sich ihnen
entziehen.

Wir sind Lebewesen und gut darin beraten, uns selbst und
die Natur (Tiere, Pflanzen, Boden und Gewasser) respektvoll zu
behandeln. Dazu brauchen wir ein Wissen, das grof3tenteils in
den Schulen nicht gelehrt wird.

Der Verein ,Natur heilt” wurde von Dr. med. Michael Ehren-
berger in der Absicht gegriindet, eine erweiterte, lebendige
Sichtweise der Natur zu teilen. Undogmatisch und auf einer
ganzheitlichen, philosophischen-physikalischen, holosophi-
schen Denkweise beruhend.
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. Vitamin C
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e Wirkt entziindungshemmend
und starkt das Immunsystem

e In Kombination mit Zink fiir
mehr Energie und Regeneration

e Magenfreundlich und
frei von Ascorbinsaure
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e 10 Vitamine aus

pflanzlicher Quelle
o Starkt Immun- und Nervensystem
e Vitamin D gegen

(Winter-) Depression
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e Wirkt entziindungs emmend
und starkt das Immunsystem
e In Pulverform einfach

hoch zu dosieren
e Magenfreundlich und
frei von Ascorbinsaure

e Nahrstoffe fur
Korper und Gehirn

e \erbessert die
Leistungsfahigkeit

e Starkt die Konzentration
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2 Sternanis

e Verhindert die Vermehrung
von Grippeviren!
e Vorbeugend oder beim
ersten Anzeichen einer Grippe
e Antiviral und schleimlésend

Biolmmunkur,,.
¥ 3

e Die Kur fiir Ihr Immunsystem!

o Alle Vorteile von Bio Sternanis
und Bio Acerola Vitamin C

e Rundum gestarkt in die
Grippezeit mit diesem Power-Duo
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