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Vorwort

Liebe Freundinnen
und Freunde der Naturheilkunde!

Wer kennt sie nicht ... die Gewohn-
heiten! Ich schreibe dieses Vorwort fiir
die neue Ausgabe von ,Natur heilt” im
Oktober 2019. In den letzten zwei Ta-
gen hat der Skiweltcup in Sélden be-
gonnen. Da ich selbst sehr gerne Ski
fahre, habe ich mich, wie schon so oft,
vor den Fernseher gesetzt, um zuzuse-
hen wie die jungen Menschen durch
die Tore fahren. Reine Gewohnbheit,
Sport vom Sofa aus... plétzlich kam ein
ungutes Gefiihlin mirauf und habe den
Fernseher abgedreht und nicht wieder
aufgedreht. Warum habe ich (kurz) zu-
gesehen... aus reiner Gewohnbheit.

Bruder David Steindl-Rast sagte mir
einmal in einem Interview, dass wir alle
gewisse Strukturen brauchen. Ohne
diese Strukturen in unserem Leben
kann es in eine falsche Bahn laufen, er
nannte diese Strukturen ,Rituale”. Dann
sagte er mir, wenn diese Rituale nicht
mehr zeitgemal sind und sie uns be-
hindern, ist es an der Zeit sie aufzubre-
chen und zu verlassen. Rituale kénnen
wir verandern, wenn wir es wollen.

Bequem ist es sicherlich nicht, denn
Kritik aus der Umgebung kann kom-
men und manchmal fihlt man sich ein-
sam, wenn man neue Wege geht.

Natur heilt Magazin | Ausgabe 16 | November 2019 A-

Dr. med. Michael Ehrenberger

Ich schreibe diese Zeilen auch als
ein Vorwort fir Weihnachten, eines
der grof3ten, rituellen Feste der christ-
lichen Gemeinschaft. Urspriinglich war
es ein keltisches Lichtfest. Es wurde die
Riickkehr der Sonne nach der Winter-
sonnwende gefeiert. Heutzutage ist es
ein Fest der Wirtschaft geworden. Noch
mehr Konsum, noch mehr Essen, noch
mehr Kekse und noch mehr Probleme
im Janner mit dem Ubergewicht und
der leeren Brieftasche. Aus einem na-
tirlichen Ritual wurde eine Gewohn-

heit, die Probleme mit sich bringen
kann. Menschen, die in Gewohnheiten
leben sind berechenbar, vor allen Din-
gen fir die Wirtschaft. Wollen sie das?

Vielleicht nutzen Sie die kommende
Zeit, um aus alten Gewohnheiten aus-
zubrechen und um lhr Leben umzustel-
len. Vielleicht in manchen Bereichen
sogar einen Neubeginn zu wagen. Wie
wadre es denn mit einem vegetarischen
Abendessen zu Weihnachten oder an-
statt teurer Geschenke, Zeit und Em-
pathie zu verteilen? Sie konnten auch
mit Intervallfasten beginnen oder ein
eigenes Gesundheitsprogramm erstel-
len. Ubernehmen Sie aktiv die Verant-
wortung fir lhre Gesundheit!

Leben bedeutet Veranderung und
das Ausbrechen aus Gewohnheiten

verandert |hr Leben!

Herzlichst,

U

Dr. med. Michael Ehrenberger



Silizium —
das weilde Gold
Fin Multitalent

Von Dr. med. Michael Ehrenberger Silizium ist nach Sauerstoff das zweit-
haufigste Element unseres Planeten.
pricht man von Mineralstoffen oder Spurenelementen, dann denken Reines Silizium kommt in der Natur nicht
S wir meistens an Magnesium, Calcium, Kalium, Zink, Schwefel oder vor, meist finden wir es in Verbindung mit
Selen. Sehr selten denken wir dabei an eines der haufigsten Elemente Sauerstoff. Das bedeutendste Siliziumsalz
dieser Erde - Silizium. Schon Johann Wolfgang von Goethe hat sich mit ist das Siliziumdioxid, es wird auch als Kie-
Silizium befasst, allerdings weniger im Bereich der Medizin, sondern aus selsaure bezeichnet.
der Sicht der Naturwissenschaft. Erstaunlich ist, dass es bereits unzadhlige Silizium wird in kolloidalem Zustand
Studien iiber Silizium gibt und wie wenig das Spurenelement in der Medizin  nach der Einnahme vom K&rper optimal
beachtet wird. Dieser Artikel gibt Ihnen einen kleinen Uberblick iiber die verwertet. Der Korper besteht zu 70 % aus
Wirksamkeit dieses wenig beachteten Elements. Wasser, alle darin enthaltenen Fliissigkei-

ten sind, im besten Fall, Kolloide. Kolloi-
dales Siliziumdioxid ist ein energiereiches
Kolloid, das in jede einzelne Korperzelle
eingebaut wird. Es wird als das Spuren-
element der Jugend bezeichnet, da jun-
ge Menschen einen wesentlich héheren
Anteil davon im Korper haben als altere
Personen. Siliziumdioxid bewirkt eine
hohere  Wasserbindungsaktivitdt der
Proteine, reguliert Stoffwechselprozesse
und starkt das Immunsystem. Reines, kol-
loidales Siliziumdioxid in flissiger Form
herzustellen ist ein aufwendiger Prozess,
der sowohl ein technisches Verstandnis,
als auch ein ganzheitliches Naturwissen
voraussetzt. Die positiven Eigenschaften
sind vielféltig, auf einige davon will ich
nun naher eingehen.

Siliziumdioxid —
fur Haut, Haare
~~ und Nagel

Es ist schon lange kein Geheimnis
mehr, dass Siliziumdioxid Haut, Haare
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und Nagel starkt. Taglich verliert der
Korper Silizium und dies muss ersetzt
werden. Viele Menschen nehmen mit
zunehmendem Alter ihren Haarverlust
und die Graufarbung der Haare einfach
hin, dies muss aber nicht sein, zumin-
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bedarfs aller
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120
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Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/

dest nicht so rasch, wie es manchmal
passiert. Durch die Einnahme von kol-
loidalem Siliziumdioxid kann man oft
sehr schnell einen Haarverlust stoppen,
auch die Néagel festigen sich in kurzer
Zeit und die Haut wird straffer. Immer
wieder hore ich von Erfolgen, die sich
bereits nach 2-3 Wochen eingestellt
haben. Dies ist der raschen Verfiigbar-
keit des Kolloids zu verdanken.

Siliziumdioxid —
ein Regulator des
Mineralhaushaltes

Auch Mineralstoffe wirken in unse-
rem Korper zusammen. Es ist eine lllusi-
on, zu glauben, dass Mineralstoffe, wie
zum Beispiel das Calcium, als einsame
Vagabunden durch den Koérper ziehen,
nur um sich dann irgendwo einzunis-
ten, um weiterhin ein einsames Da-
sein zu fiihren. Silizium reguliert den
Mineralstoffhaushalt, dhnlich wie ein
Dirigent das Orchester fihrt. Es hilft
beim Knochenaufbau, indem es hilft,
das Calcium in das Knochengerist

einzubinden. Auch der Haushalt von
Magnesium, Phosphor, Zink und vielen
anderen wichtigen Mineralstoffen und
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Spurenelementen profitiert von der
Anwesenheit des Siliziumdioxids. Auf-
fallig ist, dass Aluminium eine Affinitat
zu Silizium aufweist. Aluminium wird
gebunden und aus dem Koérper aus-
geschieden, eine milde Form der Ent-
giftung. Dies ist besonders dann von
Bedeutung, wenn Amalgamplomben
entfernt werden oder man an lastigen
Pilzinfektionen leidet.

Siliziumdioxid starkt
Knochen, Sehnen
und Bander und halt
Arterien elastisch

In einer sehr bekannten Studie
(Framingham Studie) konnte eine ein-
deutige Korrelation zwischen der Kno-
chendichte und der Hohe des Silizium-
gehaltes im Blut festgestellt werden.
Bei Frauen mit einem hohen Silizium-
spiegel zeigte sich eine deutlich héhe-
re Knochendichte als bei Frauen, die
weniger Silizium im Blut aufwiesen. Die
Ergebnisse fielen allerdings bei Frauen
nach der Menopause nicht so eindeu-
tig aus.

Manche Autoren meinen, man sollte
Osteoporose besser mit Silizium als mit
Calcium behandeln.

Auch Sehnen und Bander werden
durch Silizium gestarkt bzw. deren Elasti-
zitat erhoht. Dies ist besonders wichtig im
Sport. Man hat festgestellt, dass Sportler
einen deutlich hheren Bedarf an Silizium
haben. Diesen kann man perfekt durch
Siliziumdioxid ausgleichen, die Sehnen
und Bander werden elastischer und somit
kann man Verletzungen vorbeugen.

Silizium ist auch ein wesentlicher
Faktor fir die Elastizitat der Wande un-
serer arteriellen GefaBe. Nur wenn ein
Gefal elastisch ist, kann das Blut rich-
tig zirkulieren und die Durchblutung ist
optimal.

Siliziumdioxid

unterstutzt das
Immunsystem

In zweierlei Hinsicht unterstitzt Si-
liziumdioxid auch das Immunsystem.
Erstens wirkt sich die Einnahme posi-
tiv auf den Diinndarm aus. Dort befin-
det sich ein Grof3teil der Immunzellen
und deren Starkung hat natirlich ei-
nen Einfluss auf den ganzen Korper.
Zweitens hilft Silizium, den Korper
zu entgiften. Dies ist besonders dann

1

Aufbau des Bindegewebes

Stimulierung des Immunsystems

Freier Radikalfanger

Entgiftung
Steigerung geistiger Leistungen

Anwendungsgebiete fur
kolloidales Siliziumdioxid:

Aktivierung des Zellaufbaus und des Zellstoffwechsels
Verzégerung des biologischen Alterungsprozesses
Unterstlitzung bei viralen und bakteriellen Infektionen
Verbesserung der Hautelastizitat, Starkung von Haaren und Négel
Starkung und Foérderung der Elastizitdt der Knochen

Steuerung des Kalziumstoffwechsels

Unterstlitzung des Darms, insbesondere des Diinndarms




notwendig, wenn eine Chemotherapie
verabreicht wird. Das Gift, das in den
Koérper kommt, muss ja schlieBlich wie-
der abtransportiert und ausgeschie-
den werden.

Wird eine Chemotherapie verab-
reicht, dann hilft kolloidales Silizium
dabei, dass die weien Blutkérperchen
nicht zu sehr abgebaut werden.

Wie viel
Siliziumdioxid
brauchen wir?

Die Mengenangaben variieren zwi-
schen 40 mg und 100 mg pro Tag. Wie
schon erwdhnt, gibt es Lebenssitua-
tionen, in denen wir mehr bend&tigen
(z. B.: Sport, chronische Krankheiten).
Uberdosieren kann man Silizium nicht.
Wenn man zu viel einnimmt, dann
scheidet der Kérper den Rest aus. Silizi-
umvergiftungen durch orale Einnahme
sind keine bekannt. Es sollte, wie im-
mer, individuell entschieden werden,
wie viel und wie lange man Silizium-
dioxid einnimmt. Natrlich spielt auch
die Erndhrung eine wesentliche Rolle.
Siliziumreiche Lebensmittel sind Gers-
te und Hafer.

Weit abgeschlagen folgen Bananen,
Kartoffeln, Porree, Weizen, Linsen und
Spinat. Von den Letztgenannten muss-
ten wir jedoch jeweils mindestens ein
Kilo essen, um auf eine ausreichende
Tagesdosis zu kommen.

Allgemein wird Silizium in einer
flissigen Form besser aufgenommen.
Ganz nebenbei: Auch Bier enthalt eine
gewisse Menge an Silizium, es ist je-
doch besser, sich an alkoholfreies Bier
zu halten.

Wie schon beschrieben, spielen Kol-
loide in lebenden Systemen eine we-
sentliche Rolle. Man kann chronische
Krankheiten auch mit dem Verlust des
kolloidalen Zustandes erklaren. Wie
man dazu beitragen kann, diesen zu er-
halten bzw. wiederherzustellen, lesen
Sie bitte in meinen Artikeln: ,Willst du
den Korper heilen, dann reinige seine
Safte” (,Natur heilt” Ausgabe Nr. 9/No-
vember 2017). )
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Endothelschutz —

Klimaschutz fur
die Gefalde

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

Es handelt sich um eine einlagige Zellschicht, die durchgéngig

fiir Sauerstoff und Nahrstoffe aus dem arteriellen Blut ist. Diese
Stoffe sind wichtig, damit unsere Kérperzellen gesund bleiben. Da unser
GefaBsystem liber 100.000 km lang ist, ergibt sich fiir das Endothel die
unglaubliche GréB3e von ca. 8.000 Quadratmetern. Das Endothel ist aber
nicht nur ein Tiir6ffner fiir die Ndhrstoffe der Zellen, es erfiillt auch selbst
wichtige Aufgaben und hat, wenn es gepflegt wird, sowohl einen positiven
Einfluss auf die FlieBeigenschaften des Blutes, als auch auf die Entspannung
der GefaBwéande. Ein gesundes Endothel ist ein wichtiger Faktor fiir den
Erhalt Ihrer Gesundheit.

l | nter ,Endothel” versteht man die Innenauskleidung der Gefafle.

Um einen ungestérten Blutfluss in
unseren GefaBen zu erreichen, mis-
sen verschiedene Faktoren zusam-
menspielen. Diese Faktoren hdngen
von der Beschaffenheit des Blutes, der
Spannung der GefaBwande und dem
Endothel, der Innenauskleidung der
Gefalle, ab.

Blut sollte
leichtflieRend sein

Ein gesundes Blut ist leichtflissig,
ahnlich einem frischen Motordl, das
Sie von Zeit zu Zeit lhrem Auto ver-
gonnen. Leichtfliissig bedeutet dabei
nicht, dass die Gerinnung des Blutes
herabgesetzt ist, sondern, dass die
festen Bestandteile nicht zusammen-
haften und frei flieBen kdénnen, sich
also quasi in einem ,schwebenden”
Zustand befinden. Ein gesundes Blut
befindet sich in einem kolloidalen Zu-
stand, einem Zustand, der von grof3er
Bedeutung fur den Erhalt unserer Ge-
sundheit ist.

Neben dem kolloidalen Zustand
des Blutes ist auch seine Zusammen-
setzung von Bedeutung. Werden zu
hohe Blutfettwerte (Cholesterin, Trigly-
ceride) gemessen, dann hat dies einen
Einfluss auf die FlieBeigenschaften des
Blutes. Fairerweise mochte ich anmer-
ken, dass man Uber den ,richtigen”
Cholesterinwert diskutieren kann, ofter
werden die Grenzen zu eng gesetzt.
Zu betonen ist auch immer wieder,



dass das LDL-Cholesterin an sich nicht
Lbose” ist, es wird erst dann schadlich,
wenn es oxidiert. Wenn ein Speisedl
oxidiert, dann wird es ranzig und un-
genieBbar, ebenso verhilt es sich bei
oxidiertem LDL-Cholesterin.

Leider wird die Messung der Oxida-
tion des LDL-Cholesterins nicht routi-
nemdBig durchgefiihrt und auch nicht
von der Krankenkasse bezahlt. Es zahlt
sich jedoch aus, diesen Wert bestim-
men zu lassen, besonders dann, wenn
der Cholesterinspiegel zu hoch ist.

Bei Triglyceriden handelt es sich
ebenfalls um Blutfette, deren Gehalt in
unserem Blut viel mehr durch die Er-
ndhrung beeinflusst wird als die Hohe
des Cholesterinspiegels.

Wenn man sich abends ein fettes Es-
sen gonnt (Gans, Schweinebraten, etc.
...) und vielleicht noch ein paar Glaser
Alkohol trinkt, dann wird der Schlaf
unruhig und man merkt, dass das Herz
mehr arbeiten muss. Leichte Kost -
tiefer Schlaf, schwere Kost - seichter
Schlaf.

Das Endothel

Wie schon einleitend beschrieben,
handelt es sich beim Endothel um eine
einlagige Zellschicht, die im besten Fall
glatt wie Seide ist. Bei neugeborenen
Kindern ist dies der Fall, natlrlich vor-
ausgesetzt, dass sich die Mutter gesund
erndhrt und nicht geraucht hat. Mit
der Zeit jedoch geht dieser natirliche
Zustand verloren. Das Endothel leidet
unter den Einlagerungen von oxidier-
tem LDL-Cholesterin. Entziindungen
konnen sich bilden, wenn wir einen
erhdéhten Homocysteinspiegel im Blut
haben (Folge von Vitamin-B-Mangel)
und die GefalBwande einen erhohten
Tonus aufweisen (Bluthochdruck).

Die Proliferation (Wachstum und
Teilung) von glatten Muskelfasern (aus
der GefaBBwand) schadigt ebenfalls
das Endothel, da diese Fasern in den
subendothelialen Raum einwandern
und zur Ausbildung von Arteriosklero-
se fihren konnen. Geférdert und be-
schleunigt wird dieser Prozess durch
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Diabetes mellitus, Bluthochdruck und
erhdhten Blutfettwerten. Es kdnnen
sich die gefiirchteten Plaques bilden,
die bei GréBenzunahme zu einem Ge-
faBverschluss fiihren, die Folgen sind
bekannt: Herzinfarkt, Gehirnschlag
und Durchblutungsstérungen in den
Beinen.

Alarmierende Meldungen kommen
leider aus der Kinderheilkunde. Neues-
ten Untersuchungen zufolge sind nicht
nur erwachsene Personen von Gefal3-
schaden betroffen, sondern bereits
Kinder und Jugendliche. Auch fiir sie
gelten die gleichen Risikofaktoren: Be-
wegungsmangel, Fehlerndhrung und
Stress. Bei einer Untersuchung von 106
stark Ubergewichtigen Kindern konn-
ten bereits zum Teil massive Schaden
des Endothels diagnostiziert werden.
Im Gegensatz dazu war dies bei nor-
malgewichtigen Kindern nicht der Fall.

Bei der ganzen Problematik gibt es
aber auch positive Aussichten: Gefal3-
schaden konnen sich zurlckbilden,
falls man gewillt ist, ein ,Endothel-




schutzprogramm” einzuhalten. Dabei
ist es wichtig, auf die Naturmedizin
zu vertrauen, die Schulmedizin kennt
leider nur wenige und unzureichende
Antworten.

,Endothel plus® -
die neue Forme|

zum Schutz und

fur die Stabilitat

lhrer Gefale!

Um das Endothel zu schiitzen, muss
man sich mit seiner Funktionsweise
auseinandersetzen. Es ist nicht ,nur”
die Innenauskleidung unserer Gefale,
sondern viel mehr ein eigenstandiges
Organ, das aktiv an Stoffwechselpro-
zessen teilnimmt. Eine der wichtigsten
Aufgaben des Endothels ist es, dass es
in der Lage ist, NO (Stickstoffmonoxid)
zu produzieren.

Trotz seiner Kurzlebigkeit erfullt
dieses Gas wichtige Aufgaben. Durch
die Bildung von NO ist das Endothel
in der Lage, selbst zu seiner Gesunder-
haltung beizutragen.

Durch diese Mechanismen
schutzt NO das Endothel

L-Arginin—NO-Synthase—NO

@ = steigt @ = sinkt

e Erweiterung der GefaBle, der Blut- Korpers, natlrlich auch die En- ¢ Die LDL Cholesterin-Oxidation
druck sinkt, das Herz wird entlastet. dothelzellen geschitzt. sinkt. Dies ist von besonderer Bedeu-

e Thrombozytenaggregation und ¢ Die Neubildung glatter Muskel- tung, da nur das oxidierte LDL Scha-
Monozytenadhdsion sinken, dies be- zellen sinkt. Kommt es zu einer den in den GefaBRen anrichten kann.
deutet, dass das Blut leichtfliissiger Proliferation (= Wachstum) der
wird, da die Blutbestandteile weniger glatten Muskelzellen der Gefdl3e L-Arginin wird von der endothelia-
verklumpen und die Monozyten in den subendothelialen Raum, len NO-Synthase (eNOS) zu L-Citrulin
nicht am Endothel anhaften kénnen. stellt dies ein bedeutendes Risi- abgebaut und dabei wird NO frei-

o Die Radikalfreisetzung sinkt, ko fur GefalBerkrankungen dar, gesetzt. Das Gas stromt, quasi wie
dadurch werden die Zellen des diesem wirkt NO entgegen. ein Nebel, aus den Endothelzellen.




Die wichtigen Aufgaben von Stick-
stoffmonoxid (NO):

1. Es bewirkt eine Leichtfllssigkeit des
Blutes, indem es der Verklumpung
von Blutbestandteilen entgegen-
wirkt. AuBerdem vermindert es die
Oxidation von LDL-Cholesterin und
schiitzt somit das Endothel.

2. NO bewirkt eine Entspannung der
glatten GefalBmuskulatur, dies fiihrt
zu einer Senkung des Blutdrucks
und zu einer besseren Durchblu-
tung.

3. Die gefiirchtete Proliferation der
glatten Muskelzellen rund um die
Gefdlle wird vermindert, somit die
GefaBverkalkung hintangehalten.

Fur die Forschung rund um das klei-
ne Molekil NO wurden Dr. Ignarro und
seine Kollegen 1998 mit dem Nobel-
preis fir Medizin ausgezeichnet.

Neben der wichtigen Forschung
rund um Stickstoffmonoxid gibt es
noch weitere bedeutende Erkenntnis-
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se, die fir die Gesundheit unserer Ge-
falle wichtig sind.

GefaBkrankheiten sind ,schlei-
chende” Entziindungen. Diese Ent-
ziindungen kdnnen sich oft jahrelang
unbemerkt ausbreiten, fiihren jedoch
zu schweren GefdB8schaden. Durch
sie wird das Endothel geschadigt, es
kommt zu einer Schwellung und der
Blutfluss wird beeintréchtigt. Ursache
dafur sind Fehlerndhrung (z. B.: ein
erhohter Zuckerkonsum), Vitamin-
mangel, Ubergewicht, Stress und Be-
wegungsmangel. Faktoren, die man
leicht in den Griff bekommen kann
und deren Korrektur fiir ein gepflegtes
Endothel unerldsslich sind. Ebenso ist
es von grofBer Bedeutung, dass wir die
erhobenen Blutwerte nicht isoliert be-
trachten.

Ist zum Beispiel der Cholesterinwert
erhdht, so muss dieser in Relation zu
verschiedenen  Entziindungswerten
(z. B.: CRP, Homocystein, oxidiertes
LDL etc.) betrachtet werden, erst dann
kann man eine fachlich korrekte Diag-

nose stellen und eine addquate Thera-
pie einleiten. Einfach nur Statine (Cho-
lesterinsenker) oder Blutdrucksenker
zu verschreiben, ist aus der heutigen
Sicht der medizinischen Forschung ein
Fehler. Dies bestatigt uns Dr. Ignarro,
immerhin ein Nobelpreistrager fiir Me-
dizin.

Beschaffenheit
von Endothel plus

«Endothel plus” kann das Risiko,
Gefallerkrankungen zu entwickeln,
reduzieren. Seine Formel ist so kon-
zipiert, dass einerseits das Endothel
ausreichend Stickstoffmonoxid bilden
kann, um seinen Stoffwechselfunktio-
nen nachzukommen, andererseits sind
aber auch genligend Antioxidantien (z.
B.:Vitamin C, Folsdure) und Magnesium
enthalten, um Entziindungen zu redu-
zieren und den Homocysteinspiegel zu
senken.



Aminosauren

L-Arginin ist eine halb-essentielle
Aminosdure. Dies bedeutet, dass der
Korper sie selbst bilden kann, jedoch
nicht in einem ausreichenden MaR.
Das Endothel bendétigt aber L-Arginin,
um Stickstoffmonoxid (NO) zu bilden.
Die Bedeutung von NO fiir die Gefaf3-
gesundheit haben wir bereits bespro-
chen. Mit einer ausreichenden Zufuhr

1

Vitamin C

der BlutgefaRe bei

der Knochen bei

Abwehr) bei

Schwangerschaft bei

Magnesium

Gesundheitsbezogene Angaben laut
EU Lebensmittelinformationsverordnung

tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung bei

tragt zur normalen psychischen Funktion bei

tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems (korperliche Abwehr) bei
tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei

tragt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion

e tragt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion

Vitamin Bg— Folsaure

e tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems (korperliche

tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermiidung bei
tragt zur normalen psychischen Funktion bei

trdgt zu einer normalen Blutbildung bei

tragt zu einer normalen Aminosaurensynthese bei

trdgt zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei

hat eine Funktion bei der Zellteilung

tragt zum Wachstum des miitterlichen Gewebes wahrend der

tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

tragt zur normalen psychischen Funktion bei

tragt zur Verringerung von Midigkeit und Ermuidung bei
tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei

tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
tragt zu einer normalen EiweiBsynthese bei

tragt zum Elektrolytgleichgewicht bei

von L-Arginin kann unser Endothel ge-
nug NO produzieren. Empfohlen wer-
den 4 Gramm pro Tag.

L-Citrulin ist ebenfalls eine Amino-
saure, die dem Korper zugefiihrt wer-
den sollte. Die Kombination von L-Ar-
ginin und L-Citrulin ist deshalb wichtig,
weil der positive Effekt verlangert wird.
Studien haben gezeigt, dass der Ami-
nosaurespiegel deutlich auf einem ho-

heren Niveau gehalten werden kann.
NO wird dabei in ausreichendem Maf3
produziert.

Vitamine

Zusatzlich zu den Aminosauren be-
inhaltet ,Endothel plus” auch noch
zwei verschiedene Vitamine: Vitamin
C aus der Acerolakirsche und Folsau-
re (Vitamin B9). Bei beiden Vitaminen
handelt es sich um Antioxidantien. Vi-
tamin B9 ist auBBerdem in der Lage, den
Homocysteinspiegel zu senken, dies
reduziert Entziindungen an den Gefal3-
innenwanden.

Vitamin C - Die positiven, antioxi-
dativen Wirkungen von Vitamin C sind
hinldnglich bekannt. Weniger bekannt
jedoch ist, dass die offizielle Dosierung
(Tagesbedarf) fuir Vitamin C zu gering ist.
In einer Tagesdosis von ,Endothel plus”
sind daher 500 % der empfohlenen Ta-
gesdosis enthalten. Das verarbeitete Vi-
tamin C stammt von der Acerolakirsche,
da wir der Meinung sind, dass nattirliche
Vitamine vom Korper besser aufgenom-
men und verarbeitet werden kénnen.

Vitamin B9 (Folsdure) - Folsaure ist
ein wichtiger Bestandteil unserer Ernah-
rung. Besonders wichtig ist die Folsdure,
wenn es zu einem Anstieg des Homocy-
steinspiegels im Blut kommt. Beim Ho-
mocystein handelt es sich um ein Eiweif3,
das als Stoffwechselprodukt im Korper
anfallt. Ist der Blutspiegel zu hoch, dann
kann es zu Entziindungen in den Gefa-
Ben kommen, der Angriffspunkt ist das
Endothel. Arteriosklerose ist die Folge
von Entziindungen in den Gefal3en, so-
mit gilt es, sie hintanzuhalten.

Magnesium - Magnesium ist einer
der wichtigsten Mineralstoffe, die dem
Korper zugefiihrt werden miissen. Es
ist an unzahligen Stoffwechselvorgan-
gen beteiligt und ein langerer Mangel-
zustand wirkt sich natiirlich negativ
aus. Magnesiummangel ist weit ver-
breitet, man schatzt, dass zumindest
jeder zweite Erwachsene an einem Ma-
gnesiummangel leidet. Einer der Griin-
de dafir ist eine zu hohe Zufuhr von
raffiniertem Zucker.



+Endothel plus” wurde so konzipiert,
dass mehrere Risikofaktoren herabge-
setzt werden kénnen. Es wirkt gleicher-
maflen auf die GefaBwande (Entspan-
nung), als auch auf die Leichtflissigkeit
des Blutes. Seine Einsatzgebiete sind
schnell aufgezahlt:

e Endothelschutz
e Durchblutungsstérungen
e Diabetes mellitus Il - Regulierung

des Blutzuckerspiegels
Arteriosklerose

erhéhter Homocysteinspiegel
Verbesserung der Gehirnfunktion
Senkung des Cholesterinspiegels
(Einsparung von Statinen)
Reduktion des oxidierten LDL-Cho-
lesterins

e verbessert die Fruchtbarkeit
o erektile Dysfunktion

Man darf davon ausgehen, dass ein

erfolgreicher Endothelschutz unser Le-
ben um mehr als 10 Jahre verldangern
kann, denn wir sind so jung wie unsere
GefaBe. Naturlich — wie immer in der
Naturmedizin — verstarkt ein gesunder
Lebensstil die Wirkungen von natiirli-
chen MaBnahmen. So tragen regelma-
Biges Ausdauertraining, Entspannung
und eine gesunde Erndhrung, gepaart
mit Fastenzeiten, ebenfalls zu einer En-
dothelpflege bei. )

ENDOTHEL PLUS - KARDIO VITAL KOMPLEX

in einem Komplex vereint.

e Senkt den Blutdruck durch
leichtflissigeres Blut und elastische GefalRe

e Senkt den Cholesterinspiegel
durch Senkung der LDL-Oxidation

e Senkt den Homocysteinspiegel durch 5
Vitamin B9 und reduziert so Entziindungen vecan

Geben Sie Ihrem Korper den Baustoff
flir NO und damit die Grundlage fiir elastische
GefaBBe und ein gesundes Endothel. L-Arginin,
L-Citrulin, Vitamin C, Folsaure (Vitamin B9) und
Magnesium in idealer Zusammensetzung
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Durch Universitaten bestatigt!

Intervallfasten —

ein neuer Zugang

zur Erhaltung

lhrer Gesundheit

Von Dr. med Michael Ehrenberger

sich. Wiirde man aber die Entwicklung des Lebens auf dieser Erde in

einen 24-Stunden-Tag einteilen, dann wéare der Mensch erst um zwei
Minuten vor zwolf auf die Bithne gekommen, also vor ca. 6,5 Millionen Jahren.
Obwohl dies in der Evolution des Lebens eine relativ kurze Zeitspanne ist, so
iibersteigt sie dennoch unsere Vorstellungskraft. In dieser Zeit hatte der Homo
sapiens geniigend Zeit, sich mit den Rhythmen der Natur zu entwickeln. In
dieser Entwicklung lernten wir Fiille zu genieBen, aber auch Zeiten zu erleben,
in denen von Fiille keine Rede war. Intervallfasten zeigt uns, wie wichtig die
Einhaltung der natiirlichen Rhythmen fiir unsere Gesundheit ist.

D ie Entwicklung der Menschheit hat bereits einen langen Weg hinter

15, N Tl Bl

Ohne anklagend oder belehrend zu
wirken, mochte ich zu Beginn dieses
Beitrages feststellen, dass wir in einer
Zeit der Fiille und des Uberflusses le-
ben. Dies betrifft natirlich nicht die
armen Lander dieser Erde, sondern
die reichen Industriestaaten. Die Aus-
sage ist uns allen bekannt, ebenso
bekannt ist uns, dass taglich Tonnen
von Lebensmitteln vernichtet werden.
Einerseits stammen diese Lebensmittel
aus Supermarkten, die ja bekanntlich
immer frische Ware liefern wollen, an-
dererseits aber auch aus Haushalten,
deren Bewohner zu viel eingekauft ha-
ben. Nicht alle Lebensmittel aber, die
produziert werden, erreichen auch den
Supermarkt oder gar die Konsumen-
ten. Bei einer Uberproduktion werden
sie einfach ins Meer gekippt, wie es mit
Apfeln oder Weizen passiert. Dies sind
MaBnahmen, um die Preise stabil (=
hoch) zu halten.

Die eingangs erwdhnten Fakten sind
aber nicht Inhalt dieses Beitrages, sie sol-
len nur zeigen, dass wir genug Lebens-
mittel produzieren koénnen, damit es
keinen Hunger mehr auf dieser Welt gibt.
Eine andere Tatsache ist, dass es mehr
Ubergewichtige Menschen auf unserem
Planeten gibt, als Menschen, die an Hun-



ger leiden. Auf jeden hungernden Men-
schen kommen ca. zwei libergewichtige
Erdbewohner. Allein in den USA ist ein
Drittel der Bevolkerung (bergewichtig
und dies verursacht Kosten in der Hohe
von ca. 200 Milliarden Dollar. Europa liegt
da nicht weit dahinter und wird den USA
bald den ersten Rang ablaufen. Die Fol-
gen von Ubergewicht sind bekannt: Dia-
betes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
manche Krebserkrankungen. Natdrlich
sind auch viele Arthrosen, chronische
Entziindungen und Allergien die Folgen
einer Ubererndhrung. ,Die Menschheit
frisst sich zu Tode’, pflegte mein Grof3-
vater zu sagen. Diesen Ausspruch, den
auch eine russische Wissenschaftlerin,
Frau Dr. Galina Schatalova, verwendet,
habe ich in dem Buch,Der Jungbrunnen-
Effekt” (Straubinger, Fensl, Karre) wieder-
gefunden.

Bevor wir uns in diesem kurzen Ar-
tikel mehr mit dem Intervallfasten be-
schaftigen, mochte ich noch auf zwei
Tatsachen hinweisen:
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Ubergewicht

macht krank!

,Ein leerer Sack kann nicht stehen’,
lautet ein herkdmmliches Sprichwort.
Dies ist langst iberholt. Schlanke Men-
schen haben ein viel hoheres Potential
fur korperliche Leistungen als (iberge-
wichtige Personen. Ubergewicht ist
auBerdem die Basis von chronischen
Erkrankungen, die die betreffende Per-
son ein Leben lang begleiten.

Dicke Kinder werden immer wieder
durch Mobbing ihrer Kameraden ins
Abseits gestellt. Zugegeben, das ist un-
sozial und nicht zu vertreten, da gibt es
kein Wenn und Aber, diese Verhaltens-
weise darf man nicht tolerieren. Wie
sieht es aber in der freien Natur aus?
Ich habe das Gliick, dass ich in einer
Umgebung wohne, in der ich sehr vie-
le freilebende Tiere beobachten kann.
Rehe, Hirsche, Hasen, Igel, Vogel und
Wildschweine. Ich habe noch kein ein-

ziges dieser Tiere gesehen, das liberge-
wichtig war. Warum? Diese Exemplare
hitten keine Chance zum Uberleben!
Wildlebende Tiere miissen sich dem
Rhythmus der Natur anpassen, sie be-
kommen nicht jeden Tag um die glei-
che Zeit Futter und kénnen dadurch ihr
Idealgewicht halten.

Dicke Tiere sind krankheitsanfélliger.
Oft sterben Zuchtschweine an einem
Herzinfarkt, dies passiert einem Wild-
schwein nicht, gibt uns das nicht zu
denken?

Um auf das Mobbing zurlickzukom-
men. Ja, unsozial, bdse und nicht zu
tolerieren, keine Frage! Erkennen aber
Kinder vielleicht doch intuitiv ein Fehl-
verhalten wider die Natur? Wie man
dies zum Ausdruck bringt, bleibt natr-
lich dahingestellt. Meine jiingste Toch-
ter, die sehr schlank ist, hat versucht,
eine starkere Freundin zum Sport zu
bewegen, dies finde ich sehr in Ord-
nung. Ob die Aufforderung angenom-
men wird, wer weil3?
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Kalorienzahlen,
ein Relikt aus
der Steinzeit?

Da ich nun fast vier Jahrzehnte als
Arzt tatig bin, darf ich lhnen versi-
chern, dass mit dem Kalorienzahlen
sicherlich etwas nicht stimmt. Es gibt
Personen, die gertenschlank sind und
essen kdnnen ohne Ende. Andere Men-
schen wiederum sind Ubergewichtig
und essen wirklich nur ein Minimum.
Wie ist dies erklarbar?

Nun, eine endgiltige Erklarung
bleibt uns durch das derzeitig aner-
kannte wissenschaftliche Modell in
manchen Bereichen versagt. So glau-
ben wir immer noch, dass Lebewesen
geschlossene Systeme sind. Wir spre-
chen zwar gerne von ,Qi” und ,Pra-
na“, weil wir uns zu den fernostlichen
Heilmethoden hingezogen fiihlen, al-
lerdings haben wir den Begriff der ,Le-
bensenergie” in unseren Alltag noch
nicht ausreichend integriert. In jedem
Lebensmittel steckt mehr als bloBe
Kalorien, es steckt eine Energie darin,
die die anerkannte Wissenschaft noch
nicht akzeptieren mochte.

Diese Energie ist es aber, die Le-
bewesen nahrt, vom Einzeller bis zu
hochkomplexen biologischen, offe-
nen Systemen, wie der Mensch eines
darstellt. Ohne diese Energie wadre
es nicht moglich zu lberleben, keine
Ameise kénnte ihr Leben fristen ohne
sie. Zugegeben, eine schwere Kost fiir
die mechanistisch orientierte Medizin,
dennoch mit Fakten belegt.

Frau Dr. Galina Schatalova war der
Meinung, dass der Mensch nicht mehr
als 1.000 Kilokalorien pro Tag brauche
und dies auch nur bei extremer kor-
perlicher Anstrengung. lhre Behaup-
tungen konnte sie durch zahlreiche
Experimente bestdtigen. Durch meine
eigene Praxis als friherer Fastenarzt
kann ich bestdtigen, dass man auch
nach sieben Vollfasttagen in der Lage
ist, Sport zu betreiben, vielleicht so-
gar besser als vor der Fastenzeit. Die
Augen und auch der Verstand werden
klarer, das Gemiit ruhiger und fast alle
Blutwerte verbessern sich.

Autophagie

Der Begriff Autophagie oder Auto-
phagozytose bezeichnet einen Vor-
gang, bei dem eine Zelle sich rege-
neriert. Verschiedene Zellbausteine
werden dabei zerlegt und wiederver-
wertet. Es kann sich dabei um einzelne
Proteine handeln, aber auch um ganze
Zellorganellen, wie zum Beispiel Mito-
chondrien. Die Autophagie wurde be-
reits vor 50 Jahren in Rattenexperimen-
ten nachgewiesen. Es konnte gezeigt
werden, dass ,hungernde” Zellen von
Ratten Blaschen bildeten und began-
nen, Teile ihres Innenlebens zu verdau-
en.

Wenn Sie nun daran denken, dass
die Zelle ,sich selbst frisst” dann lie-
gen Sie falsch in dieser Annahme. Es
handelt sich mehr um ein ,Ausmisten”,
um Platz fiir Neues zu schaffen. Viel-
leicht konnen wir diesen Vorgang am
besten mit der Reinigung Ihres Hauses
oder lhrer Wohnung vergleichen. Wenn
Sie den Mull nicht hinaustragen, dann
sammelt sich so viel an, dass lhre Heim-
statte unbewohnbar wird. Mill kann
jedoch wiederverwertet werden und
genau das machen unsere Korperzel-
len, vorausgesetzt, wir geben ihnen die
Chance dazu.

Die Autophagie - der Selbstreini-
gungseffekt der Zelle - unterstitzt
zahlreiche wichtige Funktionen in un-
serem Korper. So wird die Herzfunktion
gestarkt, der Blutdruck stabilisiert, das
Immunsystem unterstltzt und eine
ganze Reihe von chronischen Erkran-
kungen gelindert, von Diabetes bis
Rheuma, Arthritis und Arthrosen. Per-
sonen, die an einer Krebserkrankung
leiden, zeigen ebenfalls positive Reak-
tionen auf eine regelmafige Nahrungs-
karenz.

Valter Longo (Biologe und Alters-
forscher) bezeichnet Fasten als eines
der starksten Medikamente, die der
Medizin zur Verfligung stehen. Auch
Paracelsus meinte schon vor 500 Jah-
ren: ,Heile den Kérper, indem Du seine
Safte reinigst.”

Als naturheilkundlich orientierter
Arzt bin ich es natiirlich gewohnt, we-
gen meiner Aussagen kritisiert zu wer-
den.
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Ich mochte jedoch nicht unerwahnt
lassen, dass fiir die Forschung der Au-
tophagie 2016 sogar der Nobelpreis
an den japanischen Forscher Yoshinori
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Ohsumi verliehen wurde. Auch an der
Universitat in Graz werden unter der
Leitung von Herrn Prof. Dr. Thomas
Pieber wichtige Erkenntnisse bezlig-
lich Autophagie und Nahrungskarenz
gesammelt und es ist zu hoffen, dass
diese Erkenntnisse bald in jedem Spital
und jeder Arztpraxis aufgenommen,
akzeptiert und umgesetzt werden.

Prof. Dr. Thomas Pieber zum Thema
Intervallfasten:

,, Es verbessert sich etwa die
Herzfunktion dramatisch - wir
sehen das Phanomen, dass
mittellange Fastenperioden
die Herzfunktion so weit
steigern, dass in der Sport-
medizin sogar untersucht
wird, ob man es nicht als
Doping einstufen muss”.

Quelle:
»Der Jungbrunnen-Effekt’,
Straubinger, Fensl, Karre
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Wie funktioniert
Intervallfasten?

Nun, Intervallfasten ist relativ ein-
fach auszufiihren. Wichtig ist es, eine
Fastenzeit von mindestens 16 Stunden
einzuhalten und dies, wenn mdglich,
taglich. Wir sprechen hier von der 16 :
8 Methode. Dies bedeutet, 16 Stunden
keine Kalorien zu sich zu nehmen. In den
verbleibenden 8 Stunden kénnen ohne
Probleme zwei Mahlzeiten konsumiert
werden. Wenn man allerdings sagt: keine
Kalorien, dann muss man wirklich ohne
Kalorien bleiben, also auch keinen Alko-
hol trinken und keinen Kaffee mit Zucker.
Schwarzer Kaffee ohne Milch und Zucker
ist erlaubt. Krautertee, griiner Tee und
Wasser sind nattirlich auch erlaubt.

Warum mindestens 16 Stunden? Erst
nach 14 Stunden tritt die schon beschrie-
bene Autophagie ein und die Zellen
haben dann Zeit, unerwiinschte Stoffe
abzubauen. Nattirlich konnen Sie die Fas-
tenzeit auch verlangern, zum Beispiel auf
20 Stunden, dann gehen sich allerdings
keine zwei Mahlzeiten mehr aus.
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Sie kdénnen auch variieren. Eine Va-
riante ware die 6 : 1 Fastenzeit. Dabei
wdahlt man einen Tag in der Woche, an
dem man nichts isst. Man kann auch an
jedem dritten Tag nichts essen u. s. w.
Wichtig ist, dass der Autophagiepro-
zess in Gang kommt. Probieren Sie ein-
fach aus, was Ihnen guttut und womit
Sie am besten umgehen kdénnen, zu
einem Zwang sollte es nicht werden.
Mehr Modelle des Intervallfastens fin-
den Sie in dem Buch ,Der Jungbrun-
nen-Effekt”,

Was passiert,
wenn ich Hunger
bekomme?

Naturlich wird es Phasen geben, in
denen Sie Hunger bekommen. Haben
Sie keine Angst davor! Etwas Hunger
schadet nicht. Wir sind zwar darauf
konditioniert, dass wir den Hunger im
eigenen Leib sofort ,bekampfen’, die-
ses Problem liegt aber meist in unserer

Intervallfasten unterstutzt bei:

e Fastenzeiten setzen die Autopha-
gozytose in Gang, dies bedeutet,
dass die Zelle sich selbst reinigt.
Dies ist ein wichtiger Beitrag zur Er-
haltung unserer Gesundheit.

Bluthochdruck, der auch der
.Silent Killer” genannt wird, wird
durch regelmaBige Fastenzeiten
deutlich reduziert. Bedenken Sie
jedoch, dass auch Entspannungs-
Gbungen und regelmaBiges Aus-
dauertraining zu einer sinnvollen
Gesundheitspflege beitragen.

Fasten - ein Jungbrunnen fir
Ihre GefdaBe! Gefallerkrankungen
und deren Folgen sind derzeit die
haufigste Todesursache in den In-
dustrieldndern. Fasten kann dabei
helfen, die GefaBe gesund zu er-
halten. Natrlich ist es von Bedeu-

tung, welche und wie viele Kalori-
en Sie in den Fastenpausen zu sich
nehmen.

Intervallfasten unterstiitzt Sie bei
Diabetes. Fast jeder Diabetiker ist
in der Lage, seinen Blutzuckerspie-
gel selbst zu messen. Der bewusste
Verzicht auf Kalorien kann Sie bei
dieser Erkrankung deutlich unter-
stitzen. Ratsam, ja sogar unum-
ganglich ist es natirlich, eine ge-
plante Umstellung der Erndhrung
mit lhrem behandelnden Arzt zu
besprechen.

Intervallfasten eignet sich eben-
falls als Begleittherapie bei Krebs-
erkrankungen. Dies jedoch nur
dann, wenn sich der Patient in
einem guten Erndhrungszustand
befindet. Ist bereits eine starke Ge-

e Intervallfasten hilft bei der Ge-

e Weitere positive Erfahrungen konn-

wichtsreduktion eingetreten, muss
unbedingt eine fachlich fundierte
Auskunft eingeholt werden.

wichtsreduktion. Menschen, die
ihre Gesundheit behalten wollen,
sollten auf ihr Gewicht achten. Fett-
leibigkeit flhrt nicht nur zu GefalR3-
schaden, Diabetes, Herzproblemen
oder Demenz, sie kann auch die
Entstehung von bdsartigen Erkran-
kungen unterstiitzen. Fasten steu-
ert all diesen Prozessen entgegen.

te ich bei Menschen sammeln, die
unter chronischen Entziindungen
und Leberbeschwerden leiden.
Die Entziindungen nahmen ab und
die Leberbefunde besserten sich
oft bis in den Normbereich.




Kindheit. Ein hungriges Kind quengelt
mehr herum und hat auch das Recht,
dass sein Hunger gestillt wird. Nach-
dem wir aber erwachsen geworden
sind, mussen wir nicht sofort jeden
Hunger stillen, oft genligt auch ein
Glas Wasser oder eine gute Tasse Tee
und ploétzlich gibt der Magen Ruhe. Je
mehr man sich an dieses Gefiihl ge-
wohnt, desto leichter fallt auch das In-
tervallfasten.

Fur wen ist
Intervallfasten
nicht geeignet?

Intervallfasten eignet sich fir viele
Personen, jedoch nicht fiir jedermann.
Obwohl bei unseren Kindern oft das
Gewicht nicht zur KérpergroBBe passt,
sollten sie dennoch auf das Intervallfas-
ten verzichten. Kinder sollten viel mehr
lernen, die Essenszeiten einzuhalten

Platz 1-Bestseller

und gesunde Lebensmittel zu bevor-
zugen. Man kann sie darauf aufmerk-
sam machen, wie schadlich Zucker ist
und dass die Kindermilchschnitte zwi-
schendurch (eine fettreiche, zuckerhal-
tige, ballaststoffarme ,Belohnung”, die
krank macht) Probleme schaffen kann.

Ebenso auf das Intervallfasten ver-
zichten sollten Personen, die unter
Magersucht leiden, schwangere Frau-
en und stillende Mdtter. Leidet man an
einer Krebserkrankung, ist unbedingt
eine Fachmeinung einzuholen, bevor
man die Erndhrung umstellt.

AbschlieBend mochte ich noch ein-
mal betonen, dass es sich beim Fasten
nicht um eine neue Erkenntnis in der
Medizin handelt. Heutzutage sind wir
jedoch in der Lage, die wissenschaft-
lichen Grundlagen zu erarbeiten und
immerhin wurde dafur der Medizinno-
belpreis verliehen.

Literatur:
Der Jungbrunnen-Effekt — P.A. Strau-
binger, Margit Fensl, Nathalie Karré

Juanrun|1&rl
ERfalt

www.styriabooks.at

Der
Jungbrunnen-Effekt

Buntnessel Extrakt + Chrom

Schlanke Figur &
jugendliche Energie

e Fordert die Fettverbrennung
o Aktiviert Enzyme &
wirkt Stoffwechsel anregend
e Unterstiitzt das
Herz-Kreislaufsystem

vininid EEARAddT R

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

Die Nobelpreis Methode - Bernhard
Ludwig ‘4

16-Stunden-Intervallfasten

20,00 | ET: 25.11.2019

€

| -
b |
]
A
=]
o~

Bezahlte Anzeige

Natur heilt Magazin | Ausgabe 16 | November 2019 m-



Dr. Ehrenberger
Manutfaktur — mit
Liebe handgemacht

Teil 2 der Artikelserie Uber Dr. Ehrenberger Bio- & Naturprodukte

Von Barbara Klettner Verpackungen sind nicht nur firs
Auge, sondern erfiillen auch wichtige

ie Dr. Ehrenberger Synthese GmbH wéchst und das freut uns Aufgaben. Gerade im Lebensmittelbe-

D sehr! Gleichzeitig bedeutet dieses steigende Interesse an reich schitzen sie die Produkte und ihre
unseren Naturprodukten auch zunehmende Herausforderungen. wertvollen Inhaltsstoffe und helfen da-
Nichtsdestotrotz setzen wir weiterhin konsequent auf Nachhaltigkeit — auch bei bei, die Produkte unbeschadet zu trans-

unseren Verpackungen. portieren. Dennoch entstehen dadurch




immer groBere Millberge. Fir uns ist es
natlrlich eine Selbstverstandlichkeit,
dass wir bei dieser Entwicklung nicht
mitmachen. Da wir bereits seit zwei
Jahren unsere Produkte in Dosen aus
100 % pflanzlichen Rohstoffen (Green
PE) verpacken, sind wir seit Anfang
des Jahres mit der Umstellung von
konventionellen  Verpackungshilfen
(Kartons, Fullmaterial) auf nachhalti-
ge Materialien beschéftigt. Die Suche
nach Alternativen war allerdings nicht
leicht. Nicht nur, dass Plastik die Welt
der Verpackungen regiert, auch der
Schutz unserer wertvollen Naturpro-
dukte muss bei nachhaltigen Fillma-
terialien gewahrleistet sein.

Nach zahlreichen Experimenten ha-
ben wir schlieBlich starke Partner fir
den Schutz unserer Produkte und der
Umwelt gefunden. Rund 70 % unserer
Materialien sind nachwachsende Roh-
stoffe. Dazu zdhlen Holz, Papier und
Karton. Was sich nicht kompostieren
lasst, kann zumindest wiederverwer-
tet werden.
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Trotz  nachhaltiger
Alternativen ruhen wir
uns natirlich nicht aus.
Wir sind laufend auf der
Suche nach Verbesse-
rungen und neuen Lo-
sungen. Unser oberstes
Ziel ist es, die Verpa-
ckungsmaterialien  so
weit wie moglich zu mi-
nimieren. Wir bleiben
dran, um lhnen nicht
nur ein Paket, sondern
ein Geschenk liefern zu
kénnen.

Aber auch Sie kon-
nen jeden Tag einen
Beitrag leisten. Leinen-
beutel statt Plastiksa-
ckerl, Glasbehalter statt
Plastikdose. Es gibt
viele Méglichkeiten,
im Alltag einfach auf
Plastik zu verzichten -
probieren Sie es doch
einmal aus.

Dr. Ehrenberger
Bio- & Maturprodighte




Naturprodukte in hoher Qualitat an
zufriedene Kunden liefern — das ist der
wichtigste Grundsatz unseres Betrie-
bes. In Mogersdorf per Hand erzeugte
Produkte werden wiederrum in Mo-
gersdorf mit viel Liebe zum Detail ver-
packt und ausgeliefert. Unser Ziel ist
es, dass jedes Dr.-Ehrenberger-Produkt
nicht nur in Mogersdorf hergestellt,
sondern auch in Mogersdorf verpackt
und vermarktet wird — der Umwelt und
unseren treuen Kunden zuliebe.

Wussten Sie schon, dass Sie unse-
re Manufaktur besichtigen kon-
nen? Bitte rufen Sie uns an, um ei-
nen Termin zu vereinbaren. Auch
Gruppenfiihrungen sind moglich,
wobei jeweils 10 Personen gleich-
zeitig an einer Fihrung teilneh-
men koénnen. GroBere Gruppen
werden in Etappen betreut.




Weihnachtsausstellung — Gesundheit schenken

Veranstalter: Einkaufszentrum EO Oberwart Ort: Einkaufszentrum Oberwart, Europastral3e 1, 7400 Ober-
Datum: Freitag, 22. November 2019 bis Dienstag, 24. De- wart.
zember 2019

Kilenyen =
Dr. Ehrenberger!

Zum Beispiel:

e Darmkur

e Leberkur

e Gelenkekur

e Herz-Kreislauf Kur
e Bio Immunkur

Dr.Ehrenberger crosaciuys | I, AKAZIENFASER il Wﬁ

R TRIPHALA

Bio- & Naturprodukte ) .
i _._:... ¥, .." &

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248 | www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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Syim positim
Niatuimedizin 2019

Ganzheitsmedizin & Naturheilkunde

Der Themenkreis Ganzheitsmedizin
& Naturheilkunde stand im Mittelpunkt
des grof3en Dr. Ehrenberger Symposiums
2019, welches in diesem Jahr wieder in
Wien stattfand und mit hochkaratigen
Referenten mehr als 100 Teilnehmer in
seinen Bann zog.

Auf dem Programm standen Vortrage
erfahrener, ganzheitsmedizinisch-arbei-
tender Mediziner und detaillierte Fachin-
formationen zu Produkten und Wirkstof-
fen der Firma Dr. Ehrenberger.

Die Pausen gaben Gelegenheit zu Ge-
sprachen und zu einem Besuch der be-
gleitenden Ausstellung. So konnten Teil-
nehmer am Stand bei Hans-Jorg Leitner
von beladomo eine kostenlose Beratung
zur Optimierung von Trinkwasser einho-
len. Bei Dirk des Bouvrie gab es samtliche
Informationen tiber den VGNO (Verband
der ganzheitlichen Naturheiltherapeu-

ten Osterreichs). Handgemachte Konfi-
tlren und Likore bei Margarete Droschke
konnten verkostet und erworben wer-
den und selbstverstandlich konnten am
Stand der Firma Dr. Ehrenberger samtli-
che Naturprodukte bestellt und zahlrei-
che Produkte getestet werden.

Dr. Mag. Helmut Zwander: ,Warum hei-
len Pflanzen?” Der evolutionsbiologische
Zugang zur Heilwirkung von Pflanzen.

Univ. Prof. Dr.
Kurt Kotrschal:
»Miteinander -
gegeneinander”
Das Prinzip Ko-
operation.

Dr. Ehrenberger
Bio- & Naturprodukte

information zu den Dr. Ehrenberger Pro-

Barbara Klettner:,Unsere Produktion — Mit Liebe von Hand
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Lieber

Dr.Ehrenberger...”

Fragen & Antworten

Margarete H. schreibt: ,Ich leide seit
einiger Zeit an Kribbeln in den ersten
drei Fingern der linken Hand. Besonders
nachts sind die Beschwerden stark und
das Kribbeln geht in Schmerzen iiber.
Wenn ich aufstehe und mit der Hand Be-
wegungen mache, werden die Beschwer-
den besser. Mein Hausarzt meint, es
kénne sich um ein Carpaltunnelsyndrom
handeln. Was kann ich lhrer Meinung
nach tun?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Ich nehme
an, dass lhr Hausarzt mit seiner Vermu-
tung ganz richtig liegt. Beim Carpaltun-
nelsyndrom handelt es sich um einen
Druck auf einen Nerv, der durch eine
Engstelle entsteht. Fiir eine exakte Ab-

Krill 61 Premium

Prazise
Gehirnleistung und
positive Stimmung

o Hoher Gehalt an Astaxanthin,
einem starken Antioxidans

o Bei Gelenkproblemen und Arthrose

o Beste Omega-3

. . Dr. Ehrenberger
-Fettsauren

Pastarprobkie

)
Kapseln

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

Bezahlte Anzeigen

kldrung braucht man eine Messung der
Nervenleitgeschwindigkeit. Von meiner
Seite rate ich Ihnen zu Krill Ol Kapseln und
Weihrauch-Entziindungshemmer  Kap-
seln. AuBerdem sollten Sie Téitigkeiten, wie
zum Beispiel Radfahren vermeiden, dabei
vergrolSert sich der Druck auf den Nerv.
Sollte sich keine Verbesserung einstellen,
beziehungsweise sich die Beschwerden
verschlechtern, sollte man daran denken,
sich einer Operation zu unterziehen.”

L

Carina U. fragt: ,,Meine Tochter, 9 Jah-
re, leidet immer wieder unter Fieberbla-
sen. Ich benutze zwar immer die Salbe

Vielfaltiges Heilkraut
mit langer Geschichte

e Unterstutzt die Tatigkeit der Niere,
wirkt entwassernd und entsauernd
e Reinigt das Hautbild durch blutreini-
gende Wirkung
e Verbessert Gelenkbeschwerden
bei Gicht
(Erhéhung
der Harnsaure)

i

At LA EE

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

aus der Apotheke, aber sie treten immer
wieder auf.

Dr. med. Ehrenberger: ,Der Herpes-
Simplex-Virus ist weit verbreitet. Mehr
als die Hdilfte der Bevélkerung trdgt es in
sich. HSV-1 wird durch eine Schmierinfek-
tion — also zum Beispiel beim Kiissen, oder
Benutzung von gemeinsamen Geschirr -
tibertragen. Trdgt man einmal das Virus in
sich, kann es immer wieder zu einem Aus-
bruch kommen. Es gibt einige Faktoren,
die einen Ausbruch beglinstigen:

Stress (psychisch und physisch)
Geschwidchtes Immunsystem
Allergien

Starke UV-Strahlung

STERNANIS 5
Wirkt auf
naturliche Weise
gegen virale Infekte

e Schiitzt vor grippalen Infekten
e Lindert Bronchialerkrankungen
o Wirkt schleim-
und krampf-
I6send

90
Kapseln

180 \
Kapseln

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



Ich empfehle die Einnahme von Ster-
nanis. Die betroffene Stelle kann auch mit
einer selbstangeriihrten Paste bestrichen
werden. Dazu eine Kapsel 6ffnen, den In-
halt mit einem TL Olivendl anriihren und

auftragen.”

Catherina C. fragt:,,Mein Kind, 15 Jah-
re, kann sich in der Schule schlecht kon-
zentrieren. Was gibt es da an natiirlichen
Medikamenten?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Auf jeden
Fall sollte der Zuckerkonsum drastisch
eingeschrinkt werden. Viel Wasser trin-
ken, ist ebenfalls wichtig. Ich empfehle
die Einnahme von VitBforte, Krill6l, Lac-
tobac 10in 1 und L-Glutathion.”

L

Andrea H. fragt: ,Kann die Morgina
Pflanze als Krebsmittel eingesetzt wer-
den? Wirkt sie unterstiitzend bei der Che-
motherapie?”

Dr. med. Ehrenberger: ,Moringa
kann sehr gut begleitend in der Krebs-
therapie insbesondere bei Chemothera-
pie eingesetzt werden. Dabei hilft Mo-
ringa schddliche Stoffe aus dem Kérper

Weihrauch Extrakt

Schmerzen lindern
und Entziindungen
vorbeugen

e Lindert Entziindungen insbesondere
bei Gelenksbeschwerden

o Wirkt entgiftend durch
Curcuma und Ingwer

e Unterstitzt die
Leberfunktion
und den Darm

wivdlataldnian

o '
Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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zu leiten und zudem kann der Mangel
an Aminosduren, der durch die Chemo-
therapie hervorgerufen wird, damit zu-
mindest teilweise ausgeglichen werden.
Zusdtzlich ist es wichtig, Zeolith + C zur
Entgiftung einzusetzen und auBBerdem
Silizium, welches im gesamten Kérper
fiir Wasserspeicherung und Aufbau ver-
wendet wird. Auch sollte bei einer Krebs-

erkrankung darauf geachtet werden, in
der Erndhrung weiSen Zucker unbedingt
zu vermeiden. Zucker muss nicht mit der
Nahrung aufgenommen werden, son-
dern kann vom Kérper selbst aus Kohle-
hydraten gebildet werden. Zudem kann
Zucker nicht gespeichert werden und
Krebszellen freuen sich dann (iber die frei
verfligbare Nahrung.” Wd

L-Glutathion reduziert Acerola VitaminC @

Mehr Fitness und
Vitalitat in jedem Alter

e Starkt die Immunabwehr

e Starkes Master-Antioxidans
mit Anti-Aging Wirkung

e Hemmt
Entziindungen | |

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

Bezahlte Anzeigen

Einfach einzunehmen
in Pulverform

e Schitzt Schleimhaute
(Zahnfleisch) und Gefalle

o Reduziert negative Folgen
in den Gefal3en, die durch
Tabakkonsum entstehen

o Wirkt entziindungshemmend

1008
Pulver

| T i L AL AR

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



Das Gute
liegt so nah:
Superfood Zwiebel

Von Olga Krenek

Allrounder zu sein. Bereits im Altertum wurde die Zwiebel, Allium cepa,

D ie Zwiebel ist ein wahres ,Superfood”. Sie steht in dem Ruf, ein wahrer

so der botanische Name der Zwiebel, von den Romern zur Linderung
von Entziindungen, als auch zur Behandlung von Herzkrankheiten, Rheuma
und Insektenstichen eingesetzt. Die heilkundigen Ménche des Mittelalters
nutzten die Zwiebel dariiber hinaus bei Problemen im Magen-Darm-Bereich, bei
Zahnschmerzen, Wassersucht, Odemen, Kopfschmerzen, eitrigen Wunden und
vielen weiteren gesundheitlichen Beschwerden.

Viele der alten Anwendungen dienen
heute noch als bewdhrte Hausmittel.
Nicht nur Hustensirup, auch alle ande-
ren Zubereitungen aus dem essbaren
Lauchgewachs sind fir die innere und
auBere Anwendung schnell und un-
problematisch hergestellt. Ein weiterer
Vorteil des Heilmittels Zwiebel: Sie ist
das ganze Jahr hindurch erhaltlich und
lasst sich gut aufbewahren. Die einzel-
nen Zwiebelsorten unterscheiden sich
deutlich im Geschmack, aber zur Her-
stellung von Hustensirup oder entziin-
dungshemmenden Auflagen kann man
sie alle verwenden.

Wichtig ist, dass die Zwiebel kei-
ne faulen Stellen aufweist oder schon
ausgetrieben hat — dabei b3t sie ihre
wertvollen Inhaltsstoffe ein. Zu diesen
gehdren neben Vitaminen, Spuren-
elementen, Mineralstoffen und &theri-
schem Ol insbesondere schwefelhalti-
ge Substanzen, die beim Zerschneiden
durch die Reaktion mit dem Sauerstoff
der Luft fir den charakteristischen Ge-
ruch und das Augentranen verantwort-
lich sind.

Diese Sulfide beeinflussen gleichzei-
tig auf vielfaltige Weise positiv unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden.
Sie  haben entziindungshemmende
und keimtétende Eigenschaften. Daher
kénnen sie uns vor Infektionen und Er-
kaltungskrankheiten schiitzen, die Ab-
wehrkréfte stimulieren und das Immun-
system stabilisieren.

Aufgrund der antibiotischen Eigen-
schaften, die das Wachstum von Pilzen,
Viren und Bakterien hemmen, kann das
Lauchgewachs zudem bei Hautent-
ziindungen, Abszessen, Furunkeln und
Akne helfen und den Heilungsprozess
beschleunigen.

Neben dem klassischen Zwiebelsi-
rup sind Zwiebelwickel, -kompressen
und -auflagen bei Husten, Bronchitis,
Halsschmerzen, Schnupfen, Fieber und
Kopfschmerzen heute noch gebrauchli-
che Anwendungen.

Wichtig: Bei allen Anwendungen
empfiehlt es sich, die rohe Zwiebel je-
weils frisch zu schneiden, damit die
Wirkstoffe nicht verloren gehen. Um
an den Handen den langanhalten-
den Geruch zu entfernen, hilft Zitrone.
Man reibt die Finger mit der halbierten
Frucht ab und lasst den Saft vor dem
Waschen mit Seife etwas einwirken.

Rezept fur
/wiebel-Tee

Vor allem als Tee zubereitet, wirkt die
Zauberknolle im Bereich des Mund- und



Halsraumes antibakteriell sowie ent-
ziindungshemmend und hilft etwa bei
Halsschmerzen, Schnupfen und Hus-
ten. Dafir einfach Wasser mit frisch ge-
schnittenen Zwiebeln aufkochen lassen
und von der Mixtur im warmen Zustand
maximal zwei Tassen pro Tag trinken.
Etwas Honig hilft, den Geschmack zu

verbessern. In rohem Zustand entfal-
ten Zwiebeln ihre gute Wirkung noch
besser. Da der Mensch die durch sie auf-
genommenen Schwefelverbindungen
nicht Giber die Verdauung, sondern tiber
den Atem ausscheidet, passieren diese
Lunge und Bronchien und lassen gereiz-
te Schleimhaute abschwellen.

Acerola Vitamin C + Zink Vitamin B-Komplex forte

Die Powerkombi
furs Immunsystem

e Mit Zink fiir ein
starkes Immunsystem

¢ Magenfreundlich und frei von
Ascorbinsaure

* 100% Natur

Dr. Ehrenberger

marfurprodukis

Bestell-Hotline: +43 (0)3325/20248
www.dr-ehrenberger.eu/shop/
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Unterstitzung
fur unsere
Schaltzentrale im Kopf

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

e Bei Stress und auf3ergewdhnlichen
Anstrengungen

* 100% vegan

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

Rezept fur
/wiebel-Hustensaft

Der selbstgemachte Zwiebel-Hus-
tensaft ist eine gute Alternative zum
Hustensaft aus der Apotheke und ist
nattrlich auch wesentlich glinstiger.

o Zwiebel klein wiirfeln und in ein lee-
res Schraubglas fiillen (z. B. kleines
Marmeladenglas)

e Honig zugeben

e zuschrauben und Masse schiitteln

e ziechen lassen - am besten uber
Nacht, bis die Mischung flussiger
wird.

/wiebel als
Schonheitselexier

Die Zwiebel ist aber auch ein Schon-
heitselixier. Sie kann dabei helfen, die
lastigen Hauterscheinungen zu blei-
chen. Eine Zwiebel plrieren oder in
kleine Stlicke schneiden und durch ein
Leinentuch pressen. Den so gewon-
nenen Saft 1:1 mit Apfelessig vermi-
schen. Auf die Altersflecken zwei Mal
taglich auftragen und bereits nach ca.
drei Wochen kann man eine Verbesse-
rung feststellen. ~d



Von der Wiese
in den Mund —
Wildes Gemuse

Teil 6 der Artikelserie Gesunde Lebensmittel — gesunder Mensch

Von Gudrun Habersetzer

Wer meint, in der kalten Jahreszeit stelle die Natur nichts zur Verfiigung, der irrt.

Spitzwegerich

Der Spitzwegerich zahlt zweifellos zu einer der wichtigs-
ten Arzneipflanzen. Der Name leitet sich von der indoger-
manischen Silbe ,-rich” ab, was Ubersetzt ,Konig” bedeutet
- Spitzwegerich, der ,Konig der Wegrander”. Bereits in der
Antike wurde das weit verbreitete Heilkraut fiir Beschwerden
eingesetzt. 2014 wurde der Spitzwegerich zur Arzneipflanze
des Jahres gekiirt. Der Wegerich zahlt zu den sogenannten
+Wiesenunkrautern’, er ist das ganze Jahr iber zu finden. Sei-
ne klassische Anwendung findet er als Hustensaft.

STECKBRIEF SPITZWEGERICH

Pflanzenname: Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

Erntemonate: ganzjdhrig

Inhaltsstoffe: Aucubin, Gerbstoffe, Germanium, Kalium, Kie-
selsaure, Schleimstoffe, Vitamin B, Vitamin C, Zink, Zirkon
Verwendung als Heilpflanze bei: Asthma, Bronchitis,
Harnwegsentziindungen, Hautentziindungen, Husten, In-
sektenstichen, Lungenentziindungen, Lungenschwache,
Magenschleimhaut-entziindungen, Reizdarm, Verbren-
nungen, Wunden

Verwendung als Lebensmittel: Blatter und die Bliiten-
stande sind fur Suppen, Salat, Gemuse, Eingelegtes und

Auflaufe geeignet.

Linde

Schon den Germanen war die Linde heilig, die Gottin Freya
ist die Schutzgottin der Linde und der Familie. Die Linde galt
als Schutzbaum gegen Blitzeinschldage und Damonen. Unter
der Linde wurde friiher Recht gesprochen, man traf sich zur
Beilegung von Streitigkeiten unter der Gerichtslinde. Vollig
zu Unrecht werden die Blatter der Winterlinde kaum beach-
tet. Die Blatter sind besonders fiir ,Baumblatt-Einsteiger”
geeignet. Lindenblatter eignen sich roh fir Smoothies und
Salate, als auch aufs Butterbrot. Gekocht sind sie eine Alter-
native zum Spinat. Friiher wurden Lindenblatter als Futter fiir
Ziegen und Schafe verwendet. In Zeiten der Not dienten Lin-
denblatter auch als Tabakersatz oder Schwarzteeersatz.

STECKBRIEF LINDENBLATT

Pflanzenname: Linde (Tilia)

Bliitezeit: Juni bis Anfang August

Inhaltsstoffe: Linarin (Tiliacin), Zucker, Starke Lipoide,
Harzsduren, Gelbstoffe, Phlobaphene, Farbstoff Xantho-
phyll, hoher Vitamin-C-Gehalt der frischen Blatter.
Verwendung als Heilkraut bei: Erkdltungskrankheiten
und zur Unterstiitzung der Harnabsonderung. Blatter wir-
ken anregend bei Appetitlosigkeit und beruhigend bei in-
nerer Unruhe.

Verwendung als Lebensmittel: Geeignet fiir den Verzehr
roh oder gekocht, fiir Salate, Smoothies und als Spinat-Al-
ternative.

Achtung: Wer einen, der im Steckbrief angegebenen Inhaltsstoffe nicht vertragt, sollte die beschriebenen Krauter nicht
verwenden. Die hier beschriebenen Wirkungen sind keine arztlichen Handlungsempfehlungen und ersetzen nicht den Arzt-

besuch!



Spitzwegerich Hustensaft

Zutaten: ca. zwei Handvoll Spitzwegerich Blatter, ca.
250 g Honig, Saft einer kleinen Zitrone, zwei Schraub-
glaser, je ca. 350 ml

Zubereitung: Die Blatter quer zur Langsfaser in ca.
1 cm groB3e Stlicke schneiden. Eine ca. 1 cm dicke Lage
Spitzwegerich Blatter in das Glas geben und dann mit
Honig bedecken. Abwechselnd Blatter und Honig in das
Glas geben und zwischendurch immer wieder mit Hilfe
eines Loffels festdriicken. Die letzte Lage sollte Honig
sein und den Spitzwegerich gut bedecken. Alles noch-
mal gut mit dem Loffel festdriicken und das Glas schlie-
Ben. Zum Durchziehen und Reifen das Glas fir zwei Mo-
nate an einen moglichst gleichméaBig temperierten und
dunklen Ort stellen. Nach zwei Monaten den Sirup in
ein Wasserbad stellen und langsam erwdrmen. Den Zit-
ronensaft und etwa 20 ml abgekochtes, warmes Wasser
dazu rihren und nochmal zwei Stunden ziehen lassen.
Durch ein Sieb in das zweite, desinfizierte Schraubglas
abgieBen.

Lindenblatter mit Frischkasefullung

Zutaten: 20 Lindenblatter, 150 g Frischkase, Salz, wei-
Ber Pfeffer, 1 TL Honig, fein geriebene Schale einer Biozi-
trone, fein gehackter Knoblauch

Zubereitung: Alle Zutaten in einer Schissel verriih-
ren. Die Lindenbladtter mit der Oberseite nach unten
auflegen, 3 cm lange Streifen der Fiille auf die Blatter
dressieren und dann zusammenrollen. Erst die Seiten
einschlagen, dann von unten aufrollen, zuletzt die Spit-
ze umschlagen. Die zarten Blatter haften an der Fiillung
und missen nicht fixiert werden.

~d
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Erster Osterreichischer

Naturheilverein
Wien

Bereits Ende des 19, ]Jl]lhl]il(l{ rts wurde aus der personlichen
Uberze ugung, mit naturhei l\Lm{HI: hen Methoden Gutes fiir
die Gesundheit zu tun, der Naturheilverein, kurz NHV, in
Wien gegrundet. Die g';lnfhmlln' 1ien [hemen sind nun ins
24 ] shrhundert hinein gewachsen. Das Ziel des Vereins war

und 1st es nach wie vor, durch Vortrage und pr akusche Kurse.
das Interesse fiir Naturheilverfahren zu wecken.

Im Jahr 1895 wurde der Naturheilverein von H. Paul
Stellbogen aus einer personlichen Notlage heraus gegriindet.
Er war selbst schwer krank und verlor zwei Kinder. Erst in einer
Kneipp-Naturheilanstalt wurde er von seiner Krankheit befreit,
Il dl:l'{f“ Bl']:'li:l.ll(].lullg ."il'f_l[: ull(l 5|Jil,i‘i|t.‘r Luvor g{'.ﬁ'['h[.'-il{'.rl WA,
Da er das Vertrauen zu den Arzten veroren hatte, beschloss er sich selbst
zu behandeln. Er betrieb Zimmergymnastik, bewegte sich viel in der sonnigen, freien
Natur und erfuhr durch ein Inserat von der Ebenhechtschen Kneipp Anstalt in Schirding,
Hier wurde er von seiner schweren Krankheit geheilt. Aus Dankbarkeit verwendete er
seine geringen Ersparnisse zur Herausgabe einer Zeitschrift iber naturliche Heilweisen,
die nach wie vor vier mal im Jahr erscheint.

Der Verein sorgte damals auch durch gemeinsame Ausfliige in die Natur aknv fiir die
Gesundheit der zahlreichen Mitglieder, was den Menschen aus der Stadt zu neuer Lebenskraft verhall.

Im Jahr 1912 wurde auf dem Satzberg in Wien-Hiitteldorf ein *Luft- und Sonnenbad™ errichtet. Jahrelang
waren die Luft- und Sonnenbider als ein wichtiger Heilfaktor, wie auch als Abhartungsmittel, allgemein
anerkannt. Der mehrstiindige Aufenthalt an einem sonnigen, vor Winden geschiitzien Platzchen wurde als
erquickender und wohltitiger angesehen als manche Arznei. Dhese Einrichtung wurde heute durch die
Thermen- und Wellness-Angebote abgelost.

Aus der Kneipp-Bewegung heraus ist der Erste Osterreichische Naturheilverein entstanden und nach wie
vor ist er erfolgreich. Das Ziel des Vereins war und ist es, durch Vortrage und praktische Kurse, das Interesse
fiur Nawurheilverfahren zu wecken. Besonderes Augenmerk galt damals der Diay, der Reform der Schul-
medizin, der Bekimplung des Alkohols und der Veranstaltung von Kursen fiir Kinderpflege, Heute werden _
in den beiden Vortragsraumen in der Esterhazygasse Themen wie Spagyrik, Homoopathie, Schiiller Salze, w
energetische Methoden, Familien-Aufstellungen, der gesunde Schlafplatz und vieles mehr vorgetragen - '
bezichungsweise praktisch angewendet. Der Erste Osterreichische Naturheilverein hat eine rege
Veranstaltungstitigkeit, so finden fast tiglich interessante Vortrige oder Workshops statt.

Folgen She uns ouf

| Die Termine und Details sind auf” der Website zu finden: wwwnaturheilverein.at | n Facebook
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Buchempfehlungen

Elke Papouschek: Mein Garten Im Winter

Auch wenn der Winter ins Land zieht, gibt es fiir Gartner was zu tun. In ihrem Ratgeber beschreibt die
Gartenexpertin Elke Papouschek welches Gemiise den frostigen Temperaturen im Beet trotzt, wie man
verhindert, dass der Garten im Winter trostlos aussieht, wie man Futterringe fiir Vogel selbst macht und
natiirlich wie man besonders prachtvolle Weihnachtssterne heranzieht. Das Taschenbuch ist tbersichtlich
gegliedert und dient auch als praktisches Nachschlagewerk. Ein ideales Geschenk fiir den Gartenfreund,
das auch altes 6sterreichisches Brauchtum passend zu der Jahreszeit zum Inhalt hat.

Verlag Cervus, 2006, ISBN 978-3-710400063

Wolf-Dieter Storl: Wir sind Geschopfe des Waldes

Walder werden nicht nur oft als Klimaanlage und Lunge der Erde bezeichnet, der Mensch ist auch evo-
lutiondr mit den Baumen verbunden. Vom Primaten, der auf den Baumen kletterte, bis hin zum moder-
nen Menschen, der Baum liefert fiir alle essenzielle Lebensraume. In seinem Buch vergleicht Wolf-Dieter
Storl nicht nur die europaische Kultur, sondern vergleicht auch Kulturen im Amazonasgebiet, in Japan,
Afrika, Indien, Australien und Ozeanien. Das Buch gibt Einblick in fremde Kulturen, fiihrt den Leser in das
Reich der Mythen und Sagen des Waldes . Uber den geschichtlichen Riickblick hinaus zeigt Storl Strate-
gien auf, wie dem weltweiten Waldsterben begegnet werden kann.

Verlag Grafe und Unzer, ISBN 978-3-8338-6669-2

Klaus Oberbeil: Fit mit 100

R ‘ T Der renommierte Medizinjournalist Klaus Oberbeil hat in seinem Buch verschiedenste Erkenntnisse
10)() zusammengetragen, die zu einem geslinderen, vitaleren und verjingten Ich fihren kénnen. Bewohner
i et des Kaukasus werden beispielsweise 100 Jahre und alter und dies mit gesunden Knochen, vollem Haar
: . und wenig Falten. Krankheiten wie Diabetes, Krebs, Herzinfarkte und Ubergewicht sind bei ihnen nahezu
unbekannt. Mit vielen guten und einfachen Tipps zeigt Oberbeil auf, dass jugendliches Aussehen, Vitalitat,

Gesundheit und Alter sich nicht ausschlieBen - sondern Hand in Hand gehen kdnnen.
Riva Verlag, ISBN 978-3-95814-289-3

PA.Straubinger, Margit Fensl, Nathalie Karré:
Der Jungbrunnen-Effekt. Mein Praxisbuch.

Do
Jungbrinnen-Cikt

e Wie 16-Stunden-Intervallfasten mit Leichtigkeit gelingt.

Der Jungbrunnen-Effekt hat Tausende Menschen inspiriert, ihr Leben zu verandern. Warum? Weil er so
einfach ist: Uber einige Stunden einfach nichts zu essen, férdert nachweislich die Zellverjiingung. Die soge-
nannte Autophagie sorgt dann fiir die Regeneration der Zellen. Das 16:8-Intervallfasten basiert auf dieser
Erkenntnis — und ist mit diesem Praxis- Handbuch noch leichter in den Alltag zu integrieren. Das Erfolgstrio
P. A. Straubinger, Margit Fensl und Nathalie Karré bekommt in seinen Seminaren und Uber seine grof3e
Online-Community taglich zahlreiche Riickmeldungen der Leserinnen und Leser. Ihr neues Buch gibt Ant-
worten auf die haufigsten Fragen — und gibt noch mehr Anregungen, wie der ganz persénliche Jungbrun-
nen-Weg am besten gelingt. So wird das Praxisbuch zum idealen Begleiter fir lhren Intervallfasten-Erfolg.

Kneipp Verlag, ISBN 978-3-7088-0775-1




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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Werden Sie Mitglied und
profitieren Sie von unserem

Ich/wir mochte(n) Mitglied im Verein Natur heilt werden:
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Wissen uber die Natur p— .8
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Mit nebenstehendem Formular oder tiber : é G
unsere Website www.natur-heilt.at (Mitglie- %%
derbereich) haben Sie die Moglichkeit, sichals  :  Vor- und Nachname c= €
Vereinsmitglied zu registrieren. Der jéhrliche : g 3 %
Mitgliedsbeitrag betragt 10 Euro (fir Firmen : §§ g
20 Euro). Leistungen des Vereins: strafie § % §
® Willkommenspaket fiir neue Mitglieder ge g
® Zusendung des Vereinsmagazins * land PLZ/OM § g g
@ Verglinstigungen bei unseren Events e §
@ Interaktiver Vereinsnewsletter per E-Mail : 5.5
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Ervail Newsletter: % < é
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