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o x Lebendigkeit, Ernahrung, Bewegung und Die Summe ist mehr als seine Einzelteile, nur
© . Entspannung, so lautet die einfache Formel so kann man einen Bienenstaat verstehen. Die
fur ein gesundes und gluckliches Leben. Bienenkénigin ist keine absolute Herrscherin,
o Was ist aber das Gemeinsame hinter diesen im Gegente”_ Bienen entscheiden alle
~ vier Begriffen? Das Gemeinsame ist die gemeinsam als Schwarm. Ein anregendes Buch
Lebensenergie, jene Energie, die physikalisch {iber die Schwarmintelligenz von Bienen. Viel
einfachen Worten, ohne jegliche Formel, aber hundert Millionen von
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Die China Studie belegt die wissenschaftliche Ein Vitamin B12 Mangel ist weit verbreitet.
Begrundung fir eine vegane Erndhrungsweise. Es wird geschatzt, dass bei einer Gruppe von

T. Colin Campell leitete die umfassende Personen Uber 50 Jahren mindestens 50%
China Studie und wertete hunderte weitere unter einem Vitamin B12 Mangel leiden. Die
ernahrungswissenschaftliche Studien aus. Auch Dunkelziffer liegt wahrscheinlich noch héher. Ein
wenn man sich nicht sofort fur eine vegane B12 Mangel wird nur selten erkannt, meistens
Ernahrung entscheidet, es ist es wert dieses erst dann, wenn schon

Buch zu lesen oder es als Nachschlagewerk Zu irreversible Schaden

Hause zu haben. Man % eingetreten sind. Das

Buch von Thomas Klein
gibt einen guten Uberblick
Uber die Ursachen, die
Auswirkungen und die
Therapie eines Vitamin
B12 Mangels. Es gehort in
jede Hausbibliothek!

sollte sich nicht von ¥
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~ im Titel ablenken
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Liebe Leserlnnen!

Seit unserer letzten Ausgabe von Natur heilt

ist sehr viel Zeit vergangen in der bei uns in
Mogersdorf sehr viel geschehen ist. Unser
LParadieserl® hat uns heuer mit unglaublich viel
GemuUse und auch Krautern versorgt, die Hihner
hatten so viel Nachwuchs, dass wir mit dem
Verschenken gar nicht nachkamen. Wir haben
das Seminarhaus in Betrieb genommen und
eine neue Produktion eingerichtet, auflerdem
haben wir drei Bienenwiegen aufgestellt und
einige Freunde mit Erfolg dazu animiert, uns dies
nachzumachen. Mehr Uber unsere Aktivitaten
erfahren Sie in einem eigenen Artikel.

Das Pradieserl ist bereits am Beginn seiner
verdienten Winterpause, daher gibt es heuer
keine Fihrungen mehr, Seminare veranstalten wir
auch erst wieder im nachsten Jahr, zu zeitintensiv
sind die derzeit anstehenden Arbeiten.

Die Ausgabe dieser Zeitung behandelt ein
weiteres, wichtiges Thema: Die Bedeutung
einer gesunden Erndhrung fir unsere und

die globale Gesundheit. Leider sind ja derzeit
Bestrebungen der EU in Gange, uns, Schritt
fUr Schritt, eine Landwirtschaft und damit
eine Erndhrung aufzuzwingen die man nicht
mehr als naturlich bezeichnen kann. Der
Riesenkonzern Monsanto hat seinen Fuf} 1angst
in Europa und das Freihandelsabkommen TTIP
wird von der EU hinter verschlossen Turen
verhandelt. Diese Regulierungen werden,
soweit sie nicht verhindert werden konnen, zu
einer Verkiimmerung unserer Landwirtschaft
und einem weiteren Bauernsterben fUhren.
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»Man sieht nur mit dem Herzen gut. Das
Wesentliche ist fur die Augen unsichtbar”.
So lautet ein Zitat aus dem Buch ,Der kleine
Prinz“ von Antoine de Saint Exupéry. Der
Literat stellt das Herz in den Mittelpunkt

urz nach der Befruchtung der weiblichen

Eizelle beginnt diese sich zu teilen und
bereits ab der 5. Woche der Schwangerschaft
beginnt das Herz zu schlagen. Nachweisbar
ist die Herztatigkeit meistens ab der 7.-8.
Schwangerschaftswoche. Der Herzschlag
begleitet uns von Beginn unserer kdrperlichen
Existenz bis zu unserem Tod. Wenn wir ein
durchschnittliches Alter erreichen, dann schilagt
unser Herz ca. drei Milliarden Mal in unserem
Brustkorb. Der eigene Pulsschlag ist leicht zu
ertasten, entweder an unserem Handgelenk
oder an der Halsschlagader. Je mehr wir uns
korperlich anstrengen, desto schneller schlagt
das Herz (der Korper braucht mehr Sauerstoff)
und kann dabei bei jungen, sportlichen Menschen
200 Schlage pro Minute und mehr erreichen. Mit
dem Alter sinkt unsere maximale Herzfrequenz.

Pro Schlag Deines Herzens verlassen ca. 70 mi
Blut die linke Herzkammer, dies bedeutet, dass
im Ruhezustand Dein Herz ca. 5 Liter Blut in der
Minute auswirft. Bei Bewegung wird dies naturlich
mehr und kann bei einem Langstreckenlaufer in
Aktion bis auf das Siebenfache ansteigen. Das
Blut, das Ihr Herz verlasst, wurde vorher durch
die Lunge mit Sauerstoff angereichert und stromt
in ein GefaRsystem mit ca. 100.000 Kilometer
Lange (zum Vergleich: der Erdumfang betragt in
etwa 40.000 Kilometer), so werden alle Zellen
Ihres Korpers mit Sauerstoff, Nahrstoffen,
Hormonen und anderen aktiven Stoffen versorgt.
Findige Wissenschaftler haben errechnet,

dass die Leistung die Ihr Herz taglich vollbringt
ausreichen wurde, um in 24 Stunden 1 Tonne

an Gewicht 10 Meter hoch zu heben. Woher
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unserer Wahrnehmungen und er tut dies

zZu Recht. Erfahren Sie in diesem Artikel
mehr Uber die unglaublichen Féhigkeiten
unseres Herzens und wie Sie es mit Hilfe von
Naturheilmittel gesund erhalten kénnen.

diese Kraft unseres Herzens kommt ist noch
lange nicht geklart. Ein weiteres, faszinierendes
Faktum ist, dass Ihr Herz zu 70 % aus Wasser
besteht. Wem dies an erstaunlichen Fakten
noch nicht genug ist, der denke darlber nach,
dass der Herzmuskel nicht ermudet. Er arbeitet
tagaus und tagein und kann sich nicht, wie die
Muskeln unseres Skelettes, einmal ausruhen
und, wenn unser Herz gesund ist, dann spuren wir
von dieser Arbeit nicht einmal die Anstrengung,
einen ,Muskelkater des Herzens* gibt es nicht.

Das Blut, das vom Herzen ausgeworfen wurde,
flieBt durch das GefaRsystem der Arterien.
Durch sie wird das hellrote, arterielle Blut zu den
Zellen transportiert. Die Arterien sind jedoch
keine starren Schlauche wie die Rohre unserer
Wasserleitungen. Die Wande der Arterien sind
elastisch und von Muskeln durchzogen, dadurch
kdnnen sie sich, je nach Anforderung, dehnen
und zusammenziehen. In der Zeitschrift New
Scientist hiefd es: ,Die Arterien kbnnen ,spuren’,
wie das Blut fliet, und darauf reagieren.”
Wundert es uns da noch, dass Arterien bereits
als ,intelligente Schlauche” bezeichnet wurden?

Dein Herz und Deine Gefafde bilden eine
funktionelle Einheit, man bezeichnet sie daher
auch als Herz- Kreislaufsystem. Neben den
schon erwahnten, erstaunlichen Tatsachen soll
nicht unerwahnt bleiben, dass das Herz mit
anderen Organen in einer standigen Verbindung
steht. So ist zum Beispiel unser Gehirn mit
dem Herz verbunden, wobei, nach neuesten
physiologischen Messungen, das Herz den
»Ton“ angibt (Uber Rhythmus und Frequenz).
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Auch die Lunge ist eng mit dem Herzen
verbunden, darum gibt es in allen traditionellen
Heilsystemen spezielle Atemudbungen um

Herz und Kreislauf gesund zu erhalten.

Nach all diesen faszinierenden, soeben
beschrieben Tatsachen stellt sich uns dennoch
eine Frage: Wenn unser Herz ein solcher
~Wunderwuzzi“ ist, warum sterben dann in

der westlichen Welt ca. 40% aller Menschen

an Erkrankungen, die direkt oder indirekt das

Herz und die Gefafle betreffen? Um es klarer
auszudrucken: Wahrend der Zeit die Sie gebraucht
haben um den ersten Teil dieses Artikels zu lesen,
hat schatzungsweise 1 Mensch in Deutschland
oder Osterreich einen Herzinfarkt erlitten. Hat sich
die Natur da einen Scherz erlaubt und in das Herz-
und Gefalsystem einen kleinen Fehler eingebaut,
quasi ein Ablaufdatum wie es z. B. die Hersteller
von diversen Elektrogeraten machen (nebenbei:
Dies nennt man ,geplante Obsoleszenz®).

Nein, die Natur macht keine Fehler! In den
allermeisten Fallen sind es wir selber, die das
Ablaufdatum der Gesundheit unserer GefaRe

und damit unseres Herzens bestimmen.
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Erkrankungen des Herzens, speziell der Gefaie,
sind in den allermeisten Fallen auf unseren
Lebensstil zurlckzufuhren. Ubergewicht, Rauchen,
Fehlernahrung, Stress, Bewegungsmangel usw.
fuhren dazu, dass sich im Koérper Entziindungen
entwickeln konnen. Es handelt sich dabei um
keine starken, groRen, roten Entzindungen,
sondern um Entzindungen an der Innenwand
der Arterien. Diese Entziindungen schadigen
das Endothel (die zarte Zellschicht an der
Arterieninnenwand), es kommt zu Aufquellungen
und der Blutfluss wird gestoért. Im schlimmsten
Fall kommt es dazu, dass das Blut diese

Enge gar nicht mehr passieren kann, somit
werden die nachfolgenden Regionen nicht
genug durchblutet und es folgt ein Absterben
von Zellen. Dies nennt man Herz- bzw.
Hirninfarkt, wobei es sich urspringlich um

eine Gefaerkrankung handelt. Ist ein solcher
Zustand einmal eingetreten, dann bildet sich

im betroffen Organ ein Narbengewebe, das den
Untergang des Zellgewebes fUr immer anzeigt.

Gefafde jung erhalten

Unsere wichtigste Aufgabe ist es also, falls

wir ein gesundes Herz und einen klaren Kopf
behalten wollen, das Gefasystem gesund und
jung zu erhalten. Ist einmal ein Schaden an den
Organen eingetreten, dann ist dieser nicht mehr
zu reparieren. GefafRschaden konnen jedoch, in
einem gewissen MafR, wieder repariert werden.
Falls Sie wirklich etwas fur die Gesundheit
Deines Herz,- Kreislaufsystems tun wollen, dann
halten Sie sich an vier Richtlinien, die sich mit
dem Wort ,LEBE“ zusammenfassen lassen.
Das ,L“ steht fir Lebenseinstellung, das ,E“
far Erndhrung, das ,B*“ fir Bewegung und das
zweit ,E“ fUr Entspannung. Ich habe zu diesen
vier Themen ein Buch mit dem gleichnamigen
Titel geschrieben, wer sich intensiver mit

seiner Gesundheit beschaftigen will, der kann
sich dieses Buch (siehe Blcherecke) gerne
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besorgen. An dieser Stelle mdchte ich das mit Speck und Buttertoast, nach der Schule
Wissen um unsere naturliche Gesundheits- und Kuchen und Eis, abends Steak und Bratkartoffeln
Wegbegleiter, die Pflanzen, ndher betrachten. - die Nachkriegsgenusse konnten gar nicht

sufd und fett genug sein. Autos machten das
Wie ich schon beschrieben habe, handelt es sich Gehen Uberflissig, Elektrogerate reduzierten
bei Gefaerkrankungen meist um Entzindungen die Bewegung bei der Haus- und Gartenarbeit.
und um eine Schadigung der innersten Schicht der Im Fernsehen plauderten kettenrauchende
Arterien, bei denen es sich, wie bereits erwahnt, Moderatoren, wahrend ihr Publikum zu
um ,intelligente Schlauche” handelt. Arterien sind Hause Chips-futternd auf dem Sofa lag.
elastisch, ihre Wand ist von einem Muskelgeflecht
durchzogen und sie reagieren auf Umweltreize. Die Forschungen blieben aber nicht auf
Ihre Innenwand gilt es zu schitzen und zu pflegen, Framingham begrenzt. Es gibt inzwischen
sonst kdnnen sich Entzindungsherde ausbreiten.  zahlreiche Studien und sie belegen immer die
gleiche Annahme: jene Gesellschaften, die

Eine der bekanntesten Studien im Bereich der eine niedrige Haufigkeit von Herzkrankheiten
Herzgesundheit ist die Framingham-Herzstudie, aufweisen, essen wesentlich weniger

sie wurde in der Mitte des letzten Jahrhunderts tierisches Eiwei3, dafir mehr ungeschaltes
begonnen und dauert immer noch an. Die Getreide, Obst und Gemuse. Anders

Studie ist nach dem Ort benannt in dem sie ausgedruckt, sie erndhren sich hauptsachlich
durchgefuhrt wird, eine relativ kleinen Stadt von pflanzlichen Lebensmitteln. Eine der

in der Nahe von Bosten und sie enthullte uns
Tatsachen, die wir heute als selbstverstandlich

betrachten. Uberrascht wurden die forschenden

US-Herzpioniere davon, dass es ausgerechnet
ihr hedonistischer, weltweit um sich greifender
Erndhrungs- und Lebensstil war, der die

Gesundheit bedroht. Zum Frihstlck Spiegeleier
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umfangreichsten Studien die dies belegt ist
die ,China Studie” (siehe Blcherecke).

Was aber |6st eine Erndhrung mit raffiniertem
Zucker, gesattigten Fettsauren und tierischem
Eiweifd in unserem Korper aus? Nun, diese
kalorienreiche Ernahrung 16st paradoxer Weise
eine Mangelsituation aus, man ,verhungert
innerlich“. Die zugefuhrten Kalorien sind

Lleere“ Kalorien, sie sind verarmt an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen, dies

fihrt zu Uberséduerung, Mineralstoffmangel und
Alterung des gesamten Organismus, besonders
der Gefafle. Je friher man mit einer unnaturlichen
Erndhrung beginnt (Thema ,Fast Food“), desto
schneller erhalt man das unerwinschte Ergebnis:
das Blut zeigt chronische Entziindungen an, der
Cholesterinwert steigt, wie auch das Gewicht

und der Blutdruck und die Gefale verengen

sich. Immer mehr, auch junge Menschen
befinden sich in solch einer Situation, aber
diesen Teufelskreis kann man unterbrechen!




Das Lebensmuittel soll

Dein Hellmuttel sein

(Hippokrates)

Die naturlichsten Lebensmittel, die uns die
Natur zu geben vermag, sind pflanzlicher

Natur. Frichte, Samen und Gemuse, gehoren
zu den wertvollsten Schatzen, die wir ernten,
verarbeiten und genieflen durfen. Unser
gesundes Leben ist von der Pflanze abhangig
und nicht umgekehrt. Pflanzen und ihre Produkte
enthalten Vitamine, Mineralstoffe, ungesattigte
Fettsauren, Ballaststoffe, Bioflavonoide,
Bitterstoffe und Spurenelemente. Pflanzen
fangen das Sonnenlicht ein und bilden eine
wundervolle Ordnung, die unserem Organismus
gut tut. Sie sind das urspringlichste, was

der Boden uns bieten kann. Voraussetzung

ist natUrlich, dass der Mensch durch
Genmanipulation oder ahnliche Dummheiten
nicht in das harmonische Geflge eingreift.

Pflanzen bieten uns aber nicht nur eine

ideale Nahrungsquelle. Richtig verarbeitet,
werden aus ihnen auch naturliche
Nahrungserganzungsmittel gewonnen, von
denen viele in der Lage sind das Herz und das
GefaRsystem zu schutzen. Es handelt sich
dabei vor allen Dingen um einen Schutz vor den
schon erwahnten Entzindungen, die zu den
gefahrlichen GefafRschaden fuhren kénnen.

Stellvertretend fur die vielen Helfer aus dem
Pflanzenreich mdchte ich jetzt drei wichtige
Vertreter vorstellen, mehr Beispiele findest Du
in dem Artikel zugehorigen ,Wissenskasten®.

Curcuma, ein pflanzlicher Schrittmacher
Curcuma (Gelbwurz) ist eine Pflanze die
ursprunglich aus Ostindien stammt. Sie

wurde von Seefahrern nach Europa gebracht
und ihre heilenden Krafte wurden bereits in
kldsterlichen Schriften des 6. Jahrhunderts
beschrieben. Curcuma regt die Verdauungssafte
an und fordert die Fettverdauung, dadurch

wird der Cholesteringehalt im Blut gesenkt.

Die Wurzel wirkt auflerdem antioxidativ

und entzindungshemmend. Besonders die
GefaRinnenwande profitieren von der Kraft der
Curcuma. Positive Wirkungen entfaltet Curcuma
auch auf die Leber, die durch sie gereinigt wird.
Besonders im Fruhjahr empfiehlt sich eine Kur
mit Curcuma und Vulkanmineral, diese reinigt
den Korper und unterstutzt Herz und Kreislauf.




Olivenblattextrakt

Bereits 1935 wurde bestatigt, dass Olivenblatter
in der Lage sind, den Blutdruck zu senken. Die
Senkung des Blutdrucks beruht darauf, dass
sich die Muskulatur in den Arterienwanden
entspannt und die Gefaf3e elastischer werden.
Ein weiterer Effekt ist, dass der Blutfluss
verbessert und damit der Herzmuskel mehr
durchblutet wird. Positiv wirkt sich das Extrakt
auch auf den Fettstoffwechsel aus. Besonders
das allgemein als ,b6se” angesehene

LDL Cholesterin wird durch die Blatter

des Olivenbaumes gesenkt und dies ohne
Nebenwirkungen. Chemische Cholesterinsenker
haben doch erhebliche Nebenwirkungen

und kénnen Herz und Leber schadigen.
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Dinkelgraspresslinge

Dinkelgras ist eine Natursubstanz, die mit
einer Vielfalt an Vitalstoffen ausgestattet
ist. Besonders im Fruhjahr ist Dinkelgras in
der Lage jene Defizite auszugleichen, die

im Winter entstanden sind. Der schonend
getrocknete und danach mit 1 % Silizium
gepresste Saft des frischen Grases ist reich
an Chlorophyll und vermag in unserem Korper
wahre Wunder zu bewirken. Die Herzfunktion
wird geférdert, die Leber wird gereinigt, der
Blutzuckerspiegel stabilisiert und die GefaRe
werden geschutzt, da Dinkelgras reich an
Antioxidantien und Vitamin B 12 ist.
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Sternanis. _
1deal fur die Ubergan szelt

».

Die Ubergangszeit kommt und mit ihr die
Erkédltungszeit. Laufende Nasen, leichter
Husten - rundherum - in offentlichen

s gilt langst als erwiesen, dass man die

Erkaltung nicht einfach ,wegsprudeln® kann,
wie es uns die Werbung weismachen mochte,
solche Produkte sind sogar kontraproduktiv, auf3er
fUr die Kassa der Hersteller.

Auch wenn es uns die Werbung suggeriert, dass
alte Hausmittel nichts helfen, sie tun es doch!
Allen Erkaltungsmitteln voran steht der echte
Sternanis — lllicium verum, eine Frucht eines
immergrinen Baumes aus Asien, der bis zu 20
Meter hoch werden kann. Dieser Baum zeigt
eine Seltenheit in der Natur. Ihm kann weder ein
Bakterium, noch ein Virus und schon gar nicht
ein Pilz etwas anhaben, dieser Baum erkrankt so
gut wie nie durch diverse Erreger. Seine Frichte
tragen auch diese Kraft zur Resistenz in sich. Als
die Menschen noch die Fahigkeit hatten solche
Merkmale einer Pflanze zu erkennen, begannen
sie die Pflanzen fir ihre eigenen Gesundheit

zu verwenden und siehe da: es funktionierte!

Was ist das Geheimnis des echten Sternanis?
Nun, diese Frucht hat, wie fast alle Heilpflanzen
mehrere Geheimnisse. Eines davon ist die
Produktion von Shikimisaure. Dieser Stoff hat
die Eigenschaft, die Vermehrung von Viren zu
stoppen. Das Virus wird nicht angegriffen und
zerstort, es kann sich aber nicht mehr ausbreiten
und dies tut dem Kérper gut. Atherische

Ole im Sternanis helfen die Verdauung zu
fordern, Muskeln werden entspannt, Krampfe
lassen nach und Kopfschmerzen werden
gelindert, also ... ein echtes Hausmittel.

- l'"-'"'l ﬁJff

y
w )

Verkehrsmitteln, Schulen oder Amtern. Meist
handelt es sich um harmlose Infekte, die
jedoch &uBerst lastig sein kénnen.

Immer wieder kommen Eltern zu mir, deren Kinder
bis zu 8 mal (I!!) Antibiotika im Jahr bekommen
haben. Dieser massive Einsatz eines an sich
sinnvollen Therapeutikums ist, meiner Meinung
nach, unverantwortlich. Gerade der kindliche
Korper muss sein Immunsystem und seine
Darmflora erst aufbauen, da mit solch schweren
Geschltzen aufzufahren ist nicht in Ordnung.

Ich weise dann die Eltern auf die heilende
Wirkung des Sternanis hin und siehe da, die
Antibiotikagaben reduzieren sich auf ein Minimum,
wenn sie Uberhaupt noch notwendig sind.

Aus meiner arztlichen Erfahrung gehért Sternanis
in jede Hausapotheke. Auch auf Reisen kann

es nicht schaden, wenn man einige Kapseln

im Handgepack hat. Die Einnahme ist einfach!
Man nimmt zwischen 2 und 8 Kapseln pro

Tag, am Besten mit reinem Wasser. 2 Kapseln
dienen zur Vorbeugung, bis zu 8 Kapseln nimmt
man ein, wenn bereits ein Infekt eingetreten

ist. Die Kapseln sind ohne Nebenwirkungen.

Wie bei allen Heilmitteln aus der Natur gilt auch
bei Sternanis eine ganz besondere Regel, die man
nie vergessen darf: das beste Naturprodukt kann
eine gesunde Lebensweise nicht ersetzen. Achten
Sie daher stets auf eine gesunde Erndhrung,
meiden sie weifles Mehl und raffinierten

Zucker. Ihr Korper wird es lhnen danken.




" Vitamin B

“d‘er ',,GIﬁCkS- und Gesuhdheitsbote“

Seit langer Zeit ist bekannt, dass eine
ausreichende Versorgung mit Nahrstoffen
(Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente)
unsere korpeérliche Gesundheit unterstutzt.
War Ihnen aber bekannt, dass Vitamine auch
unser seelisches und geistiges Gleichgewicht
I n dem Begriff Vitamin steckt das Wort ,vita“
(lat.: Leben) drinnen. Vitamine sind essentielle
Nahrstoffe, die der Korper zu einem grofien Teil
selber nicht bilden kann und daher zugefihrt
werden mussen. Man unterscheidet die Vitamine
in eine wasser- und eine fettlosliche Gruppe.
Das Vitamin B gehort zur wasserloslichen
Gruppe. Eigentlich ist es ja falsch von ,,dem
Vitamin B“ zu sprechen, da es sich um eine
ganze Reihe von Vitaminen handelt. Dazu
gehodren B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 und das
bekannteste: B12 (Cobalamin). Sie alle sind flr
unseren Korper essentiell und man spricht vom
»Vitamin B Komplex“. Um nicht zu weitlaufig zu
werden und Sie vielleicht mit meinem Artikel zu

langweilen, werde ich mich auf das Vitamin B12
konzentrieren.

Was kann Vitamin B 12?

Vitamin B 12 ist ein wahrer ,Superhero” unter
den Vitaminen. Die Bandbreite seiner Wirkungen
ist auBergewohnlich: Vitamin B 12 foérdert die
Blutbildung, die DNA Synthese, die Synthese von
Neurotransmittern (Gluckshormon Serotonin) und
reguliert den Homocystéinhaushalt, der u.a. fir
die Gesundheit unserer Gefafle verantwortlich ist.

. Blut und dies fiihrt zu chronischen Entzundungen N

Unter den vielen Indikationen, wann man zu
Vitamin B 12 greifen sollte, mochte ich zwei
hervorheben. An der ersten Stelle steht 'e{n leicht ”
depressives Stimmungsbild. Ich meine damit
nicht eine endogene Depression, sondern ein +.. 2
Stimmungsbild'in dem einem der Alltag etwas
grau erscheint..Dies kann mit éinem Vltamm '

B 12 Mangel zu tun -

haben. Vitamin B 12

fordert die Bildung “‘5"9“

des Gluckshormons: ;
" gy

‘es auch wieder abbauen aber nur dannzwenn *

" zu den gefurchteten'VérkaIkungeh yhd'der, - .3
‘weit. Lassén Sie also be|m 0 e e W

« lhrem Hausarzt'den . *

untersttitzen kbnnen? Ein Vitamin, das

den Korper, aber auch unseren Geist zu
unterstlitzen vermag ist das Vitamin B.
Warum dies so wichtig ist und wie ein Mangel
am besten behoben wird, lesen Sie im
folgenden Artikel.

Serotonin in unserem Gehirn. Dieses Hormon

ist wichtig fur viele Kérperfunktionen, wird aber

auch als das , Glickshormon“ bezeichnet.

Kommt es zu einem Abfall, dann erscheint

uns der Alltag eben als ,grau in grau“.

Vitamin B 12 kann dabei Abhilfe schaffen,

ebenso bei Konzentrationsschwierigkeiten und
Unaufmerksamkeit, unter diesen Problemen .

leiden ja viele Schulkinder. Ritalin ist da . 3y
sicher eine der schlechtesten Losungen,

auch wenn die Anwendung flur die Eltern, die

Lehrer und die Arzte bequem ist, die Kinder o
leiden darunter, oft ein ganzes Leben lang. =W

Eine zweite Indikation zur Gabe von Vifémi_n B12. g .
ist die sehr verbreitete Erkrankung der GefaRe. o,
Arteriosklerose ist die Ursache vieler Herzleiden '

(Herzinfarkt), Gehirnerkrankungen (Geh1rnsch|ag) o 2
und Durchblutungsstorungen in den-Beinen - .‘:ﬁ .‘:"
(Schaufensterkrankheit). Was'steckt.denn da oft- &'ighz
dahinter? Es ist der Anstieg einer Aminosaure - ".é.f Q.

im Blut, die den Namen ,Homocystein“ tragt. ‘q.g-;!:
Homocystein bildet der Korper‘selber er kann" ‘s @' o &

genug Vitamin B 12 ‘vorhanden lst Ist-dies mcht ;
der-Fall, dann steigt der HomOCystelnsplégeI im

in den GefaBwanden. Diese wiedérum fuhrer‘r g "3 'J
L

Weg zZu Organ,schaden ist m'cht.mehr

.. L
nachs{en Be.such bei, : - .
- .' . J ';..:?‘

»
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Homocysteinspiegel messen, dies kostet
zwar ca. 20.- € (privat zu begleichen), aber es
zahlt sich aus. Immer wieder habe ich erleben
mussen, dass diese Messung verabsaumt
wurde, sie wurde erst durchgeflhrt, lange
nachdem die Gefafe schon verkalkt waren.
Dies ist aber rlickgangig zu machen, auch
durch die Gabe von Vitamin B 12.

- Wie entsteht ein Vitamin B12 Mangel?
y Nun, hier gibt es, wje bei allen Vitaminen
2 und Nahrstoffen, drei Méglichkeiten: Merken
: “.Sie*sich einfach ZAV. Es handelt sich
dabei um.mangelnde Zufuhr, verminderte
Aufnahme und erhdhter Verbrauch.
* . Mangelnde Zufuhr:
‘Der Tagesbedarf von \itamin B 12 wird auf ca.
3 Mlkrogramm geschatzt, wobei es deutliche
Unterschiede gibt beziiglich Geschlecht, Alter
und Lebenssﬂuahon B 12 wird ausschlieflich

.. von Mikroorganismen gebitdet und-findet sich
s jn tierischen Nahrungsm|tteln Jedoch nicht in
pﬂanzlrcher Kaost..Auch in unserem Korper bilden -
dle B|II|onen von Baktenen VltamJn B12, leider
' im Enddarm Danaqh wird das Vltamln mit dem
Stuhl ZU:99 % ausgeschleden schade welch
"eine Verschwendung' Einé etnseitige. Erndhrung
,,F kann also;im Extremfall, zu einem Vltamm B
_;-: - 12 Mangel fuhren .Vorallen Dingen Me’nschen
2 .-. .die. S|oh Vegetarlsch oder vegan. emahren »
Iy S mochte ich dringend ahraten den *
S .H “Vitamiin B 12, Spiegel im - Blut

. w " zeltweLse kontrollleren

Fall des Falles, B 12 zu substituieren. Dies soll
natlrlich nicht bedeuten, dass eine vegetarische
oder vegane Ernahrung eine Gefahrdung der
Gesundheit darstellt, ganz im Gegenteil, es

sind aber gewisse Spielregeln einzuhalten.

Verminderte Aufnahme:

Manchmal kann das Vitamin, obwohl es in
ausreichender Menge zugefuhrt wird, nicht
genugend aufgenommen werden. Die Aufnahme
von Vitamin B 12 ist von der Gesundheit des
Magen,- Darmtraktes abhangig. Bestehen
chronische Entzindungen im Magen oder
Darm, dann kann es sein, dass der Korper
das zugefuhrte Vitamin B 12 nicht zur Genlge
aufnehmen kann. In diesem Fall muss es in
hoheren Dosen zugefuhrt werden, zumindest
so lange, bis die Grundstoérung behoben

ist. Pflegen Sie daher Magen und Darm!

Auch ein erhéhter Alkoholkonsum kann zu
einem Vitamin B 12 Mangel fuhren!

Erhohter Verbrauch:

Besonders in Stresssituationen steigt der
Verbrauch von Vitamin B 12. Der Stress kann
ganz unterschiedlicher Natur sein: Probleme
am Arbeitsplatz, in der Familie, Arger, Trauer,
Liebeskummer oder Infekte. Die Griinde fir
einen erhohten Verbrauch liegen auf der Hand.
Eiherseits.werden der Magen- und Darmtrakt

J verm'rn'dert durchbldtet also kann das Vitamin

nicht ausrelchend aufgenommen werden,
anderersens aker verbraucht der Korper mehr

~ davon, weil er mehr an Hormonen produziert,

2 “.'q;" : : zu Jassen und |m "» . zu deren Bildung ef Vitamin B 12 braucht
208 %0, V'm0, - g g Ty (Noradrenalin und
o SoepinamiAN a5 .E" ~+ __““Serotonin).
o NG iR AN WAoo ‘-q-;'..'.-".-‘!""-‘"
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Wie Sie in unseren Zusammenfassungen sehe
konnen, sind die Symptome einesgyitamin B
12 Mangels sehr unterschiedlich, es kapn ab&
auch unterschiedliche Personenﬁuppen treffen.
Vorsichtigen Schatzungen zufolge leiden derzeit
bis zu 40 % aller Personen Uber 50 Jahre untet
einem Vitamin B 12 Mangel. Dies kann den
Uberarbeiteten Manager genauso treffen wie
eine Hausfrau, die mit Haushalt, Kindern und
Ehemann einen 18 Stunden-Tag zu absolvieren
hat. Ein B 12 Mangel wird nicht sofort sicht-
bzw. splrbar. Es dauert schon eine Zeit, bis

der Korper seine Reserven aufgebraucht hat,
dann aber ist Feuer am Dach. Sollten einmal
Symptome eintreten, reagieren Sie bitte rasch,
besser ware es noch vorher. Bei Veganern,

so haben wir schon besprochen, besteht ein
héheres Risiko an einem Vitamin B 12 Mangel.

Zufuhrung von Vitamin B 12:

Allgemein ist die Zufuhr von naturlichen
Vitaminen jenen vorzuziehen, die synthetisch
hergestellt wurden, auch wenn es etwas teurer
wird. Synthetisch hergestellte Vitamine kann
unser Korper nicht optimal verarbeiten. Speziell
beim kinstlich hergestellten Vitamin B fehlt
eine gewisse Molekulkette, die der Korper erst
selbst dem Vitamin anhangen muss. Es ist so
(vereinfacht gesagt), wie wenn Sie ein Auto ohne

Reifen kaufen und diese nachtraglich montieren
mussen, Sie hatten keine grofle Freude damit,
es wurde Sie Kraft und Energie kosten.

Ich rate Ihnen, lhren Vitamin B12 Spiegel

im Blut kontrollieren zu lassen, Ihr Hausarzt
hilft Thnen sicher weiter. Wenn Sie in eine

der Risikogruppe fallen, dann nehmen Sie
vorsorglich einen Vitamin B Komplex ein.
Achten Sie aber darauf, dass dieser pflanzlichen
Ursprungs ist. Uberdosierungen sind nicht
moglich, die Leber flllt ihre Reservelager

auf, der Rest wird ausgeschieden.




Dr. Ehrenberger Naturprodukte unterstutzt den Bienenschutzgarten.

Zum ersten Mal fand heuer in Osterreich

der Wettbewerb ,Schonste Blumenwiese fur
Bienen & Co“ statt. Die Teilnehmer waren
eingeladen, selbst aktiv zu werden und eine
Blumenwiese flir die Honigbienen, Wildbienen,
Hummeln und Schmetterlinge anzulegen.
Dazu sollten sie eine Dokumentation mit
Fotos und kurzen Texten erstellen.

Mit dem Wettbewerb wollte der Verein
Bienenschutzgarten in Kooperation mit Global
2000 und der bellaflora Gartencenter GmbH
darauf aufmerksam machen, dass die Bienen
und anderen Insekten vielerorts nicht mehr
genugend Nahrung finden und oft schon im
Sommer hungern. Die Menschen sollten dazu
gewonnen werden, ihre Garten, Wiesen und
Balkone als bluhende nektarreiche Oasen zu
gestalten. Den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
bot der Wettbewerb die Mdglichkeit, zu zeigen,
wie sie durch ihr personliches Engagement zu
einem verbesserten Nahrungsangebot beitragen.

Unter den zahlreichen Einsendungen pramierte
eine Jury die besten Beitrage. Der erste Preis ging

an die Grazerin Frau Herta Kleineisen und ihre
Tochter Alexandra fur den liebevoll umgestalteten
»~Schandfleck”, ein ehemaliger Auto-Abstellplatz.

FUr einen neu angelegten Gemusegarten, der
auch den Bienen einen reichlich gedeckten

Tisch bietet, erhielten die Innsbrucker Benjamin
Rutschmann und seine Freundin Janine Hochmair
den zweiten Preis. Der dritte Preis ging an die
Familie Moerth aus Wiener Neustadt fur ihr
,Wildes Eck” und die bezaubernden Fotos.

Auch fUr die Platze 4-10 gab es Preise.
Der Gewinn aber ging an die Bienen und
vielen anderen kleinen Lebewesen, denn
sie erhielten wertvolle Lebensraume.

Die Wettbewerbsinitiatoren bedanken sich bei
allen Teilnehmern und wulrden sich freuen,
wenn auch im kommenden Jahr viele ihre
Garten bunter gestalten und damit den
bedrohten Bestaubern mehr Nahrung bieten.

Besuche den Bienenschutzgarten auf Facebook:
www.facebook.com/Bienenschutzgarten



http://www.facebook.com/Bienenschutzgarten
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Alexandra und Herta Kleineisen

Aus dem ehemaligen PKW-Abstellplatz hat meine Mutter, Herta Kleineisen,
ein kleines Paradies in Form einer bunten Blumenwiese gemacht.

Fur diese Blumenwiese hat meine Mutter eine Sommerblumenmischung
ausgesat und hat sich Uberraschen lassen, welche Blumen wachsen werden.
Ich finde, das Ergebnis ist einfach wunderschon geworden und kein Vergleich
mehr zu dem friheren Schandfleck!

Die bunten Blumen ziehen naturlich auch Bienen und"Hummeln an, welche
wir jedoch nicht auf einem Foto festhalten konnten. Auch hatten wir mal ein
Igel-Paar im Garten!

L
Einfach zum Traumen - die bunten Blumen haben auch Schmetterlinge ' *11
angelockt. Ein solches Prachtexemplar ist auf dem nachsten und letzten Bild '
Zu sehen.

Wir haben alle eine grofse Freude mit dieser Blumenwiese!!!!

Benjamin Rutschmann und Janine Hochmair -
Dieses Jahr haben meine Freundin und ich einen kleinen Gemusegarten und

eine Blumenwiese angelegt. Das Umgraben dieser groen Flache hat uns
Einiges abverlangt.

Nach bangen Monaten des Wartens zeigte sich, dass sowohl die
Blumenwiese als auch das Gemuse gut gedeiht.

Mehr als 50 verschiedene, nektarreiche Pflanzen blihen Uber das ganze
Jahr verteilt. Es ist wahrlich einesPracht die Schmetterlinge, Schwebefliegen,
Bienen und anderen Insekten bei ihrer Arbeit zu beobachten.

Malven, Ringelblumen, Kamille, Borretsch und Vieles mehr
erfreut uns und die vorbeigehenden Leute.

Auch etliche Honigbienen finden den Weg hierher. Doch Vorsicht
kleine Biene, verfange d*\t im Netz der versteckten Spinne!

... >
Familie Moert

Hallo, wir sind Kathi (11) und Eli (14) und sind zwei Geschwister und haben
uns dieses Jahr entschieden nicht nur eine Blumenwiese sondern auch
bewusst Straucher zu setzen. Unsere Familie und wir beide haben eine
Brennnessel-Ecke, auf der wir Tagpfauenaugen sichteten und eine “WILDES-
ECK” Uber das sich nicht nur unser Hase freut, sondern auch Erdbienen,
Ameisen, Amseln und viele Falter.

Auf unserem Sommerflieder sehen wir jeden Tag die schdnsten
Schmetterlinge wie auf diesem Bild einen Schwalbenschwanz.

Ich glaube der Hummel schmeckt der Hibiskus. Gestern haben wir in unserer
Blumenwiese einen Igel gesehen und ihn beobachtet

Auf diesem Bild sieht man ein Taubenschwanzchen auf einer Nachtkerze.

Die Nachtkerze ist Kathis Lieblingsblume, da sie in der Dammerung so
schnell aufgeht, dass man ihr dabei zusehen kann. Nachdem wir dieses Foto
gemacht haben, haben wir eine ErdkrOte beobachtet.

Hier sieht man noeh einen kleinen Einblick in unser neu gebautes Biotop mit
einé@schon },"Libelle. -

:







Laut historischen Aufzeichnungen wurde
Maca als ,heilige Nahrung” betrachtet und
erfolgreich als Aphrodisiakum sowie zur
Erh6éhung der Vitalitat eingesetzt. Vorgesehen

Was ist Maca?

Maca ist eine Knollenpflanze, die in den
Hoéhenlagen der peruanischen Anden wachst. Hier
wird sie bereits seit ca. 2000 Jahren angebaut
und findet Verwendung als Nahrung, Gewlrz,

aber auch zur medizinischen Versorgung)!

Maca ahnelt unserem heimischen Rettich

und schmeckt auch so. In Peru finden die
Blatter als Gemuse Verwendung und die
Wurzelknolle wird entweder frisch verzehrt oder
getrocknet und pulverisiert eingenommen.

Wie bei vielen Knollengewachsen ist die
Konzentration der Wirkstoffe am starksten

in der Wurzel und diese wird auch fur die
Herstellung des Naturheilmittels verwendet.

In der Natur ist Maca extremen klimatischen
Bedingungen ausgesetzt. Die Pflanze ist
ausschlielich in Peru beheimatet, in einer
Hohe von 4000 m bis 4800 m Uber dem
Meeresspiegel. In dieser Hohe ist sie einer
intensiven Sonnenbestrahlung, starken
Temperaturschwankungen und konstanten,
kraftigen Winden ausgesetzt. Maca hat sich als
Pflanze mit einem der hochsten Frosttoleranzwerte
erwiesen. Sie bendtigt unglaublich hohe
Vitalitat und Widerstandsfahigkeit, um sich der
extremen Witterung der Anden anzupassen.

Naturheilmittel wirken in unserem Kérper nicht nur
dank ihrer Nahrstoffe, sondern auch entsprechend
ihrer Fahigkeiten in der Natur. Ihr Erfahrungsschatz
aus ihrem Leben in der Natur wird uns sozusagen
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war die Pflanze fur die blaublitigen Inkas,
doch auch den Inka Kriegern kam Maca
zugute, um ihnen Vitalitadt und Kraft im
Kampf zu verleihen.

zuteil. Unsere Zellen nutzen dieses Wissen um
den Korper zu hoheren Leistungen zu stimulieren
und sie erlernen Strategien, um besser mit
korperlichen, emotionalen und psychischen
Bedlirfnissen und Stress umzugehen.

Eine Knolle mit Geschichte

Die Inkas entwickelten, zum Teil dank dieser
Wurzel, eine grofRe Widerstandsfahigkeit
gegen diese Hohenlagen und gegen

das raue Klima, wie strenge Kalte und
dinne Luft. Doch auch dem hektischen
Alltagsleben in unseren Breitengraden
kommen diese Eigenschaften zu Gute in
Form einer hohen Widerstandsfahigkeit,
um mit verschiedensten Stresssituationen
umzugehen oder in Form von Ausdauer und
Energie, um Hdéchstleistungen zu erbringen.
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Maca als nahrstoffreiche Knolle

Maca ist ein Adaptogen, was bedeutet, dass es
dreifach auf unseren Organismus wirkt, indem es
die Widerstandsfahigkeit fur alle Stressfaktoren
(kOrperlich, chemisch und biologisch) erhéht
und dabei einen ausgleichenden Effekt auf den
gesamten Organismus hat. Maca enthalt auch
Phytohormone. Substanzen, die in Pflanzen
ahnlich wirken wie Hormone in uns, werden
Phytohormone genannt. Sie sind in der Lage
unsere Hormonrezeptoren zu stimulieren und
dadurch unseren Hormonhaushalt zu regulieren.

Die Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit
kann auf die 50 % Kohlenhydrate und den

relativ hohen Anteil an hochkonzentrierten und
reinen Proteinen zurlckgeflhrt werden. Im Maca
Protein ist besonders viel Arginin enthalten, eine
Aminosaure, die als fruchtbarkeitsfordernd gilt
und in vielen Produkten zur Steigerung der Libido
enthalten ist. Aus traditioneller Sichtweise sticht
Maca ebenfalls als Naturheilmittel hervor. In den
Anden hat die Pflanze die Fahigkeit entwickelt,
auch unter harten Bedingungen, Nahrstoffe in
ihren Wurzeln anzureichern und zu speichern.

AuBerdem enthalt die nahrstoffreiche Knolle
auch einen beachtlichen Anteil an essentiellen
Aminosauren, Fettsauren und Phospholipiden,
die fur die Gehirnfunktionen — Konzentration
und Gedachtnis — wichtig sind. Eisen, Zink,

Magnesium, Kalzium, wichtige Mineralstoffe,

Saponine, nahezu alle Vitamine und Uber

300 weitere Substanzen, wie Farbstoffe und

atherische Ole, runden das Bild ab. Betrachtet

man die Nahrstoffe insgesamt, so eignet sich

Maca als hochwertiges und ausgewogenes

Nahrungsmittel, welches sogar von der NASA
fur die Astronauten-Nahrung verwendet wird.

Wie wirkt Maca?

Diese Wurzel geht an die Wurzel

Die gesundheitsfordernde Wirkung von Maca
basiert auf dem Einfluss, den die Wurzel auf unser
endokrines System nimmt.

Dieses Drlsensystem ist sozusagen das
Kontrollzentrum fur die Produktion von Hormonen.
Es besteht aus mehreren Organen im Korper
(siehe Bild). Diese Organe scheiden Hormone
aus, die Gehirn, Leber, Herz, Knochen, Haut,
GefaRe, sowie die Fortpflanzungsorgane, also
unseren gesamten Korper, betreffen. Kurz gesagt:
Hormone sind Botschafter, die Anweisungen

vom Gehirn an die Hormondrisen und von den
HormondrlUsen an die Organe weiterleiten.

Durch diese Anweisungen wird die Reaktion
unseres gesamten Organismus reguliert.

Phytohormone sind die Substanzen, die eine
ahnliche “Botschafter-Funktion” in einer Pflanze
ausflhren. Erstaunlicherweise sind diese
Botschafter so sprachtalentiert, dass sie ihre
Aufgabe sogar in unserem Organismus

erfullen kénnen. Als Verstarkung und
Auffrischung fur unser endokrines

System und dies unterstutzt

den Informationsfluss.

Wenn wir die Hormonproduktion

des endokrinen Systems

naher betrachten, wird klar, wie

Maca auf so fantastische und

ganzheitliche Art wirkt: Da ist zum Beispiel

das Wachstumshormon der Hirnanhangdrise
(Hypophyse), welches Einfluss auf die Vitalitat
und den Alterungsprozess nimmt. Adrenalin, das
Hormon aus der Nebennierenrinde, das unsere
Fahigkeit mit stressvollen Situationen umzugehen
beeinflusst oder gar Testosteron und Ostrogen, die




Hormone, die fur die Entwicklung der weiblichen
und mannlichen Sexualorgane verantwortlich
sind, aber auch fur unsere Winsche, Fahigkeiten
und unser Verhalten im Alltag zustandig sind.

Durch das Anregen der Produktion all
dieser Hormone nimmt Maca positiven
Einfluss auf unseren Metabolismus, Vitalitat,
Sexualitét, unsere Lebenseinstellung

und allgemein unser Wohlbefinden.

kaungsspektrum von Maca im Detail:
steigert Ausdauer und Energie
(aphrodisierend)
verbessert das Gedachtnis
verbessert die Stimmung (antidepressiv)
ist ein natlrliches Anabolikum und
unterstitzt den gezielten Muskelaufbau
verlangsamt den natUrlichen Alterungsprozess
starkt das Immunsystem
gut fir hormonelle Ausgeglichenheit,
besonders in den Wechseljahren

Naturlich zum Gipfel
Maca ist stark fur Leben, Liebe und Libido: Es
verbessert ganzheitlich die sexuellen
Funktionen von Lust bis Ausdauer und
kann Potenz, Lust und Fruchtbarkeit
steigern — bei Mann und Frau. Vor
allem wegen erhohtem Testosteron und
Durchblutung der Sexualorgane hat
Maca auch den Ruf als “natlrliches
Viagra” erworben.

=/ (T Aulerdem haben

N E Hochleistungssportler
die sudamerikanische
Wunderpflanze fur sich
entdeckt, denn die
beachtliche Portion

an Steroidsaponinen
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sorgt fur mehr Muskeln und Power.

Wie nehme ich Maca am besten ein?

Die verbreitetste und einfachste Art Maca
einzunehmen ist das Pulver in Kapselform

zu schlucken. Méchte man manchmal etwas
Abwechslung in den Speiseplan bringen empfiehlt
es sich die Kapseln zu 6ffnen und das Pulver
direkt in Joghurts, Safte oder Smoothies
einzurUhren oder auch auf das morgendliche
Masli zu streuen. Da Maca einen leicht nussigen
Geschmack hat, passt das Pulver hervorragend
zu Nussjoghurt oder Bananenshakes.

Bei den Peruanern wird Maca auch gerne
Marmeladen und Puddings beigemischt.




Einnahme und langfristige Wirkung

Maca ist eines jener hochwertigen

Naturheilmittel, die wir zuerst niedrig dosiert

und allmahlich gesteigert zu uns nehmen

sollten, damit unser Korper die Toleranz

erhdhen kann, da es dem Organismus Energie

zuftihrt. Aus dem gleichen Grund sollte Maca _ _

auch morgens eingenommen werden. ISR FET =
Yucca

Aufer der Problematik, die eine plotzlich hohe
Energiezufuhr (wie bei Koffein) auf den Korper
und Geist hat, sind keine Nebenwirkungen
bekannt. Wie bei den meisten Naturheilmitteln
kann es ohne Bedenken Uber einen langeren
Zeitraum eingenommen werden. Es baut seine
Wirkung sogar erst langfristig auf. Studien
belegen, dass sich nach ca. 3 — 8 Wochen
regelmafiger Einnahme von Maca die Wirkung
und somit eine Verbesserung der Gesundheit
einstellt. Wir empfehlen sogar alle paar Wochen
eine Einnahmepause. Maca liefert dem Korper
allgemein Energie und neuen Antrieb.

Haben Sie einen grinen Daumen? Dann pflanzen
Die diese Wunderknolle doch in deinem Garten
oder auf lhrem Balkon. Da Maca von jeher
extremen Wetterbedingungen ausgesetzt war,

ist sie eine pflegeleichte mehrjahrige Pflanze,

die lediglich einen normal feuchten Boden
bendtigt. Wurzeln und Blatter finden als Gemuse
oder Salat Verwendung. Samen erhaltet lhr

unter anderem hier: www.saatperle.de

Nikki-Carina Merz
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Am ‘E.SSen scheiden sich die Geister

Eine Serie uber verschiedene Esskulturen - Teil 1

Esskultur - welch ein Wort! Sind Sie sich
bewusst, dass Essen etwas mit Kultur zu tun hat?
»Natdrlich“ werden Sie nun sagen, Sie waren ja
schon in Griechenland, in der Turkei, vielleicht
auch in Amerika oder in Italien. Uberall dort
haben Sie verschiedene Speisen ausprobiert,

,Die Menschheit isst sich zu Tode*, so

lautete ein Spruch meines Grof3vaters. Er

war in Osterreich einer der Begriinder der
Sozialversicherung der Bauern, konnte immerhin
mit 70 Jahren noch Liegestutze machen, indem
er sich nur auf die Fingerspitzen aufstitzte und
wurde stolze 83 Jahre alt. Er war schlank, hatte
nie Probleme mit dem Zuckerhaushalt oder
Probleme mit den Gefalen und er aR regelmaRig,
aber in MaRen. Bis zu seinem Ubergang in eine
andere Dimension war er geistig und korperlich
vollkommen fit.

Mein Grofdvater ist Ende der siebziger Jahre in
Wien gestorben. Er war ein Kriegsveteran des
ersten Weltkrieges, den zweiten Weltkrieg hat er
in Wien erlebt, voller Entbehrungen. Was hat sich
seit seiner Zeit in unserer Ernahrung geandert?
Viel, sehr viel.
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Wir leben im standigen Uberfluss, dennoch
verhungern wir innerlich, da wir zu wenig
Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente

Zu uns nehmen. Ich habe die Worte meines
Grof3vaters zum Anlass genommen, um in meinem
Magazin ,Natur heilt” eine Serie von Artikeln zu
starten, in denen es um unsere Ernahrung geht.
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sind mit den landlichen Sitten vertraut geworden
und haben, natlrlich, gegessen. Haben Sie
aber ,naturlich“ gegessen, haben Sie darauf
geachtet, woher |hre Speisen kamen und ob sie
Ihrem Kérper gut tun? Wer auf den Geschmack
gekommen ist, der liest jetzt weiter.

Die Serie liegt mir deswegen am Herzen, weil
unsere Nahrung uns heilen oder zerstéren kann,
meist sind wir uns dieser Tatsache aber nicht
bewusst.

Gerade in den letzten Tagen habe ich ein Interview
mit einem sehr guten Tennisspieler im Radio
gehort. Er wurde gefragt, was er denn zum
Frihstlck esse. Seine Antwort war: ,Vollkornbrot,
Musli und Frichte, die guten Sachen wie
WeiRbrot, Schokoladenaufstrich und Croissants
bleiben leider am Buffet liegen®.

Welch ein Widerspruch! Einerseits weif3 dieser
junge Mann, dass er sich, um in der Weltelite zu
bestehen, gesund ernahren muss, andererseits
bezeichnet er wertlose Nahrungsmittel, die arm

an Inhaltstoffen sind, als ,gute Sachen®. Man
hatte fast den Eindruck, dass er sich selber leid
tut. Die guten Sachen schmecken
vielleicht gut, sie tun unserem Korper
aber nichts Gutes.

Um es auf den Punkt zu bringen:
Unsere Ernahrung ist in vielen Fallen
— mitbeteiligt an unseren Krankheiten.
——=—Das Spektrum ist dabei sehr breit,
ich habe einige ernahrungsbedingte
Krankheiten fUr Sie aufgelistet.

Naturlich ist es nicht leicht, sich

im Dschungel der Werbung der
Nahrungsmittelindustrie und dem passiven
Verhalten o6ffentlicher Stellen zurecht zu finden.
Gummibarchen machen froh, ein Getrank verleiht
Fligel und Fleischsemmerin regen dazu an zu
sagen: ,I'm lovin” it“. Ist dies wirklich unsere
Esskultur geworden, markige Werbesprlche,
minderwertige Produkte und ab in den Magen?




Aber trotz aller Problematik, die ich gerade Krankheiten, die von einer ungesunden
angesprochen habe: Wir haben derzeit immer Ernahrung mitverursacht werden kdnnen
noch die Moglichkeit uns frei zu entscheiden (die Liste ist nicht vollstandig):

was wir essen wollen und diese sollten wir oA
niitzen. Frei entscheiden kann man sich aber Herz- Kreislauferkrankungen

erst dann, wenn man die Vor- und Nachteile der
verschiedenen Moglichkeiten kennt. Lesen Sie
daher bitte in der nachsten Ausgabe von Natur Diabetes
heilt: ,,Fast Food versus Slow Food“. Falls Sie

Allergien

unter www.dr-ehrenberger.eu meinen Newsletter Krebserkrankungen
abonnieren, dann werden Sie schon friher Darmentziindungen
informiert. Bedenken Sie: Den Wert, den Sie lhrer

Ernahrung geben, den geben Sie sich selbst! Darmpolypen

Oliver Hassencamp, ein deutscher Schriftsteller,
sagte: ,Was der Bauer nicht kennt, das frisst

er nicht. Wenn der Stadter wisste was er frisst, Lebererkrankungen
dann wurde er Bauer werden”.

Divertikel und Divertikulitis

Chronische Entzindungen

Du musst nicht nur mit dem Munde,
. Gelenkserkrankungen
sondern auch mit dem Kopfe essen, |

damit dich nicht die Naschhaftigkeit
des Mundes zugrunde richtet.

Friedrich Nietzsche
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Vor ca. 20 Jahren zog ich aus dem Raum
Wien nach Mogersdorf, ins Stdburgenland.
Ich konnte damals noch nicht wissen was

mich hier erwartet, mich faszinierte aber die
Landschaft, die etwas der Toscana ahnelt,
die vielen Sonnenstunden und die Ruhe.

I n unserer Firma beschaftigen wir uns seit
vielen Jahren mit der Entwicklung und der
Produktion von Nahrungserganzungsmitteln. Es
handelt sich dabei um vorwiegend naturliche
Produkte aus dem Pflanzenreich. Wir verwenden
einerseits unveranderte Samen, Frichte, Bllten
und Blatter, andererseits aber auch Extrakte, die,
schonend zubereitet, die positiven Eigenschaften
der Pflanzen verstarkt in sich tragen. Die
Beschaftigung mit der Natur, ihrer Vielfalt und
ihrer Weisheit bereitet uns viel Freude und wir
sind dankbar flur diese Arbeit.

Der Weg, den wir eingeschlagen haben, lautet:
Wir leben in der Natur, wir leben mit der Natur,
wir sind Natur. Es gelten die gleichen Regeln, flr
einen Ameisenstaat, ebenso wie fur eine Familie,
fUr eine Firma und eine Gemeinde. Wir sind den
Weg konsequent und mutig gegangen und der
Erfolg gab uns Recht. Nicht immer war er leicht
und schon gar nicht frei von Fehlern, aber daraus
lernten wir. Unsere Ideen und Visionen sind
richtig.

Da wir einen naturlichen Weg beschreiten ist es
fur uns wichtig, dass die besonderen Rohstoffe
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Neugke‘{&ﬁ uvs Mogersdort

Mogersdorf liegt im Naturpark Raab, einem
landertbergreifenden Naturpark, der sich

bis nach Ungarn und Slowenien ausdehnt.
Auch meine Firma (bersiedelte ich nach
Mogersdorf. Welche Entwicklung sie gemacht
hat, erfahren Sie in diesem Artikel.

auch besonders behandelt werden. Wir haben
uns daher entschlossen, die Produkte ohne Hilfe
von Maschinen herzustellen. Wir verkapsulieren
per Hand, dies hat den Vorteil, dass wir kaum
FUll- oder Rieselstoffe brauchen und daher in
jeder Kapsel ein hoher Anteil an wertvollen
Pflanzeninhaltstoffen enthalten ist. Unserer
Philosophie nach ist es wichtig, dass wir das
gesamte Spektrum einer Pflanze verwenden und
dass die Vitamine naturlichen Ursprungs sind.
Isolierte, synthetische Vitamine zu verwenden
ware mit einem Konzertbesuch zu vergleichen, bei
dem man sich ein Orchester erwartet und man
findet dann auf der Buhne einen einzelnen Geiger
vor, der noch dazu ein Anfanger ist.

Durch unseren Erfolg ermutigt, haben wir eine
neue Produktion eingerichtet. Wir hatten zwar
nicht ausreichend Geld fur einen Neubau, aber
wir haben die Produktion im alten Zollhaus

in Mogersdorf eingerichtet. In diesem Haus
ist auch eine hochmoderne biophysikalische
Forschungsstelle untergebracht, die uns die
Akademie flr holistische Kultur zu Verfigung
gestellt hat. Mein Freund und Mentor, Herr
Univ. Prof. Dr. Herbert Klima, arbeitet seit




Jahrzehnten in diesem spannenden Bereich und
unsere Forschungsmaglichkeiten sind sicherlich
einzigartig und von besonderer Qualitat.

Es reicht uns aber nicht,
Nahrungserganzungsmittel hochster Qualitat
zu produzieren. Wir wollen nicht theoretisch
bleiben und unser Wissen rein aus Buchern
oder Zeitschriften sammeln und weitergeben
und so haben wir uns entschlossen, eine grof3e

Permakulturanlage (das ,Paradieserl“) anzulegen.

Derzeit betreuen wir eine Anlage, die sich Uber
mehr als 10.000 Quadratmeter erstreckt und sie
ist auch ein Teil unseres Forschungszentrums.
Wir durfen dort beobachten, welche Pflanzen
sich vertragen und welche nicht nebeneinander
wachsen wollen. Ganz besonders freut uns,
dass ein Grundstuck, auf dem vor zwei Jahren
noch keine Artenvielfalt vorhanden war, ,zum
Leben“ erweckt wurde. Wir bauen dort Gemuse
und Heilkrauter an und bieten unseren Bienen
eine Weide. Die Anlage wurde errichtet unter der
Leitung und Mithilfe von Peter Steffen, einem
Experten in Sachen Permakultur.

Der dritte Ort, den wir in Mogersdorf betreuen,
ist unser Seminarhaus. Es handelt sich dabei
um die alte Dorfschmiede, die von meiner
Lebensgefahrtin Nikki und ihrer Mutter Joy
liebevoll und mit viel Aufwand restauriert wurde.
In unserem Seminarhaus finden regelmagig
Veranstaltungen statt. Das Haus bietet Platz
fUr ca. 20 Teilnehmer. Sieben Schlafplatze sind
vorhanden, der Rest der Teilnehmer findet eine
Unterkunft in nahegelegenen Gasthéfen, dies
starkt die regionale Wirtschaft.
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Natlrlich durfen bei uns auch Tiere nicht fehlen!
Hunde, Katzen, Huhner, Esel, ein Pony und Ziegen
sind bei uns zu Hause. Ich mochte auch die drei
Bienenwiegen erwahnen, die wir mit Hilfe des
Bienenschutzvereins aufgestellt haben und die
uns ermoglichen, in die faszinierende Welt der
Bienen Einblick zu bekommen.

Neben unserer Seminartatigkeit bieten wir auch
FGhrungen im Paradieserl, in der Produktion und
im Forschungszentrum an. Wir suchen derzeit
noch nach Seminarleitern, die ihre Vorstellungen
und Ideen einem gréfleren Publikum vorstellen
mdchten, die Moglichkeiten dazu haben wir
geschaffen.

Jedes Jahr veranstalten wir fiir Arzte, Therapeuten
und Apothekerlnnen ein Seminar im Quellenhotel
bei der Therme Bad Waltersdorf. Das Quellenhotel
in Bad Waltersdorf ist seit Jahren ein besonderer
Partner fUr uns, da wir von Beginn an eine
wertvolle Unterstutzung erfahren durften.

Last but not least ist mir ein besonderes Anliegen,
der Gemeinde Mogersdorf zu danken, die viele
unserer ldeen unterstitzt hat. Besonderer Dank
gilt dabei Herrn Blrgermeister Josef Korpitsch.

Wir freuen uns auf lhren Besuch in Mogersdorf!




Bio-veganes Kochbuch

in der “Paradieserl” Seminarkuche entstanden

Regional |

™ Sajsonal
Biologisch

So leicht gelingt gutes Essen!

Mit wenigen Zutaten und etwas Mut zur eigenen
Kreativitat gelingen vegane Kostlichkeiten ganz
einfach. Maggi Kokta liebt es, unkomplizierte
und schnelle Gerichte zu zaubern, die sich zu
Hause leicht umsetzen lassen. Die Uberzeugte
Veganerin setzt auf regionale Vielfalt und bringt
mit ihren Kreationen vollen Geschmack und viel
Abwechslung in die pflanzliche Kiche.

Gekocht und fotografiert wurden die Rezepte in
der groRen Seminarklche des Dr. Ehrenberger
Paradieserl in Mogersdorf.

Erhaltlich in allen Buchhandlungen,

bei Dr. Ehrenberger Naturprodukte

und bei BioVeganVersand.

Jeden Tag vegan geniefRen

Biologisch. Saisonal. Kreativ.

ISBN: 978-3-7066-2551-7

erschienen im Léwenzahnverlag Innsbruck

152 Seiten, gebunden, mit Fotografien von Axel Holstein

Alle Produkte zum Nachkochen findest du im Shop von BioVeganVersand unter www.bioveganversand.at!

| BlOVegan .

VERSA ND.AT

Dein Online-Bioladen fur pflanzliche Produkte aus biologischem Anbau.

schnellste Lieferung - personliche Beratung
geringe Versandkosten von

€ 3,80 Osterreichweit

regelmaRige Newsletter mit bio-veganen Infos
ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel
aus Bio-Landbau

viele genussreiche Rezepte
Selbstabholung im Bio-Lager moglich

www.bioveganversand.at Tel: 0681 81680229
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SHealth claym® und ,Novel Food“

Oder: die Wiedergeburt der Inquisition

V ielleicht klingt es dramatisch, aber dies
andert nichts an seiner Aktualitat. Die EU
hat, unter dem Druck der Pharmalobby gehandelt
und zwei neudeutsche Begriffe eingefuhrt: ,Health
Claim“ und ,Novel Food“: ab sofort bestimmt

die EU was gesagt werden darf und was nicht
und sie bestimmt auch, welches Lebens- bzw.
Heilmittel offiziell zugelassen wird oder nicht.
Dies Alles geschieht, nach auf3en hin, fir den
LKLonsumentenschutz“, im Inneren wissen wir wer
dahinter steckt: die Pharmaindustrie.

,Health Claim*

Hinter diesem Begriff steckt, ganz einfach gesagt,
welche gesundheitliche Aussagen man als
Produzent von Nahrungserganzungsmitteln bzw.
Lebensmitteln Uber ein Produkt sagen darf und
was nicht. Jede Aussage die von den Burokraten
in der EU sanktioniert wurde ist zulassig, jede
andere Aussage wird abgemahnt bzw. abgestraft.
In diesem bosen Spiel werden Heilpflanzen
diskeditiert. So gibt es fir keine einzige

Herbst 2014

Heilpflanze einen Health Claim. Auch durch
seridse Studien belegbare Aussagen durfen nicht
verwendet werden! Fur zuckerfreie Kaugummis
hingegen gibt es ca. sieben Aussagen, die man
offiziell verwenden darf.

~Novel Food*“

Unter ,Novel Food“ versteht man Nahrungsmittel,
die vor einem bestimmten Datum (15. Mai 1997 -
von der EU willkurlich festgesetzt) in Europa nicht
in einem erheblichen Maf3 vertrieben wurden.

Wer ein solches Mittel in den Verkehr bringt,

der begeht einen Gesetzesbruch und wird mit
einer empfindlichen Geldstrafe belegt. Dies kann
Klein- und Mittelbetriebe daran hindern weiter

zu arbeiten, bzw. sie in den Konkurs treiben. Es
handelt sich dabei oft um Lebensmittel, die in
anderen Landern der Erde fast taglich auf dem
Speiseplan stehen oder in groRen Medizinkulturen
seit Jahrtausenden verschreiben werden.

Verzeihen Sie mir bitte den Vergleich, aber

dass Vorgehen der EU erinnert mich an die
»heilige” Inquisition des spaten Mittelalters und
der jungen Neuzeit (in der wir uns befinden).
Willfahrige Beamte fuhren die dummen Befehle
der EU Regierung aus, ohne dabei auch nur eine
Minute zu verschwenden um frei zu denken. Ein
Jammern gibt es erst dann, wenn man selbst oder
Angehorige von einer Krankheit betroffen sind,
manchmal ist es dann aber leider zu spat.

Gerne sende ich Ihnen Tatsachenberichte zu,
inklusive allen amtlichen Dokumenten. Helfen
Sie uns alte, weltweit bekannte Heilpflanzen zu
erhalten, nur so werden wir ,enkeltauglich®!

Gehorsam bedeutet, Gesetze zu
befolgen, Liebe hingegen sie zu brechen,
wenn die Zeit gekommen ist!

Link: www.youtube.com/watch?v=CtBc7qg_h1x0

—


http://www.youtube.com/watch%3Fv%3DCtBc7q_h1x0
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