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VORWORT
Dr. med. Michael Ehrenberger

Liebe Freunde der Naturheilkunde!

In dieser Ausgabe von Natur heilt widmen
wir uns der Gesundheit unseres Herzens
und unserer GefaBe. Wir alle wissen, dass
ein Leben mit einem geschéadigten Herzen
und geschadigten GefdBen schmerzvoll
ist. Es I&sst Angst aufkommen. Umstéande,
die man in vielen Féllen vermeiden kann.
Wenn einem die eigene Brust zu eng wird,
die Beine so schmerzen, dass man bei je-
dem Schaufenster stehen bleiben méchte,
_ und die Luft knapp wird, dann méchte man
; © sicherlich das Rad der Zeit zuriGck drehen
‘ und vielleicht frGher mit dem Rauchen auf-
' | \ hoéren, mehr Bewegung machen und die

: Ern&hrung umstellen.

S

Geht das? Kann man die Zeit einfach um-
kehren? Kann man GefdBe wieder sauber
bekommen, auch wenn sie verkalkt sind?
Nun, in einem gewissen MaRB kann man das!
Bei unserem zweiten ,,Tag der Heilpflan-
zen" im Juni 2016 hat ein Freund darUber
berichtet, wie sich seine Halsschlagader
wieder teilweise gedffnet hat. Auch ver-
schiedene Studien konnte nachgewiesen
werden, dass verlegte GefdBe kein Urtell
auf Lebenszeit sein mUssen. Allerdings be-
darf es einer grindlichen Umstellung der
Lebensgewohnheiten, um sie zu beseitigen.
Hand auf’s Herz, ist es nicht vernUnftiger,
wenn wir Schdden gleich vermeiden und
so nicht in die Lage kommen, sie reparie-
ren zu mUssen2 Wer wirde denn mit einem
Hammer auf sein Auto losgehen, nur um
nachher damit in eine Werkstatt zu fahren?
Durch die Anregungen in unserer zweiten
Sonderausgabe von Natur heilt mbéchte ich
Ihnen Moglichkeiten aufzeigen, die Repa-
raturwerkstatt (Arztpraxis, Spital usw.) zu ver-
meiden. Und mehr noch: Ich m&chte Ihnen
auch vor Augen fUhren, dass der Lebensstil
der Eltern vor der Zeugung eines Kindes Ein-
fluss auf die Gesundheit der Nachkommen
hat (Beitrag Epigenetik).

lch winsche Ihnen viel Freude beim Lesen.
Freude im Leben zu haben ist eine wichti-
ge Grundlage fUr ein gesundes Herz—Kreis-
lauf-System!

Herzliche GriBe,

Dr. med. Michael Ehrenberger
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Neun Lebensgewohnheiten

die unser Herz krank machen konnen

Viele Probleme in unserem Korper sind ,hausgemacht“. An erster Stelle stehen dabei
GefaB- und Herzprobleme, die immerhin die Todesursache Nummer eins in den Indust-
riestaaten ausmachen. Was kann man dagegen tun, wie kann man diesen Krankheiten
vorbeugen und was kann man machen, wenn sie einmal eingetreten sind?

1. Tipp:
Eine artgerechte Erndhrung

Auch wenn uns die Werbung verfUhrt, seltsame
Clowns vor Fast Food Restaurants prangern, Pom-
mes und Chips salzig und krachend in unseren
Mund finden und Fleisch so billig ist, dass ein Land-
wirt gerade einmal knapp 15.- € an einem ganzen
Schwein verdient; diese Erndhrung ist ungesund
und schadigt unsere Gesundheit und die Umwelt.
Sie 1&sst durch erhdhten Zuckerkonsum bereits bei
Jugendlichen Diabetes entstehen und nicht selten
findet man bereits bei Kindern GefdaBverkalkun-
gen.

Mehr darUber erfahren Sie auf den Seiten 06 - 09.

2. Tipp:
Der Cholesterinspiegel

Viel diskutiert und hei umworben von der phar-
mazeutischen Industrie: Unser Cholesterinspiegel.
Kein Blutwert wird vermutlich so oft bestimmt wie
der Cholesterinspiegel in unserem Blut. Gibt es
aber ein ,gutes” und ein ,schlechtes” Choleste-
rin¢ Ist das aufgenommene Cholesterin durch die
Ernd&hrung wirklich Schuld an ausufernden Wer-
tene Was hat es mit den Cholesterinsenker auf
siche Was hat Stress mit Cholesterin zu tun@

Mehr erfahren Sie darUber auf den Seiten 10 - 14.

4

3. Tipp:
Das Homocystein

Wdahrend Cholesterin und seine Unterfraktionen
nahezu jedem in Osterreich bekannt ist, kennen
viele Personen, darunter auch Arzte, den Ausdruck
,2Homocystein" noch nicht. Es handelt sich dabei
um ein Protein, das in unserem Koérper vorkommt
und quasi jede Sekunde gebildet wird. Ist der Ho-
mocysteinspiegel in unserem Blut im Normbereich,
besteht keine Gefahr. Erhdht er sich jedoch, dann
kdnnen in unseren GefdBen EntzUndungen entste-
hen, daraus resultieren Verengungen und GefdB-
verschlUsse. Die Therapie ist sehr einfach.

Mehr darUber erfahren Sie auf den Seiten 15 - 16.

4. Tipp:
Hite dich vor Entzindungen

EntzOndungen kdnnen in unserem Korper Uberall
vorkommen. Im Darm, in der Leber, im Herzen,
in der Niere, aber auch in unseren Gef&Ben. Ent-
zOndungen kdénnen ,,groBe FlGchenbrande® sein,
aber auch ,kleine Brédnde", so wie sie in unseren
GefdBen stattfinden. Dort wo EntzOndungen ent-
stehen, kommt es zu Schwellungen und zu Kalka-
blagerungen, in unseren GeféBen kann dies fatal
enden.

Was Sie mit Hilfe von Naturheilmittel dagegen ma-
chen kénnen, erfahren Sie auf den Seiten 18 - 20.

5. Tipp:
Stress und Bluthochdruck

Wir merken ihn eigentlich nicht mehr, den Dauer-
stress unter dem wir stehen. Stress fUhrt in unserem
Kérper zu einer Engstellung der GefdBe, wir gehen
in einen ,Kampf oder Fluchtmodus". Dies ist ei-
gentlich eine gesunde Reaktion. HAlt diese jedoch
lGngere Zeit an, dann steigt der Blutdruck, es wird
vermehrt Cholesterin gebildet, Schlafstérungen
stellen sich ein und wir erkranken.

Mehr darUber erfahren Sie auf den Seiten 21 - 22.
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Unser Fitness-Tipp!
Mit Yoga den Blutdruck senken
und den Ricken stdarken

Yoga-Ubungen mindern Bluthockdruck, re-
duzieren Ricken- und Kopfschmerzen und

konnen Arthrose und Depressionen vorbeu-
gen bzw. diese verbessern.

Hier zwei leichte aber effektive Ubungen:

1. Ubung
die BrUcke - starkt den RUcken

2. Ubung
der Hund - dehnt den Kérper

6. Tipp: Leben bedeutet sich bewegen

Aus unserer Evolution heraus sind wir geboren, um
uns zu bewegen. Diese Bewegung betrifft sowohl
den korperlichen, als auch den geistigen Bereich.
Was passiert im Korper, wenn ich mich zu wenig
bewege? Wie schaden wir unseren Kindern, wenn
wir sie mit zu vielen Kalorien erndhren und dann

auf die Schulbank zwingeng Was kdnnen wir mit
Bewegung erreichen, wenn vielleicht schon klei-
nere oder gréBere Schdden in den GeféBen ein-
geftreten sind?

7. Tipp: Rauchen, ein ernstzunehmendes Problem
fur unsere Gesundheit

Kaum eine Angewohnheit schadet dem Korper
so viel wie das Rauchen. Mit jeder Zigarette wer-
den Unmengen an Vitamin C zerstort. Es gelangen
freie Radikale in den Kérper, die zu Entzindungen
fGhren. Gef@Be verengen sich und Krebs wird ge-
fordert. Rauchende Frauen werden immer jinger,
nehmen noch dazu oft die Pille und dann entste-
hen Gef&Bverdnderungen und Knoten in der Brust
... Was kann man tun wenn man raucht und ein-
fach nicht aufhéren will.

Mehr darUber erfahren Sie auf den Seiten 23 - 24.
8. Tipp: Vererbung, wem gehort mein Korper?

Es ist doch egal was ich esse, mein Kérper gehort
eh nur mirl Stimmt diese Meinung? Ist es vollig egal
was ich in mich hinein stopfe, das geht doch an-
dere Menschen nichts an! Nun, die moderne For-
schung der Epigenetik behauptet das Gegenteil.
Es ist nicht egal, welche Lebensgewohnheiten
der Vater eines Kindes vor der Zeugung hatte. Es
ist auch nicht egal, was die Mutter wéhrend der
Schwangerschaft mit ,,ihrem* Kérper anstellt. Ver-
anftwortungsvolle Elternschaft beginnt schon vor
der Schwangerschaft.

Mehr darUber erfahren Sie auf den Seiten 25 - 26.
9. Tipp: Plegen und fordern Sie lhre Empathie

Empathie ist die Fahigkeit, sich in die Eigenarten
seines GegenUbers einfUhlen zu kdnnen. Diese
Fahigkeit ist natUrlich besonders wichtig in psycho-
logischen Gesprdchen, aber auch in unserem All-
tag. Wenn wir wahllos Menschen verurteilen, nur
well sie eine andere Hautfarbe, eine andere Re-
ligion oder andere Lebensgewohnheiten haben,
dann tun wir nicht nur diesen Menschen nichts Gu-
tes, sondern auch uns selbst flgen wir Schaden zu.
»Emotionale Intelligenz" ist heutzutage mehr denn
je gefragt.

Mehr darUber erfahren Sie auf der Seite 29.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger

Natur heilt - Sonderausgabe Herzgesundheit

‘ ‘ 20161012_Magazin-mit-Dosen.indd 5

®

21.11.2016 11:48:04 ‘ ‘



Ein gesunder Mensch - eine
neue Ernahrung

,Deine Nahrung soll dein erstes Heilmittel sein.*
(Hippokrates)

Es gibt keine Zweifel mehr daran! Unsere
Erndhrung kann unsere Gesundheit for-
dern oder schwachen. In allen groB3en
Traditionen der Heilkunst waren es Le-
bensmittel, die dazu eingesetzt wurden,
um die Gesundheit zu fordern. Leider
hat die moderne Medizin auf einen ihrer
starksten Verbundeten, die Nahrung, fast
vollig vergessen. Gerade in den Spitalern
wdre es angebracht, Uber eine gesunde
Erndhrung aufzuklaren und diese den Pa-
tienten anzubieten. Ein besonders positi-
ves Beispiel dafur durfte ich in Florida er-
leben, dariber werde ich am Ende dieses
Artikels berichten.

Viele Krankheiten sind in den Industrienationen
durch eine fehlerhafte Erndhrung bedingt. Wir
leben zwar in einer scheinbaren Welt der FUlle,
zumindest was die Erndhrung betrifft. Dies zeigt
die massive Zunahme an Ubergewichtigen Men-
schen, frotzdem ,,verhungern* wir innerlich, da wir
zu wenige Ndahrstoffe und Ballaststoffe zu uns neh-
men. Diese Fehlerndhrung ist eine sehr bedenkli-
che Entwicklung, denn sie kostet vielen Menschen
Lebenszeit und vor allen Dingen Lebensqualitat.
Ich mochte Sie mit diesem Artikel ermuntern, lhren
Erndhrungsstil zu dndern und wenn es notwendig
ist, Gewicht zu reduzieren und an Lebensqualitét
zu gewinnen. Vielleicht lesen Sie ja auch den Ar-
tikel Uber die Vererbung und erkennen, dass das
Ubergewicht junger Frauen und M&nner auch auf
deren Kinder eine Auswirkung hat.

Sehen Sie bitte regelmd&Big nach in unseren Web-
seiten (www.natur-heilt.at und www.dr-ehrenber-
ger.eu) und erkundigen Sie sich Uber diverse Er-
n&hrungs- bzw. Kochseminare. Glauben Sie mir, es
zahlt sich aus.

Nun aber zu den Schwerpunkten einer gesunden
Erndhrung:

Leere Kalorien, eine Gefahr fir unsere Gesundheit!

Das HungergefUhl wird ausgeldst durch einen Ab-
fall des Blutzuckerspiegels. Dieser Abfall wird dem

é

Gehirn (Hypothalamus) gemeldet und der Kérper
verspUrt Hunger, der sich als ein unangenehmes
Gefuhl in der Region des Magens, als ,Magen-
knurren” oder als ein korperlicher Schwachezu-
stand GuBern kann. Zugegeben unangenehm, ein
Zustand, den man sofort abstellen mdéchte. Hier
treten gewisse unbewusste Angste in Kraft, die
durch unsere Evolution bedingt sind. Was machen
wir nun, leider zu ofte Wir fUhren dem Kérper Kalori-
en zu, die zumeist auf einer Zuckerbasis hergestellt
wurden. Kekse, Semmeln, Gummibdrchen, WeiB-
brot usw. stillen sofort den Hunger, lassen unseren
Zuckerspiegel im Blut in die H&he schnellen und
geben uns das trigerische Gefuhl der Sattigung.
Leider nicht sehr lange. Wenn wir die ,leeren” Ko-
lorien zu uns genommen haben, dann steigt zwar
der Zuckerspiegel im Blut und wir verspUren keinen
Hunger mehr, dies aber nur fUr eine kurze Zeit und
das Spiel geht von vorne los.

Der Kérper kann nur in einem bedingten Mal Koh-
lenhydrate (Zucker) speichern. Gerade einmal so
viel, wie er fUr die néchsten 24 Stunden braucht.
Wenn er zu viel an Kohlenhydraten serviert be-
kommt, dann wandelt er diese um und speichert
sie in Form von Fett. Hurra! Der Wohlstandsbauch
ist geboren und er wachst auch noch.

Hier ist die Geschichte aber noch nicht zu Ende.
Da die Kohlenhydrate leer waren, dies bedeutet,
dass sie keine groBartige Nahrstoffdichte aufwei-
sen, rauben sie bei der Verdauung dem Koérper
auch noch Nahrstoffe. Fir den Abbau von Koh-
lenhydraten braucht der Kérper zum Beispiel Ma-
gnesium. Woher nehmen? Er nimmt das fehlende
Magnesium aus den Knochen, denn dort ist es ge-
lagert. Und so verfahrt er mit vielen anderen Nahr-
stoffen. Dies muss zu einem Defizit fUhren, einmal
frOher, einmal spdater, je nach Ausgangssituation.

Vielleicht noch ein kleines Beispiel. Ich bin der stol-
ze Besitzer von vier Eseln. Wenn die Hunger haben,
dann hort es das ganze Tal, so laut kdnnen sie sein.
Was wirden Sie denn sagen, wenn ich den Eseln
immer, wenn sie Hunger haben, ein StGck weiBes
Brot oder ein StUck Zucker geben wirdee Wahr-
scheinlich wirden Sie den Kopf schitteln. Kinder-
milchschnitte, Kinderpinguin, Nutella ... sehen Sie
da einen Unterschied?

,Leere" Kalorien schaden unserem Korper. Sie
lassen unsere Depots von Mineralien, Spurenele-
menten und Vitaminen verarmen. Das Resultat
sind Krankheiten, u.a. im Herz-Kreislauf-System. Es
ist fraurig, aber wahr: Viele unserer Jugendlich ha-
ben bereits verkalkte GefdBe oder Altersdiabetes,
sicherlich auch das Resultat einer ungesunden Er-
n&hrung.
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Nahrstoffe, der Schlissel zur Lebendigkeit

Wenn ich schon Uber ,tote” Lebensmittel berich-
te, dann mdchte ich auch Uber ,lebendige” Le-
bensmittel berichten. Wir brauchen, damit unser
Korper richtig arbeiten kann, eine naturliche Er-
n&hrung. Ist diese nicht vorhanden, dann ké&nnen
Komplikationen, wie z. B. Herzprobleme, auftreten.
Wichtig ist die tagliche Versorgung mit Mineral-
stoffen, Vitaminen und Spurenelementen. All die-
se Stoffe sollten jedoch aus der Natur kommen.
Sinnvoller Weise fUhrt man sie dem Korper Gber
die Erndhrung zu. Ist man einmal in ein gewisses
Defizit geraten, dann hilft meistens nur mehr eine
Zufuhr von Nahrungsergdnzungsmitteln. Achten
Sie bitte darauf, dass die Produkte auch wirklich
natUrliche Vitamine enthalten, Vitamine aus einer
synthetischen Produktfion haben lange nicht die
gleiche Qualitat. Diese Produkte enthalten keine
Vitaminvorstufen, keine naturlichen Flavonoide
und andere sekunddre Pflanzenstoffe und sind
nicht in der Sonne gereift. Sie enthalten kaum In-
formationen und keine geordneten Lichtquanten,
dies kann man nachweisen.

Es muss nicht immer Fleisch sein

Als ich ein Kind war, war Fleisch fUr uns das ,,Essen
am Sonntag”. Konnten wir den Braten nicht fertig
essen, gab es davon noch etwas in der darauffol-
genden Woche. Die Zeiten haben sich aber gedn-
dert. In vielen Haushalten gibt es nahezu taglich
Fleisch, und dies in Form von Braten, Wurstwaren,
Pasta und Aufstrichen. Ich mdchte nun sicher
nicht in die Rolle des Moralapostels verfallen und
ich halte den gelegentlichen Konsum von Fleisch
fUrin Ordnung, obwohlich selber keines esse. Man
sollfe jedoch darauf achten, woher das Fleisch
kommt. Wurden die Tiere in Massentierhaltungen
gequdlt oder durften sie artgerecht leben? Hat
man Hormone, Anfibiotika etc. eingesetzte Dann

Hande weg davon! Leider freffen diese Tatsachen
fUr die meisten Fleischprodukte in den Supermdark-
ten zu, also ... Honde weg!

Es gibt jedoch noch mehr Tatsachen, die
man wissen sollte:

e Der Konsum von Fleisch ist weltweit ein
groBes Problem. Im Jahr 2011 wurden
j@hrlich 283 Millionen Tonnen an Fleisch
(Tendenz steigend) verzehrt. Eine ge-
waltige Summe, wenn man bedenkt,
dass eine ,Fleischkalorie* sieben pflanz-
liche Kalorien in der Produkfion ver-
braucht.

* Der Konsum von Fleisch hat auch Aus-
wirkungen auf unser Klima. Ein Rind
stoBt am Tag ca. 200 Liter Methangas
aus und ist somit so klimaschéadigend
wie ein Kleinwagen, der ca. 18.000 km
im Jahr gefahren wird. Dies nur als Ne-
benbemerkung zum , Abgasskandal®
von VW.

e FUrdie Fleischproduktion werden riesige
Walder gerodet. In Brasilien etwa wer-
den groBe Waldflachen gerodet, damit
eine intensive Tierhaltung maoglich ist.

e Pro Produktion von einem Kilogramm
Rindfleisch bendtigt man ca. 15.000 Li-
ter Wasser.

e Die Fleischproduktion tragt zur Ver-
schmutzung unseres Trinkwassers bei.
AntibiotikarUcksténde aus der Landwirt-
schaft sind weltweit nachweisbar. Laut
der Welterndhrungsorganisation FAQO ist
die DUngererzeugung fir mehr als ein
Drittel der Treibhausgase, die aus der
Tierhaltung stammen, verantwortlich.

e Und zum Schluss: Der UbermdaBige Kon-
sum von Fleisch kann lhren GefdBen
und damit Ihrem Herz schaden.

Die Alternative zu einem zu hohen Fleischkonsum
sind vegetarische und vegane Speisen. Es gibt ge-
nUgend KochbUcher und Internetseiten, die uns
zu einem vegetarischen Leben fUhren kdnnen.
Diese Umstellung foérdert unsere und die globale
Gesundheit.
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Ole und Fette

Ole und Fette gehéren zu unserem tdglichen
Speiseplan. Das ist gut und auch richtig so. Nun ist
aber die Frage, welche Ole nehmen wir zu uns?
Sind es ,Industriedle” oder sind es kaltgepresste
hochwertige Ole, die ein optimales Verhdltnis von
Omega-3- zu Omega-é-FettsGuren aufweisen?
Zu lhrem Verstdndnis: Der Korper braucht sowohl
Omega-3-, als auch Omega-é-Feftsduren, es
kommt aber auf das Verhdltnis an. Optimal ware
1:5, dies bedeutet, dass ein Anteil von Omega-3-
auf finf Anteile von Omega-é-FettsGuren kommt.
Dies kann Ihre GefdBe und Ihr Herz schutzen. Die
Realitdt unseres Konsumverhaltens sieht leider et-
was anders aus. Sonnenblumendl hat zum Beispiel
ein katastrophales Verhdltnis von Omega 3 zu
Omega 6, es liegt ca. bei 1:130, dhnlich schlecht
sieht es mit Disteldl und Maiskeimdl aus, diese
Ole sollte man tunlichst meiden, vor allen Dingen
dann, wenn man bereits mit GefaBproblemen zu
k&mpfen hat. Besser ware es, wesentlich frGher zu
beginnen gesunde Ole fir seinen Speiseplan aus-
zuwdhlen.

Omega-6-Fettsduren férdern die Bildung von Ara-
chidonsdaure, einem Stoff, der in unserem Korper
EntzOndungen ausldsen kann, diese fGhren zu di-
versen Krankheiten wie Arteriosklerose, Krebs und
Allergien. Meiner Meinung nach ist es bereits ein
Kunstfehler eines Arztes, wenn dieser nicht Uber
gesunde Ole Bescheid weiB und dieses Wissen
nicht auch an seine Patienten weitergibt. Immer-
hin sterben ca. 40 % der Menschen in den Indust-
riel&ndern an Problemen mit inren GefdBen oder
dem Herzen.

Ich personlich rate meinen Patfienten immer zu
einem Konsum von Kirill-Ol-Kapseln. Ich durfte da-
mit schon viele sehr gute Erfahrungen machen.
Krill-Ol ist reich an Omega-3-Fettsduren, enthalt
aber auch Astaxanthin, einen Stoff, der extrem
enfzOndungshemmend wirkt. AuBerdem balan-
ciert Krill-Ol lhren Cholesterinspiegel aus. Krill-Ol ist
wesentlich vertréaglicher als Fischdl und beinhaltet
keinerlei Schwermetalle.

Mein Buchtipp:
~Olwechsel fiir lhren Koérper*

Author: Reiner Schmid
78 Seiten

(erhaltlich im Buchhandel)

Ballaststoffe — ein Segen fir Ihre Gesundheit!

wBallast*, so nannte man frGher jene Stoffe in unse-
rer Erndhrung, bei denen man glaubte, sie nicht zu
brauchen. Welch ein Irrtum! Heute wei man ganz
genau, dass Ballaststoffe die Gesundheit enorm
unterstUtzen kdnnen. Einerseits wird die Darmtatig-
keit angeregt, der Cholesterinspiegel wird balan-
ciert, die Leber entlastet, andererseits aber wird
auch das Wachstum von Darmbakterien unter-
stUfzt und diese unterstUtzen unsere Gesundheit.
Zahlreichen Studien zufolge leben Menschen, die
ausreichend an Ballaststoffen zu sich nehmen, 1&n-
ger. lhr Risiko an Herz- bzw. Krebserkrankungen zu
sterben, liegt deutlich niedriger, dies gilt auch for
Menschen, die schon einen Herzinfarkt erlitten ha-
ben. Diese Zahlen sprechen fUr sich: Wer um sie-
ben Gramm mehr Ballaststoffe zu sich nimmt, senkt
sein Risiko um 7 %, einen Schlaganfall zu erleiden.
Die American Heart Association empfiehlt ca. 25
g an Ballaststoffen am Tag zu sich zu nehmen, ob
eine Zufuhr darGber hinaus auch noch einen Ef-
fekt hat, ist derzeit noch ungewiss. Andere Studien
sprechen davon, dass eine faserreiche Kost das
Risiko eines nochmaligen Herzinfarktes bis zu 25 %
vermindert. Zahlen, die uns zu denken geben soll-
ten; sprechen Sie mit Inrem Arzt darGber.

Ich empfehle in meinen Sprechstunden sehr oft
Akazienfaser oder Baobabpulver. Beide Nah-
rungsergdnzungen enthalten sowohl wasserldsli-
che als auch wasserunldsliche Ballaststoffe und
fragen somit zu unserer Gesundheit bei. Ich mdch-
te jedoch betonen, dass ich dies immer als Kur
sehe, langfristig kommt man um eine Umstellung
der Ernédhrung nicht herum.

Ein Segen: Frische Gewirze

Wenn Sie noch etwas fUr lhre Herzgesundheit tun
wollen, dann verzichten Sie in lhrer KUche bitte
nicht auf frische Gewdurze. Sie tun unserem Kor-
per und unserer Seele gut. Erst unldngst hatte ich
ein faszinierendes Geschmackserlebnis. In einem
vegetarischen Restaurant servierte man uns einen
roten Sekt, den wir mit frischen Rosmarinstengeln
umrGhrten. Wir waren begeistert.

Bitte nachmachen! GewUrze geben unseren Spei-
sen den Geschmack. Sie beinhalten Duftstoffe
(atherische Ole), Antioxidantien, Mineralien und
noch viele andere Inhaltsstoffe. Viel mehr als das
herkémmliche Speisesalz, verzaubern sie unser Es-
sen und sind gut fUr unsere Gesundheit. Ich per-
sénlich bewundere Menschen, die die Gabe ho-
ben, mit natUrlichen Gewdurzen richtig zu kochen.
Undich lerne so zu kochen, auch wennich erst am
Anfang bin. Besonders Menschen, die vielleicht
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gefdhrdet sind bezUglich ihrer Herzgesundheit,
sollten lernen mit GewUrzen zu kochen. Man spart
sich Salz, kommt so auf den Geschmack, senkt
den Blutdruck und steigert die Durchblutung und
somit die Libido. Wir verwenden viele GewUrze in
unseren Produkten und achten naturlich auf de-
ren Qualitdt. EntfzOndungshemmer und Tribulus 50+
sind nur zwei Beispiele daflr.

Die Phdnome des Hungers

Diese Phdnome habe ich schon kurz angespro-
chen. Was ist fUr Sie Hungerg Wie kann man die-
ses Gefuhl beschreiben? Als ein leeres Gefuhl in
der Magengrube? Als Schmerze Als einfach irritie-
rend? Als ein GefUhl, dass man los sein méchte?
Wie auch immer Sie es bezeichnen, Sie haben
sicherlich tfreffendere Bezeichnungen als ich. Das
GefUhl begleitet uns unser Leben lang. Wir sind es
gewodhnt, diesem GefUhl nachzugeben, und dies
sofort. Hintern hoch, ab zum KUhlschrank oder zu
der Kekslade und los geht es ... ohne Hemmungen.
Ich gebe Ihnen hiermit einen wirklich guten Rat-
schlag: Hunger in unseren Breiten ist keine Krank-
heit, nur ein Signal, dass entweder der Blutzucker-
spiegel gefallen ist oder der Magen-Darm-Trakt
gerade zu wenig zu arbeiten hat. Hungerzeiten
hat unser Kérper immer durchgemacht, und wenn
sie nicht zu lange waren, auch Uberlebt. Lernen
Sie bitte mit dem Hunger umzugehen. Geben Sie
dem GefUhl nicht sofort nach. Trinken Sie vielleicht
eine Tasse Tee, von mir aus mit etwas Honig, und
warten Sie was passiert. Sie kbnnen auch einmal
hungrig ins Beftt gehen, davon ist in unseren Brei-
ten noch kaum jemand gestorben. Anders |Guft
es in den armen L&ndern der Erde, aber darGber
mdchte ich jetzt nicht schreiben.

Mit Hunger bewusst umzugehen ist eine wahre
Kunst. Hunger kann lhr Leben verldngern, wussten
Sie dase Ich habe sehr viele Seminare leiten dur-
fen, bei denen die Teilnehmer eine Woche lang
keine festen Speisen zu sich nehmen durften. Die
Resultate waren erstaunlich. Blutwerte erholten
sich in kUrzester Zeit und kamen in den Normbe-
reich, die Augen wurden klar und die Lebens-
freude stieg. Auch Sie kdnnen sich diese Freude
bereiten, nur indem Sie einmal 24 Stunden lang
nichts essen. Kénnen Sie nichtg Dochl! Sie kdnnen
es! Wenn Sie einmal dieses Erlebnis hinter sich ha-
ben, sind Sie nicht nur stolz auf sich, Sie wollen es
wiederholen. Sprechen Sie auch mit guten Freun-
den darUber. Der Kérper greift in dieser Phase auf
gespeicherte Kalorien zurGck (Fett), baut diese ab
und ,erschlankt*. Ihr Herz-Kreislauf-System wird es
Ihnen danken. Der Blutdruck sinkt, die Leber erholt
sich und die Fettwerte im Blut kommen in Balance.
Helfen dabei kann Ihnen Einfach schlank, ein Pro-

dukt aus Malabar Tamarindenextrakt. Dieser Ext-
rakt verzdgert den Abbau von Glucose und verzo-
gert somit Ihr Hungergefuhl.

Wassermangel

Zum Schluss méchte ich noch auf einen wesentli-
chen Faktor bezUglich Herzkrankheiten hinweisen:
Wassermangel. Unser Herz besteht zu 70% aus Was-
ser. Es ist ein Muskel, den man tfrainieren kann und
der niemals ermUdet (anders als die Skelettmus-
kulatur). Unser Herz schlagt ab der funften Woche
nach unserer Zeugung rhythmisch, bis zu unserem
letzten Atemzug. Ein Lebensmittel das unser Herz
unbedingt braucht ist reines Wasser. Reines Wasser
belebt unser Herz-Kreislauf-System, es bringt uns in
Schwung. Achten Sie bitte darauf, dass Sie nicht
den Versprechungen der Mineralwasserhersteller
auf den Leim gehen. Die beste Wasserquelle ist
immer noch die, die aus dem Wasserhahn kommt.
NatUrlich empfehle ich einen Filter zu benutzen,
nur so kann man sicher sein, reines Wasser zu trin-
ken. Die Anschaffung ist nicht teuer. Vielleicht ken-
nen Sie ja auch eine gute naturliche Quelle, dann
gratuliere ich lhnen und holen Sie Ihr Trinkwasser
bitte dort ab.

Das Leben auf dieser Erde ist aus dem Wasser ent-
standen und wird durch Wasser erhalten. Wasser
ist ein Energiespender, ein Informationstrdger und
ein Lebensmittel, davon mehr in einer der n&chs-
ten Ausgaben von Natur heilt. Nun bin ich Ihnen
aber noch eine letzte Information schuldig. Ich
habe zu Beginn berichtet von einer Klinik in Flori-
da, die ein besonderes Konzept hat und die ich
selbst besuchen durfte. In dieser Klinik gibt es fur
die Besucher ausschlieBlich Rohkost. Rohes Gemu-
se, Frichte und Samen (NUsse). Ich war erstaunt,
wie positiv die Stimmung dort war. Die Menschen
waren fréhlich, unterhielten sich gut und machten
einen glucklichen Eindruck. Man hatte nicht den
Eindruck, dass man unter ,kranken” Menschen
war. Taglich pressten sich die Besucher ein Stam-
perl Weizengrassaft und versorgten den Korper so-
mit mit Chlorophyll und anderen wichtigen Nahr-
stoffen. Nachdenklich dachte ich an die Wiener
Spitéler zurick, in denen ich zehn Jahre Dienst
machte, und dachte mir: So kann es auch funk-
tionieren. Sie aber haben die Mdglichkeit, sich zu
Hause ein kleines kulinarisches Paradies zu schaf-
fen, wenn Sie es wollen. (mehr Informationen:
www.hippocratesinst.org)

Warten Sie bitte nicht zu lange, lhre Erndhrung um-
zustellen. Vielleicht geht es nicht so rasch, wie Sie
wollen, aber es zahlt sich aus.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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Gutes Cholesterin - schlechtes Cholesterin?

Uber kaum einen Blutwert wird so viel diskutiert wie iber das Cholesterin. Tausende Male
taglich wird, allein in Osterreich, dieser Wert bestimmt und viele Menschen sitzen danach
bei ihrem Arzt und warten auf den Befund, dahnlich wie bei einer Zeugnisverteilung. Es
gehort zum guten Ton, den eigenen Cholesterinwert auswendig zu kennen und die Dis-
kussion mit anderen Patienten dariber verkirzt auch die Wartezeit beim Hausarzt. Was
hat es aber mit dem Cholesterin auf sich und ist der Wert wirklich so aussagekraftig fur

unsere Gesundheit?

Nun, zu Beginn dieses Artikels mdchte ich mit ei-
nem Mdrchen Schluss machen. Es gibt kein ,,gu-
tes" und kein ,,schlechtes” Cholesterin. Choleste-
rin ist ein Lipid und daher nicht wasserléslich. Unser
Blut besteht zu Uber 50 % aus Wasser. Das Choles-
terin braucht, weil es ein Lipid ist, Hilfsmittel damit
es im Blut schwimmen kann. Diese Hilfsmittel sind
Proteine, an die das Cholesterin gebunden wird,
erst dann kann es durch unsere Blutbahnen auf
Reisen gehen. Es sind die Proteine (EiweiBstoffe),
die eigentlich den Cholesterinwerten ihre Namen
geben. HDL steht fur High Density Lipoprotein, LDL
fUr Low Density Lipoprotein. In jedem Fall aber
bleibt Cholesterin immer Cholesterin, auch wenn
die Tragerstoffe verschieden sind.

Die verschiedenen Aufgaben von HDL- und LDL
Cholesterin

Zum allgemeinen Verst@ndnis sei gesagf, dass
Cholesterin ein lebensnotwendiger Stoff in unse-
rem Korper ist. Viele Stoffwechselprozesse kdnnten
ohne Cholesterin nicht ablaufen. Es hilft unter an-
derem Zellfunktionen aufrecht zu erhalten, starkt
die Zellwd@nde und ist die Grundsubstanz fUr das
Stresshormon Cortisol und andere lebensnotwen-
dige Hormone. Ohne Cholesterin wdéren wir nicht
lebensfahig. Diese Tatsache gewinnt dann an Be-
deutung, wenn wir versuchen mit allen Mitteln den
Cholesterinspiegel zu senken.

Die Aufgabe des HDL- Cholesterin besteht darin,
dass es Uber die Nahrung zugefUhrtes Cholesterin
und verbrauchtes Cholesterin ,,aufsammelt” und
zur Leber fUhrt. Dort wird das Cholesterin weiterver-
arbeitet, aufgespalten und resynthetisiert. Die Le-
ber spielt im Cholesterinstoffwechsel eine zentrale
Rolle. Sie bildet Gallensduren und ,,freies" Choles-
terin. Die GallensGuren werden ausgeschieden
und danach zu einem groBen Teil wiederaufge-
nommen. Das freie Cholesterin wird in der LDL Va-
riante zu den Zellen transportiert.

Die Aufgabe des LDL- Cholesterins ist also eben-
so wichtig wie jenes der HDL Variante. Es holt das
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freie Cholesterin aus der Leber ab und fUhrt es
dorthin wo es gebraucht wird im Kdrper. Zu jenen
Zellen die Cholesterinrezeptoren besitzen und es
daher aufnehmen kénnen. Ubrigens befindet sich
ca. 95 % des Cholesterins in unserem Kérper in den
Zellen und nur ca. 5 % auBerhalb. Dies ist wichtig
zu wissen hinsichtlich einer Neubildung von ca. 10
Milionen Zellen pro Sekunde und dies unser gan-
zes Leben lang.

Fakten zu Cholesterin, die wir wissen sollten:

e Es gibt kein ,,gutes" und kein ,schlechtes"
Cholesterin. HDL und LDL sind lediglich die Na-
men der Tragerstoffe an denen die Lipide ge-
bunden sind.

e Nur ein geringer Teil des Cholesterins wird
mit der Nahrung zugefihrt (ca. 5 %), den Rest
synthetisiert der Kérper selbst. Pflanzen haben
diese Fahigkeit nicht.

e Cholesterin ist eine wichtige Grundsubstanz
fur die Zellen unseres Kérpers, ohne Cholesterin
gdbe es kein Leben. Cholesterin wird bendftigt
von den Zellwdnden, innerhalb der Zellen und
um lebensnotwendige Hormone zu bilden.

e Eine wichfige Rolle im Lipidstoffwechsel spielt
unsere Leber, sie ist die Drehscheibe fur den
Cholesterinstoffwechsel.

e LDL Cholesterin wird nur dann gefdhrlich,
wenn es oxidiert ist. Dies bedeutet, dass es mit
radikalen Sauerstoffmolekilen verbunden ist.

e Der Cholesterinspiegel steigt mit zunehmen-
dem Alter an, dies ist ein physiologischer und
normaler Vorgang, wobei die Referenzwerte
bei Frauen und Mdnnern unterschiedlich sind.

Was tun bei einem erhéhten Cholesterinspiegel?

Nun, bei dieser eben gestellfen Frage ist guter
Rat gefragt. Ich habe in einer kurzen Form ver-
sucht dazustellen, wie sensibel und wichtig der Li-
pidstoffwechsel in unserem Kérper ist. Viele, sehr
viele Menschen in den Industrieldndern nehmen
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taglich kUnstliche Cholesterinsenker zu sich, wobei
man vor allen Dingen das LDL Cholesterin senken
mochte. Das HDL Cholesterin sollte hoch bleiben
oder sogar steigen. Zumeist sefzt man bei den syn-
thetischen Cholesterinsenkern CSE Hemmer (Cho-
lesterinsyntheseenzymhemmer)

ein, die massiv

in den Cholesterinstoffwechsel eingreifen. Auch
wenn das HDL meist nicht steigt, so sinkt zumindest
das LDL. Wie massiv man dabei in ganz ausbalan-
cierte Stoffwechselvorgdnge eingreift, bedenken
wir nicht. Das fraurigste Bespiel einer Fehlentwick-
lung ist Lipobay®, ein Medikament das in Europa
und den USA zuerst zugelassen wurde und dann
vom Markt genommen werden musste, da der
Einsatz hunderte Todesfdlle und noch mehr Krank-
heitsfalle verursacht hat.

Aus der gleichen Substanzgruppe, der ,Statine”,
sind allerdings die meisten herkbmmlichen, che-
mischen Cholesterinsenker. Es handelt sich dabei
um ein Milliardengeschaft for die pharmazeuti-
sche Industrie. Uns sollte zu bedenken geben, dass
synthetische Cholesterinsenker in der Schwanger-
schaft nicht eingenommen werden duUrfen, da
sie zu Schadigungen des Kindes (Gehirnl) fUhren
kdnnen. Es kann zu Leberschadigungen, zu Mus-
kelschmerzen bis hin zum Zerfall von Muskelzellen
(auch das Herz ist ein Muskel) kommen. Sowie zur
Absenkung der Geddchtnisleistung und der Auf-
merksamkeit. Manche Studien sprechen sogar
davon, dass es zu einer Erhbhung der Krebsrate
kommt, bei der Einnahme von Statinen, andere
Studien jedoch wollen wiederum das Gegenteil
beweisen.

Durch meine Gesundheitsberatungen wei3 ich
naturlich wie schwer es ist, seinem Hausarzt zu wie-
dersprechen, wenn dieser kUnstliche Cholesterin-
senker verschreibt. Ich bitte aber, dass man trotfz
allem Respekt gegeniber Arzten, kritisch bleibt.

Nehmen Sie sich Zeit, besprechen Sie die Einnah-
me mit dem Arzt Ihres Vertrauens und informieren
Sie sich. Dazu braucht man allerdings Zeit.

Was kann die Natur fur uns tun?

In der Naturmedizin versuchen wir immer der Ursa-
che auf den Grund zu gehen. Ein Lipidstoffwech-
sel, der aus den Fugen geraten ist, kann viele
Ursachen haben. Er kann einen Bezug haben zu
einem gestressten Leben, zu unverninftiger Ernéh-
rung, dem Genuss zu vieler Drogen wie Zigaretten
und Alkohol, Ubergewicht, Schlafstérungen, Be-
wegungsmangel und genetischen Ursachen. Die-
se Liste ist nicht vollstandig.

Aus den vielen Tipps die ich Ihnen gerne geben
mdchte, habe ich fUr diesen Artikel nur einige aus-
gewdhlt, viele andere Ratschldge erfahren Sie auf
den restlichen Seiten dieses Heftes, manche wer-

Tipp: Jiaogulan
Kapseln

wirken

+ blutdruckreinigend

+ blutzuckersenkend

+ entgiftend

+ Immunsystem-starkend
+ fonisierend

fordern
+ die Blutbildung

den Sie Uberraschen. Alle werden jedoch, falls sie
auf Sie zutreffen, dazu fGhren sich in Ihrem Korper
wohl zu fGhlen.

Cholesterin und gesunde Ole.

Billig, billiger ... minderwertig, so kédnnte man vie-
le Lebensmittel aus dem Supermarkt bezeichnen,
besonders aber raffinierte Ole. Speisedle kén-
nen, auch wenn sie pflanzlicher Herkunft sind, in
unserem Kérper EntzOndungen verursachen. For
diese EntzUndungen ist das Verhdltnis zwischen
Omega-3- und Omegao-é-Fettsduren verantwort-
lich und die Art der Verarbeitung. Zum optfimalen
Verhdltnis von Omega-3- und Omega-6 kommen
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wir etwas spater. Bilige Ole, wie raffiniertes Son-
nenblumen-, Maiskeim- oder Disteldl, schaden Ih-
rer Gesundheit. Durch ihren Konsum entstehen in
unserem Kérper Entzindungen, die wiederum die
Ursache vieler Erkrankungen sind (auch GefdBver-
kalkungen), auBerdem steigt der Cholesterinspie-
gel an.

Wie kann man sich den Kreislauf, ungesunde Ole,
EntzOndungen und hohes Cholesterin vorstellen2
Nun, dies ist relativ einfach. Ole, die einen langen
Raffinationsprozess hinter sich haben und die noch
dazu ein Missverhdlinis zwischen Omega-3 -und
Omega-6-Fettsduren aufweisen, fUhren in unse-
rem Kérper zu EntzOUndungen. Diese Entzindungen
kénnen sich in fast allen Organen ausbreiten, vor
allen Dingen aber in unseren GefdBen. Der Kérper
ist nun dazu angewiesen ein eigenes Hormon zu
produzieren, das quasi als ,Feuerwehr" dient, um
den Brand der EntzOndung zu I6schen. Dieses Hor-
mon hat den Namen Cortisol und wird in den Ne-
bennierenrinden gebildet. Die Medizin verwendet
Cortisonprodukte, um Entzindungen in den Griff
zu bekommen. Damit die Nebennierenrinde Cor-
fisol produzieren kann, braucht sie Cholesterin. Je
mehr Cortisol produziert werden muss, desto mehr
Cholesterin wird gebraucht. Die Leber stellt dies
zu Verfigung. Es sind einfache Regelmechanis-
men die hier ablaufen. Mehr Nachfrage ... mehr
Angebot. In der Wirtschaft ist uns dies geldufig, in
unserem Kérper anscheinend nicht. Die Erhdhung
des Cholesterinspiegels ist also eine reine NotmaB-
nahme des Korpers, damit genug Cortisol gebildet
werden kann.

Das optimale Verhdlinis von Omega-3- zu Ome-
go-6-Fetts@uren liegt bei 1:5, herkbmmliche, bilige
Speisedle weisen oft einen Faktor von 1:130 auf,
wie zum Bespiel Sonnenblumendl oder Disteldl.

Wie kann man diesem Kreislauf nachhaltig entge-
genwirkene Auch diese Frage ist leicht zu beant-
worten!

Lur Gesunderhaltung der GefdBe, aber auch zur
RUckbildung von GefdBsch&den ist zu empfehlen:

1. Den Konsum von ungesunden Olen gdnzlich
meiden. Mit ungesunden Olen gieBt man quasi
Ol in das Feuer der Entzindung. Es empfiehlt sich
auch den Konsum von Fleisch zu reduzieren und
pflanzliche Produkte zu bevorzugen.

2. Umstieg auf Ole, die ein gesundes Verhdltnis
zwischen Omegao-3- und Omega-é-Fettséuren
aufweisen. Dazu gehdren u. a. Rapsél, Walnussal,
Olivendl, Chiasamendl und die Ole von bestimm-
ten Fischsorten (Kaltwasserfische).
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3. Neben den schon bekannten Fischdlen hat sich
in den letzten Jahren ein Produkt bewdhrt, das
aus der Antarktis kommt und in der Lage ist, unse-
ren Cholesterinspiegel zu balancieren. Die Rede
ist von Krill-Ol.

Was hat es mit Krill-Ol auf sich2 Nun, ,Krill* bedeu-
tet auf nm kleine Krebse, die in den Gewdssern der
Antarktis vorkommen, Walfischen und Pinguinen
als Nahrung dienen und die eine der erfolgreichs-
ten Biomasse der Welt darstellen. Die Einnahme
von Krill-Ol fUhrt nicht nur zu einer Balance unse-
res Cholesterinspiegels, ganz ,nebenbei” werden
auch diverse Entzindungen erfolgreich reduziert.
Der Grund dafUr ist, dass Krill-Ol Astaxanthin ent-
halt, jener Farbstoff der diesem Ol seine rote Farbe
verleiht. Astaxanthin ist ein auBerordentliches An-
tfioxidans, das die sogenannte Rotalge produziert.
Diese wiederum ist das einzige Nahrungsmittel von
Krill. Wie wir schon besprochen haben, sind Entzin-
dungen in unserem Korper die Grundlage vieler Er-
krankungen. Mit Krill-Ol schlagen wir nun zwei Flie-
gen mit einer Klappe. Der Cholesterinspiegel wird
normalisiert und EntziOndungen reduziert. Ubrigens
ist Krill-Ol weit besser vertraglich als das bekannte

Tipp: Krill-Ol

Kapseln
+ gut fUr's Herz dank
EPA und DHA
vl + sofort aufnehmbare

L 1 i Omega-3-Feftsduren
) + enthalt
natirliches Astaxanthin

Fischol. Es kommt zu keinem unangenehmen Auf-
stoBen und kann von den Zellen besser verarbei-
tet werden. Meine Erfahrungen mit Krill-Ol sind au-
Bergewdhnlich. Die RUckmeldungen die ich nach
dem Einsatz von Krill-Ol bekomme, reichen von er-
staunlichen RUckg&ngen von GefdBverkalkungen
hin bis zur deutlichen Reduktion der Beschwerden
bei Carpaltunnelsydrom (auch anderen Gelenks-
problemen), hyperaktive Kinder werden ruhiger
und depressive Menschen finden eine Linderung
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Unser Rezept-Tipp!
Kurbis-Creme-Suppe

Zutaten:

1 kleiner KUrbis (z.B. Hokkaido)
4 groBe Karotften

1 groBe Zwiebel

1 Bund Fruhlingszwiebeln

1-2 (rote) Chilischoten

1 Knoblauchzehe

1 StUck Ingwer (ca. 4 cm)

1 Dose ungesUBte Kokosmilch
etwas Oliven- oder Wallnusél

etwa 1 | klare Gemusesuppe

Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Karotten in dicke Scheiben schneiden, den
KUrbis schdlen und in StUcke schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Chilischoten klein
schneiden und in Ol andUnsten. Dann den
Ingwer ebenfalls in kleine StGcke schneiden
und dazu geben. Wenn die Zwiebeln glasig
sind, Karotten und KUrbis hinzu geben. Kurz
mitdUnsten, dann mit der klaren GemUse-
suppe aufgieBen. Aufkochen und anschlie-
Bend 20 Minuten kdcheln lassen.

Wenn das GemuUse weich ist, alles mit dem
PUrierstab pUrieren. Salzen und Pfeffern.
Kokosmilch dazu geben und noch einmal
gut mischen. Falls die Suppe zu dickflissig
ist mit etwas Gemusesuppe aufgieBen. Zum
Schluss die in feine Scheiben geschnittenen
FrUhlingszwiebeln oben drauf (roh oder kurz
unterrGhren und ein paar Minuten mitko-
chen).

Tipp: zum Verfeinern den Inhalt einer Kapsel
Curcuma forte in die Suppe geben!

ihrer Beschwerden, da Omega-3-Fettsduren die
Grundlage fUr unseren Gehirnstoffwechsel sind.
Falls jemand eine vegane oder vegetarische Le-
bensweise bevorzugt, dann empfehle ich Kapseln
die Chiasamendl enthalten.

Ballaststoffe und Bitterstoffe, ein Segen fur unseren
Cholesterinspiegel

Wir haben bereits besprochen, dass die Leber die
Drehscheibe unseres Cholesterinstoffwechsels ist.
Sie nimmt das Cholesterin aus der Nahrung, dass
durch den Darm resorbiert wurde, auf, sie schei-
det mit den Gallensduren Cholesterin aus und in
ihr endet der Weg von HDL; und beginnt der Weg
des LDL Cholesterins. Da die Leber eine so wich-
tige Schnittstelle zwischen Aufnahme, Verwertung
und Abgabe darstellt ist es wohl versténdlich, dass
ein gesunder Darm und eine regelmdBige Ver-
dauung auf den Cholesterinhaushalt einen Einfluss

Tipp: Akazienfaser
Pulver

+ erh6ht das subjektive
Sattigungsempfinden

+ lasst den Blutzucker
langsamer ansteigen

+ sorgt fUr eine geregelte
Verdauung

EUR 24,00

haben. Wir kbnnen die Leber in ihrer wertvollen

Arbeit unterstUfzen. Einerseits dadurch, dass wir
eine Erndhrung wdahlen, die reich an Ballaststoffen
ist. Wir sollten am Tag ca. 30 Gramm an Ballast-
stoffen zu uns nehmen, in manchen Fallen sogar
40 Gramm, tatsdchlich aber sind es kaum einmal
10 Gramm. Die Ursache darin liegt im Ubertrieben
Konsum von billigen Kohlenhydraten wie WeiB-
mehl und raffiniertem Zucker. Fehlen dem Darm
aber Ballaststoffe, dann kdnnen die Gallensduren
nicht im richtigen AusmafB ausgeschieden wer-
den und diese werden vermehrt wieder in die
Leber aufgenommen. Gallensdure jedoch, das
haben wir schon besprochen, besteht u.a. aus
Cholesterin, somit wird bei einer ballaststoffarmen
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Erndhrung Cholesterin vermehrt durch die Darm-
schleimhaut wiederaufgenommen. Neben dieser
positiven Wirkung von Ballaststoffen wird auch die
Darmpassage des Nahrungsbreis beschleunigt
und die lebensnotwendigen Darmbakterien wer-
den geférdert. Man spricht dabei von einer pré-
biotischen Wirkung. Seridse Studien zeigen den
Zusammenhang zwischen einem balancierten
Fettstoffwechsel und dem Konsum von Ballaststof-
fen deutlich auf. Im ,,Fall des Falles” rate ich re-
gelmdaBig zur Einnahme von Akazienfasern, aber
auch zum Aufbau der Bakterien im Dickdarm, wo-
bei der Konsum von Joghurt zu wenig ist. Um die
Dickdarmflora aufzubauen oder zu verbessern,
setze ich sehr gerne Lactobarzillen, z. B. Lactobac
ein. Dieser Bakterienstamm ist sehr gut erforscht,
schafft die Magen- Darmpassage und ist sogar
resistent gegen viele Antibiotika. Ein weiterer,
wichtigerer Tipp um die Leber und den Darm zu
unterstUtzen, ist der Konsum von Bitterstoffen. Lei-
der wurden diese so wichtigen Stoffe aus unse-
rer Erndhrung verbannt. Wir verzichten gerne auf
den bitteren Geschmack im Mund und wissen gar
nicht, was wir uns damit antun. Die Leber reagiert
positiv auf Bitterstoffe, sie regen die Verdauung
an und helfen uns die Gesundheit der GefdBe zu
erhalten. Einen besonderen Stellenwert hat dabei
der Extrakt aus Olivenblattern. Dieser Extrakt ent-
hdalt besonders viele Bitterstoffe und das wertvolle
Oleuropein. Oleuropein ist in den Blattern um den
Faktor 3.000-mal mehr vorhanden als im Olivendl.
Ubrigens sollte ein natives Olvendl auch leicht bit-
ter schmecken. Die Produkte aus dem Supermarkt
tun dies meistens nicht mehr und haben somit viel
von ihrer Wertigkeit verloren.

Cholesterin und Stress

Auf diesen Punkt werde ich in einem der folgen-
den Artikel noch n&her eingehen. An dieser Stelle
mochte ich jedoch betonen, dass ein gestresster
Alltag auch der Grund fur einen erhéhten Cho-
lesterinspiegel sein kann. Der Korper reagiert bei
Stress mit der AusschiUttung von Cortisol, das in der
Nebennierenrinde gebildet wird. Die Grundlage
von Cortisol ist Cholesterin. Je mehr Cortisol ge-
braucht wird, desto mehr Cholesterin wird zu Ver-
figung gestellt. Wieder einmal bewahrheitet sich
die Weisheit, dass der Korper weiB was er tut. Sen-
ken wir nun mit chemischen Mitteln den Choles-
terinspiegel, dann berauben wir den Kérper seiner
Weisheit und greifen in sehr komplizierte Systeme
ein. Auf jeden Fall fragt ein geordnetes Stressma-
nagement zu einer Normalisierung des Cholester-
inspiegels genauso bei, wie eine ausgewogene
Erndhrung.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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Jeden Tag
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Homocystein - ein fast
vnbekannter Risikofaktor fur
lhre GefaBBe

Wahrend Cholesterin bekannt ist und die
Bestimmung im Blut schon zur Routine
wurde, ist der Risikofaktor Homocystein
noch vielen Menschen unbekannt, dar-
unter auch Arzten. Falls der Homocystein-
spiegel zu hochist, dann kann er zu einem
Problem werden und zu GefaBschaden
fuhren. Die Behandlung ist einfach, viel-
leicht zu einfach fir die pharmazeutische
Industrie, denn man kann sie nicht paten-
tieren lassen.

Es war vor fast 20 Jahren, da horte ich zu ersten
Mal den Begriff Homocystein. Ich kann mich noch
genau erinnern. Es war in Grado bei einem Sym-
posium und ich konnte damit nichts anfangen. Die
Leiten aber wandeln sich und inzwischen ist mehr
Uber Homocystein bekannt.

Bei Homocystein handelt es sich um eine Amino-
sGure, genauver gesagt, um das Abbauprodukt
von Methionin. Der Stoff wurde bereits 1932 ent-
deckt, aber erst in den é60er-Jahren erkannte man
den Zusammenhang von Homocystein und man-
chen Krankheitsbildern.

Homocystein wird im Normalfall im Koérper recht

Tipp: Vitamin B-Komplex
forte Kapseln

+ gut fUr Herz und
Nervensystem

+ verbessert den
Energiestoffwechsel

+ wirkt Anzeichen
von Ermidung entgegen

+ kurbelt den Homocystein-
Stoffwechsel an

EUR 24,90

rasch entsorgt. Entweder scheidet die Niere den
Stoff aus oder er wird wieder verwertet und in eine
andere Aminos@ure umgewandelf. Normalerwei-
se geschieht dies in der Leber oder der Niere. Der
Korper benodtigt dazu ein Enzym, die Betain-Ho-
mocystein-Methyltransferase.

Wodurch kann der Homocysteinspiegel zu hoch
werden?

FUr so eine Situation gibt es verschiedene Urso-
chen. Eine Ursache ist ein angeborener Gende-
fekt. Hierbei ist der Abbau von Homocystein stark

verlangsamt. Es kommt zu einer vermehrten Aus-
scheidung von Homocystein durch die Niere, ei-
ner sogenannten Homocysteinurie. Kinder, die
mit einem solchen Gendefekt geboren wurden
zeigen, je nach Ausprégung, verschiedene Sym-
ptome. Diese kdnnen sich in psychomotorischen
Stérungen, Kurzsichtigkeit, Epilepsie, Osteoporose
und GefdaBproblemen &uBern. Diese Krankheit ist
relativ selten.

Die zweite Ursache liegt darin, dass der Vito-
min-B-Spiegel im Kdrper zu niedrig ist. Dies kann
verschiedene Ursachen haben. Die wichtigsten
Ursachen sind der UbermdaBige Konsum von Alko-
hol, Stress, Leberprobleme, die Einnahme der Anti-
babypille, Magenbeschwerden und eine strenge
vegane bzw. vegetarische Lebensweise. Die B-Vi-
tamine 6, 12 und Fols&ure regen den Stoffwechsel
von Homocystein an und senken so den Spiegel
im Blut. In den bereits erwdhnten Fdllen kann der
Homocysteinspiegel steigen und EntzOndungen
in unseren GefdBen verursachen, die Folgen sind
bekannt.

Der Vitamin-B-Zyklus
Der Begriff Vitamin B ist eigentlich irrefUhrend. Es

handelt sich dabei um acht Vitamine, die in eine
Substanzklasse zusammengefUhrt wurden. Das

15

Natur heilt - Sonderausgabe Herzgesundheit



wichtigste Vitamin fur die Balance des Homocy-
steinspiegels ist Vitamin B12, es kommt fast aus-
schlieBlich in Fleisch, Milch und Eiern vor. Es kann
nur von Mikroorganismen gebildet werden (Bak-
terien) und wird in den Koérper mit Hilfe eines Stof-
fes aufgenommen, der im Magen gebildet wird.
Vitamin B12 kann im Koérper, im Gegensatz zu
vielen anderen Vitaminen, gespeichert werden.
Ein Mangel tritt erst nach 5 - 7 Jahren in Erschei-
nung. Fehlt Vitamin B12 jedoch dem Kérper, dann
kommt es zu einer Beeinfrdchtigung verschiede-
ner Stoffwechselprozesse, u.a. dem Anstieg des
Homocysteinspiegels. Wie schon gesagt, kann
dies zu gravierenden GefdBproblemen und infol-
ge zu Herzproblemen fGhren.

Wer sollte den Homocysteinspiegel im Blut messen
lassen?

Kurz gesagt: Jedermann! Die Messung ist leider in
Osterreich nicht gratis, sie kann aberim Zuge einer
Gesundenuntersuchung (kostenpflichtig) durch-
gefuhrt werden. In Osterreich kostet sie ca. 20.-
EUR. Manche Labors bieten sie bereits kostenlos
an. Besonders lege ich meinen Patienten die Mes-
sung ans Herz, die bereits GefdBprobleme haben,
unter Diabetes leiden, eine ungesunde Lebens-
weise fUhren, neurologische Symptome zeigen,
unter Magenbeschwerden leiden oder Probleme
mit der Leber haben. Sinnvoll erscheint es, dass
man gleichzeitig den Vitamin-B-Spiegel bestim-
men |3sst, ein Stich ... zwei Werte! Bitte lassen Sie
sich nicht von einem Arzt abhalten diesen Wert
bestimmen zu lassen, die ,Therapie” ist einfach,
kostet wenig und bringt enorm viel.

Vitamin B Substitution!

In der heutigen Zeit erscheint mir, als praktischen
Arzt, eine Vitamin-B-Substitution fast als unaus-
weichlich. Ehrlich gesagt: Wer hat keinen Stress,
wer leidet unter keiner Belastung von Zigaretten-
rauch oder Smog, wer lebt noch ruhig sein Le-
ben, ohne Produkte aus dem Supermarkt und wer
nimmt keine Medikamente ein¢ Lesen Sie sich die-
se Liste ruhig noch einmal durch und entfscheiden
Sie dann fUr Ihr Leben. Vorsichtige Sché&tzungen
gehen derzeit davon aus, dass ca. 40 % der Bevdl-
kerung einen Vitamin-B-Mangel haben. Dies kann
zu einem erhdhten Homocysteinspiegel fGhren, so-
mit sind GefdBe und das Herz in ihrer Gesundheit
beeintrdchtigt. Vor allem ein Mangel an Vitamin
B12 kann sich fatal auswirken.

Vitamin B ist ein wasserldsliches Vitamin. Dies be-
deutet, dass man es nicht Gberdosieren kann, es
wird durch die Niere wieder ausgeschieden, wenn
der Korper zu viel davon bekommen sollte. NatUr-
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lich stellt sich sofort die Frage: ,Welches Vitamin B
soll ich denn einnehmeng* Nun, wir von der Na-
tur-heilt-Redaktion sind uns da naturlich einig. Nur
naturliche Vitamine kdnnen im Koérper ihre Aufga-
be erfullen. Synthetische Vitamine sind hdchstens
dritte oder vierte Wahl, wenn Gberhaupt. Manche
isolierte Stoffe richten sogar Schdden in unserem
Korper an. Ich kann es nicht oft genug betonen,
in dem Wort Vitamin steckt Vita drin (lat.: Leben).

Ich empfehle meinen Patienten immer den Vi-
tamin-B-Komplex aus Quinoakeimlingen. Hierbei
handelt es sich um einen Komplex der B-Vitamine,
die den pflanzlichen Prozess durchlaufen haben.
Ein lieber Freund von mir, Mag. Norbert Fuchs,
hat,in Zusammenarbeit mit seinem Team, die Her-
stellung seines solchen Vitamin-B-Komplexes mog-
lich gemacht. Naturnahe, effektiv und sinnvoll,
besser kann man diesen Komplex nicht beschrei-
ben.

Immer wieder habe ich erlebt, dass die konse-
quente Einnahme von Vitamin B den Homocys-
teinspiegel senkt. Je natUrlicher das Vitamin ist,
desto schneller, anhaltender und effizienter ist die
Wirkung. Vorbeugen ist besser als heilen — dies gilt
auch fur die Vitamin-B-Zufuhr!

Wann sollte man ,,Vitamin B*
zu sich nehmen?

bei Herz- bzw. GeféBproblemen
bei Uberlastung durch Stress ,,Burn out*
bei Konzentrationsproblemen
bei peripheren Problemen mit den
Nerven (Carpaltunnelsyndrom, Band-
scheibenproblemen)
bei Fehlerndhrung
bei Nikotin- und Alkoholabusus
bei Diabetes
bei reiner veganer Kost
in der Schwangerschaft
Bitte achten Sie auf die Reinheit des Produktes

und darauf, dass alle 8 B Vitamine enthalten
sind!

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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gnsere Vereinsarbeit im
Uberblick

Unser Verein ,Natur heilt wei3 um die
vielfaltigen Heilmittel der Natur Bescheid
und will das Wissen daruber mit Interes-
sierten teilen um Menschen mit Erkran-
kungen Hilfestellung zu leisten. Aber auch
die Aussaat und Aufzucht von Heilpflan-
zen, das Anlegen von Schaugarten und
die Pflege und Ruckzucht von Bienen steht
im Fokus der Vereinstatigkeit.

Leistungen des Vereins

die Mitglieder-Zeitschrift ,,Natur heilt*
mehrmals im Jahr

Vereinsnewsletter

Informatives und Umfangreiches Uber
Natursubstanzen und ihre Heilwirkungen
auf unserer Website www.natur-heilt.at

Werden Sie jetzt Vereinsmitglied!

Uber unsere Website www.natur-heilt.at unter der
Rubrik Mitgliederbereich haben Sie jederzeit die
Moglichkeit, sich als Vereinsmitglied online zu re-
gistrieren. Der jahrliche Mitgliedsbeitrag betragt
10 Euro.

Tipp: Acerola

Vitamin C Kapseln

+ schUfzt das
Herz-Kreislauf-System

+ unterstUtzt ein gesundes
Immunsystem und die

Leistungsfahigkeit

+ ist sehr
magenfreundlich

EUR 24,00

NatUrlich haben Sie auch die Mdglichkeit, sich
miftels unten stehendem Formular fUr den Verein
zu registrieren. Senden Sie dazu das ausgefillte
Formular via E-Mail an info@natur-heilt.at.

Ja, ich will Vereinsmitglied werden:

Anrede: oHerr o Frau

Titel:

Firma:

Vorname:

uname:

StraBe/HNr.:

PLZ/Ort:

Land: o Osterreich

Telefon:

E-Mail:

Website:

Newsletter: oJa oNein

Unterschrift:

Datum:

Bitte Uberweisen Sie nach Zusendung der Anmel-
dung den Mitgliedsbeitrag in Hohe von 10 Euro an:

IBAN: AT82 3303 4000 0191 7335
BIC: RLBBAT2E034
Raiffeisenbank Mogersdorf

Die Mitgliedschaft ist fUr ein Jahr gultig. Eine Ver-
lGngerung ist jederzeit mittels erneuter Anmeldung
auf www.natur-heilt. at méglich.

Vereinsadresse:

»Natur heilt - Netzwerk fUr Kooperation
mit und fOr Natur*

A-8382 Mogersdorf 159

E-Mail: info@natur-heilt.at

Web: www.natur-heilt.at
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EntzUndungen in den
GefaBen

Kleine BrGnde mit gravierenden
Folgen

Entzindungen konnen uUberall im Korper
vorkommen. In der Leber, in der Niere,
in den Knochen, im Darm, dem Herzen
und dem Gehirn. Auch in unseren Gefa-
Ben konnen sich Entzindungen ausbrei-
ten. Naturlich sind es dort keine groBen,
roten Entzundungen, sondern eher kleine,
schleichende Schwelbrande, die jedoch
gewaltige Auswirkungen haben konnen.
Woher diese Entzindungen in den Gefa-
Ben kommen und wie man gegen sie vor-
gehen kann, erfahren Sie in diesem Arti-
kel.

Eine EntzUndung kann verschiedene Ursachen
haben. Es kann sich um bakterielle Entzindungen
handeln (z.B. Lunge), virale Infektionen (z.B. Grip-
pe), Autoimmunerkrankungen, Allergien oder sie
werden durch Gifte hervorgerufen (z.B. Bienen-
stich). Die Symptome sind immer die gleichen: Ru-
bor — Réte, Tumor — Schwellung, Calor — Warme,
Dolor — Schmerz, Functio laesa — Fehlfunktion. Bei
dieser Aufzahlung handelt es sich um die Zeichen
von groBen EntzUndungen, die man dann mit
diversen Medikamenten wie Antibiotika, fieber-
senkenden Mitteln, Schmerzmittel oder Cortison
versucht in den Griff zu bekommen. Dies macht
natlrlich Sinn, wenn ein Leben akut gefdhrdet ist.
Handelt es sich jedoch um chronische EntzOndun-
gen, wie z.B.: in den GefaBen, dann ist der Natur-
medizin der Vorrang zu geben.

Bei den Entzindungen in den GefdBen scheint,
vorweg zumindest, die Lage nicht so dramatisch
zu sein. Doch der Schein trogt. Sicherlich, es sind
keine groBen EntzUndungen, dennoch sind sie vor-
handen und man bemerkt sie Uber einen langen
Zeitraum nicht. Trotzdem kommt es zu Schwellun-
gen, Einlagerungen in den GefdBwdnden, Fehl-
funkfionen und irgendwann zu einem Verschluss,
der eine Unterbrechung des Blutflusses zu den
versorgten Organen nach sich zieht. Zum ndhe-
ren Verst@ndnis sei gesagt, dass eine Arterie kein
starres Rohr ist, sondern ein im Herzrhythmus pulsie-
rendes Organ, das kompliziert aufgebaut ist und
auch glatte Muskelzellen enthdlt.
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Die Erkenntnis, dass sich hinter GefdBsch&den Ent-
zundungen verbergen ist relativ neu. Dennoch
warnt die American Heart Association schon seit
Jahren, dass man hinsichtlich mdglicher GefaB-
schdden auch die Entzindungsparameter im Blut
beachten soll. Es gibt einen Blutwert, das soge-
nannte CRP (C- reaktives Protein), derin der Leber
gebildet wird uns ein Hinweis auf eine EntziUndung
im Kérper gibt. Empfohlen wird ein Wert unter 1,
liegt er zwischen 1 und 2 werden bereits Bedenken
geduBert, Uber 3 sollfe man die Sache ernst neh-
men und beginnen gegenzusteuern, vor allem mit
Natursubstanzen.

Was konnen die Ursachen von Entzindungen in
den GefdBen sein?

GefdBschéden, Herzinfarkte und Gehirnschldge
betreffen in einem hohen MaB die Menschen in
industrialisierten Landern, so liegt es auf der Hand,
dass der Lebensstil dort eine wichtige Rolle spielt.
Aktives und passives Rauchen, Smog, ein Mangel
an Vitaminen und Mineralstoffen, Umweltgifte und
Stress, um nur einige Ursachen zu nennen, haben
einen Einfluss auf Innenwdnde unserer GefdBe
und kénnen zu EntzOndungen fUhren. Interessan-
ter Weise wusste man davon bereits in Tibet und
hat schon frGh begonnen, Krduter und Wurzeln zu
sammeln und sie gegen EntzOndungen einzuset-
zen.

Ich méchte Ihnen drei der wichtigsten Entzin-
dungshemmer aus dem groBen Reich der Heil-
pflanzen vorstellen: Weihrauch, Curcuma und Ing-
wer.

Weihrauch

Weihrauch ist ein uraltes Heilmittel. Nicht um- sonst
wird Weihrauch von den drei heiligen Kénigen an
Jesus geschenkt und auch noch in unserer Zeit in
jeder katholischen Kirche verwendet. Zur Anwen-
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dung kommt das luftgetrocknete Gummiharz des
Weihrauchbaumes.

Seit der Zeit von Jesu Geburt wurde Weihrauch
grindlich erforscht. Wir haben es, wieder einmal,
mit einem Ph&nomen zu tun, das wir schon sehrlan-
ge kennen. Ein Naturheilmittel, das aus der Uber-
lieferung sehr gut bekannt ist, wird wissenschaft-
lich bestatigt. Weihrauch enthdlt vier Triterpene,
die fUr ihre anti-entzindlichen Eigenschaften be-
kannt sind. Sie sind in der Lage, pro-entzindliche
Stoffe im Korper zu unterdricken, speziell Leucot-
rine, Uber die UnterdrGckung der 5- Lipoxygenase,
einem Schlusselenzym der Leucoftrinsynthese. Es
handelt sich dabei um eine wissenschaftlich aner-

Tipp: EntzUndungs-
hemmer mit Weihrauch

+ hemmt
Entzindungsprozesse

+ wirkt bei chronischen
Erkrankungen wie

+ Gelenks- und
Muskelbeschwerden

: ”,”+ gut fUr Darm und
s, Entgiftungsorgane

kannte anti-entzindliche Akfivitat.

Weihrauch ist also in der Lage EntzOndungen zu
hemmen! Man spricht sogar davon, dass Weih-
rauch langfristig den nicht-steroidalen Entzin-
dungsmitteln, aber auch der Langzeittherapie mit
Cortison den Rang ablaufen kdénnte. Weihrauch
(Bosewellia Serrata) kann sowohl bei Arthritis, als
auch bei Asthma, bei Darmentzindungen einge-
setzt werden und bei GefaBproblemen eingesetzt
werden.

Curcuma

Curcuma, auch Gelbwurz genannt, ist eine fraditi-
onelle indische Heilpflanze. Verwendet wird dabei
ein Pulver aus der Wurzel, gemischt mit einem Ex-
frakt aus diesem Pulver, um den Curcumingehalt
zu steigern.

Wir haben den Curcumaextrakt zu unserem Ent-
zOndungshemmer beigemischt, weil dadurch spe-

EUR 34,90

ziell die Leber angeregt wird. Die Leber ist unser
groBtes Stoffwechselorgan. Sie konftrolliert fast alle
Substanzen die dem Korper zugefihrt werden,
aber auch alle Stoffe die ausgeschieden werden
mussen. In der chinesischen Medizin sagt man,
dass die Leber ,,die Mutter des Herzens" sei. Dies ist
natUrlich richtig. Alle allopathischen Arzneimittel,
die die Leber schwéchen (z. B. Cholesterinsenker),
schwdachen auch das Herz.

Curcuma ist ein ,,Superfood”. Die Pflanze hat ein
breites Spektrum an Heilwirkungen. Die Pflanzenin-
haltsstoffe sind potentiale Radikalfanger und wir-
ken somit antioxidativ. Sie unterstitzen die Leber,
werden erfolgreich bei Alzheimer-Demenz einge-
setzt, beugen Krebs vor und wirken enfzindungs-
hemmend. All diese Aussagen sind auch wissen-
schaftlich belegt.

Wie schon einleitend geschrieben: Entzindungen
kénnen Uberall im Kérper auftreten, es gilt diese
zu verhindern, so bleibt der Kérper gesund. Cur-
cuma kann uns dabei helfen. Darum empfehlen
wir diesen EntzOndungshemmer nicht nur kurativ,
sondern auch vorbeugend anzuwenden.

Ingwer

Der uns bekannte Ingwer ist eine schilfartige Pflan-
ze, mit wunderschdnen BlUten. Verwendet in der
Therapie wird die Wurzel, ebenso wie bei der Cur-
cuma. Die Wurzel des Ingwers ist in jedem Super-
markt erhdltlich, jedoch nicht als Extrakt. Schnei-
det man die Wurzel in Scheiben und isst sie, dann
erlebt ein unglaubliches Geschmackserlebnis.
Man erlebt eine sehr scharfe Note, eine Bitterkeit,
eine Kuhle im Mund und man erlebt diesen Ge-
schmack bis zum Beginn der Speiserdhre.

Ingwer ist sehr gut erforscht. Es gibt eine ganze
Quelle von Studien, die Uber die positiven Eigen-
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schaften von Ingwer berichten. Vor allen Dingen
enfzOndliche Erkrankungen, u. a. auch Krebs kdn-
nen positiv beeinflusst werden.

Ingwer hilft bei Schmerzen, vor allen Dingen bei
Muskelschmerzen, wie in einer vor kurzer Zeit pu-
blizierten Studie nachgewiesen werden konnte.
Auch Gelenksschmerzen (Arthritis, Arthrose) wer-
den positiv beeinflusst. Interessanter Weise kann
man Ingwer auch bei Ubelkeit einsetzen. So ist die
Knolle sehr hilfreich bei Ubelkeit, die durch eine
Chemotherapie ausgeldst wird.

In der asiatischen Medizin wird Ingwer auch bei
Typ Il Diabetes und bei grauem Star eingesetzt.
Ebenfalls positive Wirkungen wurden bei Morbus
Alzheimer beobachtet. Der Grund sind die Po-
lyphenole, die sich auch in Grintee, Curcuma
oder Rotwein finden. Sie sind entzOndungshem-
mend und verhindern vor allem die Bildung der
Beta-Amyloid-Plaque, die die Verbindung von
Nervenzellen zum Gehirn unterbrechen und damit
Alzheimer ausldsen kdnnen.

EntzUndungshemmer Einsatzgebiete

o Arthritis

e Arthrose

* Muskelschmerzen

e DUNN- und Dickdarmentzindungen
* Ubelkeit (Reisekrankheit)

» Als Begleitung bei Chemotherapie
e Alzheimer

e div. Leberbeschwerden

e Diabetes

e Grauer Star

Zur Prévention und Behandlung von Ge-
f&Bproblemen!

AbschlieBend mdchte ich noch einmal darauf hin-
weisen, dass die Rolle von EntzUndungen in unse-
ren GefdBen leider noch weitgehend unterschatzt
wird. Sie fUhren allerdings zu Schdden in den Ge-
faBinnenwdnden und kénnen dauerhafte Folgen
haben. Neben der Anwendung von Heilpflanzen
sollfe man naturlich seinen Lebensstil hinterfragen.
Eine Erndhrung, reich an Antioxidantien, Obst,
GemuUse, Bitterstoffen und Ballaststoffen, regelma-
Bige Bewegung in der Natur, ein rauchfreies Le-
ben und genugend Entspannung helfen ebenfalls
dabei, Entzindungen, sperziell in den GefdBen, zu
vermeiden.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger

20

Unser Rezept-Tipp!
Apfeltee mit Zimt, Anis und Nelken

Zutaten:

1 Apfel

Inhalt einer Kapsel BIO-Sternanis
1 GewdUlrznelke

1 Zimtstange

Wasser, Honig

Zubereitung:

Waschen Sie den Apfel und schneiden Sie
ihn in kleine Wurfel. Die Schale wird mitge-
kocht, doch Stiel und Kerne werden ent-
fernt.

In einem Topf mit ungefahr 5 Tassen Wasser
werden die ApfelstUcke bei mittlerer Hitze
gekocht bis sie weich sind (ungefdhr 5-6
Minuten).

Geben Sie die Nelke, den Sternanis sowie
die Zimtstange dazu und lassen alles zu-
sammen ungefahr 8 Minuten lang ziehen.
Danach wird der Tee gesiebft, so dass nur
noch die FlUssigkeit Gbrig bleibt. Diese wird
in einem Glaskrug aufbewahrt.

Sie kdnnen den Tee nach Wunsch mit Ho-
nig suBen.

Sie kdnnen ihn im KUhlschrank bis zu drei
Tagen aufbewahren.

Gewusst?

Zimt enthalt auch eine blutdrucksenkende
Wirkung. Auch die Bittermelone Kapseln
von Dr. Ehrenberger machen sich diese
Wirkung zunutze.
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Stress, erhohter Blutdruck und Bewegungsmangel, drei

Probleme fur unser Herz!

Stress ist ein sehr haufig gebrauchtes Wort. Urspringlich stammt es aus der Werkstoffkun-
de und man bezeichnet damit die Reaktion eines Materials auf eine auBBere Krafteinwir-
kung. ,,Der Krug geht so lange zum Brunnen, bis er bricht, dieses Sprichwort kennen wir.
Oft erinnert es uns an unser eigenes Leben. Manchmal ist es uns egal wo wir hinfahren,
Hauptsache ist, dass wir schneller dort sind (Zitat: Bronner&Qualtinger). Stress kann den
Blutdruck steigen lassen, kommt dann auch noch Bewegungsmangel dazu, wird es un-

gemitlich im eigenen Korper.

Stress

Ein englisches Sprichwort sagt: ,,Never bear more
than one kind of frouble at a time. Some peop-
le bear three — all they have had, all they have
now and all they expect to have" (Edward Hale).
Frei Gbersetzt: ,,Trage niemals mehr als ein Problem
gleichzeitig mit dir herum. Manche Menschen tra-
gen jedoch drei. Die, die sie schon hatten, jene,
die sie gerade haben, und alle jene, auf die sie
noch warten.*"

Stress ist eine sehr alte Reaktion in unserem Korper.
Sie verlangt uns eine ,,Flucht-oder- Kompf Reakfi-
on" ab. Laufen wir davon oder k&mpfen wire Er-
eignisse, die man in der Natur immer wieder be-
obachten kann. Unsere Stressreaktionen auf die
Umgebung sind sehr unterschiedlich. Lebt jemand
gerade in Aleppo, in den dUsteren Vierteln, dort
wo Krieg herrscht und man nicht weiB, ob man
morgen noch am Leben ist, ist Stress natUrlich
berechtigf. Lebt man jedoch in Westeuropa, hat
eine Arbeif, eine Wohnung oder ein Haus, gesun-
de Kinder und einen netten Partner, kdbnnte man
sich eigentlich zurGcklehnen, oft tut man dies aber
nicht.

Ich habe mich als praktischer Arzt natirlich viel mit
,negativen” Emotionen beschaftigt. Dazu gehort

auch die Angst, die uns in Stress versetzen kann.
Das Wort Angst hat seinen Ursprung in der lateini-
schen Sprache (lat.: angustus). Angustus bedeutet
Enge, schmal. Angina pectoris, Angina fonsillaris
usw. sind herkdmmliche Diagnosen, die mit Angst
und damit auch mit Stress zu tun haben.

Was passiert unter Stress?

Unter Stress wird unser Herzschlag héher, der Blut-
druck steigt, die Tatigkeiten des Darms werden
gestoért und der Nervus Vagus (10. Hirnnerv) wird
blockiert. Wir befinden uns in einem Ausnahmezu-
stand. ,,Kdmpfen oder flichten?2” war frGher die
Frage. Heute sind die Fragen viel mehr: kindigen
oder in der Firma bleiben, Freundschaften abbre-
chen oder ertragen ... und die Partnerschaft, Kre-
dite, Eltern, Kinder?2

Nun, ich nehme an, dass Uber 90 % der Leser un-
serer Zeitung in einer Umgebung leben, die ihnen
gut tut. Dies ist gut so und soll auch so bleiben.
Was jedoch wichtig ist zu wissen: Dauerstress kann
Ihrem Herz und GefdBen schaden. Man hat aber
immer die Moglichkeit, diesen abzustellen. Was
uns oft fehlt: der Mut zur Verdnderung.

Wussten Sie, dass negative GefUhle auch sichtig
machen kdnnen?2 Der Koérper produziert dabei
Hormone, an die er sich gewdhnt und die er im-
mer wieder haben mdchte. Angst ist so ein Gefuhl.
Ich meine dabei nicht die Angst, die man ange-
sichts eines Lowen in freier Wildbahn hat, sondern
die Angst, die irrational ist. Sie kbnnen auf diese
Angst hinaus sichtig werden. AuBerdem bringt sie
die Zuneigung anderer Menschen, die nicht im-
mer férderlich sein muss.

Um dem taglichen Stress zu entkommen, klar den-
ken zu kdnnen und einen guten Schlaf zu haben,
empfehle ich gerne entweder Rhodiola oder Ji-
aogulan, das Kraut der Unsterblichkeit. Bei beiden
Pflanzen handelt es sich um ,Adaptogene", die
uns dabei helfen, damit wir uns an Stress-Situatio-
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nen anpassen zu kdnnen. Im Gegensatz zu chemi-
schen Mitteln, machen diese Pflanzen nicht sich-
tig, sondern lassen unsere Konzentration auch in
auBergewdhnlichen Umstdnden steigen. Zahlrei-
che Studien belegen die positiven Wirkungen von
Rhodiola und Jiaogulan, ein Versuch ist es immer
wert, um von chemischen Mitteln loszukommen.

Bluthochdruck

Ein hoher Blutdruck wird oft der ,Silent Killer" ge-
nannt, der ,stille Mdrder”. Nun, im Gegensatz zu
den Cholesterinwerten hat die Schulmedizin die
offiziellen Blutdruckwerte etwas gelockert. Man
darf schon einmal 130 zu 90 haben, dies wird nicht
gleich mit Blutdrucksenkern abgemahnt. Trotz-
dem zahlt es sich aus, den Blutdruck ofter zu kon-
frollieren und, im Fall des Falles, auch zu senken.
Bei 95 % der Patienten weil3 man nicht, warum der
Blutdruck zu hoch ist, man nennt das die ,,idiopa-
thische Hypertonie", auf Deutsch: ,,lch weil nicht,
woher es kommt, aber ich behandle dich."

Tipp: Tribulus 50 +
Kapseln

+ steigert die
Libido

+ beugt Depressionen
vor und senkt den
Blutdruck

+ entspannt die
GefaBwande

+ ideal fUr Sportler

EUR 34,90

NatUrlich hat Bluthochdruck etwas mit der Engstel-
lung der GefdBe zu tun. Bitte erinnern Sie sich an
den ,,Kampf-oder-Flucht-Modus" unserer Stressre-
akfionen. In diesem Fall rate ich Ihnen dringend,
dass Sie beginnen AtemUbungen zu machen. Na-
tUrlich auch Enftspannungsubungen und Ausdau-
ersport. Auch die Umstellung der Erndhrung kann
einen Einfluss auf lhren Blutdruck haben. Salzar-
me Kost, bereichert durch diverse Gewurze kann
schon oftmals helfen. Verzichten Sie ofter auf
Fleisch und auch hie und da auf ein Abendessen,
genieBen Sie Hungerzeiten und verlieren Sie Kilos.
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Ihr Herz wird es Innen danken.

In der Naturmedizin durfte ich erleben, dass die
Erdstachelnuss (Tribulus terrestris), gemeinsam mit
L-Arginin und Oligopin (ein sehr starkes Antioxi-
dans) den Blutdruck senken kann, natUrlich bei
der gleichzeitigen Erhdhung der Durchblutung.
Tribulus 50 + ist ein Produkt, das den Kérper deut-
lich enflastet, den Blutdruck senkt und die Libido
erhoht.

Bewegung

,Leben ist Bewegung und Bewegung ist Leben”
Hand auf's Herz, befolgen Sie diesen Ratschlag?
,Bewegungsmangel ist das neue Rauchen", so
lautet ein Schlagwort, das erst unldngst durch
die Medien ging. Im Durchschnitt verbringen wir
zu Wachzeiten ca. 7,5 Stunden in einer sitzenden
Position, und dies vom Kindesalter an. Dazu kom-
men dann noch ca. 8 Stunden Schlaf, dies macht
in Summe 15,5 Stunden ohne Bewegung. Langes
Sitzen kann zu Ubergewicht, Diabetes, Herzprob-
lemen, Bandscheibenproblemen und Krebs fuh-
ren. Verbunden mit einer Erndhrung, die zu viele

Kalorien enthdlt, ist Bewegungsmangel fatal. Das
klassische Beispiel dafur: Chips essend vor dem
Fernseher sitzen.

Wir sind geboren, um uns zu bewegen. Nicht um-
sonst wird die tagliche Turnstunde gefordert. Es ist
erwiesen, dass Menschen, die sich bewegen, eine
gréBere Fahigkeit zur Aufmerksamkeit haben und
leistungsfahiger sind.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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Rauchen - ein Leben in der Selchkammer?

Ich hatte im Rahmen meiner Ausbildung zum praktischen Arzt ein Privileg. Ich durfte bei
weit mehr als 150 Geburten anwesend sein und habe Uber 100 davon eigenstandig ge-
leitet. Immer wieder war es ein besonderes Erlebnis, einen neuen Erdenbirger begrif3en
zu durfen. Manchmal aber war es traurig, wenn ich gesehen habe, wie klein manche
Kinder waren und wie sehr die Plazenta (der Mutterkuchen, quasi die Speisekammer der
Winzlinge) ubersat von Narben war. Dies war ein Resultat davon, dass die werdenden
Mutter in der Schwangerschaft geraucht haben.

Kurz und bUndig mdchte ich diesen Artikel halten.
Wenn er nur einen von 10.000 Lesern von Natur
heilt dazu bewegt, das Rauchen aufzugeben,
dann hat er schon seinen Zweck erfUllt.

Dass Rauchen nicht gesund ist, ist wohl uns allen
klar. Ich denke, wer das nicht einsieht, ist mit ei-
nem imagindren Helm ausgestattet, der fUr Schall,
Licht und Geruch undurchl&ssig ist. Was passiert
in unserem Kérper, wenn wir rauchen (und auch
dann, wenn wir passiv rauchen)g Wir zinden eine
Zigarette an - Uber ihren Entstehungsweg werden
wir noch mehr erfahren -, danach ziehen wir den
Rauch ein, er gelangt in unseren Nasenrachen-
raum, in die Luftrohre, in die Lunge und in den Ma-
gen. Danach werden die Giftstoffe in das Blut auf-
genommen, sie kommen somit in BerGhrung mit
all unseren Organen, dem Herz, der Niere, dem
Gehirn, der Blase usw. Wir bombardieren den Kor-
per mit oxidativen Stoffen, freien Radikalen und
mit Feinstaub. EntzOndungen entstehen in unseren
GefdBen und diese verursachen wiederum Herz-
infarkte, Durchblutungsstérungen in den Beinen,
Gehirnschlédge und Krebs.

Kurzum, wir vergiften unseren Koérper, unsere Um-
gebung und zahlen auch noch dafur. Zur Kassa
gebeten werden auch unsere Nachkommen. Zu-
mindest kdnnen wir uns jedoch damit frésten, dass
wir einige Steuern bezahlt haben. Diese Gelder
werden aber aufgebraucht im Gesundheitssys-
tem, um die Sch&den des Rauchens zu behan-
deln.

Nikotin

In vielen Vortragen verbluffe ich so manchen Rau-
cher, wenn ich ihr oder ihm erklére, was Nikotin ei-
gentlich ist. Um dies zu verstehen, muss man sich
etwas mit der Biologie der Tabakpflanze auseinan-
dersetzen. Werden die Blatter einer solchen Pflan-
ze von einem Fressfeind atftackiert, dann sendet
das betroffene Blatt ein Signal an seine Wurzeln.
Diese produzieren daraufhin Nikotin. Das Nikotin
wandert mit dem Saftstrom nach oben und wird in
den Blattern abgelagert. Kommen nun noch mehr

Fressfeinde, dann ist die Pflanze geschutzt, denn
bei Nikotin handelt es sich um ein Gift, das gegen
Insekten (die Angreifer) gerichtet ist. Eine kleine
Nebenbemerkung: Nun verstehen wir auch den
Ausdruck der Neonicotinoiden, Planzenschutzmit-
tel, die Insekten zuerst sUchtig machen und dann
téten und somit auch zum Bienensterben beitra-
gen. lhre chemische Zusammensetzung wird dem
naturlichen Nikotin nachempfunden.

Fazit: Raucher sind sichtig auf Insektengift.

Rauchen kann beitragen zu folgenden Erkrankun-

gen:
(Quelle: Deutsches Krebsforschungszentrum,
Stelle fUr Krebsprdvention)

Grauer Star, Paradonditis, chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD), Lungenentzindung,
Bronchitis, Asthma, Allergien, Arteriosklerose, Ko-
ronare Herzerkrankung, Schlaganfall, Bauchaor-
tenaneurisma, GefdBverschlisse, Lungenkrebs,
Mundhohlenkrebs, Kehlkopfkrebs, Magenkrebs,
Speiseréhrenkrebs, Harnleiterkrebs, Blasenkrebs,
Nierenkrebs, Leukdmie, Diabetes, Unfruchtbarkeit,
Schwangerschaftskomplikationen, Osteoporose,
Gebdrmutterhalskrebs, Brustkrebs, geringes Ge-
burtsgewicht und geringe GréBe eines Neugebo-
renen, kleiner Kopfumfang, Geburtsdefekte, plotz-
licher Kindstod.

In Deutschland sterben jahrlich ca. 110.000 Men-
schen an den Folgen von Zigarettenkonsum, be-
sonders gefdhrlich ist Rauchen fUr Teenager und
junge Frauen, die zugleich die Pille einnehmen.

Der Konsum von Tabak ist aber nicht nur schadi-
gend fUr die Konsumenten. Die Produktion von
Tabakwaren: Um die Felder fUr Tabakpflanzen zu
gewinnen, werden Wdalder abgeholzt. Obwohl die
landwirtschaftliche Flidche der Erde ,,nur” zu weni-
ger als 1 % von der Tabakindustrie genutzt wird, so
entfallen doch 2 - 4 % der globalen Abholzung auf
diese Industrie. Der dkologische FuBabdruck, inklu-
sive der Verschwendung von Wasserreserven, ist
katastrophal. Bei der Herstellung von Tabakwaren
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werden auBerdem chemische Substanzen einge-
setzt, die fur die Umwelt sehr belastend sind.

Und zum Schluss: Ein achtlos weggeworfener Ziga-
rettenstummel verunreinigt bis zu 100 Liter Wasser.
Wir sehen ,,coole” Menschen, offensichtlich ange-
regt durch den Marlboro Cowboy, die Reste ihrer
Zigarette einfach aus dem Autofenster werfen, an
Seeufern oder in Parkanlagen von GroBstddten
hinterlassen¢ Es handelt sich dabei um Sonder-
mull, und keine Klgranlage der Welt kann diese
Schadstoffe aus unserem Wasser wieder heraus-
filtern. Sehr optimistische Schatzungen gehen da-
von aus, dass ein Zigarettenstummel in 10 Jahren
biologisch abgebaut wird.

Ich m&chte nicht, dass sie diesen kurzen Artikel
als eine Pauschalverurteilung von rauchenden
Mitmenschen verstehen. Wichtig ist, dass wir die
Verantwortung fur unser Handeln Ubernehmen.
Bevor wir jedoch zur Einsicht kommen, steht oft
die Erkenntnis. Ich hoffe mit diesem Artikel, im Sin-
ne der Umwelt, dazu beigetragen zu haben, dass
der eine oder andere Leser sein Konsumverhalten
Uberdenkt. Schon 10 % weniger Zigaretten wdare
ein enormer Erfolg fUr unsere schdne Welt.

Wer trofz dieser eindringlichen Warnungen nicht
mit dem Rauchen aufhdren mdchte, dem emp-
fehle ich ein paar Euro sinnvoll in Anfioxidantien
zu investieren. Frisches Gemuse, Obst und Beeren
kédnnen die Schdden eingrenzen. Die Aronia- und
die Konabeere sind da besonders hervorzuheben.
Dieser Tipp soll aber nicht dazu beitragen, dass
man hemmungslos weiter raucht.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger

Tipp: Rhodiola
Kapseln

+ wirkt stimulierend und
energiespendend

+ hat einen
schUtzenden Effekt auf
das Nervensystem

+ hat eine vorbeugende
Eigenschaft bei

Diabetes
nur
EUR 29,79 I
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Ausgezeichnetes
Unternehmen

Fir die Umstellung auf eine bioba-
sierte Kunststoff-Alternative wurde die
Dr. Ehrenberger Synthese GmbH mit
dem Daphne Excellent Project aus-
gezeichnet.
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Erdolbasierte Kunsstoffdosen gehéren ab so-
fort der Vergangenheit an. Nach intensiver
Suche konnte ein Produzent fUr biobasierte
Gebinde gefunden werden. Seither werden
alle Produkte noch umweltfreundlicher ver-
packt. Denn alle Dosen werden nun aus dem
nachwachsenden Rohstoff Zuckerrohr her-
gestellt. FUr diese MaBnahme wurde die Dr.
Ehrenberger Synthese GmbH fUr den renom-
mierten Daphne Umwelttechnologiepreis
2016 - den ,,Oscar der Nachhaltigkeit* - nomi-
niert und mit dem Daphne Excellent Project
ausgezeichnet.

Mit dieser MaBnahmen tragt das Unterneh-
men nachweislich zur CO2-Reduktion bei.
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Vererbung oder: Wem gehort mein Korper?

Wem gehort mein Korper? Zugegeben, eine seltsame Frage, ich stelle sie jedoch re-
gelmasBig in Vortragen und Seminaren. Immer wieder bekomme ich die Antwort: Mein
Korper gehort mir und sonst niemandem. Prinzipiell ist ja gegen so eine Ansicht kein
Einwand gerechifertigt. Wenn schon das Haus der Bank gehort, die Erbschaft den Kin-
dern, das Auto der Leasingfirma und die Wohnung dem Vermieter, dann will man doch
zumindest seinen eigenen Korper behalten durfen, oder? Wenn Sie vielleicht eine etwas
andere Meinung lesen wollen, dann lesen Sie bitte weiter, wenn nicht, dann blattern Sie

um und vergessen Sie meine Frage.

»Mein GroBvater, meine GroBmutter, meine El-
tern hatten Herzprobleme, ich auch, also habe
ich sie geerbt." Solche oder &hnliche Argumente
habe ich schon hunderte Male gehért. Das Erbgut
als Verursacher von Krankheiten. Wir haben den
Schuldigen ausgemacht: Die Vererbung. Irgend-
welche Gene haben ,Schuld" an meiner Krank-
heit, da kann man nichts machen, es liegt halt in
der Familie. Nun, die ewig gestrige Wissenschaft
der Genforschung und Gentechnologie fordert
natUrlich diese Ansicht. Bald werden wir die Gene
werwischen", die uns die unangenehmen Krank-
heiten bescheren, wir werden sie eliminieren und
ein gluckliches, gesundes und langes Leben fGh-
ren kénnen. Wenn es nur so einfach ginge, ich
hatte nichts dagegen, leider ist es nicht so. Wer
die Verantwortung fUr seine Gesundheit und die
seiner Nachkommen in seinen Genen sieht, der irrt
gewadltig. Um eine teilweise Aufklarung bin ich in
diesem Artikel bemuUht.

Die Genetik war lange Zeit ein PrunkstUck der me-
dizinischen und biologischen Forschung. Wettren-
nen wurden veranstaltet, um gewisse Gensequen-
zen zu entfschlUsseln, man erhoffte sich, dass man
diverse Krankheiten besser in den Griff bekommt
und somit nur mehr gesunde Menschen die Erde
bevdlkern. Welch ein Irrfum!

,Genetiker' in aller Welt kommen, wenn sie ehrlich
sind, zu dem Schluss, dass eine ihrer Haupttheorien
einfach luckenhaft ist und das unsere Gene lange
nicht so viel Macht haben Uber unseren Korper,
wie ursprunglich gedacht. Eine schlechte Nach-
richt2 Nein, eine gute, eine sehr gute sogar, denn
sie gibt den Menschen ihre Eigenverantwortung
zurGck.

Schrittweise wird der Forschung der Genetik von
der sogenannten Epigenetik der Rang abgelau-
fen. Was verbirgt sich hinter diesem Begriffe Nun,
der zentrale Denkansatz ist, dass unser Korper kein
geschlossenes, sondern ein offenes System dar-
stellt, das sich mit der Umgebung in einem standi-
gen Austausch befindet. Vereinfacht gesagt: Un-
ser Korper ist keine Maschine und er reagiert auf

Einflusse aus der Umwelt. Die revolutiondre, neue
Erkenntnis der Epigenetik ist allerdings, dass Erfah-
rungen, die der Kdérper macht, auch weiter ver-

AV DA A

erbt werden kdénnen. Dies widerspricht natrlich
der herkbmmlichen Vererbungstheorie, ist aber
eine sehr fundierte Tatsache.

Eine wenig erstaunliche Erkenntnis der Epigenetik
ist, dass sich der Mensch immer in Bezug zu sei-
ner Umgebung entwickelt. Sichtbar wird dies bei
eineiigen Zwillingen. Je unterschiedlicher inre Um-
welten sind, desto unterschiedlicher sind auch
ihre Entwicklungen. Der Grund dafUr ist, dass ver-
schiedene Genome ,an-" bzw. , abgeschaltet
werden kénnen, je nachdem in welchem Umfeld
sich der Mensch befindet. Die Einflussfaktoren aus
der Umgebung sind ganz unterschiedlich. Sie rei-
chen von Ern&hrung Uber Bewegung hin bis zu
zwischenmenschlichen Beziehungen und einem
sinnvollem Umgang mit Stress. So weit, so gut. Be-
sonders interessant werden die relativ neuen Er-
kenntnisse jedoch dann, wenn die Vererbung mit
ins Spiel kommt. Epigenetische Verdnderungen
an der Erbsubstanz, z.B. durch die Anlagerung
bestimmter MolekUle (Beispiel: Methylierung), be-
freffen nicht nur eine einzelne Person, sondern
werden weiter vererbtf. Dies hat weifreichende
Konsequenzen fur die Nachkommen.

An dieser Stelle zwei Beispiele:

Wir wissen ganz genau, dass ein Kind wahrend der
Schwangerschaft leidet, wenn die Mutter raucht,
Alkohol trinkt oder Drogen zu sich nimmt. Die Kin-
der kommen in diesen Fallen kleiner auf die Welt
oder sind bereits suchtig auf verschiedene Subs-
tanzen. Die Mutter wird dann oft zur Rede gestellt
und kann den Konsum verschiedener Drogen nur
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schwer leugnen. Wie aber steht es denn mit den
Vaterne Haben diese vor der Zeugung Verantwor-
tung fUr ihren Lebensstil?

Tipp: Denk fit
Gedachtniskapseln

+ steigert dank Bacopa,
Curcuma und Oligopin
die Konzentrations-,
Merk- und
Erinnerungsfahigkeit

et
EUR 34,90

Diese Frage kann, aufgrund neuester epigeneti-
scher Forschungen, eindeutig mit JA beantwor-
tet werden. Véter haben die Verantwortung for
ihre Kinder schon, bevor sie sie zeugen. Nun, dies
betrifft ihre Lebensweise, genauer gesagt, ihre Er-
n&hrung.

Unterschiedliche Forschergruppen, u.a. in Japan,
den Vereinigten Staaten und in Kopenhagen fan-
den heraus, dass die Erndhrung des Vaters vor der
Zeugung einen Einfluss auf die Gesundheit seiner
Nachkommen hat. Ist die Erndhrung besonders
fettreich und proteinarm, dann leidet die néchste
Generation viel éfter an Ubergewicht, Insulinre-
sistenz und somit an Diabetes. Dies hat mit einer
Verdnderung der Spermien zu tun, die im Neben-
hoden produziert werden. Es kommt dabei zu
Verdnderungen der RNA, wobei kurze StUcke als
Ubertréger des Essverhaltens des Vaters fungie-
ren. Zur Erkl&rung: Die RNA ,liest" die Information
von der DNA ab und spielt somit eine wichtige Rol-
le in der Proteinsynthese. Ist sie ver@ndert, dann
kann es zu einer ,,Vererbung" von Erndhrungsfeh-
lern kommen.

Noch phantastischer, jedoch wissenschaftlich er-
wiesen, ist eine ganz andere Tatsache. In Schwe-
den hat man herausgefunden, dass Menschen
schwer erkranken kénnen, weil inre GroBvater als
Jungen (Alter 8-12) zu viel zum Essen bekamen.
Diese Erkenntnis steht vollig gegensatzlich zu der
weit verbreiteten Annahme, dass es sich bei un-
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seren Genen um starre Gebilde handelt. Sie sind
vielmehr Antennen, die jede Sekunde mit der Um-
gebung in Kontakt stehen und auf verschiedene
Reize reagieren. Die Nobelpreistrdgerin Barbara
McClintock erkannte als erste Forscherin, dass bio-
logische Systeme auf schwere &kologische Stres-
soren mit Ver&nderungen ihrer Genome reagie-
ren kdnnen. Eine sensationelle Erkenntnis vor dem
Hintergrund der bestehenden, veralteten Verer-
bungstheorie.

Es ist aber nicht nur die Erndhrung, die sich positiv
oder negativ auf unsere Nachkommen auswirken
kann.

,Die Epigenetik macht deutlich, dass jeder Mensch
eine Mitverantwortung dafir trégt, wie sein gene-
tischer Apparat funktioniert. Vitaminreiche, fettar-
me Ern&hrung, Bewegung, gute zwischenmensch-
liche Beziehungen und wenig psychischer Stress
sind bedeutsame Einflussfaktoren dafdr, ob unsere
Gene gesund bleiben oder nicht."

(Zitat: Joachim Bauer, Epigentiker)

Die moderne Wissenschaft macht es uns also klar:
Unsere Gene werden beeinflusst von Umwelifakto-
ren, zwischenmenschlichen Beziehungen, unserer
Ern&hrung, dem Bewegungsverhalten und ande-
ren Faktoren. Das bedeutet natUrlich fUr uns, dass
wir immer wieder unseren Lebensstil Uberdenken
und auch wenn notwendig, Korrekturen vorneh-
men sollten. Die Erkenntnisse der Epigenetik mo-
gen uns vielleicht an gewisse Spielregeln erinnern,
sie geben uns aber auch die Freiheit, von dem Dik-
tat unserer Gene unabhdngig zu werden. Verer-
bung bedeutet Verantwortung, so kann man es in
einem kurzen Resumee zusammenfassen. Erkran-
kungen der Gefd@Be, des Herzens und Diabetes
kdnnen also einem Kind bereits in die Wiege ge-
legt werden, durch den selbst gewdhlten Lebens-
stil der Eltern und der GroBeltern.

Daher zum Schluss noch einmal die provokante
Frage: Wem gehért mein Kérpere Mir oder der Zu-
kunft meiner Kinder?

Denken Sie immer daran, dass |hr Kérper nur aus-
geliehen ist, ausgeliehen aus der Zukunft unserer
Kinder, so wie unsere schone Erde.

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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TIEFENKINESIOLOGIE ©
von und mit
Dr. med. Walter Steindl

Kinesiologie ist eine anerkannte, auch
von der Arztekammer zugelassene Be-
handlung. Der Muskeltest gibt uns ver-
lassliche Hinweise auf korperliche, geisti-
ge und seelische Stressfaktoren, die den
Menschen laufend belasten. Schwach-
stellen (z. B. Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten oder mentale/emotionale Blocka-
den) werden aufgedeckt und beseitigt.
Der Einsatz im medizinischen oder thera-
peutischen Bereich sowie bei alltaglichen
Fragen bzw. Problemen ist sehr vielseitig
und nachhaltig.

Zielgruppe:

Arztinnen sémitlicher

und Therapeutinnen
Fachrichtungen, Pflege- und Sozialberufe, Er-
ndhrungsberaterinnen, Energetikerinnen, inter-
essierte Patfientinnen sowie alle Menschen, die
mehr vom Leben erwarten.

Berufsausiibung:

Gesundheitsberufe wenden die Inhalte dieses
Kurses innerhalb des Grundberufes an. Tiefen-
kinesiologie kann aber auch als freies Energe-
fikergewerbe selbst@ndig ausgeUbt werden.
Selbstverstandlich erhalten Sie fUr jeden Kurs
ein Zertifikat.

Kursort:
Seminarhaus ,,Alte Dorfschmiede"
8382 Mogersdorf Nr. 28 (Bahnhof)

KURSTERMINE:

Tiefenkinesiologie Grundkurs

Datum: 22.04.2017
Davuer: 10-18 Uhr
Kosten: € 120,00

Praktisches Lehrziel: Muskeltest (mit einem Arm
und Armlé&ngendifferenz)

Mit den Erkenntnissen dieses Basiskurses kdnnen
Sie lhr therapeutisches Repertoire erweitern.

Themen: EinfOhrung in die ferndstliche Medizin
(Meridiane, Geistesgifte), Grundzige der Erdh-
rung (5 Elemente), Gesundheitskiller, Austesten
von Unvertraglichkeiten aller Art (Nahrungsmittel,
Kosmetika, Textilien, ...), Schnelltest fur Nahrungs-
ergdnzungen, Herstellung von Testsétzen, rasche
Hilfe in akuten Fallen (atherische Ole, Bachbliten,
Tees, Steine, Krauter, ...), Anfi-Stress mit Farbbrillen.

Voraussetzung: Keine.

Tiefenkinesiologie Therapiekurs A

Datum: 24.06.2017
Davuer: 10-18 Uhr
Kosten: € 150,00

Praktisches Lehrziel: energetischer Ausgleich blo-
ckierter Meridiane.

Themen: Erndhrung, Entgifftung/Entschlackung
(Schwermetalle, Chemikalien, Parasiten, ...), Her-
de austesten, Schmerzbehandlung, Mudras (,,Fin-
geryoga‘), | Ging (das Weisheitsbuch der Chine-
sen).

Voraussetzung: Besuch des Grundkurses oder ein-
schldgige kinesiologische Erfahrung.

Tiefenkinesiologie Therapiekurs B

Datum: 23.09.2017
Davuer: 10-18 Uhr
Kosten: € 150,00

Praktisches Lehrziel: energetischer Ausgleich blo-
ckierter Emotionen.

Themen: Glaubenssdtze, auf der Suche nach dem
Sinn des Lebens, schwierige Entscheidungen tref-
fen, Konfliktldsung, Aufarbeitung von Unklarheiten
und offenen Fragen.

Voraussetzung: Besuch des Therapiekurses A.
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Fortsetzung Kurstermine:

Tiefenkinesiologie Praxiskurs

Datum: 21.10.2017
Davuer: 10-18 Uhr
Kosten: € 150,00

Dieser Kurs ist ergénzend als Vertiefung lhrer bis-
herigen Anwendungen gedacht. Es gibt viele The-
men, die weiter zum Verst&ndnis von Gesundheit
und Krankheit beitragen.

Schwerpunkt 2017:
Reizworter. Jeder Mensch wird durch Reizworter,
auf die er férmlich ,,abfahrt®, in seiner Handlungs-

freiheit eingeschrénkt.

Die Losung lautet:
Austesten — bewusstmachen — beseitigen.

Voraussetzung: Besuch des Grundkurses oder er-
fahrene Arztinnen und Therapeutinnen.

Verfasser: Dr. med. Walter Steindl,
Ganzheitsmediziner, praktiziert in GUssing
(www.ganzheit.info)
Unser Buch-Tipp!
Lebe!
Warum werden
einige Menschen
selbst bei aus-
sichtslos schwe-
rer Krankheit wie-
Erndhrung der geSUnd und
Bewequrz i andere nicht?
bestellbar Uber
www.dr-ehrenberger.eu
nur 19,90
Autor: Dr. med. Michael Ehrenberger
Umfang: 160 Seiten, gebunden
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Unser Rezept-Tipp!

Power Smoothie

mit wertvollen sekunddren
Pflanzenstoffen und Antioxidantien

Zutaten:

150 g grunes Blattgemuse
(z.B. Blattspinat, Mangold, Rucola, ...)

1 handvoll Frichte (z.B. Mango, Trauben)

200 ml frisch gepresster Orangensaft
aus Bio-Orangen

Saft einer halben Bio-Zitrone

1 gehdufter TL Entschlack dich
Zubereitung:

Alle Zutaten grob zerkleinert fein mixen und
genieBen.

Tipp: Eine ideale Ergdnzung: zusatzlich den
Inhalt einer Kapsel Bio-Granatapfel und ei-
ner Kapsel Grapefruitkernextrakt mitmixen.

Bio-Granatapfel-Kapseln und Grapefruitker-
nextrakt-Kapseln erhalten Sie bei Dr. Ehren-
berger Naturprodukte

(bestellbar auf www.dr-ehrenberger.eu)
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Am Anfang war ... die Ko-
operation! Empathie, ein
Wort mit Zauber

Es ist ein Osterreicher, den ich fir den
nachsten Friedensnobelpreis vorschlagen
wirde: Martin Nowak. Er ist ein weltbe-
rUhmter Mathematiker und Biologe und
lehrt an der US-Elitenuniversitat Harvard. Er
will mit seinen Gleichungen die bekann-
te Evolutionstheorie von Darwin erweitern
und zeigt uns, wie wir unser Leben verbes-
sern konnen, im familiaren Bereich, im Be-
reich der Wirtschaft und der Politik. Ob Sie
es glauben oder nicht, eine solche, sehr
einfache Einstellung, hat Auswirkungen
auf lhre Gesundheit.

Hatte ich die Gelegenheit, ich wirde allen selbst-
ernannten und selbsterfundenen ,,Politikern” nur
ein Wort in ihr Stammbuch schreiben. Kooperati-
on. Mehr noch: Sie sollten alle, ohne Ausnahme,
zurUck in den Kindergarten gehen und lernen, wie
man miteinander umgeht. Dort kann man es ler-
nen, und zwar von den Kindern, nicht von den Er-
wachsenen. Manchmal kommt es zu einem Streit,
derist aber bald gelegt und in der Gruppe geht es
weiter. Kinder an die Machf!

Martin Nowak lehrt es uns, in mathematischen
Modellen. Es ist schon lange kein Geheimnis mehr,
dass nur kooperative Individuen Uberleben kén-
nen. Kinder eben.

Eine solche Lebenseinstellung ist gar nicht so
schwer zu erlernen, wie man glaubt. Ein sehr lieber
Freund von mir, Hansi Kreuzmayr alias ,Waterloo"
ist das lebendige Beispiel dafur. Er ist ein S&nger,
ein Enfertainer und versteht es, die Menschen zu
begeistern. Menschen fanzen vor seiner BUhne
und singen mit. Man glaubt ihm und seiner Vision,
berthrend fur jeden, der es schon einmal erlebt
hat. Bei unserem letzten Fest mit Waterloo waren
es immerhin 700 Gé&ste.

Was bewirkt Empathie in uns?

Empathie bewirkt eine innere Zufriedenheif, ein
WohlfUhlen, eine Ausgeglichenheit, ein Zuhau-
se-sein. Ein saftes GefUhl an positiven Erlebnissen
(vergleiche: FrUhlingslied von Konstantin Wecker,
zu finden auf YouTube) |Gsst uns innerlich wach-
sen und reifen. Wir werden das, was wir sind: Men-
schen mit einem gesunden Herz.

Positive GefUhle haben eine Auswirkung auf un-
seren Korper. Sie lassen uns Hormone ausschit-
ten, die positiv fur unsere Gesundheit sind, in die
wunderschdonen Marchenwelten des zufriedenen
Zusammenlebens eintfauchen. Mathematik hin
oder her, Kooperation ist der SchlUssel zum persdn-
lichen und globalen Erfolg. Da hat Martin Nowak
eindeutig recht.

Um lhrem Herzen Gutes zu tun, versuchen Sie
doch einmal:

e Die gestresste Kassiererin im Supermarkt
zu fragen, wie es ihr denn geht.

e Dem Polizisten einen schénen Abend zu
wUlnschen, der Sie gerade abgemahnt
hat.

* Mitarbeitern zu sagen, wie gut sie heute
aussehen.

* lachend durch die Innenstadt oder den
Supermarkt zu gehen.

e Einem Kind zuzuzwinkern, die Kinder
zwinkern zur(ck.

e Ohne Grund Blumen zu verschenken.

e Menschen Uber die StraBe gehen zu las-
sen, auch wenn gerade kein FuBgdnge-
rGbergang da ist.

e Allein in den Wald zu gehen und die
Schoénheit der Natur zu sehen.

e Sich Uber einen Regen zu freuen, der
bringt Fulle und Nahrung.

e Sich im Spiegel zu sehen und zu sagen:
,Du bist gut und bist es wert, hier zu sein."

Empathie tut unserem Herzen gut, dies ist bewie-
sen. Das Gehirn schuttet in diesem Fall Hormone
aus, die unserem Korper guttun. FUr diese Lebens-
ansicht gibt es allerdings keine Nahrungsergdn-
zungen, nur die schlichte menschliche Einsicht
und Vernunft. Vielleicht denken Sie sich: ,Ich allein
kann ja doch nichts ausrichten®, dann halten Sie
es nach den Worten des Dalai-Lama: ,Versuche
einmal in einem Raum zu schlafen, in dem sich
eine MUcke befindet.” Sie werden sehr schnell da-
ran erinnert, was Sie allein alles bewegen kdnnen.

Vor allen Dingen, wenn wir Empathie und Koope-
rafion aus dem Blickwinkel der Epigenetik be-
frachten, wird uns sehr schnell klar, dass beides
Eigenschaften sind, die uns die Fahigkeit verleinhen
unsere Gene zu steuern. Los geht’s!

Verfasser: Dr. med. Michael Ehrenberger
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Die Trinkwasser-Filtration - die naturliche, physikalische

Aufbereitung des Wassers

Die kommunale Wasseraufbereitung gibt
sich alle erdenkliche MiUhe im Rahmen ih-
rer technischen und wirtschaftlichen Mog-
lichkeiten ein hygienisch gutes Trinkwass-
erwasser zu liefern. Durch eine zusatzliche
Filiration kann es jedoch erheblich ver-
bessert werden, dazu ist Eigeninitiative
gefragt.

Strebt man eine optimale Qualit&t dieses Lebens-
mittels an, so sollte eine Reinigung am Ort der Ent-
nahme, in der Kiche, erfolgen. Nachfolgend wird
die Trinkwasser-Filteranlage Nerio® der Levigata
GmbH vorgestellt und beschrieben.

In der ersten Stufe
dieses Filters wird das
Leitungswasser durch
eine Kieselgur-Patrone
mit 0,8 um Filterfeinheit
gefihrt.

Hier werden bereits die
meisten Bakterien so-
wie einige Schadstoffe
(z.B. Schwermetalle)
auf der Oberflache
der Kieselgur-Patrone
zurUckbehalten. Diese lassen sich nach gréBe-
ren Durchsdtzen problemlos mit einem weichen
Schwamm abwaschen.

Die nachgeschaltete zweite Filterpatrone leitet
durch ihre d@uBere Schicht aus Aktivkohle - wel-
che aus biologisch angebauten Kokosnusschalen
gewonnen wurde - effektiv Chlor und Chlorver-
bindungen aus. Halb- und Schwermetalle sowie
chemische RUckst@nde aus Arzneimitteln, Pestizi-
den und Mikroplastik werden vollsténdig aus dem
Wasser entfernt. Sollfen Schadstoffe im Wasser
enthalten sein, so werden diese in den geboge-
nen inneren Feinst-Membran-Faserréhrchen zu-
rickgehalten. Diese Ultra-Filfrationsmembranen
besitzen eine Filterfeinheit von 0,02 ym. Nach
Durchlaufen des Filters ist das Wasser weitgehenst
frei von Schadstoffen und chemisch einwandfrei.

Die Nerio®-Filferanlagen erreichen bei ausge-
zeichnete Filterleistung eine hohe Gebrauchs-
leistung von 8.000 bis 10.000 Liter. Die sichere
Lapfenbefestigung mit zwei O-Dichtungsringen
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gewdhrleistet, dass das Wasser ohne seitliches
Umstromen die einzelnen Filterpatronen sicher
durchl@uft. Sinkt die Ausflussmenge auf unter 2 |/
min bzw. nach zwei Jahren sollten die Patronen
gewechselt werden.

Die Nerio® Filteranlagen sind auch zum Einbau un-
ter der Spule mit Einzelhahn oder mit dem komfor-
tablen 3-Wegehahn fur Kalt/Warmwasser ungefil-
tertes Wasser erhdltlich.

Die Wasserverwirbelung mittels Ultra-Kolloidation®,
die physikalische Aufbereitung des Wassers. Die
nachstehend beschriebene hydrodynamische
Wasserbehandlung, bezeichnet als Ultra-Kolloida-
tion, war urspringlich bekannt unter der Bezeich-
nung ,Levitation", benannt nach dem deutschen
Erfinder Dipl. Phys. Wilfried Hacheney.

Durch die an den Vorgaben der Natur orientier-
te Exrem-Verwirbelung werden Wasser-Cluster in
winzige Cluster, sogenanntes kolloidales Wasser
zerst@ubt. Kolloidal deshalb, weil die Wassercluster
dann nur noch unter 100 nm groB sind.

Dieses Wasser schmeckt besonders frisch, natur-
lich und weich. Es ist ein regeneriertes Wasser, das
die Eigenschaften eines naturlichen artesischen
Tiefenquellwassers aufweist. Die beschriebene Zer-
stubung wird nicht nur bei Wasser erreicht, son-
dern auch beim im Leitungswasser befindlichen
Kalk, dem Calciumkarbonat.

Dieses Tafelwasser mit oder ohne Sauerstoff-Zu-
fuhr kdnnen Sie sich zu Hause selbst zubereiten.

Weitere Informationen unter:
www.levigata-vita.at
Hauptstrasse 37

9470 St.Paul im Lavanttal
E-Mail: info@levigata-vita.af
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Unsere
Buchtipps:

Daniel Goleman: Emotionale Intelligenz

DANIEL GOLEMAN

- Wer Erfolg im Leben haben will, muss klug mit seinen GefUhlen umgehen kénnen
g

und das emotionale Alphabet beherrschen. ,,EQ statt IQ" heit die neue griffige
Erfolgsformel, mit der Daniel Goleman einen Nerv unserer Zeit trifft. Sein intfernatio-
USSR naler Bestseller zeigt spannende Forschungsperspektiven zu einem Thema, das uns
Subite ol Glle angeht: die Wiedervereinigung von Herz und Verstand.

Was nUtzt ein hoher IQ, wenn man ein emotionaler Trottel ist2

Peter Spork: Der zweite Code

Ob wir ein hohes Alter erreichen oder in unseren besten Jahren sterben —wird das schon
bei unserer Zeugung festgelegt?¢ Dieses Buch zeigt: wichtiger als die Gene sind unsere Er-
fahrungen und unser Lebensstil. Wir kdnnen das Erbgut steuern — und damit unser Leben
selbst in die Hand nehmen.

Eine kundige EinfGhrung in die wundersame Weiten der Epigenetik!

Dean Ornish

Revolution Dean Ornish: Revolution in der Herztherapie
in der
Herztherapie In diesem Buch zeigt Dean Ornish, dass es mdglich ist, die Verkalkung der Herz-
kranzgef@Be bei Herzinfarktkranken oder- gefdhrdeten zurickzubilden. Ohne Me-
dikamente und ohne chirurgischen Eingriff. Das revolutiondre Konzept basiert auf
ErnGhrung, Bewegung, Entspannung und Empathie.

Noch nie wurde eine einfache, aber erfolgreiche Methode so genau untersucht.

Hubert Descamps: Hippokrates hatte recht

Hubert Descamps

HIPPOKRATES Dieses Buch ist eine PflichtlektUre fUr Menschen, die ihre Erndhrung verbessern moch-

hatte recht te. Themen wie Vitamine, Mineralstoffe, Zucker und WeiBmehl werden angesprochen.

o Basierend auf der Idee der Makrobiotik liefert das Buch wertvolle Tipps bezgl. Ballast-

\ stoffen, Kohlenhydratstoffwechsel u.v.a. Themen, die uns sonst in dem Dschungel der
™ ’:’ Supermdrkte verborgen bleiben.

e ’"""Wef"\ Ein wunderbares Nachschlagewerk, gestUtzt von Erkenntnissen der modernen Erndh-
q - i rungswissenschaft.
|
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Wenn nicht zustelloar retour an: A-8382 Mogersdorf 179

Zugestellt mit post.at - Sponsoring Post 0021210634

Das Leben in vollen Zigen genieBen ...
mit den Bio- & Naturprodukten der QualitGtsmarke Dr. Enrenberger

Erlesene und wirkstoffreiche Natursubstanzen werden sorgsam - fUr Ihr ,,Mehr an Wohlbefinden* -
nach héchsten Qualitétsansprichen, frei von kinstlichen Zusdtzen - produziert.

Dr. Ehrenberger
Bio- & Naturprodukte

Unsere PLUS-Punkte:

wir sind mehrfach zertifiziert
Vegan Blume

AUS*{'G'B'O'S'egeI ~ Dr.Ehrenberg ; Dr. Ehrenberger
EU-Bio-Logo " Bio- & Naturproduk 5% Bio- & Naturprodukte
arbeiten zu SR i

100 % tierversuchsfrei
verwenden nur

100 % natirliche

Rohstoffe l

naturlichen Ursprungs

und garantieren B2 Tv
0% kinstliche Aroma- Fruchtpulver VITQmIn 10 +
und Zusatzstoffe 0 Kapsell

7 o

Dr. Ehrenberger Synthese GmbH
Dr. Ehrenberger

E-Mail: office@dr-ehrenberger.eu
synthese Bestelltelefon: 03325/202 48

Verkaufsraum: 8382 Mogersdorf 179

Onlineshop: www.dr-ehrenberger.eu
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