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Vorwort

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

ir leben in einer wunderba-
ren Welt, in der es so viel zu
entdecken gibt, dass ein Le-

ben sicherlich nicht ausreichen kann,
den ganzen Zauber der Natur zu erfas-
sen. Die Natur ist ein grofles Netzwerk,
in dem Alles mit Allem verbunden ist.
Kein Teilchen existiert nur fir sich allein,
schon gar kein Lebewesen. Vor Jahren
hat man im Yellowstone Nationalpark
Wolfe wieder angesiedelt, die bis dahin
verschwunden waren. Der Hintergedan-
ke war, dass man die Schaden die das
Rotwild verursachte reduzieren wollte.
Das Experiment gliickte. Die Wolfe nah-
men sich, naturlich auf ihre Art, den Hir-
schen an und die Schaden an den jungen
Baumen gingen dramatisch zuriick. Was
aber danach passierte, versetzte die Be-
obachter in Staunen. Dadurch, dass nun
mehr Baume an den Flussufern wachsen
konnten, verdanderten sogar die Flisse
ihren Lauf. Die Natur pendelte sich wie-
der in ihr natiirliches Gleichgewicht ein.
Ein ahnliches Experiment, natirlich
nicht in diesem Ausmal3, gelang Nikki
und mir in Mogersdorf. Wir haben seit
ein paar Jahren ein Nachbargrundstiick
gepachtet. Das Grundstlick hat eine Nei-
gung und der Boden war so verdichtet,
dass der Niederschlag nicht versicker-
te, sondern ablief ohne in tiefere Erd-
schichten zu gelangen. Wir begannen
Terrassen und Hlgelbeete anzulegen,
pflanzten Straucher und Baume. Die
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Dr. med. Michael Ehrenberger

Baume blieben nicht lange allein. Bald
schon siedelten sich die ersten Birken an,
die jetzt schon an die drei bis vier Meter
hoch sind. Im heurigen Herbst staunten
wir nicht schlecht, als pl6tzlich unter den
neuen Birken Birkenpilze wuchsen. Ein
paar Eichhérnchen haben uns Nussbau-
me und Eichen geschenkt und unser klei-
nes ,Paradieserl” freute sich im Sommer
Uber Schmetterlinge, Bienen, Hummeln
und andere Gaste.

Warum erzdhle ich lhnen das in mei-
nem Vorwort? Mein Beweggrund ist,
dass ich lhnen klarmachen mochte, dass
auch lhr Korper so ein Netzwerk bildet.
Auch in ihm existiert kein Organ und kei-
ne Zelle allein, auch in ihm ist Alles mit

Allem verbunden. Mit der Natur zu ar-
beiten bedeutet immer, die Ganzheit im
Auge zu behalten. Allergien kdnnen ih-
ren Ausgangspunkt im Darm haben und
Gelenksschmerzen in der Leber. Ich habe
mir daher erlaubt, in diesem Heft einige
physiologische Themen anzusprechen,
um lhnen die Zusammenhdnge naher
bringen zu kdnnen.

Falls Sie an weiteren Informationen
interessiert sind, auch auflerhalb dieser
Zeitschrift, dann darf ich Sie auf den Ver-
ein ,Natur heilt” aufmerksam machen.
«Natur heilt” ist ein gemeinnitziger Ver-
ein der sich mit Themen, die richtungs-
weisend flir unsere Zukunft sein konnen
beschaftigt. Noch sind wir in den Kinder-
schuhen, hoffen jedoch, dass wir aus die-
sen bald herauskommen.

Ich wiinsche lhnen alles Gute und
freue mich - wie immer - auf Ihre Riick-
meldungen.

Herzlichst

W orse/

Dr. med. Michael Ehrenberger
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Superfood Algen —
die Powernahrung

aus dem Wasser

Von Nikki-Carina Merz

Igen sind fiir das Klima
Aunserer Welt unverzichtbar:

sie machen das Wasser griin,
die Fische satt und stellen nebenbei
jedes zweite Sauerstoffmolekiil
(manche sagen sogar 90%) unserer
Atmosphdre zu Verfiigung. Also
mehr, als alle Baume dieser Welt.
AuBBerdem binden sie, bei der
Photosynthese, auch noch das
Treibhausgas CO2. Doch nicht nur
der Umwelt kommen sie zu Gute...

Algen sind
wahre Powerpakete

AuBerlich angewandt, bringen sie
hochwirksame Bestandteile mit sich,
sei es im Einsatz gegen Cellulite, zum
Schutz gegen Infektionen, als Sonnen-
schutz oder zur Feuchtigkeitsanreiche-
rung der Haut.

Der Kerneinsatz von Mikroalgen
wie Spirulina und Chlorella ist die Nah-
rungserganzung. Diese Superfoods
sind unter anderem, reich an Mineral-
stoffen, Spurenelementen, Aminosau-
ren, Vitaminen, Chlorophyll und sekun-
daren Pflanzenwirkstoffen.

In der chinesischen Medizin werden
Algen schon seit tausenden von Jah-
ren erfolgreich eingesetzt, um das Im-
munsystem zu starken, den Korper
zu entgiften und Heilungsprozesse
anzukurbeln. Wie bei allen stark chlo-

rophyllhaltigen Lebensmitteln  wird
besonders die Wundheilung, als auch
die Korperhygiene (Mundgeruch,
SchweiBlgeruch) positiv beeinflusst.
AuBerdem koénnen die Mikroalgen
auch bei Schilddriisenproblemen un-
terstutzen.

Auch bei uns im Westen sind die
beiden Algen schon lange fir ihre ge-
sundheitliche Wirkung bekannt. Weni-
ger klar ist jedoch oft, was genau Algen
fir unsere Gesundheit tun kénnen und
wann welche Alge am besten einge-
setzt wird. Daher beleuchten wir die
beiden Power-Algen mal etwas genau-
er...

Spirulina, die
immunmodulierende
Blaualge

Spirulina ist eine einzellige, spiral-
formige Mikroalge, welche in frischem
und warmem Wasser in Seen, naturli-

Wussten
Sie?

Anhand von Chlorella wurde die
Photosynthese von Pflanzen er-
forscht. Melvin Calvin erhielt 1961
den Nobelpreis dafiir.

chen Quellen und am allerliebsten in
alkalischem Salzwasser, mit einer ho-
hen Salzkonzentration von 10 bis 20
Prozent, heranwéachst. Neben Bakteri-
en gehort diese kleine, blaugriine Alge,
mit dem wissenschaftlichen Namen
Athrospira platensis, zu den altesten
Lebensformen dieser Welt Gberhaupt.

Nahrstoffe
in Spirulina

Vor 20 Jahren hatte ich die Gele-
genheit in Indien eine Spirulina-Farm
zu besuchen und war Uberrascht viele
Kinder, friih morgens, in der Farm vor-
zufinden. Schnell stellte sich heraus,
dass die Farm den Kindern kostenlos,
taglich einen Loffel Spirulina in einer
Banane verabreichte. Fiir die ansons-
ten unterernahrten Strallenkinder ein
besonderer Segen, denn Spirulina gilt
als eines der lickenlosesten Lebens-
mittel der Welt, sie enthalt die wich-
tigsten uns bekannten Nahrstoffe in
Fulle, dazu zahlen vor allem:

® Beta Carotin (20 bis 30 mal hoher
wie in Karotten)

® = 55 bis 77 Prozent Eiweil3 (enthalt
alle essentiellen Aminosauren)

® Essentielle Fettsauren (inklusive der
seltenen Gamma-Linolensaure)

® Vitamine A, B, C, Eund K

@ Kalium, Calcium, Chrom, Kupfer, Jod,
Phosphor, Zink, Selen, Eisen und Ma-
gnesium
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@ Chlorophyll, Polysaccharide, Sulfoli-
pide und Glycolipide

® Phycocynin (blauer Farbstoff, wirkt
immunstarkend)

Gesundheitliche
Wirkung von Spirulina

Spirulina zeichnet sich besonders
durch ihre Abwehreigenschaften ge-
gen Bakterien, Pilze und Viren aus. Sie
kann somit den Korper dabei untersttit-
zen Infektionen und allergische Reak-
tionen abzuwehren und generell das
Immunsystem zu stdrken. Eigentlich
moduliert sie das Immunsystem sogar —
das heisst, dass sie auch liberschie3en-
de Immunreaktionen, beispielsweise
bei Allergien, ausgleicht. Dies macht die
Blaualge bei einer Vielzahl von Autoim-
munerkrankungen so wertvoll.

Die zellschitzenden und regene-
rierenden Eigenschaften von Spirulina
kommen vor allem der Haut zu Gute. In-
nerlich in Form von GefaSinnenwéanden,
Darminnenwanden, etc. und duferlich in
Form von Schutz vor Umwelteinfliissen
(Sonnenstrahlen, Rauchen, Smog, etc.).
Konkret kann Spirulina geschadigte
Hautzellen regenerieren und vor vor-
zeitiger Hautalterung schiitzen.

Weitere gesundheitliche Vorteile
wurden zur Krebsvorsorge, Gewichts-
reduktion und im Bezug zu gesunden
Cholesterin-Werten beobachtet.

Chlorella, die
entgiftungsstarke
Grunalge

Chlorella ist eine viel jingere Le-
bensform als Spirulina. Biologen schét-
zen, dass sie ca. vor 2 Milliarden Jahren
entstand. Sie gilt als die erste Form ei-
ner Pflanze mit einem vollgeformten
Zellkern. Chlorella ist eine kugelférmi-
ge, einzellige Mikroalge mit nur weni-
gen Mikrons Durchmesser. Sie wachst
ausschlieBlich im StfBwasser und wie
die 100-fach grofBere Spirulina Mikroal-
ge, ist auch sie vollgepackt mit vitalen
Nahrstoffen!
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Nahrstoffe
in Chlorella

Schon der Name deutet darauf hin:
Chlorella ist lateinisch und bedeutet
LJunges Griin” Tatsachlich sind nur we-
nige Substanzen bekannt, die einen
so hohen Gehalt an Chlorophyll auf-
weisen. Chlorophyll ist dem menschli-
chen Blutfarbstoff Hamoglobin in sei-
ner chemischen Struktur sehr dhnlich,
wirkt unter anderem blutbildend und
starkt unsere Entgiftungsorgane (vor
allem Leber und Niere). AuBerdem ent-
halt sie:

@ Karotinoiden (Beta Carotin, Alpha

Carotin und Lutein)
® Vitamine B, C, D, E und K
® Phosphor, Calcium, Zink, Magnesi-

um, Eisen
® = 60 Prozent Eiweil3 (enthalt alle es-

sentiellen Aminosauren)

® Essentielle Fettsauren (inklusive Ole-
in-, Caprin- und Laurinsaure)

@ Freivon Jod (geeignet bei Schilddri-
senproblemen, bei denen auf Jod
verzichtet werden soll)

Gesundheitliche
Wirkung von Chlorella

Chlorella zeichnet sich vor allem
durch ihre sanfte und griindliche De-
tox-Fahigkeit aus. Sie enthélt ein Ober-
flachenprotein, welches hervorragend
Schwermetalle (zum Beispiel bei der
Amalgamsanierung) bindet und aus-
leitet. AuBBerdem unterstiitzt sie gene-
rell die Entgiftung schadlicher Stoffe,
sei es aus der Umwelt oder anfallende
Abfallstoffe des eigenen Korpers. Der
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enthaltene spezielle Chelat-Komplex
bindet sich bevorzugt im Korper an
Schwermetalle und kann dann als zu-
sammenhangender Komplex vom Kor-
per optimal ausgeschieden werden.
Bei Chemo- und Strahlentherapie ver-
mag sie so die unerwiinschten Neben-
effekte, durch die effektive Entgiftung,
zu reduzieren.

Bekannt ist auch die unterstiitzen-
de Wirkung auf das Hormonsystem
und das Herz-Kreislauf-System, als
auch die regulierende Wirkung bei
Bluthochdruck und der Bezug zu ge-
sunden Cholesterin-Werten und der
Darmgesundheit.

Zusammenfassend:
Die Kernpunkte im
direkten Vergleich

Beide Mikroalgen wurden schon vor
tausenden von Jahren erfolgreich, in
den traditionellen Heilkunden, einge-
setzt und sind auch von der moder-
nen Wissenschaft eingehend unter-
sucht und mit Studien belegt. Beide
sind ebenfalls duBerst eiweill- und
nahrstoffreich. Beide unterstiitzen die
Entgiftung und die Entgiftungsor-
gane. Sie sind Beide behilflich in der
Krebspravention und -behandlung.
Beide tragen mit ihren speziellen
Fettsaureprofilen auf ihre Weise zum
Schutz des Herz-Kreislaufsystems
bei und Beide wirken der vorzeitigen
Alterung und Verschlei3erscheinung
des Korpers entgegen.

Power fur
das Immunsystem

Spirulina hat dabei das ausgewo-
genere Nahrstoffprofil und eignet sich
beispielsweise optimal zur Ergdnzung
bei einer Diat. AuBerdem enthalt sie
mehr Gamma-Linolensaure, welche
essentiell fir einen scharfen Verstand
und ein gesundes Herz ist. Die entgif-
tende Wirkung ist sanfter, als die der
Chlorella. Im Vordergrund steht bei

Spirulina die immunmodulierende
Wirkung: sie tritt den schddlichen,
wiederholenden  Entziindungsreak-
tionen im Korper entgegen, die aus
Uberschieenden  Immunreaktionen
(Allergien) entstehen und starkt die
Abwehrkraft des Immunsystems.

Tiefe Entgiftung
und Darmgesundheit

Chlorella hingegen weist insgesamt
die grofere Vielfalt von Fettsduren
auf und unterstitzt somit ebenfalls
ein gesundes Herz. Auflerdem ent-
halt sie wesentlich mehr Chlorophyll
und ermdglicht eine tiefe Entgiftung
auf Zellebene - somit befreit sie den
Korper von Zivilisations-Toxinen und
unterstitzt die, fir den gesamten Ge-
sundheitszustand so wichtige, Darm-
gesundheit. Studien belegten auBer-
dem, dass Chlorella mit ihrer enormen
Fahigkeit zur Zellerneuerung, gescha-
digte Nervenzellen reparieren kann.

Moglichkeiten
der Anwendung

Bei Naturprodukten sind die Mog-
lichkeiten der Anwendung oft so viel-

Tipp fur
Veganer &
Vegetarier

Menschen die sich vorzugsweise
pflanzlich ernahren, suchen oft nach
Quellen fur Eiweil oder Vitamin B12
- beides ist in diesen Algen reichlich
vorhanden. Oft ist jedoch weniger
bekannt, dass tUber 80 Prozent des
in Spirulina enthaltenen Vitamins
B12 in einer Form enthalten ist, wel-
che fiir den Korper nicht optimal
verfligbar ist. Wir empfehlen daher
die Einnahme in Kombination mit
Vitamin-B-Komplex forte.

faltig wie das Leben selbst. Sowohl bei
Spirulina, als auch bei Chlorella be-
ginnt die empfohlene Tagesdosis bei
3g, manche empfehlen sogar bis zu
84g. Also zu viel um sie in Kapseln ein-
zunehmen. Anderseits kdnnen Algen
vor allem in dieser Menge, auch ganz
schon intensiv schmecken!

Spirulina ist phantastisch als Granu-
lat einzunehmen. Es ldsst sich in Was-
ser einrlhren und trinken, oder Uber
Salate und andere Mahlzeiten streuen.
Gegentiber dem Pulver ist es auch an-
genehm loffelweise einzunehmen und
zu kauen, denn es ist milder im Ge-
schmack und klebt nicht ganz so fest
an den Zahnen.

Chlorella ist generell etwas mil-
der als Spirulina, dennoch trifft es auf
Dauer oft nicht den Geschmack in un-
seren Breitengraden. Am wenigsten
effektiv ist ein Naturprodukt, welches
im Schrank steht und nicht einge-
nommen wird... daher empfehlen wir
die Tabletten, oft auch Presslinge ge-
nannt. Oft wird Chlorella zunachst zur
grindlichen Entgiftung eingenommen
und Spirulina im Anschluss zur Harmo-
nisierung. Beide Mikroalgen eignen
sich sowohl zur Kur, als auch fiir eine
regelmafllige Einnahme. lhre Fille an
Nahrstoffen macht sie zu einer rein na-
tirlichen Powernahrung - achten Sie
lediglich auf die entsprechende Rein-
heit und Qualitat.

Der Anbau
bestimmt die Qualitat

Der Grad der Reinheit ist ein eben-
so wichtiges Qualitatsmerkmal wie die
Fille der vorhandenen Nahrstoffe. Um
die Reinheit zu optimieren, sind einige
Hersteller auf Glasrohrensysteme aus-
gewichen - aber haben Sie mal ver-
sucht sich durch eine Fensterscheibe
zu braunen?

Viele Stoffe bildet eine Pflanze erst
in Reaktion auf ihre Umwelt. Entziehen
wir sie ihrem natirlichen Habitat ent-
wickelt sie sich auch anders. Dies ist
einer der Griinde wieso wir beispiels-
weise Schwarzkiimmel aus Agypten
beziehen, wo er heimisch ist und nicht
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Anlage zur Produktion von Spirulina (Quelle: E.I.D. PARRY (INDIA) LIMITED)

aus Osterreich, obwohl er hier sehr gut
angebaut werden kann. Die Pflanze
entwickelt sich in diesem Klima ein-
fach nicht gleich und bietet somit auch
nicht die gleiche Wirkung!

Mikroalgen
aus okologischer
Aquakultur

Spirulina und Chlorella gedeihen am
prachtigsten, bei Wassertemperaturen
zwischen 30 und 50 Grad und ganzjahrig
viel Licht, in Form von direkter Sonnen-
einstrahlung. Spirulina bei einem Mineral-
salzgehalt von 15% und einem pH-Wert
von 9-11 und Chlorella im St3wasser.

Wir beziehen unsere Mikroalgen
in Bioqualitat aus Indien. Auf diesem
Subkontinent herrschen die optimalen
Bedingungen fiir den natirlichen An-
bau von Mikroalgen. Die speziellen, ge-
schlossenen Kulturanlagen vermeiden
mogliche Belastungen und stellen eine
nahrstoffreiche Qualitdt sicher.

Dabei unterliegt die Produktion der
strengen  Naturland-Biozertifizierung

aus Deutschland. Diese Richtlinien lie-
fern wichtige Vorgaben fiir die Erzeu-
gung und Verarbeitung. So darf bei-
spielsweise nur pflanzliches Substrat
mit Oko-Zertifizierung fiir den Anbau
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verwendet werden. Ebenfalls unterlie-
gen Wasserqualitat, strenge Verarbei-
tungsrichtlinien und Analysen der Mi-
kroalgen der regelmafigen Kontrolle.
Da sie eine negative CO2-Bilanz

e Entgiftet sanft und
grindlich (bindet auch
Schwermetalle)

e Unterstutzt
das Hormonsystem

e Unterstiitzt das

Herz-Kreislauf-System

Bio-Spirulina

e Moduliert das
Immunsystem und
starkt die Abwehr

e Regeneriert
geschadigte Zellen

e Schitzt vor

vorzeitiger Alterung

www.dr-ehrenberger.eu

Bio-Chlorella

aufweist, ist diese Anbauweise auch
ausgesprochen klimaschonend, weil
die Algen bei der Photosynthese Koh-
lendioxid verarbeiten und Sauerstoff
freisetzen. w

d
Wir sind: Natur,
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Nahrungserganzung —

was und wieviel
ist sinnvoll?

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

er Markt fir Nahrungs-
D erganzungsmitteln wachst

seit Jahren standig und noch
ist kein Ende in Sicht. Grund genug,
sich wieder einmal genauer mit dem
Thema auseinanderzusetzen. Oft
fallt es den Konsumenten schwer,
sich zu entscheiden ob sie Mittel
einnehmen sollen, welches fiir sie
geeignet ist, wie viel die Menge sein
darf und wie lange sie anzuwenden
sind. Vielen Menschen sind auch die
Hintergriinde nicht bekannt, warum
wir in manchen Lebenssituationen
mehr Nahrstoffreichtum in unserer
Nahrung brauchen.

Natu r-MuItivitamin

e 3-fach stark fiir
das Immunsystem

e Fur mehr Elan
und zur Verringerung
von Mudigkeit

www.dr-ehrenberger.eu

e Starkt Nerven und Herz

Natur-Multi
Vitamin 10+
120 Kapseln

€34,90

Waren Sie in den letzten Tagen in ei-
nem Lebensmittelgeschaft, mit einem
moderneren Ausdruck ,Supermarkt”
benannt? Sicherlich, denn es kann
gar nicht anders sein. Supermarkte
sind zu einem Mekka des modernen
Konsumenten geworden. Kaum gibt
es irgendeine Aktion, schon pilgert
man hin, kauft den Aktionsartikel und
nimmt auch noch diverse andere Pro-
dukte mit nach Hause. Sehen Sie sich
einmal bewusst um, in einer Lebens-
mittelabteilung eines Supermarktes.
Was finden Sie? Mit Wasser und Ver-
dickungsmittel versetzte Fleischreste,
die wie Schinken aussehen, Konserven
randvoll mit Gemiise und Zucker, Fer-
tigpizzen mit Kaseimitaten garniert,

10+

b

)

*°»

Y
Wir sind. Natur:

Shrimps aus Aquakultur, Hihnerfleisch
vollgepumpt mit Antibiotika, Beeren
und Tomaten voll mit ,Pflanzenschutz-
mitteln”. In der SiBwarenabteilung
glaubt man, dass das ganze Jahr Hallo-
ween gefeiert wird, so gruselige Dinge
werden dort angeboten. Zum Beispiel
Barchen, die aus Rindergelatine, Zu-
cker, Farbstoffen und kinstlichen Aro-
men bestehen, sonst nix. Immerhin
wird man dauernd mit einer harmoni-
schen Musik berieselt, wohl darum um
sich ,wie zu Hause” zu fiihlen.

Antoine de Saint-Exupéry schrieb:
JIch verbiete den Kaufleuten, ihre Ware
allzusehr anzupreisen. Die entwickeln
sich schnell zu Schulmeistern und leh-
ren dich etwas als Ziel, was seinem Weg
nach nur Mittel ist, und da sie dich liber
den Weg tduschen, den du einschlagen
musst, erniedrigen sie dich gar bald;
denn wenn ihre Musik gemein ist, verfer-
tigen sie dir eine gemeine Seele, damit sie
ihre Ware bei dir anbringen kénnen. Es ist
nun gewiss gut, dass die Dinge dazu ge-
schaffen wurden, dem Menschen zu die-
nen; es wdre aber wider der Natur, wenn
die Menschen dazu geschaffen widren,
den Dingen als Miillkdsten zu dienen.”
(aus: Die Stadt in der Wste).

Verzeihen Sie mir bitte, dass ich
zu Beginn dieses Artikels mit der Tur
ins Haus gefallen bin. Manchmal aber
braucht man einen Weckruf, um zu
verstehen warum in bestimmten Situ-
ationen  Nahrungserganzungsmittel
notwendig sind. Der enorme Konsum
von Zucker verursacht einen Magnesi-
ummangel, der Verzehr von Fleisch mit

natur_heilt_09.indd 8
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Antibiotikariickstanden kann zu anti-
biotikaresistenten Bakterienstdammen
im Korper fihren und diverses Gemise
und Beeren kdnnen verschiedene Aller-
gien ausldsen. Etwas Uberspitzt gesagt:
Wir griinden einen Shuttleservice:,,Aus
dem Supermarkt in die Arztpraxis”.

Nun, keine Angst, ganz so schlimm
ist es nicht. Unser Korper hat in den
vielen Jahrtausenden der Evolution
gelernt, mit Krisensituationen umzu-
gehen. Trotzdem sollten wir uns mit
Nahrungsergdanzungsmitteln beschaf-
tigen und wissen, wann sie einzuset-
zen sind.

Drei wichtige Griinde fiir Nah-
rungserganzungsmittel (wenn Sie
gesund bleiben oder es werden wol-
len):

1. Durchforsten
Sie lhre aktuelle
Ernahrungssituation!

Bitte schreiben Sie, ohne Kompro-
misse sieben Tage lang auf, was Sie zu
sich nehmen. Jede Kleinigkeit zdhlt.
Sie mussen lhre Notizen niemanden
zeigen, wirklich niemanden. Schreiben
Sie bitte sowohl die feste Nahrung auf,

natur_heilt_09.indd 9
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als auch jedes Getrank, dass Sie zu sich
genommen haben. Sieben Tage rei-
chen schon, denn es ist bekannt, dass
wir unsere Erndhrung nicht sehr ab-
wechslungsreich gestalten, das macht
es Ubrigens den Supermarktketten
wesentlich leichter. Schummeln Sie
nicht, seien Sie ehrlich und sehen Sie
sich nach einer Woche das Resultat an.
Durchforsten Sie dann lhre Aufzeich-
nungen danach, wie viele Vitalstoffe
(Mineralien, Vitamine, etc.), Ballaststof-
fe, aber auch Zucker Sie zu sich genom-
men haben. Bei wie vielen Lebensmit-
teln konnen Sie sicher sein, dass sie
keine ungewilinschten Zusatzstoffe
enthalten (Bauernhofgarantie zahlt
nicht, denn sie kennen den Bauernhof
nicht personlich). Unerwiinschte Zu-
satzstoffe sind zum Beispiel Hormone,
Farbstoffe, Palmol, Geschmacksverstar-
ker und verschiedene andere Lebens-
mittelzusatzstoffe. Ist |hr Korper ein
Millhaufen oder eine blihende Per-
makultur?

2.Wie hoch ist
lhre Stresssituation?

Stellen Sie sich vor, Sie sind ein
hochgeziichtetes Rennpferd kurz vor

Uil

dem Rennen in der Startbox. Sie wur-
den besonders auf das Rennen vorbe-
reitet. Hartes Training und ein spezi-
elles Futter geben Ihnen die Kraft das
Rennen zu bestehen. Auch ausreichen-
de Ruhezeiten waren bei der Vorberei-
tung eingeplant. Bald geht das Rennen
los und Sie wissen, danach kénnen Sie
sich wieder ausruhen. Wie sieht es aber
in lhrem wirklichen Leben aus? Laufen
wir nicht manchmal jeden Tag ein Ren-
nen? Aufstehen, Frihstlick, Kinder, Fir-
ma, Termine, Haushalt... all dies kostet
uns Kraft. Sind Sie darauf vorbereitet?
Fir viele von uns wird jeder Tag zu ei-
ner Herausforderung der einen oder
anderen Art. In solchen Situationen
missen wir einen klaren Kopf bewah-
ren, um unsere Leistung bringen zu
konnen. Dafiir sollten wir vorbereitet
sein. Zusatzliche Vitamine und Mineral-
stoffe helfen dabei, sie sollten jedoch
natlrlichen Ursprungs sein.

3.Gibt es chronische
Beschwerden in
Ihrem Leben?

Kennen Sie irgendjemand in lhrer
Umgebung, der keinerlei gesundheit-
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lichen Beschwerden hat? Vielleicht
ein Baby, frisch angekommen in dieser
Welt, fast unberihrt von Chemie und
anderen Einfllssen aus einer unnatdrli-
chen Umwelt. Und sonst? Nacken- und
Kreuzschmerzen, Gelenksschmerzen,
Allergien, GefaBprobleme (arteriell
und venos), Diabetes, chronische Ob-
stipation, Ubergewicht, Depressionen,
Burnout und viele andere Leiden pra-
gen leider haufig unseren Alltag. An-
statt sofort und oft dauerhaft zu Medi-
kamenten zu greifen, kann man es mit
einer Umstellung der Erndhrung und
Nahrungsergdnzungsmitteln  probie-
ren. Ein Versuch lohnt sich! Uns errei-
chen taglich Berichte und Schreiben
von Menschen, die auf die Kraft der Na-
tur vertraut und dadurch deutlich an
Lebensqualitat gewonnen haben.

Fiinf Regeln fiir die Auswahl und
die Anwendung von Nahrungser-
gdnzungsmitteln:

Wie schon einleitend erwahnt, die
Angebote fiir Nahrungserganzungs-
mittel sind Uberwaltigend. Auch die
Auswahlkriterien sind umfangreich,

wie soll sich da ein Konsument ausken-
nen? lch moéchte lhnen daher einen kur-
zen Leitfaden anbieten. Bitte lesen Sie
ihn in Ruhe durch und Uberlegen Sie,
was fur Sie in Frage kommt. Ich méch-
te nicht unerwahnt lassen, dass wir es
sehr oft unserem Lebensstil verdanken,
wenn wir in manche gesundheitliche
Schieflage geraten. Nahrungsergan-
zungsmittel einzunehmen, ohne den
Lebensstil zu andern, ist ahnlich zu se-
hen wie der Versuch, sich unter Wasser
abzutrocknen.

REGEL 1:
Naturliche Vitamine
oder synthetische?

Vita = lat. Leben! Davon leitet sich
das Wort Vitamin ab. Der Industrie ist
es gelungen, vitamindhnliche Stoffe
nachzubauen. Mit natirlichen Subs-
tanzen hat dies herzlich wenig zu tun.
Willkiirlich werden verschiedene syn-
thetische Mischungen zusammenge-

Buch-Tipp | Dr. med Michael
Ehrenberger und Mag.? Julia Gruber:
Das Heilpflanzen-Lexikon

Naturheilkunde ist mehr als
die bloBe Anwendung von
pflanzlichen Heilmitteln. Sie
mochte den Menschen dazu
bewegen sich einerseits mit
dem Wesen der Pflanzen zu
beschaftigen, in ihnen die
Weisheit und Schonheit der
Natur zu erkennen, anderer-
seits aber auch dazu animie-
ren, den Lebensstil zu Uber-
denken und gegebenenfalls
Korrekturen  vorzunehmen.
Dr. med. Michael Ehrenberger

und Mag. Julia Gruber ist beides ein Anliegen. Das Lexikon beinhaltet Informa-
tionen Uber Pflanzen aus fernen Landern, (iber heimische Pflanzen und allge-
meine Informationen Uber eine gesunde Lebensweise. Es regt zum Nachdenken
und Nachfiihlen an und bietet viele Ratschlage fiir einen bewussteren Lebens-
stil. Erhaltlich bei: Dr. Enrenberger Synthese GmbH, www.dr-ehrenberger.eu
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stellt, die Aussagen dariiber werden
von der EFSA oder der AGES (Agentu-
ren fiir Erndhrungssicherheit) abgeseg-
net und ab geht es in das Regal. Die
Kunden werden nicht darlber aufge-
klart, dass es sich dabei um rein syn-
thetische Produkte handelt, es sind ja
schlieBlich,Vitamine”.

Vollig anders verhalt es sich bei na-
tirlichen Vitaminprodukten. In diesem
Fall werden hochwertige Rohstoffe aus
biologischen Anbau verarbeitet. Diese
Rohstoffe haben eine Geschichte zu
erzdhlen. Sie kommen aus viele Teilen
dieser Welt, haben Sonne, Wasser, Erde
und Wind erlebt und beinhalten neben
Vitaminen, auch noch deren Vorstufen
Ballaststoffe, Mineralien, &therische
Ole und Farbstoffe. Einen natiirlichen
,Cocktail” also. Schonend verarbeitet,
ohne Riesel- bzw. Fullstoffe, kommen
sie in die Kapsel und koénnen ihre hei-
lende Wirkung in uns entfalten.

Mein Rat: Halten Sie sich an die
Weisheit der Natur.

REGEL 2:

Begrenzte
Einnahmedauer und
Einnahmemenge

In unserem Zeitalter des Uberflusses
neigen wir dazu, zu viele und zu lange
Nahrungsergdnzungsmittel einzuneh-
men. Denken Sie an die, weiter oben
beschrieben, drei wichtigen Griinde
flr eine sinnvolle Substitution. Haben
Sie vielleicht in lhren Erndhrungsge-
wohnheiten Fehler gefunden? Dann
versuchen sie diese zu korrigieren und
vertrauen in der Umstellungsphase auf
Vitamine, Mineralstoffe und pflanzli-
che Extrakte. Wenn Sie sich nach einer
gewissen Zeit besser fihlen, Gewicht
verloren haben oder der Blutdruck sich
normalisiert hat, konnen Sie ohne Pro-
bleme eine Pause einlegen.

Ich rate auch davon ab, mehr als drei
verschiedene Mittel zur gleichen Zeit
einzunehmen. Wie kdnnen Sie denn
sonst zu einer Gewissheit kommen,
was lhnen geholfen hat?
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Mein Rat: Gleichzeitig maximal
drei verschiedene Substanzen, fiir drei
Monate, danach legen Sie eine Pause
ein. Ausnahmen bilden chronische Be-
schwerden.

REGEL 3:
Die Auswahl des
richtigen Mittels

In manchen Fallen kann die Auswahl
des richtigen Mittels zu einer gro3en He-
rausforderung werden. Natdrlich gibt es
geniligend Studien und auch schriftliche
Richtlinien, die auf Erfahrung und Wis-
senschaft beruhen, dennoch kénnen Pro-
bleme mit der,,Qual der Wahl” auftreten.
In diesen Féllen hilft es, wenn man sich
beraten lasst. Die Beratung kann durch
die Herstellerfirma erfolgen, durch Arzte,
Apotheker oder Therapeuten, die sich mit
dem Thema der Naturmedizin vertraut
gemacht haben. AuBerdem gibt es ver-
schiedene energetische Methoden, wie
zum Beispiel den kinesiologischen Mus-
keltest, den man in speziellen Kursen er-
lernen kann. Vorsichtig und eher zurtick-
haltend sollte man sein, wenn jemand
anbietet eine energetische ,Ferndiagno-
se” zu stellen, ohne den Menschen genau
zu kennen, oder ihn jemals personlich
getroffen zu haben.

Mein Rat: Falls Sie sich unsicher
sind, dann holen Sie den Rat von Fach-
leuten ein.

REGEL 4:

Bei jeder chronischen
Erkrankung kann die
Heilung Ihres Korpers
durch Nahrungser-
ganzungsmittel
unterstutzt werden.

Oft werden sie unterschatzt, die
Helfer aus der Natur. Obwohl ihre po-
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sitiven Wirkungen vielfach durch Studi-
en belegt sind, spielen sie in unserem
chemisch orientierten Krankheitssys-
tem eine extrem untergeordnete Rol-
le. Schwarzkiimmel lindert Allergien,
Curcuma unterstiitzt die Leber und
kommt bei Demenzerkrankungen zum
Einsatz, Omega-3-Fettsauren lindern
Entziindungen in den Gefdflen (Arte-
riosklerose), Baobabpulver unterstiitzt
den Darm, die Bittermelone senkt den
Blutzuckerspiegel, Sternanis wird bei
viralen Infekten (grippaler Infekt) ein-
gesetzt, um nur einige Indikationen zu
nennen. Die Anwendungsgebiete fiir
natiirlich  Nahrungserganzungsmittel
sind vielfédltig und die Angebote der
Natur reichhaltig. Voraussetzung ist je-
doch eine genaue Information.

Ich mochte jedoch zu bedenken ge-
ben, dass eine eventuelle Schulmedi-
zinische-Behandlung natirlich nicht
sofort abgebrochen werden darf, dies
ware grob fahrldssig. Man sollte viel-
mehr die Synthese suchen zwischen

den verschiedenen Mdoglichkeiten ge-
sund zu werden. Weder Schulmediziner,
die die Naturmedizin verteufeln, noch
Vertreter der Naturmedizin, die die
Schulmedizin verunglimpfen sind ernst
zu nehmen. Personlich trete ich fur eine,
sich gegenseitig befruchtende, Koope-
ration ein. Der Dritte im Bunde ist der
Patient, der versucht seine Lebensge-
wohnheiten optimal zu gestalten.

Mein Rat: Horen Sie nie auf, lhren
optimalen, personlichen Weg zur Ge-
sundheit zu suchen.

REGEL 5:
Die Beschaftigung
mit Pflanzen

Ich personlich habe es mir zum
Hobby gemacht, dass ich mich mit der
Natur, insbesondere mit Pflanzen be-
schéftige. Pflanzen sind flir mich die
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machtigsten Lebewesen auf unserer
Erde. Vor ihnen kommen nur noch die
Bakterien, nach ihnen die Insekten.
Der Mensch spielt auf dieser Erde eine
recht unbedeutende Rolle. Ohne Bak-
terien, Pflanzen oder Insekten kann
es kein Leben geben - ohne den Men-
schen sehr wohl!

Es zahlt sich aus, wenn man sich mit
Pflanzen beschaftigt. Manche Pflanzen
kann man sehr leicht vermehren. Mich
bringt es immer wieder zum Staunen,
wie aus ein und derselben, ungeord-
neten Erde verschiedene Pflanzen ent-
stehen kdnnen. Um zu wachsen brau-
chen sie Wasser und Sonnenlicht. In
dem wunderbaren Buch ,Der Biophilia
Effekt” von Clemens G. Arvey wird be-
schrieben, wie sehr der regelmaBige
Aufenthalt in der Natur unserer Psyche
guttun kann. Angste, Depressionen
und andere Leiden werden gelindert
und es wird von Kindern berichtet, die
im Wald ruhiger werden, ohne dass sie
chemische Medikamente verabreicht
bekommen. Seit Jahren schon gibt
es Waldkindergarten. Zugegeben, sie
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eignen sich nicht fir jedes Kind und
jede Familie, trotzdem verzeichnen sie
einen massiven Zustrom. Die Kinder
sind gestinder, motorisch besser ent-
wickelt und achtsamer gegeniber der

Natur.

Mein Rat: Freunden Sie sich mit
Pflanzen an, durch eigene Pflege, in der
freien Natur oder mit der Hilfe von Bu-
chern. A

Buch-Tipp | Clemens G. Arvay: Der
Biophilia-Effekt: Heilung aus dem Wald

Der Wald tut uns gut, das spiren wir intuitiv. Doch
was bisher mehr ein Gefiihl war, belegt jetzt die Wis-
senschaft. Sie erforscht das heilende Band zwischen
Mensch und Natur, das einen viel starkeren Effekt
auf uns hat, als wir bisher dachten. So kommuni-
zieren Pflanzen mit unserem Immunsystem, ohne
dass es uns bewusst wird, und starken dabei unse-
re Widerstandskrafte. Baume sondern unsichtbare
Substanzen ab, die gegen Krebs wirken. Der Anblick
unterschiedlicher Landschaften tragt zur Heilung
unterschiedlicher Krankheiten bei. Clemens G. Ar-
vay zeigt diesen Biophilia-Effekt und erklart, wie wir
ihn mit Ubungen besonders gut fiir uns nutzen kén-
nen — im Wald oder auch im eigenen Garten.

\f dem Wald " (

Clemens G. Arvay

Heilung aus

.

ISBN-10: 3548376592
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Bezahlte Anzeige

Kolloidale Zustande
im menschliche Korper

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

onnen Sie sich vielleicht noch
Kan lhren Unterricht in Chemie

oder Physik erinnern? Ist lhnen
da der Begriff der,Kolloide” noch in
Erinnerung? Nun, wahrscheinlich nicht!
Auch ich habe nichts liber Kolloide,
sogar wahrend meines Studiums
gelernt, schon gar nicht wenn es
um Gesundheit und Krankheit ging.
Dennoch, Kolloide sind allgegenwartig
in der Natur, sie bilden ,die” Grundlage
des Lebendigen. Kolloide lassen
uns,schweben” zwischen Erde und
Himmel, sie scheinen das Gesetz der
Schwerkraft auBer Kraft zu setzen und
vermitteln uns die Leichtigkeit des
Seins.

Kolloide spielen in der Natur eine
bedeutende Rolle. Der Begriff ,Kolloid”
stammt von dem altgriechischen Wort

e Wichtig fir Haut, Haare,
Nagel und Bindegewebe!

e Unterstitzt die
Calcium-Einlagerung
in die Knochen

e Fordert die Elastizitat

der Gefal3e

€37,90

www.dr-ehrenberger.eu

Silizium kolloidal

LKolla” flr Klebstoff, wobei dies etwas
irrefiihrend ist. Beispiele fiir Kolloide
sind Milch, Tinte, Rauch, Nebel, aber
auch das Blut und die Lymphe. Kolloide
mdissen nicht immer flissig oder gas-
formig sein, sie kdnnen auch in einem
festen Zustand vorliegen. Man kann
sich selber eine prazise Vorstellung iber
Kolloide machen, wenn man ein paar
Tropfen Tinte in ein Glas mit Wasser
fallen lasst. Einer Wolke ahnlich verteilt
sich die Tinte im Wasser, bis zuletzt das
ganze Wasser gefarbt ist. Es haben sich
dabei die festen Teilchen der Tinte nicht
aufgeldst, sondern sind gleichmafig im
Wasser verteilt.

Machen wir einen kurzen Abstecher
zu unseren Freunden, den Baumen. Ein
Baum ist mit seinem Wurzelsystem fest
in der Erde verankert, danach wachst
der Stamm senkrecht in die H6he, um
sich dann wieder in die Krone aufzutei-
len. Die Blatter oder die Nadeln bilden
eine riesige Oberflache. Diese Oberfla-

Silizium

kolloidal

200 ml

' ~d
Wir sind: Natur:
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che braucht der Baum, damit er Sonnen-
licht einfangen kann (um Chlorophyll zu
produzieren), aber auch um das dafir
notwendige Wasser aus dem Boden zu
holen. Da das Wasser an den Blattober-
flachen verdunstet, entsteht ein Sog und
dieser erleichtert den Aufstieg des Was-
sers im Stamm. Auch wenn Baume im
Wald an einem windstillen Tag schein-
bar nur starr dastehen, in ihrem Stamm
ist Bewegung. Standig steigt Wasser aus
dem Boden nach oben und bringt dabei
wertvolle Mineralstoffe zu den Blattern.
Die Geschwindigkeit des aufsteigenden
Wassers in einer Eiche betrdgt dabei bis
zu 44 Meter pro Stunde und eine Birke
kann an einem sonnigen Tag leicht bis
zu 100 Liter Wasser verdunsten lassen.
Neben der Verdunstung spielen natir-
lich noch Kapillarkrafte und der Wurzel-
druck eine Rolle. Eine besondere Bedeu-
tung hat jedoch die Flussigkeit, die im
Stamm aufsteigt. Es handelt sich dabei
um ein Kolloid. Waren die gel6sten Teil-
chen nicht in einer gewissen Grof3e und
gleichformig im Wasser verteilt, dann
konnten niemals die Blatter erreicht
werden und die gro8ten Bdaume der
Erde erreichen immerhin eine Hohe von
knapp 100 Metern.

Vergleichen wir unseren Korper ein-
mal mit einem Baum. Auch in uns findet
ein standiger Durchfluss statt. Allein an
einem Tag flieBen ca. 7.000 Liter Blut
durch unseren Korper, wobei das Herz
mehr ein Rhythmengeber ist, als eine
Pumpe. Neben dem Blutfluss gibt es
auch noch den Lymphfluss, den Spei-
chelfluss (immerhin 2 Liter am Tag), den
Fluss der Gallenflissigkeit, der Bauch-
speicheldriise und des Magensafts. All
diese Séafte sollten sich, im besten Fall,
in einem kolloidalen Zustand befinden.
FlieBt die Galle nicht mehr leicht, dann
konnen Steine entstehen, finden kleins-
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te Verklumpungen im Blut statt, wird
sein Fluss gestort und dies fuihrt zu Pro-
blemen im Gewebe, die Mikrozirkulati-
on nimmt ab und unser Gesundheitszu-
stand leidet.

Beschéftigen wir uns kurz mit der Fra-
ge:,Was ist der Unterschied zwischen ei-
ner Lésung und einem Kolloid“? Verglei-
chen wir dazu Blut und Salzwasser.

Salzwasser ist eine typische Losung.
Die Teilchen haben die gleiche GroRe
wie die Molekiile des Losungsmittels, in
dem Fall Wasser und kénnen daher nicht
herausfiltriert werden. Auch durch eine
Zentrifugation sind die Teilchen nicht
herauszulsen, daher ist es so schwer

aus Salzwasser StiBwasser zu machen.
Weder eine Ultrazentrifugation, noch
eine Ultrafiltration schaffen das.

Anders sieht es beim Blut aus, es han-
delt sich um ein Kolloid und keine L&sung.
Ware das Blut eine Losung, so konnte es
keine Nahrstoffe an die Zellen abgeben.
Teilchen aus einem Kolloid kann man
durch Zentrifugation abtrennen. Lasst
man jedoch ein Kolloid in einem Rea-
genzglas ruhig stehen, dann werden sich
keine Teilchen absetzen, die Schwerkraft
hat keine Chance. Die Erdanziehungs-
kraft ist also belanglos, wenn es sich um
einen kolloidalen Zustand handelt, hier
dominieren die streuenden Krafte, die

Anwendungsgebiete
fur kolloidales Siliziumdioxid:

Aufbau des Bindegewebes

Stimulierung des Immunsystems

Freier Radikalfanger

Entgiftung
Steigerung geistiger Leistungen
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Aktivierung des Zellaufbaus und des Zellstoffwechsels
Verzogerung des biologischen Alterungsprozesses
Unterstlitzung bei viralen und bakteriellen Infektionen
Verbesserung der Hautelastizitat, Starkung von Haare und Nagel
Starkung und Forderung der Elastizitat der Knochen

Steuerung des Kalziumstoffwechsels

Unterstlitzung des Darms, insbesondere des Diinndarms

diese Teilchen besitzen. Gehen diese in-
neren Krdfte verloren, dann nimmt der
kolloidale Zustand ab. Die Medizin macht
sich diese Erkenntnis zu Nutze, um die
Blutsenkungsgeschwindigkeit zu mes-
sen. Dies ist eine einfache, unspezifische
Untersuchung, um Entziindungen oder
andere chronische Erkrankungen nach-
zuweisen. Dazu wird ein Rohrchen Blut
in einer aufrechten Position aufgestellt.
Zuvor wurde die Blutgerinnung quasi
sahmgelegt”. Danach beobachtet man,
wie schnell die festen Teilchen zu Boden
sinken. Je schneller sie sinken, desto mehr
liegt der Verdacht einer Entziindung im
Korper vor. Der kolloidale Zustand des
Blutes hat abgenommen.

Der gesundheitliche
Wert kolloidaler
Losungen, am
Beispiel von
kolloidalem Silizium

Nachdem wir gesehen haben, wie
wichtig der kolloidale Zustand fur die
Gesundheit von lebenden Systemen ist,
liegt natiirlich der Schluss nahe, dass
auch Kolloide fiir die Gesundheit einge-
setzt werden kénnen. Es werden bereits
unterschiedliche kolloidale Ldsungen
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angeboten, ich berichte Ihnen Uber das
kolloidale Silizium, da ich damit bis jetzt
die meisten Erfahrungen machen durf-
te.

Silizium ist nach Sauerstoff das zweit-
haufigste Element unseres Planeten.
Reines Silizium kommt in der Natur
nicht vor, meist finden wir es in Verbin-
dung mit Sauerstoff. Das bedeutendste
Siliziumsalz ist das Siliziumdioxid, es
wird auch als Kieselsdure bezeichnet.

Kolloidales Silizium wird, nach der
Einnahme, in unserem Korper optimal
verwertet. Der Korper besteht zu 70 %
aus Wasser und wie ich schon beschrie-
ben habe, sind alle darin enthaltenen
Flissigkeiten, im besten Fall, Kolloide.
Kolloidales Siliziumdioxid ist ein ener-
giereiches Kolloid, das in jede einzelne
Korperzelle eingebaut wird. Es wird als
das Spurenelement der Jugend be-
zeichnet, da junge Menschen einen
wesentlich hoheren Anteil davon im
Korper haben, als altere Personen. Sili-
ziumdioxid bewirkt eine hohere Wasser-
bindungsaktivitat der Proteine, reguliert
Stoffwechselprozesse und starkt das Im-
munsystem.

Reines, kolloidales Siliziumdioxid, in
flissiger Form, herzustellen ist ein auf-
wendiger Prozess, der sowohl ein tech-
nisches Verstandnis, als auch ein ganz-
heitliches Naturwissen voraussetzt. Die
positiven Eigenschaften sind vielfdltig,
auf einige davon will ich nun naher ein-
gehen.

Siliziumdioxid —fur
Haut, Haare Nagel

Es ist schon lange kein Geheimnis
mehr, dass Siliziumdioxid Haut, Haare
und Nagel starkt. Taglich verliert der
Korper Silizium und dies muss ersetzt
werden. Viele Menschen nehmen mit
zunehmenden Alter ihren Haarverlust
und die Graufarbung der Haare einfach
hin, die muss aber nicht sein, zumin-
dest nicht so rasch, wie es manchmal
passiert. Durch die Einnahme von kol-
loidalem Siliziumdioxid kann man oft
sehr schnell einen Haarverlust stoppen,
auch die Néagel festigen sich in kurzer
Zeit und die Haut wird straffer. Immer
wieder hore ich von Erfolgen, die sich
bereits nach 2-3 Wochen eingestellt ha-
ben. Dies ist der raschen Verfligbarkeit
des Kolloids zu verdanken.

Siliziumdioxid —
ein Regulator des
Mineralhaushaltes

Auch Mineralstoffe wirken in unse-
rem Korper zusammen. Es ist eine II-
lusion zu glauben, dass Mineralstoffe,
wie zum Beispiel das Calzium als ein-
same Vagabunden durch den Koérper
ziehen, nur um sich dann irgendwo

Natur heilt Magazin | Ausgabe o9 | November 2017
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einzunisten, um weiterhin ein einsa-
mes Dasein zu fiihren. Silizium regu-
liert den Mineralstoffhaushalt, ahnlich
wie ein Dirigent das Orchester fiihrt. Es
hilft beim Knochenaufbau, indem es
hilft das Calzium in das Knochengerist
einzubinden. Auch der Haushalt von
Magnesium, Phosphor, Zink und vielen
anderen wichtigen Mineralstoffen und
Spurenelementen profitieren von der
Anwesenheit von Siliziumdioxid. Auf-
fallig ist, dass Aluminium eine Affinitat
zu Silizium aufweist. Aluminium wird
gebunden und aus dem Korper aus-
geschieden, eine milde Form der Ent-
giftung. Dies ist besonders dann von
Bedeutung, wenn Amalgamplomben
entfernt werden oder man an lastigen
Pilzinfektionen leidet.

Siliziumdioxid starkt
Knochen, Sehnen
und Bander und halt
Arterien elastisch

In einer sehr bekannten Studie
(Framingham Studie) konnte eine
eindeutige Korrelation zwischen der
Knochendichte und der Hohe des Silizi-
umgehaltes im Blut festgestellt werden.
Bei Frauen mit einem hohen Silizium-
spiegel zeigte sich eine deutlich héhe-
re Knochendichte, als bei Frauen, die
weniger Silizium im Blut aufwiesen. Die
Ergebnisse fielen allerdings bei Frauen
nach der Menopause nicht so eindeutig
aus. Manche Autoren meinen, man soll-
te Osteoporose besser mit Silizium als
mit Calzium behandeln.

Auch Sehnen und Bander werden
durch Silizium gestéarkt, bzw. deren
Elastizitat erhoht. Dies ist besonders
wichtig im Sport. Man hat festgestellt,
dass Sportler einen deutlichen hohe-
ren Bedarf an Silizium haben. Diesen
kann man perfekt durch Siliziumdioxid
ausgleichen, die Sehnen und Bander
werden elastischer und somit kann man
Verletzungen vorbeugen.

Silizium ist auch ein wesentlicher Fak-
tor fur die Elastizitat der Wande unserer
arteriellen Gefa8e. Nur wenn ein Gefal
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elastisch ist, kann das Blut richtig zirku-
lieren und die Durchblutung ist optimal.

Siliziumdioxid
unterstitzt das
Immunsystem

In zweierlei Hinsicht unterstitzt Sili-
ziumdioxid auch das Immunsystem. Ers-
tes wirkt sich die Einnahme positiv auf
den Dinndarm aus. Dort befindet sich
ein Grof3teil der Immunzellen und deren
Starkung hat natdrlich einen Einfluss
auf den ganzen Korper. AuBerdem hilft
Silizium den Korper zu entgiften. Dies ist
besonders dann notwendig, wenn eine
Chemotherapie verabreicht wird. Das
Gift, das in den Korper kommt, muss ja
schlieBlich wieder abtransportiert und
ausgeschieden werden.

Wie viel
Siliziumdioxid
brauchen wir?

Die Mengenangaben variieren zwi-
schen 40 mg und 100 mg pro Tag. Wie
schon erwdhnt, gibt es Lebenssituatio-
nen in denen wir mehr bendétigen (z.B.:

natur_heilt_09.indd 16

Sport, chronische Krankheiten). Uber-
dosieren kann man Silizium nicht. Wenn
man zu viel einnimmt, dann scheidet
der Korper den Rest aus. Siliziumver-
giftungen sind keine bekannt. Es soll-
te, wie immer, individuell entschieden
werden, wieviel und wie lange man Si-
liziumdioxid einnimmt. Naturlich spielt
auch die Erndhrung eine wesentliche
Rolle. Siliziumreiche Lebensmittel sind
Gerste und Hafer, weit abgeschlagen
folgen Bananen, Kartoffel, Porree, Wei-
zen, Linsen und Spinat. Von den Letzt-
genannten missten wir jedoch jeweils

mindestens ein Kilo essen, um auf eine
ausreichende Tagesdosis zu kommen.
Allgemein wird Silizium in einer flissi-
gen Form besser aufgenommen.

Wie ich beschrieben habe, spielen
Kolloide in lebenden Systemen eine
wesentliche Rolle. Man kann chroni-
sche Krankheiten auch mit dem Verlust
des kolloidalen Zustandes erklaren. Wie
man dazu beitragen kann, diesen zu
erhalten, beziehungsweise wiederher-
zustellen, lesen Sie bitte in meinem Ar-
tikel: ,Willst du den Korper heilen, dann
reinige seine Safte” w

lonic kolloidale Ole

Yo o silizium
=1 solloidale Wi mit

kolloidale Ole
50 ml—ab

€49,90

www.dr-ehrenberger.eu

lonic Geld
Hollpadales Galdl

~d
Wir sind Natur:

13.11.17 14:04

Bezahlte Anzeige



Mineralstoffmangel

Die Grundlage des
Lebens: Mineralstoffe,
Sonnenlicht und Wasser

Von Nikki-Carina Merz

b Stoffwechsel, Blutbildung
oder das Zusammenspiel von
Muskeln und Nerven - nichts

funktioniert in unserem Korper ohne
Mineralstoffe.

Mineralstoffe sind
so vielseitig wie
unsere Ernahrung!

Sie transportieren Sauerstoff durch
unseren Korper, dienen als Bausteine
fir Zahne und Knochen, spielen eine
Rolle beim Wachstum, dienen der Akti-
vierung von Enzymen und unterstiitzen
die Entgiftung. Alleine Magnesium ist an
der Aktivierung von tber 300 Enzymen
beteiligt, um nur einen kleinen Einblick
in die vielseitige Wirkung von Mineral-
stoffen zu geben. AuBerdem kommen
Mineralstoffe auch zum Einsatz, wenn
der Korper Vitamine verwertet. Manche
Forscher sind sogar der Meinung: ohne
Mineralstoffe sind Vitamine wertlos.

Was sind
Mineralstoffe?

Mineralstoffe sind essentielle Nahr-
stoffe, die an sich anorganisch sind.

Da der Korper sie aber nicht selbst
herstellen kann, nehmen wir die Mi-
neralstoffe Gber die Nahrung auf und
in dieser Form sind sie an organische
Verbindungen gekoppelt. Mehr dazu
spater. Aufgrund ihrer Konzentration
im Korper und des tdglichen Bedarfs
unterscheiden wir zwischen Mengen-
und Spurenelementen.

Mengenelemente sind jene Mine-
ralstoffe, von denen der Korper taglich
mehr als 100 mg bendétigt. Als Spuren-
elemente gelten jene Stoffe, die im
Korper nur in kleinen Spuren (unter
50 mg pro kg Kérpergewicht) vorkom-
men.

Mineralstoffmangel

Ein Mineralstoffmangel ist nicht leicht
zu erkennen. Zum einen kann ein Mine-
ralstoffmangel jahrelang unbemerkt im
Korper fortschreiten. Beispielsweise sind
die Knochen der Magnesiumspeicher
des Korpers, bei einer Unterversorgung
wird hier schleichend Magnesium entzo-
gen um die essentiellen Vitalfunktionen
abzudecken.

Zum anderen ist es praktisch unmog-
lich zu kontrollieren welche Menge an
Mineralstoffen oder gar Spurenelemen-
ten man im Laufe des Tages zu sich ge-
nommen hat. Der Mineralstoffgehalt in

Basenpulver Entschlack Dich

und Entgiftung
e Unterstutzt

die Verdauung
e Mit Anti-Stress-Mineral
Magnesium

www.dr-ehrenberger.eu
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Lebensmitteln wird namlich Gber den
Boden beeinflusst auf dem die Pflanze
heranwachst. Ist dieser ausgelaugt kon-
nen uns die Lebensmittel auch nicht
geniigend Mineralstoffe zur Verfligung
stellen.

Erhohter Bedarf

Dazu kommt, dass insbesondere Kin-
der wahrend der Wachstumsphase, aber
auch Erwachsene bei erhohtem Ver-
brauch (wahrend Stress-Phasen) oder
schlechter Versorgung (einseitiger Er-
nahrung) und éltere Menschen mit einer
tragen Verdauung (wobei die Nahrstoffe
nicht mehr optimal aufgenommen wer-
den), einen Mangel aufweisen kdnnen.
Diese Personengruppen haben definitiv,
temporar einen hoheren Bedarf an Nahr-
stoffen insgesamt.

Bei Stress ist sogar erwiesen, dass der
Korper bis zu 30% mehr Magnesium aus-
scheidet, dazu gehort auch korperlicher
Stress wie bei z.B. Leistungssport.

Anorganisch
& organisch

Ab und zu erhalten wir die Anfrage,
ob unser kolloidales Silizium organisch
sei. Solche Anfragen sind urspriinglich
vermutlich auf die englische Uberset-
zung von ,organic” also ,biologisch” zu-
rickzufihren.

Zwischenzeitlich hat es sich auch ein-
gebiirgert, dass fur Marketingzwecke
von organischen Mineralstoffen gespro-
chen wird. Hiermit ist oft gemeint, dass
die enthaltenen Mineralstoffe natrlich
gebunden sind und somit eine héhere
Bioverfligbarkeit (Verwertbarkeit fir
den Korper) haben. Siehe hierzu auch
.Bio & Mineralstoffe” im nachsten Ab-
schnitt.

Tatsache ist: alle Formen von Mineral-
stoffen und den dazugehérenden Spu-
renelementen sind anorganisch. Das ist
ihre nattrliche Form. Fiir den Koérper am
Besten sind Mineralstoffe die an organi-
sche Verbindungen gekoppelt sind. Bei-
spiele fiir organische Verbindungen sind
Vitamine, Lipide, Kohlenhydrate oder
Proteine.

natur_heilt_09.indd 18

Citrate erhohen

die Bioverfugbarkeit

Mineralstoffe in Lebensmitteln wer-
den dem Korper also nie isoliert, sondern
immer in einer Mineralstoffverbindung
angeboten. Verbindungen sind generell
eines der wichtigsten Merkmale dafir,
weshalb natirliche Nahrungserganzung
viel wirkungsvoller und langfristig auch
gesiuinder ist, als es synthetische Nah-
rungserganzungsmittel sind. Denn was
wir zu uns nehmen, ist noch lange nicht
was der Korper im Darm tatsachlich auf-
nehmen kann. In Studien konnte belegt
werden, dass organische Verbindungen
generell besser aufgenommen werden
kénnen, als anorganische Verbindungen.

Eine bei Mineralstoffen wichtige Form
von organischen Verbindungen sind
Citrate. So konnte beispielsweise in ei-
ner Vergleichsstudie mit verschiedenen
Magnesiumverbindungen gezeigt wer-
den, dass Magnesiumcitrat als einzige
Verbindung sowohl nach einmaliger Ein-
nahme (24 Stunden-Messung), als auch
nach fortlaufender Einnahme (60 Tage-
Messung) zum Anstieg der Magnesium-
Plasmakonzentration im Korper flhr-
te. (Walker et al, Mg citrate found more
bioavailable than other Mg preparations

in a randomised, double-blind study. Mag-
nesium Research 16:183-191 (2003)).

Bio & Mineralstoffe?

Weder organische noch anorganische
einzelne Stoffe koénnen biozertifiziert
werden. Nur was naturlich heranwachst
und im Ganzen angeboten wird kann
solch eine Zertifizierung erhalten. So
wirde beispielsweise ein isoliertes Vita-
min C aus der Acerolakirsche keine Bio-
zertifizierung erhalten, auch wenn die
verwendeten Friichte aus biologischem
Anbau stammen. Hingegen ein Acerola-
pulver aus ganzen Friichten kann biozer-
tifiziert werden und einen hohen Gehalt
an nattrlichem Vitamin C ausweisen, wie
unser Bio Naturvitamin-C-Pulver.

Genauso verhdlt es sich bei allen or-
ganischen und anorganischen Stoffen.
Sollten Sie also bei Mineralstoffen zu ei-
ner biologischen Quelle greifen wollen,
kénnen Sie beispielsweise zu Superfoods
wie unserem Bio-Dinkelgras greifen. Die-
se weisen dann einen hohen Gehalt an
bestimmten gewiinschten Stoffen aus.
Bei unseren Bio Dinkelgras Presslingen
sind das Magnesium, Mangan, Eisen, Vi-
tamin A, B12 und K, alles in ,organischer”
und biologischer Form. w
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Die wichtigsten Mineralstoffe, ihre wichtigsten
Funktionen und ihre naturlichen Quellen

Wichtigste Funktionen: laut EFSA (Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit) angesehene Wirkung
*NRV = Nutrient Reference Value (Ndhrwert Referenz-Wert) — dies ist die empfohlene Tagesdosis laut EFSA.

Mineralstoff

| Die wichtigsten Funktionen

| Enthalten in diesen Lebensmitteln

| Enthalten in diesen Produkten

NRV*=2.000 mg

CALCIUM Energiestoffwechsel, Knochen, Zahne, Sesam (frisch), Hartkase, Kohlgemiise, BasenpulverEntschlack dich”
NRV* =800 mg Blutgerinnung, Verdauung, Muskelfunktion, | Hiilsenfriichte Basenpulver,,classic”

Nerven
KALIUM Blutdruck, Nervensystem, Muskelfunktion Hiilsenfriichte, Kakaopulver, Niisse, Spinat, Basenpulver,Entschlack dich”

Feldsalat, Kartoffeln, Griinkohl, Miisli, Gerste,
Fische (Makrele, Forelle, Heilbutt), Bananen,
Honigmelonen, und schwarze Johannisbeeren

Basenpulver,classic”

MAGNESIUM
NRV* =375 mg

Energiestoffwechsel/Miidigkeit, psychische
Funktion, Knochen, Z&hne, Nervensystem,
Elektrolyt-Gleichgewicht und Enzymaktivierung

Hiilsenfriichten, Getreideprodukte, Spinat,
Garnelen und Krabben

Basenpulver,Entschlack dich”
Basenpulver,,classic”

Die wichtigsten Spurenelemente, ihre wichtigsten
Funktionen und ihre naturlichen Quellen

Wichtigste Funktionen: laut EFSA (Europaische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit) angesehene Wirkung
*NRV = Nutrient Reference Value (Ndhrwert Referenz-Wert) - dies ist die empfohlene Tagesdosis laut EFSA.
**DGE = Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

Spurenelement

Die wichtigsten Funktionen

Enthalten in diesen Lebensmitteln

Enthalten in diesen Produkten

CHROM Stoffwechsel und Blutzuckerspiegel Hartkdse mit hohem Fettgehalt, Honig, Bittermelone
NRV*: 40 pg Weizenvollkorn, Mais und Paraniissen Buntnessel: Forskolin + Chrom
EISEN Blutbildung, Sauerstofftransport, Kakaopulver, Schweineleber, Austern, Eisen-Chelat forte
NRV*:14 mg Energiestoffwechsel, kognitive Funktion und | Hiilsenfriichte, Hirse und Spinat Bio Dinkelgras Presslinge
Immunsystem
JOD Energiestoffwechsel, kognitive Funktion, Walniisse, diverse Fische, Schweineleberund | - keine mit nennenswerten Mengen -
NRV*:150 pg Nervensystem, Schilddriise und Haut fluoridiertem Speisesalz, Fischen: vor allem
Schellfisch, Kabeljau, Krabben und Garnelen
KUPFER Energiestoffwechsel, Nervensystem, Krabben, Austern, Hummer, Hiilsenfriichte, - keine mit nennenswerten Mengen -
NRV*:1mg Immunsystem, Bindegewebe, Hartkdse, Kakaopulver, Cashew-Kernen,
Haarpigmentierung und Schutz vor oxidativem | Haselniissen und Milchschokolade
Stress
MANGAN Energiestoffwechsel, Bindegewebe, Knochen | Haferflocken, Dinkel- und Hafer-vollkornmehl, | Bio Dinkelgras Presslinge
NRV*:2mg und Schutz vor oxidativem Stress Amarant, Roggen, Reis, Hiilsenfriichte,
Heidelbeeren, Hagebutten, Haselniisse und
Kakaopulver
SELEN Haare, Nagel, Schilddriise, Inmunsystem, Kokosniisse, Paraniisse, Fische (vor allem, Selen
NRV*: 55 png Spermabildung, Schutz bei oxidativem Stress | Biickling, Thunfisch, fette Fische und
Garnelen), Schweineleber
SILIZIUM Knorpel, Bindegewebe, Wachstum, Haut, Hirse, Hafer, Kartoffeln, Erdniisse und Bier Silizium kolloidal
DGE**:40 mg Haare, Nagel und Stabilitat und Elastizitat
von allen Innenwanden (z. B. bei Darm und
Gefdlen)
ZINK Haut, Haare, Nagel, Testosteronspiegel, Austern, Schweineleber, Rindfleisch, Acerola Vitamin C + Zink
NRV*: 10 mg Stoffwechsel, Schutz vor oxidativem Stress, Sojabohnen, Haferflocken, Paraniisse Vulkanmineral
Sehkraft, Fruchtbarkeit, kognitive Funktion,
Immunsystem, Knochen, und Saure-Basen-
Haushalt

Wichtiger Hinweis: Bio-Moringa, Bio-Chlorella, Bio-Spirulina und viele andere Superfoods weisen eine Vielfalt an Mineralstoffen
und insgesamt eine hohe Nahrstoffdichte auf — im Einzelnen jedoch nicht gentigend nennenswert, um hier aufgelistet zu werden.
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Artikelserie Teil 1:

Willst Du den
Korper heilen, dann
reinige seine Safte!

Von Dr. med. Michael Ehrenberger Immer wieder schreibe ich in unse-
rer Zeitschrift Uber die Notwendigkeit,
S eit vielen Jahrhunderten ist das, in der Uberschrift erwihnte, Zitat bereits den Korper regelmafig zu entgiften, so

bekannt, es wird Paracelsus zugeschrieben. Er ist einer der Begriinder wie es in allen alten und gro3en Heil-

der modernen Medizin und war zu seiner Zeit ein ,Enfant terrible” der traditionen gelehrt wird. Auch in dieser
damaligen Heilkunst. Oftmals musste er in dunkler Nacht auf seinem Pferd Ausgabe nehme ich auf die Wichtigkeit
aus Dorfern oder Stadten fliichten und lernte dadurch viele Seiten von Europa des kolloidalen Zustandes unserer Kor-
kennen. Auch wenn wir die medizinische Sprache des Mittelalters nurmehr in perflissigkeiten Bezug. ,Safte” missen
Ansatzen verstehen, wichtig ist, dass in jener Zeit der Mensch als eine Einheit im Korper frei flieBen kénnen, Lymphe,
mit der Natur verstanden wurde. Das beinhaltet, dass in ihm die gleichen Blut, Galle und andere Flissigkeiten.
Gesetze regieren wie in der belebten Natur. Ich schreibe diesen Artikel wadh-

rend eines Aufenthaltes in den USA.
Unsere Vorstellung die wir UGber die
Ernahrungsgewohnheiten der ameri-
kanischen Staatsbirger haben ist kein
Klischee, sie ist eine Tatsache. An fast
allen belebten Platzen findet man Re-
staurants mit dem beliebten Clown,
Pommes und Cola werden bereits zum
Fruhstiick serviert und der allgemeine
Zuckerkonsum liefert den (gewollten?)
Nachschub fiir die pharmazeutische In-
dustrie.

Dafuir gibt es in jeder gréBeren
SMall” zwei bis drei Geschafte, die
randvoll mit Nahrungsergdanzungsmit-
teln sind, davon sind 90 % chemischen
Ursprungs. Wir brauchen aber gar nicht
mit dem Finger lber den Atlantik zei-
gen. Europa holt auf und liegt dabei
gar nicht schlecht im Rennen.

Natirlich werden in den USA und
auch bei uns alle Lebensmittel sorgfal-
tig geprift und unterliegen stéandigen
Kontrollen, trotzdem gibt es Schlupf-
I6cher. Es gibt auch ganz legale Inhalt-
stoffe, die nicht ins Essen gehoren. Es
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sind aber nicht nur Lebensmittel, die
unserem Korper nicht zutraglich sind
und ihn belasten. Smog, Umweltgifte,
Feinstaub, Spritzmittel, Schwermetalle
aber auch Medikamente setzen eben-
falls unserem Organismus zu. Wenn
Grenzwerte erstellt werden, dann im-
mer nur isoliert. Ich kenne keinen ein-
zigen Grenzwert, der mehrere Schad-
stoffe gleichzeitig berilicksichtigt.

Jammern und anklagen hilft jedoch
nicht. Vielleicht fihlt man sich kurzfris-
tig wohler, das war’s dann aber. Wir
sollten bei uns beginnen die eigene
Gesundheit zu erhalten, sozusagen
,das Heft in die Hand zu nehmen” und
dazu ist dieser Artikel gedacht.

Die Strategie lautet: Die Safte reini-
gen, Altlasten beseitigen und, so gut
wie moglich, keine neuen Belastungen
mehr zulassen. Wir werden unseren
Plan nach den fiinf groBen Entgiftungs-
organen orientieren. Zu jedem dieser
Organe gebe ich IThnen drei Tipps.

.The big five’, unsere Entgiftungsor-
gane sind: Die Leber, der Darm, die Nie-
re, die Lunge und die Haut. Es handelt
sich dabei um keine ,Einzelkampfer”,
Sie spielen in unserm Korper zusam-
men und jede MaRnahme fir ein Or-
gan hat auf die anderen Teammitglie-
der positive Auswirkungen. In dieser
Ausgabe konzentrieren wir uns auf die
Leber, den Darm und die Lunge.
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Die Leber

Bei der Leber handelt es sich um un-
ser groBtes Stoffwechselorgan. Sie liegt,
gut geschiitzt, hinter dem rechten Rip-
penbogen und hat ein Gewicht von ca.
1.200 Gramm. Die Leber hat sehr viele
unterschiedliche Aufgaben. Einerseits
landen alle vom Darm aufgenommenen
Nahrstoffe in der Leber. Die Leber hat
die Aufgabe diese zu verarbeiten, indem
sie Eiweil3stoffe synthetisiert. Sie hilft
den Zuckerhaushalt zu regulieren, kiim-
mert sich um den Saure-Basenhaushalt,
synthetisiert Cholesterin und, und, und.
Die Aufgaben der Leber sind so vielfal-
tig, dass es den Rahmen dieses Artikels
sprengen wirde alle aufzuzahlen. Bild-
lich gesagt kann man sich die Leber wie
einen groBen Hafen vorstellen, an dem
alle ankommenden Glter sortiert, ver-
arbeitet, weitergesendet oder gespei-
chert werden.

Eine weitere, duBerst wichtige Auf-
gabe der Leber ist es, bei der Entgiftung
des Korpers mitzuarbeiten. In der Leber
wird die Gallenflissigkeit gebildet, die
in der Gallenblase gespeichert wird. Die
Leber produziert am Tag mehr als ei-
nen halben Liter Galle. Diese Flissigkeit
hat verschiedene Funktionen. Vor allen
Dingen helfen die Gallensauren bei der
Verdauung von Fetten, indem sie diese
im Darm emulgieren, sie kdnnten sonst

nicht aufgenommen werden. Mit der
Galle werden auch Stoffe ausgeschie-
den, die der Koérper loswerden mochte,
diesen Vorgang nennt man Entgiftung
und darin kann man die Leber unter-
stutzen.

Leber:
Entgiftungstipp 1

Sie kénnen der Leber keine gréBere
Freude machen, als zu Fasten. Der Ver-
zicht auf feste Nahrung wurde uns ja
auf unserer Reise durch die Evolutions-
geschichte quasi in die Wiege gelegt.
Dies bedeutet, dass der Kérper darauf
programmiert ist. Die Leber ist kein Or-
gan, das sich standig mit frischer Nah-
rungszufuhr beschaftigen kann, sie hat
genug andere Dinge zu tun. Erst das
standige, reichhaltige Angebot verlei-
tet uns dazu, drei Mal am Tag zu essen.
Vor allen Dingen Uppige Mahlzeiten
am Abend bedeuten fiir die Leber
Schwerstarbeit.

Fasten bedeutet nicht, sofort eine
Woche auf Nahrung zu verzichten, ob-
wohl dies moglich ist. Es genligt, wenn
Sie 1-2 Mal pro Woche fiir 24 Stunden
(Fruhsttck zu Fruhstiick) nichts essen.
Naturlich freut sich die Leber auch
Uber langere Fastenzeiten.
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Leber:
Entgiftungstipp 2

Unsere moderne Erndhrung kennt
vor allen Dingen drei Geschmacks-
richtungen: suB, sauer und salzig. Die
Geschmacksrichtung bitter wurde aus
der Erndhrung verbannt, obwohl sie
von groBer Bedeutung ist. Bitterstoffe
entfalten ihre Wirkung bereits dann,
wenn sie mit der Zunge in Berlhrung
kommen. Sofort werden Magenséfte
und Gallenflissigkeit freigesetzt und
der Korper bereitet sich auf die Verdau-
ung vor.

Dieser relativ einfache Mechanismus
fehlt heutzutage. Vergleichen Sie ein-
mal ein Olivendl aus dem Supermarkt
mit einem wirklich reinen Olivendl. Das
reine Ol schmeckt, wie es schmecken
soll: im Abgang bitter. Man kann den
Geschmacksinn wieder an Bitterstoffe
gewdhnen.

Es gibt aber auch Nahrungsergan-
zungsmittel, die die Arbeit der Leber
durch ihre bitteren Inhaltstoffe unter-
stitzen. Dazu gehoren Tausendglil-
denkraut und ein Extrakt aus Oliven-
blattern. Sie sollten vor dem Essen
genommen werden, damit die Leber
und der Darm auf die kommenden
Speisen vorbereitet sind. Bitterstoffe
fordern also den Gallenfluss und helfen
so die Leber zu reinigen.

e Fordert den
Gallenfluss und reinigt
dadurch die Leber

e Unterstltzt die
Magen-Darmfunktion

e Wirkt positiv auf
Herz- und Kreislauf

sk,
EN3

5 “,

g 3

¢ H

H

3 2
RESES

e
VEGAN

www.dr-ehrenberger.eu

Bezahlte Anzeige

Olivenblattextrakt

Leber:
Entgiftungstipp 3

Der dritte Tipp betrifft Curcuma, die
Gelbwurz. lhre Heilwirkung ist bereits
seit Jahrtausenden in Indien bekannt.
Curcuma hat eine gelbe Farbe und ist
uns durch das Currypulver bekannt. Der
wirksame Anteil im Curcuma ist das Cur-
cumin, das als Extrakt gewonnen und
in die Kapseln hinzugefiigt wird. Curcu-
ma fordert die Regeneration der Leber,
weist aber auch noch viele andere wich-
tige Einsatzgebiete auf. Die Gelbwurz
lindert Entziindungen, beugt Alzheimer
vor, lindert Gelenkschmerzen, schiitzt
Herz und Gefal3e und wirkt vorbeugend
gegen Tumore. Wir haben es hier mit ei-
nem echten Multitalent aus der Natur zu
tun.

Der Darm

Unser Darm gliedert sich in verschie-
dene Abschnitte, die alle ihre besonde-
ren Aufgaben haben. Gleich nach dem
Magen beginnt der Zwolffingerdarm.
Der Speisebrei, der bereits im Magen
vorbereitet wurde, wird in diesem Teil
des Darms mit den Saften der Gallen-
blase und der Bauchspeicheldriise ver-
mengt. Dies ist unbedingt notwendig,
damit alle Nahrstoffe aufgespalten

Olivenblatt-
Extrakt
90 Kapseln

€26,90
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werden kénnen. Danach beginnt der
Dilinndarm, er ist mit ca. drei Metern der
langste Darmabschnitt. Im Dinndarm
wird die Nahrung resorbiert und tber
den Blutweg direkt zur Leber transpor-
tiert. Nur wenige Inhalte finden eine
Passage an der Leber vorbei, es handelt
sich dabei um Fette. An der Diinndar-
minnenwand sitzen unzdhlige Immun-
zellen. Sie sind die ersten Wachter die
aufpassen, dass keine ungebetenen
Gaste in den Blutstrom gelangen.

Nach dem Diinndarm beginnt der
Dickdarm, er ist mit 1,5 Meter deutlich
kirzer. In ihm wird der Nahrungsbrei
eingedickt und zur Ausscheidung vor-
bereitet.

Darm:
Entgiftungstipp 1

Bei der Darmmuskulatur handelt es
sich um eine glatte Muskulatur. Dieser
Typ von Muskeln kann nicht, wie die Ske-
lettmuskulatur, trainiert werden, aber
sie ermildet auch nicht. Die Darmmus-
kulatur wird gesteuert vom autonomen
Nervensystem (Parasympathikus). Um
richtig in Schwung zu bleiben, braucht
der Darm Ballaststoffe. Diese sind uns in
der heutigen Zeit in der Ernahrung weit-
gehend abhandengekommen. Empfoh-
len werden ca. 30 Gramm Ballaststoffe
pro Tag, eine Menge, die hochsten 1/3
der Bevolkerung auch schafft. Diese
wertvollen Bestandteile unserer Nah-
rung bieten mehrere Vorteile. Nicht nur,
dass die Darmtatigkeit angeregt wird, es
werden zugleich auch ausscheidungs-
pflichtige Substanzen gebunden und
ausgeschieden. Findet eine solche Bin-
dung nicht statt, dann werden manche
Stoffe wiederaufgenommen und belas-
ten dadurch die Leber. Ballaststoffe die-
nen aber auch unseren Darmbakterien
als ausreichend Nahrung, dies wieder-
um starkt das Immunsystem.

Eine bewusste Ballaststoffzufuhr
kann durch den Verzehr von Obst und
Gemuse, Hulsenfrichten und Vollkorn-
produkten gesteigert werden. Zusatz-
lich ist es ratsam, zumindest temporar,
auch Nahrungserganzungsmittel einzu-
setzen. Ideale Ballaststoffe fur unseren
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Korper bietet die Akazienfaser. Es han-
delt sich dabei um den getrockneten
Saft der Seyal Akazie. Diese Fasern be-
inhalten 80% l6sliche Ballaststoffe. Die
Vorteile von Akazienfasern sind, dass
das subjektive Sattigungsgefiihl erh6ht
wird, der Blutzucker steigt langsamer
an, der Stuhlgang wird erleichtert und
Cholesterin gesenkt. Die Senkung des
Cholesterins liegt einerseits daran, dass
mehr Cholesterin ausgeschieden wird,
andererseits an einer Unterstiitzung der
Darmbakterien. Haufig wird eine Ver-
besserung des Hautbildes beobachtet.
Gegeniliber einem UbermdfBigen Ge-
nuss von Obst bieten Akazienfasern den
Vorteil, dass sie fir die Leber wesentlich
besser vertraglich sind. Es ist leider be-
kannt, dass Fructose zu Leberverfet-
tung fuhren kann, abgesehen von den
bekannten Allergien, die ihr zugeschrie-
ben werden.

Darm:
Entgiftungstipp 2

Den Darm mit Ballaststoffen in
Schwung zu bringen ist eine Notwen-
digkeit, um die Verdauung zu fordern. Es
stellt sich jedoch die weitere Frage, wie
es denn mit der Innenwand des Darms
bestellt ist. Streng genommen bildet
sie ja die Grenze zwischen ,Au3en” und
LInnen” Ist sie in Mitleidenschaft gezo-
gen, kann sie naturlich ihren Funktionen
nicht nachkommen. In dramatischen
Fallen kann es zu einem ,Leaky Gut
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Syndrom” kommen. Dabei ist die Darm-
schleimhaut so weit geschadigt, dass sie
einen Teil ihrer Schutzfunktion verliert.

Die Hilfe aus der Natur lautet: Yucca.
Die Yucca ist eine Wistenpflanze, die
in unwirtlichen Gegenden in der Héhe
von 1.800 Metern gedeiht. Sie beinhal-
tet sogenannte Saponine (Seifenstoffe),
die in der Lage sind, die Darmwand von
alten Ablagerungen zu reinigen. Erst ein
Darm, dessen Innenwand gereinigt ist,
ist in der Lage seinen Anforderungen
gerecht zu werden. Wir mischen einen
hochkonzentrierten (30%) Extrakt aus
der Yucca mit Triphala, einem Extrakt
von drei Bitterstoffen, der aus der ayur-
vedischen Medizin bekannt ist. Durch
diese Kombination kann der Darm sanft
gereinigt werden und das Ergebnis stellt
sich bereits nach kurzer Zeit ein. Natir-
lich betone ich, wie immer, dass eventu-
elle Ernahrungsfehler beseitigt werden
mdssen. Auch die regelmafige Einnah-
me von nichtsteroidalen Schmerzmit-
teln, Antibiotika und Abfuhrmitteln ist
dem Darm nicht zutréglich.

Darm:
Entgiftungstipp 3

In unserem Darm leben mehr Bakte-
rien als der menschliche Korper Zellen
enthalt. Wahrend der Dinndarm nur
schwach besiedelt ist, tummeln sich die
Bakterien im Dickdarm massenweise.
Der Mensch lebt mit seinen Darmbak-
terien in einer Symbiose. Dies bedeu-

tet, dass der Korper den Bakterien ein
Heim gibt und die Bakterien sich dafir
erkenntlich zeigen, indem sie wichtige
Aufgaben unterstiitzen, wie die Unter-
stlitzung der Verdauung, Senkung des
Cholesterinspiegels, Pflege der Darmin-
nenwand, Starkung des Immunsystems
und Anregung der Darmperistaltik.
Manche Autoren hegen sogar die The-
orie, dass die richtigen Darmbakterien
den Alterungsprozess verlangsamen.

Obwohl wir mit den Bakterien in ei-
ner Symbiose leben, verhalten wir uns
oft nicht wie Freunde. Antibiotikagaben
storen die Darmflora ebenso, wie eine
Fehlerndhrung. Auch der Konsum von
Fleisch aus der Massentierhaltung kann
natlrlich Probleme bereiten, da sich
darin Antibiotikarlickstinde befinden,
unter denen die Bakterienstamme im
Darm nachhaltig leiden.

Es gibt also immer wieder Momen-
te, in denen der Bakterienhaushalt im
Darm ,aufgefrischt” werden muss. Lac-
tobac® beinhaltet einen Stamm von
Lactobazillen, der bereits seit Jahrzehn-
ten erforscht wird. Dieser Stamm ist an-
tibiotikaresistent und Ubersteht auch
die Magenpassage relativ unbeschadet.
Der Inhalt enthélt Gber 7 Milliarden le-
bende Keime, dies ist eine wichtige Vo-
raussetzung daflir, dass die Bakterien
ihre Wirksamkeit entfalten konnen. Im-
mer wieder habe ich erlebt, wie positiv
sich die Einnahme von Laktobazillen auf
die Gesundheit auswirken. Wir dirfen
nicht vergessen, der Darm ist fur den
Menschen wie die Erde fir die Pflan-
zen. Ist der Boden gesund, ist die Pflan-
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ze gesund, ist der Darm gesund, ist der
Mensch gesund.

Die Lunge

Die Lunge nimmt unter allen Organen
eine Sonderstellung ein. Zum einen brau-
chen wir an die Atmung nicht denken,
wir atmen auch dann, wenn wir schlafen.
Zum anderen koénnen wir die Atmung
bewusst steuern. Wir kdnnen tiefer at-
men oder oberflachlich, wir kdnnen in
den Bauch atmen oder in den Brustkorb
und wir kdnnen schneller und langsamer
atmen, wie es uns beliebt. Wie macht-
voll die Atmung dadurch fiir uns werden
kann, bleibt uns in unserer Kultur meist
verborgen. Anders verhdlt es sich bei den
Kampfmonchen in chinesischen Klostern.
Sie beziehen bewusst die Atmung in ihre
Techniken mit ein und erreichen dadurch
enorme Krafte.

Mit der Steuerung der Lunge durch die
Atemmuskulatur konnen wir die Rhyth-
men des ganzen Korpers steuern, da das
Herz eng mit der Lunge verbunden ist.
Im Yoga oder wahrend Tai Chi Ubungen
macht man sich dieses bewusst zu Nutze.
Es ist kein Zufall, dass in den alten Heiltra-
ditionen auf die Atmung ein besondere
Wert gelegt wird, um die Gesundheit zu
erhalten oder wiederherzustellen. Leider
geht die westliche Medizin diesen Weg
noch nicht mit.

Lactobac

Fir eine gesunde Atmung ist eine gut
funktionierende Lunge eine wesentliche
Voraussetzung. Auch die Lunge entgif-
tet den Korper, indem sie CO2 aus dem
Korper abgibt und frischen Sauerstoff
aufnimmt. Mit verschieden Techniken
kann man die Lunge starken und damit
den gesamten Organismus.

Lunge:
Entgiftungstipp 1

Eine der wichtigsten Moglichkeiten
die Lunge zu stérken ist Bewegung. Re-
gelméafBiger Ausdauersport kréftigt die
Atemmuskulatur. Es kommt zu einem
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erhohten Gasaustausch, die Durchblu-
tung wird angeregt, die Herzratenva-
riabilitat steigt, das Gesamtcholesterin
sinkt, wobei das HDL-Cholesterin steigt.
Bewegung wurde uns ja eigentlich in
die Wiege gelegt. Als Kleinkind hatten
wir den Drang uns zu bewegen, bis wir
auf die Schulbank verdonnert wurden.
Je dlter wir werden, desto weniger Be-
wegung goénnen wir unserem Korper.
Es versteht sich von selbst, dass es be-
stimmte Voraussetzungen fiir eine ge-
sunde Bewegung gibt. Angepasste Be-
kleidung, passende Trainingsintensitat
und frische Luft. Speziell zu achten ist
auf eine ausreichende Flussigkeitszu-
fuhr, wobei reines Wasser an der ersten
Stelle stehen sollte. Elektrolytgetranke
kdonnen sinnvoll sein, wurden aber mehr
flr den Spitzensport konzipiert. Es zahlt
sich aus mit einem Sporttrainer zu be-
ginnen oder einen speziell ausgebilde-
ten Sportarzt zu konsultieren.

Lunge:
Entgiftungstipp 2

Wer sich nicht so sehr flr Ausdauer-
bewegung begeistern kann, oder in der
Schatzkiste der Ausreden genug Mate-
rial findet um auf der Couch sitzen zu
bleiben, dem rate ich einmal einen Yoga
Kurs zu besuchen.

Teil 2 dieses Artikels lesen Sie in der

nachsten Ausgabe von ,Natur heilt”.
A
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Der Granatapfel —
ein gottliches Geschenk

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

uf dem Olymp wurde eine
z x Hochzeit gefeiert und alle

Gotter waren eingeladen,
auBer Eris, die Gottin der Zwietracht.
Sie war so erziirnt dariiber, dass
sie einen goldenen Apfel in die
Hochzeitsgesellschaft warf, der die
Aufschrift trug: ,Fiir die Schonste”.
Sofort entbrannte ein Streit zwischen
Athene, Aphrodite und Hera, wer
die Schonste sei. Zeus wollte sich
der Entscheidung entledigen und
beauftragte Paris, einen Sterblichen,
damit den Apfel zu {iberreichen.
Paris libergab ihn an Aphrodite und
handelte sich damit mehr Probleme
ein, als ihm lieb waren. Das ist aber
eine andere Geschichte. Symbolhaft
steht der,goldene Apfel” fiir den
Granatapfel, einer wahren gottlichen
Frucht.

Den Granatapfel (Punica Granatum)
findet man nicht nur in der griechischen
Mythologie. Auch in der rémischen Kul-
tur, im Christentum und im Judentum
erkannte man die besondere Wirkung
dieser Frucht. Symbolhaft steht der Gra-
natapfel fir Regeneration, Fruchtbar-
keit, Verjiingung und die Wiederkehr
des Friihlings.

Der Granatapfelbaum ist mit ca. 5
Metern Hohe ein relativ kleiner Baum.
Er ist robust und Ubersteht auch kurze
Trockenzeiten. Leichte Frostperioden
schaden den Baumen nicht, sie sind je-
doch zu sensibel, um in unseren Breiten
das ganze Jahr im Freien zu stehen. Als
Kubelpflanze kénnen sie leicht Uber-
wintert werden. Relativ einfach ist es,
einen eigenen Granatapfeloaum zu
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zlichten. Sie brauchen dazu nur einen
reifen Granatapfel, Anzuchterde und ei-
nen sonnigen und warmen Platz in ihrer
Wohnung. Genaue Anleitungen finden
Sie im Internet. Die Keimung dauert 10-
14 Tage, es kommt dabei auf den Stand-

ortan. Aus einem Granatapfel kann man
hunderte Baumchen ziehen.

So fruchtbar der Granatapfelbaum
ist, so vielfaltig sind auch die Einsatzge-
biete fur unsere Gesundheit. Sehen wir
uns einmal négher an, warum dies so ist:
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Der Granatapfel enthélt eine bedeu-
tende Menge an Polyphenolen, diese
werden zu den sekundaren Pflanzen-
stoffen wie zum Beispiel Flavonoide und
Anthocyane (Farbstoffe) gezahlt, die
beide eine antioxidative Wirkung in un-
serem Korper entfalten. Durch die Tatsa-
che, dass Antioxidantien entziindungs-
hemmend wirken, lassen sich auch die
unterschiedlichen Einsatzgebiete des
Granatapfels erklaren.

Neben den Polyphenolen beinhal-
tet der Granatapfel auch Phytohorme,
die in der Medizin immer mehr Einzug
finden. Es handelt sich um pflanzliche
Pseudohormone, die eine sanfte, posi-
tive Wirkung bei Frauen und Mannern
entwickeln. Dies ist insofern von Bedeu-
tung, da man zunehmend die Nachteile
einer Substitution mit kiinstlichen Hor-
monen erkennt. Auf die positive Wir-
kung, der im Granatapfel vorhandenen
Hormonen, kommen wir noch zu spre-
chen.

Kalium, Calzium, Eisen, B-Vitamine
und Vitamin C (eher gering) runden die
gesundheitlichen Vorteile des Granat-
apfels ab. Wie bei allen Naturprodukten
darf man davon ausgehen, dass die ver-
schiedenen Inhaltstoffe einander in ih-
rer Wirkung positiv unterstiitzen.

Das Ol der Granatapfelkerne enthlt
eine besondere Olsaure, die Punicinsiu-
re (abgeleitet von Punica Granata), man
zahlt sie zu den Omega 5 Fettsduren.

e Senkt den PSA-Wert

e Starkt die
Blasenfunktion

e Unterstutzt den
hormonellen Ausgleich
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Bio-Granatapfel

Die Punicinsdure wird hauptsdchlich in
der Kosmetik eingesetzt.

Die gesundheitlichen
Auswirkungen des
Granatapfels

Wie wir bereits aus den alten Kultu-
ren gelernt haben, steht der Granatap-
fel fir Fruchtbarkeit, Regeneration und
Verjingung. Moderne Studien belegen
diese traditionellen Ansichten. Die anti-
oxidative Wirkung betrifft natirlich alle
Entziindungen in unserem Korper, be-
sonders die in unseren GefaBBen. Andere
positive Wirkungen zeigen sich in Berei-
chen der Manner- und Frauengesund-
heit, auch bei Diabetes, Leberproble-
men und Abnahme der Gehirnleistung
konnte man positive Verdnderungen
feststellen. Aber alles der Reihe nach
und im Detail.

Herzgesundheit

Es ist schon lange kein medizinisches
Geheimnis mehr, dass GefaBverkalkun-
gen, die zu schweren Schadigungen an
Herz und Gehirn fiihren kdnnen, sich
auf dem Boden von schwachen Entziin-
dungen entwickeln. Die Ursachen dafir

Bio-

Granatapfel
60 Kapseln

€26,40
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liegen in unserer modernen Erndhrung,
Stress, Rauchen und einem zu hohen
Genuss an Alkohol. Langzeituntersu-
chungen haben gezeigt, dass durch den
Konsum von Granatapfelsaft der oxi-
dative Schutz des Korpers bereits nach
kurzer Zeit erhdht wurde. Dabei reichten
bereits 60 ml am Tag aus. Durch diesen
Schutz bilden sich Entziindungen zu-
riick und es kommt zu einer Reduktion
der Verengung der Halsschlagader, um
bis zu 30 %. Diese positive Wirkung ist
auf die im Saft enthaltenen Polypheno-
le zurlickzufiihren. Auch bei erhohtem
Blutdruck besitzt der Granatapfel eine
besondere Wirkung. Es wird im Korper
ein bestimmtes Enzym blockiert (ACE)
und somit die Bildung von Angiotensin
Il herabgesetzt. Dies wiederum senkt
den Blutdruck und entlastet somit das
Herz.

Gehirnleistung

Oxidativer Stress beeinflusst nicht
nur die Gesundheit der GefaRe, sondern
auch die des Gehirns und der Nerven-
zellen. Die im Granatapfel enthaltenen
Phenolsauren, insbesondere die Flavo-
noide, schiitzen das Gehirn vor Abbau-
prozessen und koénnen seine Leistun-
gen sogar verbessern. Gerade in der
schnelllebigen Zeit, in der wir von uns
selbst immer mehr abverlangen und
ofter unter Dauerstress stehen, braucht
unser Gehirn einen ausreichenden
Schutz. Eine weitere Tatsache ist, dass
Demenzerkrankungen zunehmen, al-
lein in Deutschland um 40.000 pro Jahr.
Ein Grund dafur ist, dass wir immer alter
werden, ein anderer wiederum, ist un-
sere unnatirliche Lebensweise und die
Art uns zu ernahren. ,Das Lebensmittel
soll dein erstes Heilmittel sein” in die-
sem Fall hilft der Granatapfel.

Die Einsatzgebiete des Granatapfels,
in Form von purem Fruchtgenuss, Saf-
ten oder Extrakten, erstrecken sich auf
weitere Krankheiten, so wie Leberpro-
bleme, Diabetes, Beschwerden in den
Wechseljahren (Phytohormone) oder
Probleme mit dem Hautbild.

In meiner Beratungstatigkeit darf der
Granatapfel jedoch in einem Bereich nie
fehlen und dies betrifft die:
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Mannergesundheit

Gutartige und bosartige Verdande-
rungen der Prostata stellen besonde-
re Herausforderungen an die Medizin.
Wahrend es bei den gutartigen Veran-
derungen der hdufige Drang zum Uri-
nieren ist, der besonders in der Nacht
sehr lastig sein kann, sind es beim Pro-
statakarzinom andere Sorgen, die die
betroffenen Manner haben. Vor allen
Dingen ein erhdhter PSA Wert (prosta-
taspezifisches-Antigen) kann, naturge-
maf, Unruhe und Angst auslosen. Nicht
immer bedeutet ein erhohter PSA Wert
aber, dass auch tatsdchlich ein Karzi-
nom vorliegt. Auch ein Normalwert
schlie3t eine bosartige Erkrankung der
Prostata nicht komplett aus. Seine routi-
nemaflige Bestimmung und die sich da-
raus ergebenden Folgen werden haufig
sehr heftig diskutiert. Der PSA Wert darf
Ubrigens im Alter etwas hoher sein.

Tatsache ist, dass das Prostatakarzi-
nom ein typisches, meist langsam wach-
sendes Alterskarzinom ist. Viele Manner
entschlieen sich zum ,aktiven Beob-
achten”, was so viel bedeutet, dass der
PSA Wert zwar kontrolliert, eine invasive
Therapie (Operation und Bestrahlung)
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jedoch nicht sofort angestrebt wird.
Unumstritten ist die Bestimmung des
PSA- Wertes nach einer radikalen Ope-
ration und anschlieBender Bestrahlung,
da er eine Aussage Uber den Verlauf der
Krankheit zuldsst.

Fir den Einsatz von Polyphenolen
aus dem Granatapfel ist es unerheblich,
ob es sich um eine gutartige VergroRe-
rung der Prostata handelt, eine Zeit der
Beobachtung oder die Zeit nach einer
Operation.

Positive Wirkungen von Granatap-
felpolyphenolen bei Prostatakarzi-
nom sind:
® Hemmung von Tumorzellenwachs-

tum- und Invasion
@ Forderung der Apoptose
® Hemmung prokanzerogener Signal-

wege
@ Forderung der Redifferenzierung
Regulation der Zellzyklus
Blockade von prokanzerogenen En-
zymen
Hemmung der Neoangionese
Antientziindlich
Antioxidativer Zellschutz
Bindung prokanzerogener Metalle
Antidstrogene Wirkung
Evtl. antiproliferativer Effekte

A\ |

® Herabregulierung Androgen-synthe-
tisierender Gene

® Wahrscheinliche Synergieeffekte mit
Chemo- und Strahlentherapie

Quelle: Jacob LM Granatapfelpolyphenole
gegen Prostatakarzinom. Deutsche Zeit-
schrift fiir Onkologie 2008; 40: 112-119.

Durch meine personliche Arbeit wur-
de ich von den positiven Auswirkungen
von Granatapfel bei Prostatabeschwer-
den Uberzeugt. Unerwdhnt soll aber
nicht bleiben, dass auch weitere Maf3-
nahmen zum Erfolg beigetragen haben.
Vor allen Dingen die Gabe von Selen,
absoluter Verzicht auf Zigaretten und
anderes Rauchwerk und eine Umstel-
lung der Erndhrung spielen ebenfalls
eine bedeutende Rolle.

Wie wir gesehen haben, ist der Gra-
natapfel ein wahres Multitalent, das
zum Erhalt und zur Wiedererlangung
unserer Gesundheit beitragen kann. Es
zahlt sich aus, dem Geschenk der Gotter
und somit der Kraft der Natur zu ver-
trauen. Vielleicht ist ja mit dem Spruch
.ein Apfel am Tag ... (one apple a day,
keeps the doctor away)” der Granatap-
fel gemeint. »
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Mumijo —
das ,schwarze Gold”

Von Dr. med. Michael Ehrenberger

Natur mit neuen Geschenken.
Manchmal sind es alte Heilpflanzen,
die wiederentdeckt werden,
manchmal ganz neue Pflanzen,
die wir noch gar nicht kannten.
Mineralien, Spurenelemente und
auch feinstoffliche Dimensionen,
wie Rhythmen, Farben und
strukturgebende Felder haben
Einfluss auf unsere korperliche und
seelische Gesundheit. Vor hunderten
Jahren wurde ,Mumijo” gefunden,
ein harzahnlicher Stoff, der in Hohlen
vorkommt. Bisher ist seine Entstehung
noch nicht ganzlich geklart, seine
Wirkungen sind jedoch gut untersucht.

| mmer wieder liberrascht uns die

Mumijo (Shilajit) ist ein flissiges
Felsensekret, das in einer Hohe von

1.000 bis 5.000 Meter vorkommt. Der
Sage nach wurde ein Kahn bei der
Jagd auf Mumijo aufmerksam. Ein ver-
letztes Tier soll in eine Hohle gefliich-
tet sein und habe sich dort an einem
schwarzbraunen Stein seine Wunden
gerieben und auch daran geleckt ha-
ben. Das Verhalten des Tieres erweck-
te die Aufmerksamkeit des Kahns. Er
lieB ein paar Steine herausbrechen um
sie seinen Arzten zu zeigen. Die Arz-
te erkannten wie wertvoll die Steine
waren und es wird berichtet, dass da-
mit viele Krankheiten geheilt werden
konnten. Soweit die Sage.

Tatsache ist, dass Mumijo in der
ayurvedischen Medizin seinen festen
Platz hat. Die indische Bezeichnung
lautet Shilajit, was so viel bedeutet
wie ,Bezwinger des Berges und Zer-
storer der Schwache”.

Bei Mumijo handelt es sich um eine
braun-schwarze, homogene Masse,
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die Oberflache ist glanzend, der Ge-
ruch ist angenehm, jedoch gewdh-
nungsbeddrftig, das Pulver ist stark
wasseranziehend. In Wasser kann es
gut gelost werden, jedoch nicht in Al-
kohol und Aceton.

Uber die Herkunft von Mumijo wird
noch diskutiert, wobei die rein pflanz-
liche Herkunft die wahrscheinlichste
ist. Die Inhaltstoffe konnen variieren,
sicher ist, dass essentielle Aminosau-
ren und wichtige Mineralstoffe enthal-
ten sind. AuBerdem finden sich Uroli-
thine (Phenole), Sterole, Polyphenole,
Tannine, Gallotanine und phenolische
Lipide. Welche Inhaltstoffe fir die
gesundheitlichen Wirkungen verant-
wortlich sind, ist noch nicht ganz ge-
klart. Wie so oft in der Natur, dirfte es
sich um Zusammenwirken vieler ver-
schiedener Komponenten handeln.

Der Rohstoff wird im Himalaya in
einer Seehdhe von ca. 3.000 Meter ge-
wonnen. Danach wird ein rein wass-
riger Auszug hergestellt und weitere
Extraktionen folgen. Nach diesen Ex-
traktionen, im Zuge derer auch die
Schwermetalle herausgefiltert wer-
den, wird der verbleibende Extrakt
durch eine Vakuum- oder Sprihtrock-
nung getrocknet und auf eine spe-
zielle PartikelgroBe vermahlen. Das
Ergebnis ist, das schon erwahnte,
braun-schwarze, hydrophile Pulver,
das in Kapseln gefillt wird.

Durch den Einsatz von Mumijo in
der ayurvedischen Medizin, gibt es
natirlich in Indien einen grof3en Er-
fahrungsschatz beziiglich seiner Ein-
satzgebiete. Aber auch in der ehemali-
gen Sowjetunion wurde geforscht und
Mumijo fand sogar das Interesse des
Militdrs, das seine Elitetruppen und
seine Kosmonauten mit dem schwar-
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zen Gold versorgten.

Wie immer bei einem Mittel aus der
Volksmedizin muss man vorsichtig
sein, wenn man sich Uber seine Ein-
satzgebiete informieren mdchte, die
folgenden Beispiele sind durch Studi-
en belegt.

Erhohung der

Ausdauerleistung

In einer jlngst durchgefihrten
Doppelblindstudie konnte nachge-

wiesen werden, dass Mumijo die Aus-
dauerleistung erhéht. Dies entspricht
den Erkenntnissen der sowjetischen
Forschungsarbeiten, die bereits vor
einigen Jahrzehnten durchgefiihrt
wurden.

Der Effekt ist auf eine Steigerung
der ATP (Adenosintriphosphat). Es
handelt sich dabei um unseren univer-
sellen Energietrager, der fur jegliche
Muskelleistung benétigt wird. Ein 80
Kilo schwerer Mann verbraucht am
Tag ca. 40 Kilo an ATP. Es ist daher na-
heliegend, dass eine schnellere Rege-
neration des ATP zu einer Leistungs-
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steigerung fiihrt. Die nachgewiesene
ATP Steigerung lag immerhin bei 15
Prozent.

Unterstltzung der
Therapie von Typ |l
Diabetikern

Eine weitere Studie, die mit Typ
Il Diabetikern durchgefiihrt wurde,
konnte nachweisen, dass unter Mumi-
jo das Endothel (die GefaBinnenwand)
geschiitzt wird. Gerade bei Diabeti-
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kern ist dies von grof3er Bedeutung,
da sich chronische Gefa3schdden ein-
stellen kénnen. Ebenso konnte fest-
gestellt werden, dass der CRP-Wert,
ein Entziindungsmarker, ebenso sinkt
wie der HbA1c-Wert. Diese Werte sind
jedem Diabetiker bekannt, da sie eine
Aussage treffen lassen lber den Ver-
lauf der Erkrankung. Besonders im
Hinblick auf die geflirchteten Spatfol-
gen bei Diabetikern verdienen diese
Verbesserungen der Blutwerte Beach-
tung.

Steigerung der
Fertilitat und des
Testosteronspiegels

Immer wieder wird berichtet, dass
in der ayurvedischen Medizin Mumijo
bei Oligospermie Anwendung findet.
Darunter versteht man eine vermin-
derte Anzahl von Spermien im Ejaku-
lat. Laut WHO liegt eine Oligospermie
vor, wenn weniger als 20 Millionen
Spermien pro ml Ejakulat vorhanden
sind. Nach einer 90 tagigen Einnahme
von Mumijo konnte bei den Proban-
den eine Steigerung der Samenflis-
sigkeit von 2,1 ml auf 2,9 ml (+ 38%),
festgestellt werden. Die Anzahl der
Spermien stieg von 10,6 auf 17,1 Milli-
onen (+61 %) und der Testosteronwert
4,9 auf 6,7 ng/ml (+ 24%).

Diese Zahlen sprechen deutlich da-
fur, dass Mumijo die Eigenschaften be-
sitzt, die Mannergesundheit positiv zu
beeinflussen.

In der Erfahrungsmedizin kennt
man noch weitere Einsatzgebiete
von Mumijo. Dies sind die Abnahme
von Entziindungen und Gelenksbe-
schwerden und die Zunahme der Kno-
chendichte und der Muskelmasse. Es
hat den Anschein, dass sich folgende
Weisheit wieder einmal bewahrheitet:
bei vielen Natursubstanzen hatten
die Arzte vergangener Jahrhunderte
nur die Moglichkeit durch Intuition,
Wissen um die Gesetze der Natur und
einer scharfen Beobachtungsgabe zu
lernen. In der heutigen Zeit werden
ihre Erkenntnisse durch moderne For-
schungen bestatigt. w
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Traubenkernextrakt —
Was ist so toll an OPC?

Von Von Nikki-Carina Merz

einreben zdhlen zu den
altesten Kulturpflanzen
tiberhaupt. Wir genie3en

die Friichte frisch und getrocknet, als
Saft und vor allem als Wein. Doch das
gesiindeste an den Trauben, namliche
ihre Kerne, meiden wir. Dabei sind
Traubenkerne reich an kraftvollen
Antioxidantien und natiirlichen
Pflanzenwirkstoffen, genaugenommen
den oligomeren Proanthocyanidinen

- kurz OPC. Diese sind bekannt

fiir ihre antioxidative Aktivitat: sie
unterstiitzen den Korper dabei, freie
Radikale zu zerstoren und so vorzeitige
Alterung und chronische Krankheiten
zu verhindern.
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OPC kann aber noch viel mehr! Heu-
te wird Traubenkernextrakt erfolgreich
eingesetzt bei Gefal3erkrankungen wie
Arteriosklerose (Verhartung der Arte-
rien), erhdhtem Blutdruck, erhéhtem
Cholesterin und verminderter Blutzir-
kulation. Bei Komplikationen in Bezug
auf Diabetes, beispielsweise bei Scha-
den an Nerven und Augen, bei Proble-
men mit der Sehkraft wie Makuladen-
degeneration (welche zur Erblindung
fihren kann), Schwellungen bei Ver-
letzungen und Operationen, Krebsvor-
beugung und Wundheilung. OPC wirkt
direkt auf die Zellen und vermag so,
positiven Einfluss auf alle Organe und
den ganzen Korper zu nehmen.

Nicht nur die antioxidative Kraft ruft
solch eine vielseitige Wirkung hervor.

Untersuchungen zufolge wirken Trau-
benkerne:

Antibakteriell

Antikanzerogen (Krebsvorbeugend)
Antiallergisch

Antiviral

Entziindungshemmend
GefaBerweiternd

AuBerdem wirkt OPC auch auf eine
Vielzahl von korpereigenen Funktio-
nen. So hemmen sie beispielsweise
die Lipidperoxidation (welche zu Ar-
teriosklerose flihrt), verhindern die
Thrombozytenaggregation (welche bei
Entziindungen erfolgen), hemmen die
Umwandlung von Testosteron in Ostro-
gen (welches zu hormonabhdngigem
Brustkrebs fiuhren kann) verbessern
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den vendsen Blutfluss und unterstiit-
zen das Enzymsystem. Basierend auf
diesen Erkenntnissen ist OPC ein viel-
seitig einsetzbares Naturprodukt.

OPC &
Krebsvorbeugung

Einer Prostatakrebs-Studie zufolge
kann OPC Krebszellen an der Vermeh-
rung hindern und auch zur Apoptose
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(Zelltod) der Krebszellen fiihren. Das
medizinische Zentrum der Universitat
von Maryland berichtet: ,Studien deu-
ten darauf hin, dass Traubenkernex-
trakt das Wachstum von Brust-, Magen-,
Darm-, Prostata- und Lungenkrebszel-
len in Reagenzglasern verhindern kann.
Studien an Menschen sind schon im
Gange.

Antioxidantien, wie jene im Trau-
benkernextrakt, konnen das Risiko an
Krebs zu erkranken reduzieren. Trau-
benkernextrakt kann auch Schaden an

Leberzellen als Folge einer Chemothe-
rapie verhindern.

Bluthochdruck

Die Antioxidantien, inklusive der Fla-
vonoide, Linolensduren und Polyphe-
nolen, in Traubenkernextrakt schitzen
vor GefaBschdden und konnen Blut-
hochdruck ausgleichen. In friheren
Studien wurde schon die blutgefaBer-
weiternde Fahigkeit von OPC belegt
und in den letzten Jahren konnte sogar
erwiesen werden, dass der Blutdruck
bei Menschen mit metabolischem Syn-
drom gesenkt werden konnte.

Chronisch venose
Insuffizienz

Rund 80 Prozent der Symptome bei ei-
ner chronischen Veneninsuffizienz konn-
ten bereits in den ersten 10 Tage der Ein-
nahme gelindert werden. Die gefiihlte
Schwere, das Jucken und die Schmerzen
wurden signifikant reduziert.

Knochendichte

In Tierstudien konnte sowohl in der
Knochenbildung und in der Knochen-
dichte bei Einnahme von OPC eine Ver-
besserung festgestellt werden.

Schwellung (Odem)

OPC unterstitzt bei Schwellungen
jeder Art, beispielsweise wenn die Bei-
ne durch langeres Sitzen anschwellen.
Odeme ereignen sich haufig bei Brust-
krebsoperationen - eine plazebokont-
rollierte Doppelblindstudie ergab, dass
Krebspatienten die nach der Operation
6 Monate lang 600 mg Traubenkernex-
trakt taglich einnahmen, weniger Ode-
me und weniger Schmerzen hatten,
als jene in der Plazebogruppe. Zu den
gleichen Ergebnissen kam auch eine
Studie bei Schwellungen aus Sportver-
letzungen - die Gruppe mit Trauben-
kernextrakt hatte weniger Schwellun-
gen und weniger Schmerzen!
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Kognitive

Leistungsfahigkeit

Tierstudien weisen darauf hin, dass
Traubenkernextrakt eine Stérung der
hippocampalen Nervenzellen riick-
gangig machen konnte, indem oxida-
tiver Stress reduziert wird und die mi-
tochondriale Funktion erhalten wird.
Traubenkernextrakt kann sogar zur
Verbeugung und Therapie bei Alzhei-
mer verwendet werden.

Mundhygiene

Traubenkernextrakt konnte in einer
Laborstudie sogar die Entmineralisie-
rung bei Karies umkehren. Da Remine-
ralisierung eine effektive Methode ist
um Zahnzerfall zu verhindern, konnte
Traubenkernextrakt eine gro3e Rolle in
Mund- und Zahnhygiene spielen.

Diabetes

Traubenkernextrakt in Kombinati-
on mit Sport, kann Blutfettwerte ver-
bessern, Gewichtsverlust reduzieren,
Blutdruck senken und auch andere
Komplikationen verhindern, die durch
Diabetes entstehen. Forscher halten
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die Kombination fiir eine einfache,
praktische und kostengiinstige thera-
peutische Methode bei Diabetes.

Herzgesundheit,
Gelenke, Haut,
Gehirn und mehr...

Studien ergaben auch viele weitere
Vorteile von Traubenkernextrakt:

NEU: OPC+C

e 350 mg reines
OPC pro Tagesdosis
e Schutzt Herz
und Blutgefalle

e Gleicht PMS-
Symptome aus
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www.dr-ehrenberger.eu

e Schutzt Gehirn und Nerven

® Erhoht die Flexibilitat (in Gelenken,
Arterien, Herzgewebe, etc.)

® Verbessert die Blutzirkulation

@ Starkt Kapillaren, Arterien und Ve-
nen

® Verbesserte die Nachtsicht

® Erhélt Kollagen und Elastin (wichtig
fur Gefél3e aber auch fir Anti-Aging
unserer Haut)

@ Hilft bei Himorrhoiden

® Schitzt vor Oxidation

@ Schitzt vor bakteriellen Erregern
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OPC+C

60 Kapseln

€19,90
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Buchempfehlungen

L ARRY DOSS

ONE
MIND

; Alles ist mit allem verbunden I

Larry Dossey | One Mind:
Alles ist mit Allem verbunden

Larry Dossey ist ein Pionier in der Entdeckung neue Dimensionen in der Medizin. In einer leicht ver-
standlichen Art und Weise erklart er quantenphilosophische Zusammenhange so, dass sie auch fir
Laien verstandlich werden. Dossey zeigt uns einen Ausweg aus unserem begrenzten materiellen
Denken. Wer dieses Buch liest, lauft Gefahr seine Sicht der Wirklichkeit fir immer zu verandern.
ISBN-10: 3861910519

Martin A, Nowak

KGDPERATIVE
INTELLIGENZ

Das Erfulyspebeimnis
der Evolition

aasds>

C.H.Beck

Martin A. Nowak | Kooperative Intelligenz:
Das Erfolgsgeheimnis der Evolution

Wer Erfolg im Leben haben méchte, muss es verstehen auf intelligente Weise zu kooperieren. Kurzfris-
tig mag der Egoist die Nase vorne haben, auf lange Sicht gewinnt die Kooperation immer. Kooperative
Intelligenz ist der entscheidenden Faktor kreativen menschlichen Handelns. Wir brauchen einander,
um erfolgreich zu sein. Ohne Kooperation bricht jedes System zusammen. ISBN-10: 3406655475

Peter Wohlleben | Das geheime Netzwerk der
Natur: Wie Baume Wolken machen und
Regenwurmer Wildschweine steuern

Peter Wohlleben, ein passionierter Forster, zeigt in seinem Buch auf, wie die Natur ihr Netzwerk
spannt. Wolfe sind in der Lage, Fliisse umzulenken. Kraniche sabotieren die spanische Schinkenpro-
duktion. Regenwiirmer kdnnen Wildschweine steuern. Uber diese Fakten und noch viel mehr erzahlt
Wohlleben in seinem Buch. Man kommt aus dem Staunen nicht heraus. Ein ,must have” fiir jeden
Naturliebhaber. ISBN-10: 3453280962

Ulrich Arnclt

SPIRULINA
CHLORELLA
AFA-ALGEN

Lichtvolle Power-Mahrung
Fisr Késrper und Gelat
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Ulrich Arndt | Lichtvolle
Power-Nahrung fur Korper und Geist

Die drei Mikroalgen sind regelrechte Gesundheitswunder: von keinem anderen Nahrungsmittel ist eine
solche Vielfalt an positiven Wirkungen bekannt. Lesen Sie, wie und warum diese blaugriinen Mirkoal-
gen wirken und finden leckere Rezepte mit den Algen, Fasten-Tipps, Gesichtsmasken und vieles mehr.
GenieBen Sie Ihre Gesundheit mit Shakes und griinen Suppen! ISBN: 978-3-86264-263-2
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Verein fur Kooperation mit und fur Natur

.

Lebendiges Natur-Wissen

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

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

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