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H LIFE LIGHT

Editorial _ Wlssen

Der Ratgeber fiir bewusstes Leben.

Lieber Leser,

der Sommer, die warme Jahreszeit, die Zeit des Elementes Feuer Wir winschen Thnen einen wunder-
liegt vor uns. Es ist die Zeit der Sonne, des Sports, des Aktivseins. schonen Sommer und die bestmog-
Ohne Feuer gibt es keine Begeisterung, keine Spontanitat. Dem liche Erholung in Ihrem Urlaub.
Feuer sind auch die Organe zugeordnet, denen wir uns in unserem
Schwerpunktthema widmen. Unser néachstes LIFE LIGHT WISSEN
erscheint im Sept. 2007 — es befasst
In unserem LIFE LIGHT WISSEN 02/2007 beschéftigen wir uns insbe- sich mit dem Schwerpunktthema
sondere mit dem Thema Herz-Kreislauf. Wir betrachten es aus wis- Volkskrankheit Diabetes II“ und
senschaftlicher, biochemischer und ganzheitsmedizinischer Sicht. wird uns mit dem Element Erde in
Herz-, Kreislauferkrankungen — hier zu Lande die Todesursache den beginnenden Herbst begleiten.
Nummer 1. Wie konnen wir uns schiitzen? Selbstverantwortung! Zudem erwartet Sie Teil 2 zum The-

ma Arbeit und Gesundheit mit der
Wenn wir bereit sind, Selbstverantwortung fiir unsere Uberschrift ,Burn out.
Gesundheit zu ibernehmen, konnen wir einen wesent-

lichen Beitrag zur Gesunderhaltung leisten.

Wir hoffen, dass wir Thnen mit den Fachbeitragen
in unserem LIFE LIGHT WISSEN zum Thema Herz-
Kreislauf die notwendigen Informationen zur
Verfugung stellen, die Thnen liebe Leser helfen,
diese Selbstverantwortung zu ubernehmen.

Herzlichst, Ihre
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Klassische Risikofaktoren- und oxidativer Stress

Das Herz -
ein Hochleistungsmotor

Unsere Organe sind von Blutgefa-
Ben verschiedenster Grofie durch-
zogen. Diese konnen von unter-
schiedlichem Durchmesser sein: die
grofien Gefafie sind ca. 2,5 cm, die
Kapillaren nur wenige Tausendstel
Millimeter (0,0009 cm), dick” und
damit 100 mal dinner als ein Haar.

Wiirde man diese ,elastischen
Rohren“ aneinanderreihen, so
ergabe sich, Schatzungen nach, eine
Gesamtlange von rund 100.000

Herz-, Kreislauferkrankungen stellen hier zu Lande die Todesursache

Nummer 1 dar. Dabei machen wir uns normalerweise keine Gedan-

ken dariiber, was unser Herz und unsere Gefif3e taglich an Hochst-

leistung erbringen miissen. Exrst wenn es zu spit ist und die Gefifle

bereits geschidigt sind oder gar schon eine Herzerkrankung vorliegt,

wird uns bewusst, wie wichtig ,,die Pumpe*“ fiir unser Leben ist.

Kilometern - das entspricht dem
zweieinhalbfachen Erdumfang!
Durch dieses Transportsystem
werden unsere Organe mit dem
lebensnotwendigen Sauerstoff und
mit wichtigen Nahrstoffen

(z.B. Vitaminen, Mineralien) und
Wirkstoffen (Hormonen, Enzymen)
versorgt. Im Gegenzug werden
uber dieses Leitungsnetz Atemgase
(Kohlendioxid) und Abfallstoffe aus
den Korperzellen entfernt.

Der zentrale Antrieb dieses Systems
erfolgt durch den Herzmuskel. Das
Herz muss ein Leben lang enorme
Arbeit leisten: im Ruhezustand
schlagt es 70 bis 8o mal pro Minute
und nimmt pausenlos verbrauchtes
Blut an, pumpt es in die Lungen, wo
es mit Sauerstoff angereichert wird,

Einige Daten zu Herz und Gefaf3en:

holt es wieder zurtick und bringt es
erneut in den Kreislauf.

HIGH RISK: Bluthochdruck

Zu den klassischen Risikofaktoren,
die einen Herzinfarkt oder einen
Schlaganfall begunstigen konnen,
zahlt vor allem der Bluthochdruck,
der oft unerkannt bleibt. Damit ein
gleichmafiiger Blutstrom entsteht,
ist ein Druck erforderlich, der bei je-
dem Herzschlag entsteht und durch
die Elastizitat der Gefafwande teil-
weise wieder ,aufgefangen” wer-
den muss. Der Blutdruck ist sowohl
von der Herzleistung abhéngig, als
auch von der Wandelastizitat der
Schlagadern und wird durch ein
empfindliches und kompliziertes
Regulationssystem bestimmt.

Das Herz hat in etwa die Gr6f3e einer Faust und wiegt beim Erwachsenen ca. 300 Gramm.

Mit jedem Schlag pumpt das Herz rund 70 bis 100 Milliliter Blut durch die Adern.

Im Verlauf eines 8o-jahrigen Lebens hat das Herz durchschnittlich 3 Milliarden mal geschlagen und dabei
ca. 200 Millionen Liter Blut durch die Adern beférdert.

Zum Transportsystem gehoren die Schlagadern (Arterien), die Blutadern (Venen) und die Haargeféfie (Kapillaren).
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Sind die Blutgefafie enger gestellt, duflern. Vielen Menschen ist diese
Krankheit nicht bewusst, da sich
der Bluthochdruck nicht unbedingt

symptomatisch dufiern muss. Nach

so muss das Herz mehr Leistung
erbringen, um das sauerstoffreiche
Blut in den Kreislauf zu bringen:
der Blutdruck steigt. Bei Erschlaf-
fung der Gefafiwande oder nach-

Expertenschatzungen leidet aller-
dings jeder funfte Bundesburger an

Was geben die Blutdruckmesswerte an?
Wird der Blutdruck gemessen, so erhdlt man zwei Werte.

Der obere (systolische) Blutdruckwert gibt an, wie stark der Druck ist, der auf
den Arterienwanden liegt, wahrend das Herz pumpt.

Der untere (diastolische) Wert zeigt den Druck auf die Arterienwénde an, wenn
das Herz erschlafft.

Nach der Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht man von
einem Bluthochdruck, wenn die Grenzwerte von 140 (systolisch) bzw. 9o (dias-
tolisch) mm Hg dauerhaft {iberschritten werden.

lassender Herzleistung sinkt der
Blutdruck. Fir einen Bluthochdruck
konnen, neben einer familidren Be-
lastung, auch Ubergewicht, Nieren-
und Schilddrisenfunktionsstérun-
gen, Stress und eine ungesunde
Lebensweise (z. B. Nikotin und Alko-
hol) verantwortlich sein. Auch das
vegetative Nervensystem, welches
in enger Wechselbeziehung zur
psychischen Verfassung steht, hat
einen Einfluss auf den Herzrhyth-
mus, die Blutgefafdispannung und
damit den Blutdruck. Psychische
Belastungen und Stress konnen
sich iiber die Nervenbahnen

des vegetativen Nervensystems
ausbreiten und somit korperliche
Beschwerden hervorrufen.

Die Folgen eines dauerhaft erhoh-
ten Blutdrucks (Hypertonie) konnen
sich in Durchblutungsstérungen,
Herzinfarkt, Herzmuskelschwiéche,
Nierenschaden und Schlaganfall

einer Hypertonie. Das Risiko, einen
Schlaganfall zu erleiden, ist fur
einen Hochdruckpatienten etwa
zehnmal groféer als fur einen
gesunden Menschen.

Was versteht man unter
»gutem* und ,,schlechtem®
Cholesterin?

Kann der Korper die mit der
Nahrung aufgenommenen Fette
nur unzureichend oder gar nicht
umwandeln, so sprechen wir von
,Fettstoffwechselstérungen”. Stark
erhohte Cholesterinwerte gelten in
Bezug auf Herz-, Kreislauferkran-
kungen als gefahrlich. Da Choles-
terin als Fett im Blut unloslich ist,
wird es zusammen mit Proteinen
als Transportvehikel in den sog.
Lipoproteinen im Blut befordert.
Diese werden ihrer Dichte nach
unterschieden. Man bezeichnet
Lipoproteine mit geringer Dichte

als LDL ( vom engl. ,low density
lipoproteins* abgeleitet) und Lipo-
proteine hoherer Dichte als HDL
(vom engl.,high density lipoprote-
ins“). Das,bose” Cholesterin — das
LDL-Cholesterin —lagert sich beim
Vorliegen einer Fettstoffwechsel-
storung in den GefafSen ab und
tragt zur Verengung der Gefafle
bei. Die Konzentration an LDL-Cho-
lesterin im Blut sollte daher einen
gewissen Grenzbereich (120 mg/dl)
nicht iberschreiten.

Das,gute” Cholesterin —das
HDL-Cholesterin — hat dagegen

die Aufgabe, das in den Zellen

und Gefdfiwianden deponierte
Cholesterin aufzunehmen und in
die Leber zu transportieren, wo es
zu Gallensauren abgebaut wird.
Das HDL-Cholesterin hilft also die
Gesamtcholesterinkonzentration
im Blut zu reduzieren und sollte bei
Mannern mit mindestens 35 mg/dl,
bei Frauen mit mindestens 45 mg/dl
im Blut vertreten sein.

Falsche Erndhrung, Ubergewicht
und Ubermafiiger Alkoholkon-
sum begtinstigen einen erhohten
Cholesterinspiegel (Hypercholeste-
rindmie). Allerdings ist der grofite
Teil des im Korper vorkommenden
Cholesterins ,hausgemacht®, und
wir konnen den Pegel nur bedingt
uber die Nahrung beeinflussen.
Sobald wir weniger von diesem
Fett iiber die Nahrung zufiihren,
macht sich der Korper daran, das
Jfehlende” Fett durch Eigensynthe-
se auszugleichen.
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Auch hier lauern Gefahren:

Diabetes mellitus,
Ubergewicht und Rauchen

Diabetes mellitus gilt ebenfalls

als Risikofaktor fiir das Herz, da
hohe Zuckerspiegel im Blut auch
die Herzkranzgefafle angreifen.

Die betroffenen Patienten sind

- hinsichtlich Herzinfarkt und/oder
Schlaganfall - doppelt bis dreifach
gefahrdet.

Wer zu viele Pfunde mit sich herum
schleppt, lebt in einer erhohten
Gefahr, an Diabetes mellitus zu
erkranken und belastet auflerdem
das Herz zusatzlich. Raucher haben
ein erhohtes Risiko, nicht nur fur
Krebs (insbesondere Lungenkrebs)
und chronische Atemwegserkran-
kungen, sondern auch fiir Herz-,
Kreislauferkrankungen.

Schon wenige Zlige an einer Ziga-
rette gentigen, um die Blutgefafie
zu verengen und den Blutdruck
steigen zu lassen. Liegen weite-

re Gefdhrdungsfaktoren vor, so
verstarken sich bestehende Risiken.
Jede Zigarette verkurzt, statistisch
gesehen, das Leben eines gesunden
Menschen um eine Stunde, das ei-
nes Hochdruckpatienten sogar um
bis zu einen Tag!

Oxidativer Stress —
der, andere“ Risikofaktor

Wussten Sie, dass sich atheroskle-
rotische Gefafiwandveranderungen
auch einstellen konnen, wenn die

klassischen Risikofaktoren in der
Norm liegen? So sind nur ca. die
Halfte aller Studienergebnisse
durch die bekannten oben erlauter-
ten Einflussgroflen erklarbar. Das
bedeutet im Klartext, dass hier
auch noch andere Risiken im Spiel
sein mussen.

In den letzten Jahren haben sich
die Hinweise auf eine Beteiligung
der freien Radikale als Mitverur-

sacher an Herz-, Kreislauferkran-
kungen ergeben. Freie Radikale
sind aggressive, kleine Teilchen,

die im Korper bei einer Reihe von
Stoffwechselvorgangen entstehen.
Die reaktionsfreudigen Winzlinge
werden aber auch durch Umwelt-
gifte, Medikamente, Strahlung und
Zigarettenkonsum gebildet. Sind
wir mit freien Radikalen tiber-
frachtet, so spricht man von einem
erhohten ,oxidativen Stress”, denn
die kleinen Teilchen schadigen und
,oxidieren” nahezu alle Zellbe-
standteile, allen voran die Fette und
die Eiweifde. Davon betroffen ist
nun auch das Cholesterin, welches
durch freie Radikale ebenfalls oxi-
diert wird. Der Korper versucht nun,
dieses veranderte Cholesterin aus
dem Korper zu entsorgen, indem er
die Fresszellen in die Blutbahnen
schickt. Diese stiirzen sich auf das
Fett, nehmen dieses begierig in ihr
Inneres auf und entwickeln sich zu
den sogenannten ,Schaumzellen”.
Damit nimmt die Atherosklerose
und ihre Folgeerscheinungen wie

Herzinfarkt oder Schlaganfall ihren
Anfang. Auch im Rahmen von
Entziindungen werden vermehrt
freie Radikale gebildet, und man
geht derzeit davon aus, dass ent-
zundliche Prozesse ebenfalls an der
Entstehung von Gefafierkrankun-
gen mitbeteiligt sind.

Antioxidantien schiitzen
Herz und Gefifle

Einem Zuviel an freien Radikalen
kann man mit antioxidativ wirksa-
men Schutzstoffen begegnen. Diese
fangen die aggressiven, gefafdscha-
digenden Teilchen ab und helfen
oxidative Folgeschaden an den
Fetten (und Eiweifden) im Blut und
in den Geweben zu vermeiden.
Beispiele fiir solche Schutzstoffe
sind die Vitamine C und E, das
Coenzym Q10, Coenzym 1 (ENADA
Coenzym1 — N.AD.H)und die
Bioflavonoide. Dabei leisten diese
Mikronahrstoffe noch mehr fir
unsere Gefafie.

So wirkt Vitamin C beispielsweise
einem erhohten Blutdruck entge-
gen und fordert die Bereitstellung
von gefafiauskleidendem Kollagen.
Auch fur den Abbau des Choleste-
rins wird Vitamin C benétigt. Vita-
min E hemmt die Verklumpung der
Blutplattchen, halt das Blut fliissig
und wirkt antientztiindlich.

Coenzym Q10 und Coenzym 1
unterstutzen den Herzmuskel und
liefern wertvolle Energie, damit
die Arbeit reibungslos verrichtet
werden kann. Coenzym Q10 ist vor
allem fur altere Menschen wichtig,
da der Korper selbst mit zuneh-
mendem Alter immer weniger von
diesem Powerstoff herstellen kann
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Mikronihrstoffe, von
denen Herz und Gefife
profitieren konnen:

Vitamine C und E

Coenzym Q10 und Coenzym 1
Bioflavonoide
Omega-3-Fettsauren
Polyphenole (z. B. Resveratrol)

Magnesium

Erndhrungstipps, die Herz
und Gefdflen gut tun:

Bevorzugen Sie eine ,natur-
gemifle“ Kost und meiden Sie
Fertigprodukte.

Essen Sie téaglich frisches Obst
und Gemdiise/Salat, moglichst
als Rohkost.

Ersetzen Sie Weimehlwaren
durch Vollwertkost (Vollkornnu-
deln und -brot, Vollwertreis).

Ergénzen Sie Thren Speisezettel
mit Fisch, Hiilsenfriichten (Erb-
sen, Bohnen) und Niissen.

Reduzieren Sie sichtbare
(Streich- und Zubereitungsfette)
und , versteckte“ Fette (z. B.in
Kise und Wurst) und wihlen Sie
fettarme Produkte.

Bevorzugen Sie kaltgepresste,
pflanzliche Ole.

Verwenden Sie weniger Koch-
salz, wiirzen Sie stattdessen
mit Krautern.

Achten Sie auf kurze
Lager- und Garzeiten der
Lebensmittel.

und auf eine ausreichende Zufuhr
,von aufien” angewiesen ist.

Die Mittelmeerlander
machen es uns vor

Besonders interessant ist der
Inhaltsstoff von verschiedenen
Rotweinsorten — ein Gerbstoff

mit der Bezeichnung ,Resveratrol”.
Dieser schiitzt Herz und Gefafie
und wirkt altersabhiangigen Krank-
heiten entgegen. Wie Hinweise aus
Studien ergeben haben, kann Res-
veratrol sogar den Zellstoffwechsel
verlangsamen und lebensverlan-
gernd wirken. Schlief8lich weisen
die Bewohner der Mittelmeerlan-
der deutlich haufiger klassische
Risikofaktoren wie vermehrte
Fettzufuhr und Rauchen auf und
trotzdem ist die Sterblichkeitsrate
an Herzinfarkt und Schlaganfall

z. B. bei den Franzosen geringer

als bei uns. Dieses Phanomen hat
sogar als , French paradox” Eingang
in die wissenschaftliche Literatur
gefunden. Fisch steht ebenfalls bei
den Mittelmeerbewohnern haufig
auf der Speisekarte. Die Omega-
3-Fettsduren aus Kaltwasserfisch
(Hering, Makrele, Lachs, Thunfisch)

haben fur die Gefafe viel zu bieten.

Sie verbessern die Durchblutung,
haben einen glinstigen Einfluss

auf den Fettstoffwechsel, wirken
Herzrhythmusstorungen entgegen
und senken den (erhohten) Blut-
druck. Studien haben gezeigt, dass
Menschen, die mehrfach in der Wo-
che Fisch konsumieren, ein niedri-
geres Herzinfarkt- und Schlagan-
fallrisiko haben, im Vergleich zu
den Fischverachtern.

Der Mineralstoff Magnesium gilt
als naturliches ,Antistressmineral®,
da er das Herz vor den schadlichen
Effekten des negativen (Di)Stress
abschirmen kann und den Sau-
erstoffverbrauch am Herzmuskel
okonomisiert. Magnesium ist z. B.in
Weizenkeimen, Haferflocken, Bana-
nen und Schokolade enthalten. Ein
Mangel an diesem wichtigen Mine-
ralstoff kann Herzrhythmusstorun-
gen oder gar einen Herzinfarkt be-
gunstigen. Entwasserungstabletten
(Diuretika), die haufig zur Senkung
eines erhohten Blutdrucks zum Ein-
satz kommen, erhohen das Risiko
flr einen Magnesiummangel.

Produkte zum Thema

Dr. Michaela Doll

Gartenweg 20

67157 Wachenheim
dr.michaeladoell@t-online.de
www.fitness-gesundheit-antiaging.de

Buchautorin u.a. »Antiaging mit Anti-
oxidantien«, erschienen im Herbig Verlag,
Miunchen; im Buchandel erhéiltlich

ISBN 978-3-7766-2500-4; Euro 19,90
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Herz-Kreislaufsystem ..o e

Die vernetzten Zusammenhange

Ein gesundes Herz und ein gut
funktionierender Blutdruck schen-
ken Lebensqualitat bis ins hohe
Alter. Herz-, Kreislauferkrankungen
wie Blutdruckstorungen, Hyperto-
nie, Hypotonie, Venenstauungen
(Varizen, Hamorrhoiden), Durch-
blutungsstérungen, Herzschwache,
Rhythmusstorungen etc. nehmen
rasant zu.

Die wichtigen physiologischen
Auswirkungen einer Storung des
Saure/Basen-Haushaltes auf das
Herz-, Kreislaufsystem werden
kaum beachtet. Ein Absinken des
Saure/Basen-Haushaltes fuhrt zu
einer Verdickung des Blutes und zu
Mikrozirkulationsstorungen. Meist
wird in der Schulmedizin nur auf
das Saure/Basen-Gleichgewicht
geachtet und der Saure/Basen-
Haushalt vergessen.

Die ganzheitsmedizinische Betrachtungsweise auf die Herz-, Kreislauf-
erkrankungen stellt die weit reichenden Zusammenhéange verschie-
dener Organe in Bezug auf die physiologische Funktion von Herz und
Kreislauf dar. So die Wichtigkeit des Sdure/Basen-Haushaltes — des Ver-
dauungssystems — der Einfluss von Parasiten, Stress und Depressionen.

Was ist der Unterschied zwischen Sdure/Basen-Regulation,
Saure/Basen-Haushalt und Saure/Basen-Gleichgewicht?

Die Sdure/Basen-Regulation ist das Element, das den Saure/Basen-
Haushalt und das Sdure/Basen-Gleichgewicht steuert.

Der Sdure/Basen-Haushalt wird durch die Kapazitat der Alkali-Reser-
ven (basische Mineralstoffdepots) bestimmt.

Das Saure/Basen-Gleichgewicht wird z. B. im Blut durch den Kohlen-

sdure-Bicarbonat-Puffer lange Zeit aufrecht erhalten, so dass das Blut
den pH-Wert im basischen Bereich von 7,35 bis 7,45 im Gleichgewicht
halten kann.

k %

Verklebtes, dickes, zdhes Blut Frei flief}endes, gesundes Blut

Bei jeder Sdure/Basen-Regulation um einen Wert von lediglich 0,01

wird das Blut durch den Kohlensdu-  gentigt, um zu einer Starre der ro-
ten Blutkorperchen (Erythrozyten)

zu fuhren. Daraus resultiert eine

re/Bicarbonat-Puffer auf Kosten der
Alkali- ( Mineralstoff-) Reserven des
Kérpers wieder ins Gleichgewicht Mikrozirkulationsstérung, d.h. die
gebracht. Schon eine geringe Sau- Durchblutung der feinen Kapillar-
erungsbelastung des Blutes - das

heifst ein Absinken des pH-Wertes

gefafSe in den Zellen ist nicht mehr
gewahrleistet.
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Symptome fiir ein
Ungleichgewicht des
Saure/Basen-Haushaltes:

Miidigkeit, Konzentrationssto-
rungen, Vergesslichkeit, Gereizt-
heit, Muskelschmerzen, Verspan-
nungen, mangelnde Versorgung
von Haut-, Gewebe- und Bindege-
websbereichen.

Auch eine verminderte Organ-
perfusion (Perfusion = Durch-
stromung mit Fliissigkeit) ist zu
bemerken. So entsteht in der
Niere eine Entgiftungsstorung
und eine Entgleisung des Elek-
trolythaushaltes sowie auch eine
Verminderung der Saure/Basen-
Regulierungsfihigkeit (norma-
lerweise verhindert die Niere die
Ausscheidung von wichtigen
Mineralien). Ebenso kann es zu
Leberfunktionsstérungen kom-
men.

Eine geringere Durchblutung der
Augen kann zum Beispiel zu Seh-
leistungsstérungen fiihren - so

kann bemerkt werden, dass man
nach einem stressigen
Tag am Abend oft auch
schlechter sieht als in

ausgeruhtem Zustand.

Abhilfe:

Ein Hildegard-Aderlass

und eine Schropfbehand-
lung kénnen in all diesen
Fallen rasche Hilfe bieten.

Auflerdem kann die Zufuhr

von essentiellen Mineralstoffen
in Form einer Basen-Mineral-Mi-
schung den Saure/Basen-Haus-
halt und die Herz-, Kreislauffunk-
tion wieder rasch in Ordnung
bringen und stabil halten.

Zellmembran-lonen-Pumpe

Das Reizleitungssystem des Her-
zens und jedes Aktionspotenzial
von Nervenzellen ist abhangig von
einer funktionsfahigen Memb-
ran-lonen-Pumpe, die tber die
basischen Ionen Natrium/Kalium
(Na/Ka) und Calcium/Magnesium
(Ca/Mg) ein Membranpotenzial
aufbaut. Fehlt einer dieser Mineral-
- stoffe, konnen Herz-

. rhythmusstorungen,
Herzmuskelschwiéche
und Blutdruckveran-
derungen auftreten.

Auch im Herzmuskel
wird bei der Tatigkeit
Milchsdure produziert.
Dieser , Herzmuskel-
kater” kann sich z.B.
als Angina pectoris-
Schmerzen, Herzinsuf-

fizienz (Leistungsminde-
rung), venose und lymphatische
Stauungen zeigen. Jeder andere
Muskel kann bei einem Muskel-
kater geschont oder ruhig gestellt
werden, nur beim Herz geht das
leider nicht.

Durch die Einnahme einer ganz-
heitlich wirksamen Basen-Mine-
ral-Mischung, welche eine intra-,
extra- und transzelluldre Wirkungs-
weise aufweist, kann hier durch

die Neutralisierung der Milchsaure
Abhilfe geschaffen werden.

Die Erfahrungen auf der kardiolo-
gischen Station im Krankenhaus
und in der ganzheitsmedizinischen
Praxis haben gezeigt, dass durch
das Auffillen der Alkali-Reserven
(= basische Mineralstoffe) Angina
pectoris-Anfalle zurtuickgehen, die
generelle Herzleistung wieder
steigt, die Rhythmus-Storungen ab-
nehmen, eine Blutdruckregulierung
stattfindet und als generelle Folge
Medikamente reduziert oder ganz
abgesetzt werden konnen.

Zu beachten ist, dass eine Basen-
Mineral-Mischung aus allen 4
essentiellen Mineralstoffen, also
Na/Ka, Ca/Mg bestehen sollte und
zwar in organischen und anorgani-
schen Verbindungen. Weiters spielt
eine natiirliche Zitronenséaure bei
der Abspaltung der Mineralverbin-
dungen in die elektrisch funktions-
fahigen Ionen eine wichtige Rolle.
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Ein wichtiges Augenmerk sollte
auch auf die Membran-Ionen-Pum-
pe gerichtet werden. Diese Pumpe
schleust Kalium und Magnesium
in die Zelle hinein, Natrium und
Calcium in den extrazellularen
Raum hinaus und erzeugt dadurch
ein elektrisches Potenzial-Gefalle.
Diese Pumpe wird durch ATP
(Adenosin-Tri-Phosphat) - eine
hochenergetische, biochemische
Verbindung, welche in den Mito-
chondrien durch Elektronentransfer
aufgebaut wird, angetrieben. Fehlt
der Zelle Licht (Licht-Quanten-
Elektronen) zum Aufbau von ATP,
reduziert sich die Pumpaktion der
Membranpumpe oder kommt so-
gar ganz zum Stillstand. Auf diese
Weise entsteht Energiemangel fur
das Herzreizleitungssystem und
die Herzmuskeltatigkeit.

Erkrankungen des
Herz-, Kreislaufsystems

Ist IThnen bekannt, wie viele Meter
an Blutgefiflen im menschlichen
Korper vorhanden sind?

Unseren Korper durchzieht ein
System von 96.000 km an Blutge-
falen. Ein Grofiteil davon befin-
det sich im Bindegewebe, im so
genannten Pischinger Grundsys-
tem. In diesem Regulationszent-
rum werden die Gefafse enger und
weiter gestellt — und zwar uber
pH-Wert-abhingige vegetative
und biochemische Prozesse. Das
Grundsystem ist das zentrale Ba-
senlager (Alkali-Reserven) fiir den
Korper. Aufgrund von standigen
Saurebelastungen muss der Kérper
das Saure/Basen-Gleichgewicht auf

*m-l

of

m

- SN 1 ms

1. Nerv

2. quergestreifter Muskel

3. Herzmuskel

Die Nervenleitgeschwindigkeit ist vom Vorhandensein basischer Mineralien wie Na, K, Mg und Ca abhéngig.

Zur Starkung des Herzens und fiir
die Herstellung einer gesunden
Herzkreislauffunktion achten Sie
darauf, dass der Sdure/Basen-Haus-
halt durch das Auffiillen der Al-
kali-Reserven (Natrium,Kalium, Cal-
cium, Magnesium) gewahrleistet

Kosten der Mineralstoffreserven
aufrecht erhalten (Sdure + basi-
sche Mineralstoffe = Salze, welche
ausgeschieden werden). Erschopfen
sich die Mineralstoffreserven, sinkt
der Sdure/Basen-Haushalt und das
fihrt zu Gefafiregulationsstorun-
gen. Viele Menschen spuren das als
Kalte- und Hitzeunvertraglichkeit,
niedrigen Blutdruck und orthosta-
tische Regulationsstérungen (z.B.
Schwindel bei raschem Aufstehen).
In so einem Fall sollte auf die Zu-
fuhr von basischen Mineralstoffen
und Lichtenergie sowie auf ausrei-
chendes Trinken geachtet werden.

Wenn der Saure/Basen-Haushalt
gestort ist, also eine Verminderung
der Alkali-Reserven vorliegt und
auch noch eine zu geringe Flissig-
keitszufuhr gegeben ist, kommt es

wird, und dass auf’erdem Energie
in Form von Licht-Quanten/freien
Elektronen zum Aufbau von ATP
und somit zum Antrieb der Memb-
ran-lonen-Pumpe zugefuhrt wird.

unweigerlich zu einer Eindickung
des Blutes. Wenn man bedenkt,
dass die Herzpumpe das Blut durch
Gefaflleitungen in der Lange von
96.000 km pumpen muss, stellt
auch eine nur sehr geringe Erho-
hung der Blut-Viskositét (Zahflis-
sigkeit) eine massive Mehrbelas-
tung fir die Pumpenleistung des
Herzens dar.

Durch eine therapeutische Saure/
Basen-Regulation und einen geziel-
ten Hildegard-Aderlass kann nicht
nur die Thrombosegefahr reduziert,
sondern auch vielen anderen Herz-,
Kreislaufproblemen positiv entge-
gen gewirkt werden.
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Was ist Homocystein?

Homocystein ist ein kérpereigenes
Stoffwechselprodukt, das beim Ab-

bau von Eiweif aus den einfachsten
Eiweifdbausteinen, den so genannten
Aminosauren, entsteht. Homocystein
bildet sich im Eiweifdstoffwechsel aus
der essentiellen (lebensnotwendigen)
Aminosdure Methionin. Das uner-
wunschte, weil giftige Zwischenprodukt
Homocystein wird bei Gesunden bei
ausreichender Versorgung mit Vitamin
B6, Folsdure und Vitamin B12 rasch in
die Aminosaure Cystein umgewandelt
und weiter verstoffwechselt.

B-Vitamine und
ihre Bedeutung

fiir das Homocy- )
stein e

B T I

Vitamin B6, Folsaure
und Vitamin Bi12
erfullen verschiedene
Aufgaben im Eiweifstoffwechsel. Sie
sind verantwortlich fur den Abbau und
die Umwandlung von Homocystein. Sie
sind daher fur den Homocysteinspiegel
im Blut von Bedeutung.

Erhohte Konzentrationen von Homocy-
stein werden bei 5 bis 10 % der Allge-
meinbevélkerung und bei bis zu 40 %
der Patienten mit Gefafierkrankungen
gemessen.

Die Homocysteinkonzentration nimmt
generell mit dem Alter zu. Ist der Ho-
mocystein-Wert im Blut erhoht, steigt
das Risiko fiir Herz-, Kreislauferkran-
kungen, Bluthochdruck, Thrombosen,
Schlaganfall, fur atherosklerotische
Gefaf’- und neurodegenerative Erkran-
kungen (Depressionen oder Alzheimer,
Demenz).

Prof. Dr. Wolfgang Hermann
Uni- Klinikum Saarland
www.uniklinikum-saarland.de

AN

Der Zusammenhang
zwischen Herz-, Kreislauf-
erkrankungen und Darm

Das Herz muss ein Blutvolumen
von ca. 4,6 — 6,51 Blut in kurzer Zeit
durch ein Gefaf$leitungssystem
von 96.000 km pumpen. Uber den
Darm mit einer Oberflache von

ca. 300 m? werden die Nahrstoffe
ins Blut aufgenommen. Die Darm-
wand, die sehr gut durchblutet

ist, beinhaltet einen Grof3teil des
gesamten Blutvolumens des Men-
schen. Bei Verdauungsstorungen
wie Blahungen und Darmkrampfen
als auch aufgrund eines erschlaff-
ten Darms erhoht sich der Druck im
Bauch. Auf diese Weise werden Tau-
sende von Kilometern des Gefaf3-
systems kontrahiert. Das Herz muss
diesen enormen Widerstand mit
grofiem Kraftaufwand iberwinden,
das kann zu Blutdruckerhéhung,
Tachykardie, Rhythmusstorungen
und genereller Herzliberbelastung
flihren. Auch durch homotoxische
Wirkungen (Pilze und Mycotoxine,
die durch Pilze gebildet werden)
koénnen im Darm und im Gefaf3-
system Lahmungen und Hyperto-
niestorungen (niedriger Blutdruck)
verursachen. Ebenso sind hierdurch
Stauungen im Venensystem (Vari-
zen, Himorrhoiden) moglich.

Mehr hiertiber - siehe Broschiuire:
,Die ganzheitsmedizinische
Darmsanierung nach Dr. Ewald Toth*

Die Darmpumpe

durch eine gute Bauchatmung
wird das Zwerchfell nach unten
bewegt und der Darm dabei wie
ein Schwamm zusammenge-
presst. Auf diese Weise werden die
nihrstoffreichen und sauerstoff-
armen Blutséfte in Richtung Herz
gepresst. Das ist die so genannte
Darmpumpe.

Sie unterstutzt die Herzpumpe ge-
wissermafien als Parallelschaltung
sehr wesentlich. Bei Stress und
emotionalen Belastungen kann
sich das Zwerchfell verkrampfen
und auf diese Weise die Darmpum-
pentatigkeit blockieren, was zur
Folge hat, dass der Darmschwamm
nicht entsprechend ausgepresst
wird. Dadurch bleibt ein beacht-
liches Blutvolumen im Darm
gebunden und die Safte beginnen
zu faulen und zu garen. So tritt
eine enorme Homotoxinbelastung
(Vergiftung durch kérpereigene
Safte) auf. Dies kann zu Darm- und
Gefaftkrampfen sowie Lahmungen
fuhren. Die Folge konnen abnor-
male Blutdruckwerte (Hoch- und
Niederdruck) sein. Da im Darm
auch 8o % des lymphatisch-assozi-
ierten Immunsystems beheimatet
sind, treten in so einem Fall auch
massive Immunstorungen auf.
Mithilfe einer emotional-kyberne-
tischen Korperarbeit konnen durch
eine manuelle Behandlung der
Korper und die Emotionen wieder
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in Einklang gebracht und dadurch
z.B. auch eine Blockade des Zwerch-
fells wieder gelost werden. Ebenso
werden emotionale Spannungen
aus dem dazugehorigen Lenden-
wirbelsaulensegment mit einer
speziellen Technik befreit. Blockier-
te Ringmuskeln des Magenein- und
-ausgangs sowie der Bauhin’schen
Darmklappe werden durch speziel-
le emotional-kybernetische Techni-
ken gelést und ein funktionsfahiger
Magen-Darmreflex-Mechanismus
wird wieder hergestellt.

Uber Haut & Lunge kom-
men Schadstoffe ins Blut

Die Haut ist eine semipermeable
Membran mit einer Oberflache
von 1,5 bis 2,0 m?, sie nimmt viele
Schadstoffe und Umweltgifte

aus der durch Verkehr und Rauch
belasteten Luft auf, ebenso wie die
Lungen. Dazu kommen chemische
Belastungen durch saure Korper-
pflegeprodukte mit zahlreichen

synthetischen Inhaltsstoffen. Diese
zum Teil sehr belastenden Stoffe
werden von Haut und Lunge an das
Blut abgegeben. Daher ist es abso-
lut empfehlenswert, den Korper mit
naturlicher, paraffinfreier, basi-
scher Kosmetik zu verwohnen.

Stress dickt das Blut ein

Intensive Stresssituationen oder
andauernder Stress haben fiir den
Korper gravierende Folgen. Der
Korper wertet diese Vorgange meist
als Gefahr, und im Gehirn wird

der Kampf-Fluchtmechanismus
aktiviert. Es werden nachfolgend
grofiere Mengen Adrenalin und
Noradrenalin ausgeschuttet. Herz-
schlag und Blutdruck erhohen sich,
die aufleren Kapillaren ziehen sich
zusammen. Es kommt zu einer Ver-
anderung der pH-Verhaltnisse. Da
aber meist kein Kampf stattfindet,
und wir heute durch die Hilfe der
Technik in einer bewegungsarmen
Zeit leben, bleiben die Stresshormo-
ne im Blut. Sie sind Mitverursacher
der Bluteindickung.

Der Hildegard-Aderlass nach Dr. Ewald Toth

ist ein ganz spezielles, bluthygienisches Ausleitungsverfahren zur

intensiven Entgiftung und Entsduerung des Blutes, basierend auf

schriftlichen Uberlieferungen von Hildegard von Bingen.

=

Bei einem richtig durchgefuhrten Hildegard-Aderlass nach Dr. Ewald

Toth miissen ganz bestimmte Richtlinien beachtet werden — wie z.B.

die richtige Mondphase, die mit dem trennungsfahigen Verhalten des

Blutes in Verbindung steht, der Venentastbefund zur Auffindung der
richtigen Vene sowie eine spezielle Stichtechnik.

L i
o Pt

Abtissin, Schriftstellerin,
Komponistin und Arztin (1098-1179)

Depressionen machen
schleimiges Blut

Depressionen, zuruckgehaltene
Gefuihle und gestaute Emotionen
fihren dazu, dass das Blut zah,
schleimig und trub wird. Dies wird
bei der Vitaldiagnostik des Blutes
mit freiem Auge sichtbar. Eine
negative Sprache verschlechtert

die Blutqualitat. Das Blut besteht

zu 80% aus Wasser, und Wasser

ist Informationstrager. Unser Blut
reagiert daher sehr empfindlich auf
Gedanken sowie auch auf die Art,
wie wir miteinander sprechen. Eine
positive Alltagssprache starkt daher
unser Blut, eine negative Sprache
kann unser Blut energetisch erheb-
lich verschlechtern.

1\ | |9
o~

T e
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Wie wirkt der Aderlass?

Beseitigt Parasiten, Keime, Viren,
schlechte Bakterien und Pilze,

schadliche, verderbliche und krank-

machende Stoffe im Blut.

Verhindert die Entstehung von

vielen Krankheiten, die Verkalkung
der Gefif3e, die Bildung verfilschter

Blutwerte.

Vermindert zu hohen Blutdruck,

Die Blutabnahme erfolgt mittels einer spezifischen, von Dr. Ewald
Toth konzipierten Laminar-Nadel*, die fiir eine wirbelfreie Blut-
stromung sorgt, was ein freies Abflief3en des Blutes gewéhrleistet.
Dadurch gibt es keinerlei Blutvermischung und eine optimale,
konzentrierte Giftausleitung kann stattfinden.

Emboliegefahr, Risikofaktoren fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall, Venen-
thrombose und Lungeninfarkt.

*Gemaf$ Hildegard sollte die Blutabnah-
me mittels Ritzen der Vene erfolgen. Da
dies jedoch fur die heutige Zeit nicht
mehr addquat ist, hat Dr. Téth eine
Regt die Blutbildung an, erhoht die entsprechende Nadel entwickelt, die
Zahl der Immunzellen, reguliert

und starkt das Immunsystem und

den Kreislauf.

Der ,Vitalsichtbefund“

Erhoht Lebenserwartung, Vitalitat
und Leistungsfihigkeit, Gesamt-
durchblutung, Merk- und Denkfi-
higkeit .

des Blutes wahrend des Aderlasses
gibt dem erfahrenen Arzt und

Heilpraktiker einen tiefen Einblick
Klart den Geist. in den Gesundheitszustand des
Patienten und auch Aufschluss
Erhellt den Gemiitszustand. liber dessen Risikofaktoren und

Bewirkt Bluterneuerung. Krankheitstendenzen.

Hilfreich bei Regel- und Wechselbe- Der Patient kann selbst mitver-

schwerden. folgen, wie zuerst zahflussiges,
dunkles, belastetes Blut ins Gefaf3
fliefst und dann plétzlich der so
genannte ,Umschlag” erfolgt und

Literatur am Schluss nur noch wesentlich

helleres, dinnes und reines Blut
Das Buch ,,Der Hildegard-Aderlass folgt.
nach Dr. Ewald T6th“ - 29,80 Euro
ist bei Life Light und im Fachhandel
erhaltlich. .

ot S
Die Aderlass- und Schropf- N ;-‘w
broschiiren konnen unter ,q’;-%“fﬂ.
www.biokybmed.com eingesehen &5
werden, dariiber hinaus auch
gerne in gedruckter Form bei
Life Light und im Fachhandel
erworben werden.

denselben Effekt hat. Aderlédsse, die mit
einer normalen Nadel durchgefiihrt
werden, sind daher genau genommen
nicht wirklich ,nach Hildegard“!

Werden alle die Physiologie beein-
flussenden Bedingungen beachtet,
ist es moglich, nur das belastete
(eventuell zu Thrombosen fihren-
de) Blut zu entfernen, wiahrend alle
anderen wertvollen Blutbestand-
teile erhalten bleiben.

Produkte zum Thema

Dr. Ewald Toth
Birkengasse 3und 5

A - 2401 Zillingdorf
office@licht-quanten.com
www.biokybmed.com

Ganzheitsmediziner, Schwerpunkt
Naturheilverfahren; Lehrbeauftragter
der Donau-Universitat in Krems; Leiter
des Institutes fiir Ganzheitsmedizin im
Falkensteiner Hotel, Bad Aussee
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» Funf Wandlungsphasen w.siie s

Holz, Feuer, Metall, Wasser und Erde

Nach dem Winterschlaf und dem Friihlingserwachen kommt die
Sommerzeit, die Prisenz des Feuers. Das Leben erreicht seinen Héhe-
punkt, die Natur zeigt ihre wahre Schonheit und ihren Glanz nach
aufden. Feuer verbreitet Licht und Warme, ist dynamisch und auf-

lodernd, Feuer ist das aktive Lebensprinzip.

ein Symbol fir Abhangigkeit und
Anhanglichkeit. Wenn das Feuer zu

Das Element Feuer

stark wird, dann entsteht Schaden, Geschmack: bitter
Der Sommer — weil es alle Dinge vernichtet. Wenn Wirkrichtung: sirsali el e
es zu schwach wird, dann entsteht
das Element Feuer — : , Innen nach Aufien
i bi 1i Schaden, weil alle Dinge erstarren.
21. Juni bis 30. Juli 2007 Das Feuer bedarf daher einer sehr Sinnesorgane: Zunge
genauen Einstellung, damit es Gewebe: BlutgefiRe
Das Wesen der Wandlungsphase nutzbar gemacht werden kann.
Feuer ist, in Resonanz mit an- Meridiane: Herz, Diinndarm
deren Lebewesen zu treten. Es Im Vergleich zu den anderen . )
spiegelt sich in Liebe und Begeis- Wandlungsphasen wird das Feuer JELTiERR el
terung wider. Die Fahigkeit zur durch vier Meridiane reprasentiert. Himmelsrichtung: Siiden
Freude und Begeisterung und die Herz- und Dunndarmmeridian
Fahigkeit, sie auch auszudriicken,  werden als priméres Feuer, Herz- Farbe: Rot
verdanken wir der Wandlungs- Kreislauf- und Dreifacher Erwar- . -
Klima: Hitze
phase Feuer. mer-Meridian, als sekundares Feuer
bezeichnet. Tageszeit: Mittag
Das Feuer hat aber eine streuende - h b .
und verbrauchende Wirkung, Das Herz kontrolliert die Blutgefa- eruct angebrann
denn alles, was mit ihm e, die personliche Ausstrahlung, Gefiihl: Hysterie
in Beruhrung kommt, die sich im Gesicht und
zerfallt. Das Feuer in den Augen wider- Planet: Mars
zehrt sogar sich selbst spiegelt. So kontrolliert Archetypus: Der Magier
auf und verglimmt, auch die Zunge als Organ,
wenn es nicht mit Holz um sich darzustellen, die Qualitéat: Respekt & Freude
enahrt wird. Daher Ausdrucksfahigkeit
g 6 Lebensphase: Ausbildung &
ist das Feuer auch und das Sprechen. .
Entwicklung
Lebensalter: 15-28 Jahre
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Nahrungsmittel
des Feuer-Elementes

Nahrungsmittel mit bitterem
Geschmack gehoren zum Feuerele-
ment, ebenso rote Nahrungsmittel.
Aufgrund ihrer Farbe haben sie auch
einen energetischen Einfluss auf

die Organe des Feuerelementes. Der
bittere Geschmack leitet das Qi nach
unten. Der Feuertyp ist besonders
empfindlich gegeniiber kiinstlich
gereifter Nahrung, gegeniiber allem
Denaturierten. Unvertriglich sind
fiir ihn tierische Fette, vor allem
Schweinefleisch. Vorsicht ist geboten
bei alkoholischen Getranken, Kaffee
sowie bei zu stark stimulierenden
Gewiirzen wie Chili.

Nahrungsmittelauszug
aus der 5-Elemente-Liste:
Das Element Feuer

Tomate, Pflaume, Kirsche,
Erdbeere, Radicchio, Paprika,
Mais, Blattgemiise

Lamm, Ziege
und deren Produkte

Traubensaft, Griiner Tee
Roggen, Buchweizen

Bitterkrauter

»Bittersegen — Krauterbitter
aus 18 heimischen Bitter-
krautern, erweitert mit ayur-
vedischen, chinesischen und
indianischen Kriutern.«

Alle Stérungen und positiven Ein-
fliisse, die sich in einem anderen
Organ abspielen, werden vom Her-
zen registriert und uber die Zunge
sichtbar gemacht. Das Herz —der
Kaiser der Organe.

Die Ausstrahlung des Gesichtes
und der Augen spiegeln den Zu-
stand des Herzens wieder.

Die Storungen des Dinndarms
nehmen in der Entstehung von
Krankheiten durch Ernahrungs-
fehler eine wesentliche Rolle ein.

Aus Sicht der TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin) kommt dem
Dunndarm eine spezielle Funktion
zu, die fur immer wiederkehrende
Blasenbeschwerden eine Erklarung
sein kann: Um das Herz zu schiit-
zen, gehort es zu den Aufgaben
des Dunndarms, die Hitze iiber

die Blase vom Herzen abzuleiten.
Zeitdruck z. B. ist ein Stressfaktor,
der Hitze im Herzen erzeugt.

Alle Probleme des Kreislaufes, der
Arterien und der Venen sind dem
Kreislauf-Meridian zugeordnet.
So z. B. Bluthochdruck, Schwindel,
schwankender Blutdruck, Morbus
Raynaud, Venenleiden, Hamorr-
hoiden.

Im jahreszeitlichen Rhythmus
ubernimmt das Feuer die Ener-
gie, die sich in der Wandlungs-
zeit Holz bilden konnte.

Der Korper ist entschlackt, die

Zellen konnen mit allen Nahr-
stoffen und mit Sauerstoff ver-
sorgt werden. Die volle Energie
kann entfaltet werden.

Emotionen und Geist

Das Feuer ist Ausdruck von Spiri-
tualitat und symbolisiert den Geist.
Es kann sehr wankelmiutig werden
und schwankt zwischen Freude
und Schwermut. Es steht daher
auch fiir Emotionen und bewegte
psychische Zustande. Es gibt dem
Menschen Freiheit - eine Freiheit,
die von Genialitat bis zum Wahn-
sinn reicht. Die Energie im Feuer
verlasst die geordneten Bahnen
der Holzenergie und spritht in alle
Richtungen. Die Freude und Ver-
spieltheit, mit der uns im Sommer
die Natur begegnet, erregt uns und
macht uns offen fuir alle moglichen
Begegnungen. Feuer ist die Phase
der Liebe und Leidenschaft, voller
Aufregung konnen wir uns begeis-
tern, Feuer fangen, Feuer und Flam-
me sein. Nur im Sommer kénnen
wir uns so enthusiastisch auf neue
Dinge einlassen. Der Feuermensch
ist oft sehr sprunghaft. Bevor er

an seinem Erfolg ankommt und
ganz oben ist, treibt ihn seine Lei-
denschaft schon wieder an einen
anderen Ort. Der Mensch dessen
Element Feuer ist, hat meist eine
sehr sportliche schlanke Figur.

Produkte zum Thema

Siglinde Grillhofer
siglinde.grillhofer@lifelight.com
www. lifelight.com

Dipl. Physiotherapeutin, Heilpraktikerin
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Mineralstoffe und Spurenelemente

Teil 2: Silizium, Eisen, Kupfer

Silizium
der Schon-Macher

Silizium ist der Baustein von
Quarzgestein und Sand, daher
kommt es praktisch tiberall auf der
Erde vor. Im menschlichen Korper
spielt es eine wichtige Rolle bei
der Struktur der Knochen, Knorpel
und des Bindegewebes. Im Laufe
des Lebens sinkt der Gehalt an
Silizium im Korper. Silizium ist vor
allem in pflanzlichen Lebensmit-
teln vorhanden. In unseren tiber-
wiegend industriell vorgefertigten
Lebensmitteln ist der Gehalt an
Silizium jedoch dufderst gering.

Silizium und die Knochen
Silizium ist ein wichtiger Bestand-
teil der knochenbildenden Zellen.
Er beschleunigt die Einlagerung
von Kalzium und anderen Mine-
ralstoffen in die Knochen. Gleich-
zeitig ist Silizium auch fur die
Bildung von Kollagen und anderen
Bestandteilen von Knorpel und
Bindegewebe zustandig. Niedrige
Siliziumwerte werden auffallend
haufig bei Osteoporosepatientin-
nen beobachtet.

Silizium und die Schénheit
Silizium ist das Spurenelement
fiir schone Haare, Haut und Nagel.
Silizium fordert die Speicherung
von Feuchtigkeit in der Haut und
lasst diese strahlend aussehen. Die
Gabe von Silizium als Nahrungs-
erganzung bewahrt sich sehr bei
Neurodermitis.

Anwendungen:
Bindegewebsschwache, brichige
Nagel, trockene, welke, juckende
Haut, poroses Haar, Haarausfall,
Arteriosklerose, Osteoporose.

Silizium-Lieferanten:

Hafer, Hirse, Gerste, Kartoffeln,
Mais, Sonnenblumenkerne,
Petersilie, Meerrettich.

Eisen
der Sauerstoffversorger

Eisen ist ein elementarer Bestand-
teil des Hamoglobins, des sauer-
stofftransportierenden Farbstoffs
in den roten Blutkorperchen. Es
spielt eine wesentliche Rolle in
vielen Enzymen und untersttitzt
das Immunsystem.

Eisen und das Gehirn

Eine gute Eisenversorgung ist die
Voraussetzung fur unsere Vitalitat
sowie fiir die optimale Funktion
von Immunsystem und Gehirn.
Eisenmangel kann die Konzentra-
tionsdauer verkirzen und die schu-
lischen Leistungen von Kindern
und Jugendlichen beintrachtigen.

Zu wenig Eisen

Eisenmangel tritt insbesondere
bei Vegetariern, Ausdauersport-
lern, Schwangeren, Stillenden
sowie bei Frauen mit starker
Menstruation auf. Der Mangel
fihrt zu Mudigkeit, Blasse, erhoh-
ter Infektanfalligkeit und auch zu
Konzentrationsstorungen. Bei der
Substitution von Eisen muss dar-
auf geachtet werden, dass dies nur
in Verbindung mit Vitamin B und
Vitamin C vom Korper aufgenom-
men werden kann.

Anwendungen:

Mudigkeit, Schwache, Kurzatmig-
keit, Herzklopfen, starke Monats-
blutungen.

Eisen-Lieferanten:

Leber, Rindfleisch, Lammfleisch,
Austern, Vollkornprodukte, Tro-
ckenfriuchte, Weizenkleie, griunes
Blattgemtse.

Kupfer
das Elastische

Das Spurenelement Kupfer ist ein
wichtiger Bestandteil des Enzym-
Systems. Es ist fur die Verflechtung
der beiden Bindegewebseiweifie,
dem Kollagen und Elastin, verant-
wortlich. Somit sorgt Kupfer fur die
Struktur und Elastizitat von Kno-
chen, Bandern, Knorpel, Bindegewe-
be und Blutgefafien.Kupfer spielt
eine grof3e Rolle bei der Entwick-
lung der roten Blutkérperchen und
hilft dem Korper seine Eisenvorrate
zu nutzen. Ein echter Kupfermangel
tritt vor allem bei Patienten mit
Morbus Crohn oder Zoliakie auf.

Kupfer und die Haut

Kupfer ist an der Melatoninbil-
dung beteiligt, ist der natiirliche
Farbstoff in Haaren, Haut und
Augen und fordert die gleich blei-
bende Pigmentierung.

Kupfer und Zink

Wer uber langere Zeit Zinkprapa-
rate einnimmt, sollte auch Kupfer
zufiihren, da Zink die Kupferauf-
nahme im Korper einschrankt.

Anwendungen:

Arteriosklerose, Anamie, friihes
Ergrauen der Haare, Herzrhyth-
musstorungen, Unfruchtbarkeit,
Pigmentstorungen.

Kupfer-Lieferanten:

Schalentiere (Austern, Hummer,
Krabben), Niisse, Samen, Avocado,
Pilze, Sojaprodukte, Vollkornpro-
dukte.

Produkte zum Thema
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