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Naturliche Mittel
beil Allergien

© Von Mag.a Ines Siegl

von verschiedensten inneren und du3eren Faktoren. Das Inmunsystem

M anche Allergien treten ganz plétzlich auf, ausgelost und beeinflusst

spielt dabei eine wichtige Rolle, denn manchmal neigt es dazu, aus
der Balance zu geraten und iiberzureagieren. Fiir den Akutfall wie auch zur
Vorbeugung eignen sich natiirliche Wirkstoffkombinationen in Schwarzkiimmel,
Moringa oleifera und Sternanis. Aber auch Darmbakterien spielen eine zentrale
Rolle in der Inmunabwehr und kénnen helfen, den liberreizten Organismus

wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Wir leben heute im Schnitt so unge-
sund wie nie zuvor. Eine Tatsache, die
wir vielleicht gar nicht mehr héren wol-
len: Wir machen zu wenig Bewegung
an der frischen Luft, trinken zu wenig
klares Wasser und génnen uns zu we-
nig Schlaf. Auch mangelt es heute viel
zu oft an ausgewogener Erndhrung und
der erfrischenden Balance zwischen An-
spannung und Erholung. Diese Faktoren
und noch einige mehr treiben die soge-
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nannten Zivilisationsleiden in den letz-
ten Jahrzehnten in die Hohe, darunter
auch Allergien. So leiden heute bereits
mehr als 150 Millionen Menschen in der
EU an einem Ubersteuerten Immunsys-
tem. Schauderhafte Aussichten zeichnet
die EAACI (European Academy of Allergy
and Clinical Immunology): Im Jahr 2025
wird bereits die Halfte aller EU-Einwoh-
ner an Allergien erkrankt sein. Das sind
alarmierende Zahlen!

Was passiert bei einer
allergischen Reaktion?

Das Immunsystem vieler Menschen
arbeitet heute im ,Normalzustand” be-
reits auf Hochtouren. Ausloser sind un-
gesunde Erndhrung, GibermaBige Schad-
stoffbelastung und zu hohe Stresspegel
- an sich schon eine grof3e Herausfor-
derung fir die Immunabwehr. Die Auf-
gabe des Immunsystems ist es, schad-
liche Substanzen (Antigene), sobald sie
auftauchen, zu identifizieren und fortan
mittels seiner Gedachtniszellen unschad-
lich zu machen, sobald sie wieder auf der
Bildflache erscheinen. Ist das Immunsys-
tem jedoch tiberfordert, beginnt es Reize
Uberzubewerten, die normalerweise kei-
ne Reaktion hervorrufen wirden. Pollen,
Hausstaubmilben, Tierhaare, Insekten-
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gift, bestimmte Allergene in Lebensmit-
teln werden dann gleichbehandelt wie
Pilze, Viren und Bakterien, bei denen eine
starke Immunreaktion sehr willkommen
ist.

Im schlimmsten Fall kommt es bei
so einer Fehleinschdtzung des Immun-
systems zur Maximalreaktion, dem
anaphylaktischen Schock, der ohne
Behandlung sogar todlich verlaufen
kann. Alarmzeichen dafiir sind Unruhe,
kribbelnde Handflachen und FuB3soh-
len, Juckreiz am ganzen Korper, Kopf-
schmerzen ... Bei diesen Anzeichen gilt
es, rasch zu reagieren!

Schwachere Formen allergischer Re-
aktionen treten manchmal schleichend
auf und werden nicht gleich als solche
eingeordnet. Besonders haufig geschieht
das in den Blitezeiten von Baumen und
Grasern, die ihre Pollen durch die Luft
verbreiten und damit den sogenannten
Heuschnupfen auslésen. Das kann im
frihen Frihjahr starten und bis in den
Spéatherbst dauern. Zu den haufigsten
Pflanzengruppen, die Allergiker argern,
zahlen Birke, Erle, Hasel, Eiche, Rosskasta-
nie und Rotbuche, aber auch die Pollen
hunderter verschiedener Graserarten

sind gefiirchtet fir ihr allergisches Poten-
zial. Typische Symptome fiir eine Pollen-
allergie sind geschwollene Schleimhdu-
te, eine verstopfte oder laufende Nase,
Schwellungen und Rétungen der Haut,

Nesselsucht, Juckreiz, trénende Augen,
aber auch Kreislaufbeschwerden. Dar-
Uber hinaus kénnen Baum- und Graser-
pollen sogar Ausloser sein fiir Asthma,
was sich durch Kurzatmigkeit, Keuchen
und Husten duf3ert.

Allergien schranken die Lebensquali-
tat je nach Intensitat sehr stark ein, des-
halb sollten sie auch nicht auf die leichte
Schulter genommen, sondern gezielt be-
handelt werden.

Diagnose

Es gibt verschiedene Testmdglichkei-
ten, die bekannteste ist der Prick-Test. Er
zahlt neben der umfassenden Anamne-
se zu den gangigsten Diagnoseverfahren
und wird bei Fachdrzten gemacht. Dabei
werden die haufigsten Allergene getes-
tet, das Ergebnis ist durch eine allergi-
sche Sofortreaktion sehr schnell sichtbar.
Dazu werden - meist am Unterarm -
winzig kleine Stiche in die Haut gemacht
und standardisierte Allergenlésungen
aufgetragen. Kommt es zu Rétungen,
Juckreiz und Quaddelbildungen, deutet
das auf eine mdogliche Allergie hin und
eine geeignete Therapieform kann ge-
funden werden.

Hilfe aus der Natur

Das beste Mittel gegen Allergien ist
ein Abwehrsystem, das in Balance ist. Al-
les, was dem Immunsystem zutraglich ist,
hilft daher vorbeugend und auch akut,
Allergien zu mildern und sogar ganz
auszuheilen. Hilfe auf mehreren Ebenen
bieten natirliche Pflanzen-Wirkstoffe mit
entzindungshemmenden  Aktivitaten,
die unangenehme Reaktionen abschwa-
chen und gleichzeitig Viren, Bakterien
und Pilze unschadlich machen:

Schwarzkummel-
Samen (Nigella sativa)

Im Mittleren Osten, dem Mittelmeer-
raum, in Slideuropa, Pakistan, Syrien,

Arabien und der Tirkei werden die Sa-
men des Schwarzkiimmels seit Jahrhun-
derten gegen verschiedenste Leiden ein-
gesetzt. In Ayurveda und der klassischen
arabischen Medizin Unani zahlt Nigella
sativa zu den bedeutendsten Heilpflan-
zen und im Islam gilt die Pflanze als eine
der starksten Naturarzneien Uberhaupt
- es heif3t, der Schwarzkiimmel helfe ge-
gen alle Leiden auf3er den Tod.

Umfassende Studien zum therapeuti-
schen Potenzial von Nigella sativa deu-
ten auf folgende Eigenschaften:

e harntreibend
antidiabetisch/
blutzuckerausgleichend
blutdrucksenkend
immunmodulierend
schmerzstillend
antimikrobiell
krampflosend
magenschiitzend
leberschiitzend
antioxidativ

Neben seinen lindernden Eigen-
schaften bei Allergien finden Schwarz-
kiimmel-Samen Einsatz bei Bronchitis,
Asthma, Durchfall, Rheuma und Hauter-
krankungen. Da Schwarzkiimmel sehr
gut vertraglich ist, gilt er auch als belieb-
tes Gewiirz, das Brot, Eingelegtem und
Mischungen wie dem Garam Masala sei-
ne besondere Note verleiht.

Die gesundheitsfordernden Qualita-
ten sind den Studien nach zurlickzufiih-
ren auf das enthaltene Thymoquinon,
dem phytochemischen Hauptbestand-
teil von Nigella sativa, auf Alkaloide und
alpha-Hederin (ein schwach wasserlosli-
ches Saponin und pentacyclisches Triter-
penoid).

Moringa oleifera

Der Baum, der auch als Meerrettich-
baum und Wunder-Baum bekannt ist,
wachst in tropischen und subtropi-
schen Gegenden und wird in Stid- und
Zentralamerika, Afrika, Indien, Mexiko,
Asien und auf Hawaii kommerziell ge-
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nutzt. Er hat aullergewdhnlich gute
Nahrwerte und wird zuweilen auch als
Lichtblick in der globalen Nahrungs-
mittelversorgung gehandelt. Beispiels-
weise wurde Moringa auf Haiti und im
Senegal erfolgreich eingesetzt, um die
Nahrstoffunterversorgung von Kindern,
Schwangeren und Stillenden zu behan-
deln. Acht Gramm getrockneter Moring-
ablatt-Extrakt konnen den Aufzeich-
nungen zufolge ein 13-Jahriges Kind
mit 14 Prozent des tdglichen Bedarfs an
Proteinen, mit 40 Prozent des taglichen
Calciumbedarfs, 23 Prozent Eisen und
fast dem ganzen Vitamin-A-Tagesbedarf
versorgen.

In der traditionellen Medizin, aber
auch in der lokalen Kiiche der oben ge-
nannten Lander werden alle Pflanzen-
teile des Moringa oleifera geschatzt, von
den Wurzeln uber die Blatter und Bliten
bis zu den Samen. Extrakte aus den Blat-
tern enthalten 20 Aminosauren, darun-
ter auch acht essentielle, die dem Korper
Uber die Nahrung zugefiihrt werden
missen, weil er sie selbst nicht erzeu-
gen kann. Nicht zuletzt deshalb wurden
Moringablatt-Extrakte in Studien beson-
ders genau unter die Lupe genommen.
Folgende Eigenschaften konnten dabei
festgestellt werden:

blutdrucksenkend
fettstoffwechselregulierend
zellschiitzend (Nieren, Lungen, Herz)
antidiabetisch/
blutzuckerausgleichend

antioxidativ

immunmodulierend

schmerzstillend

entgiftend

Die dafiir verantwortlichen Wirkstoffe
sind Phenolsauren, Polyphenole, Alka-
loide und Flavonoide. Das enthaltene
Zeatin, ein Pflanzenhormon, wurde erst
in den letzten Jahren genau erforscht.
Es wird angenommen, dass Zeatin die
Nahrstoff-Aufnahme in den Zellen be-
glinstigt und somit den Alterungspro-
zess verlangsamt. Allergiker profitieren
von Moringa unter anderem wegen sei-
ner immunmodulierenden und antioxi-
dativen Qualitat.
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Sternanis
(Illicium verum)

Neben seiner Verwendung als Gewliirz
gilt der Sternanis in seinen asiatischen
Herkunftslandern als wirkungsvolles Na-
turheilmittel, das fir seine vielen phar-
makologisch interessanten Inhaltsstoffe
geschatzt wird. Anwendung finden die
sternformigen Friichte des immergriinen
Baumes, denen folgende Eigenschaften
zugeschrieben werden:

antiviral

antioxidativ

antifungal

insektizid
entziindungshemmend
magen- und darmschiitzend
beruhigend

krampflésend
schleimlésend
antimikrobiell/antiparasitar
harntreibend
schweil3treibend
zellschiitzend
DNA-schiitzend

Die enthaltene Shikimisdaure war Vor-
bild fir das Grippemedikament Tamif-
lu®, das gegen Influenza A und B Einsatz
findet. Neben der Shikimisaure punktet
Sternanis als Quelle fiir Kohlenhydrate,
Proteine, Vitamin A und enthalt dartiber
hinaus Natrium, Calcium, Zink, Magnesi-
um, Potassium, Eisen und Kupfer. Fiir Al-

lergiker interessant ist Sternanis wegen
seiner entziindungshemmenden und
immunstarkenden Eigenschaften.

Dinkelgras

Dinkel ist eines der ,Urgraser” der
Menschheit und wird seit Jahrtausenden
angebaut. Als regionales Superfood steht
es heute hoch im Kurs, da es liber 100
wertvolle Nahrstoffe beinhaltet, darunter
Calcium, Magnesium, Eisen, Mangan, Vita-
min C, viele B-Vitamine, Vitamin E, 20 Ami-
nosauren und beachtliche Mengen an
Chlorophyll (fiinfmal so viel wie Spinat).
Die daraus resultierende Wirkung:

blutzuckerregulierend
blutdrucksenkend
entgiftend
leberstarkend
antibakteriell
nervenstarkend
blutreinigend

Fir Allergie-Geplagte ist Dinkelgras
interessant, da es durch die grof3en Men-
gen Chlorophyll einen stark entgiften-
den Effekt hat und somit das Immunsys-
tem unterstiitzt, wie auch alle anderen
Organe, die unter der Belastung leiden.

MSM

Methylsulfonylmethan  ist  eine
pflanzliche Schwefelverbindung, die in
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ihrer urspriinglichsten Form aus Mee-
resalgen stammt und eine natirliche
Moglichkeit bietet, den Korper mit or-
ganischem Schwefel zu versorgen. Als
Baustoff von Kollagen spielt MSM eine
wichtige Rolle fiir die Schleimhaute
und das Immunsystem, aber auch fir
Stitz- und Bindegewebe, Knochen,
Sehnen, Gelenke, Haut und Haar. In der
Allergiezeit besonders interessant ist
die schleimhautschiitzende und ent-
ziindungshemmende Eigenschaft von
MSM, kombiniert mit seiner immunstar-
kenden Qualitat und der allgemein ver-
besserten Nahrstoffaufnahme.

Lactobakterien

Der Zusammenhang von Immunsys-
tem und Darm ist grof3. Eine Allergie
deutet daher in den meisten Fallen auf
ein Ungleichgewicht der Darmflora hin.

Das Immunsystem ist mehr als beschaf-
tigt mit allem, was Uber die Nahrung
reinkommt (chemische Geschmacks-
verstarker, Farbstoffe, Zucker, Stabilisa-
toren, Weichmacher, Spritzmittel, An-
tibiotika in der Massentierhaltung...).
Massiver Pollenflug an einem schénen
Wochenende oder der Kuchen mit
Weizenmehl und Industriezucker flhrt
dann wenig Uberraschend zur Immun-
Uberreaktion. Darum treten Allergien oft
scheinbar aus dem Nichts auf. Schein-
bar ... Sie zeigen sich oft viel friiher mit
den Anzeichen eines gestorten Mikrobi-
oms (Darmflora). Anzeichen sind Abge-
schlagenheit und Midigkeit, depressive
Verstimmung, haufige Verspannungen,
Verdauungsprobleme, Kopfschmerzen,
schlechte Wundheilung ... Sollte lhnen
das bekannt vorkommen, dann verza-
gen Sie nicht, falls Sie aus dem Blauen
heraus auch noch eine Allergie dazube-

kommen. Bekannterweise wirkt auch
Stress negativ auf unser Immunsystem
—und so stressig wie heute war es schon
lange nicht mehr.

Eine natirliche Methode, das Im-
munsystem auf die Allergiezeit vorzu-
bereiten, ist, das Mikrobiom ins Gleich-
gewicht zu bringen und dauerhaft
gesund zu halten. Ohne ausgewogene
Erndhrung und aktive Lebensweise ist
das nicht moglich. SchlieBlich gilt fir
den Darm:,Bewegung tut gut” und,Was
reinkommt, ist drin”. Je hochwertiger die
Nahrung ist, desto mehr ist sie ,Lebens-
mittel”. Lactobacillus-Darmbakterien
kdnnen dabei helfen, das Darm-Gleich-
gewicht wieder ins Lot zu bringen - fiir
eine gesunde Lebensweise muss man je-
doch selbst sorgen. Und zwar dauerhaft
durch frische, bunte, biologische und
moglichst regionale Produkte. [

Baobab -

der

Affenbrotbaum

© Von Mag.’ Ines Siegl

n seiner afrikanischen Heimat ist Baobab ein beliebtes Lebensmittel. Das
Pulver der Friichte trocknet praktisch direkt am Baum, strotzt vor Nahr- und
Ballaststoffen, ist - wie alle Teile der Pflanze - auBBergew6hnlich reich an

Vitaminen und gilt zu Recht als Superfood. Mit dem guten Ruf verbreitete sich
auch das wirtschaftliche Interesse um den Multifunktionsbaum. Deshalb sind
Fairtrade- und Bio-Zertifizierung von Baobab heute bedeutender denn je.

Stellen Sie sich eine afrikanische Tro-
ckensavanne vor, wie das Tiefland siid-
lich der Sahara. Was diese Landschaft
pragt, sind Busch- und Grasformationen.
Dazwischen eingestreut stehen einzelne
trockenheitsresistente Baume wie Aka-
zien, die mit ihrer ausladenden Krone

Schatten spenden fiir die Tierwelt der
Trockensavanne: Elefanten, Leoparden,
Loéwen, aber auch Breitmaulnashorner,
Felsenpythons, Antilopen und Biiffel.

Der fur die Trockensavanne wohl
charakteristischste Baum ist der Baobab

mit seinem knorrigen Stamm, der einen
Durchmesser von bis zu zwolf Metern er-
reichen kann. Er ist den ansassigen Dorf-
gemeinschaften Lebensmittelpunkt,
Nahrungsspender, Medizin und Handels-
produkt. Durch diese vielen Funktionen
und sein beachtliches Alter von bis zu
3.000 Jahren hat der Baobab zahlreiche
Namen: Lebens- und Zauberbaum, Af-
fenbrotbaum, Multifunktionsbaum und
Apothekerbaum. Der in vielerlei Hinsicht
bemerkenswerte Baum ist in allen Teilen
zu verwenden — von der Wurzel bis zur
Frucht. Besonders gefragt sind die Friich-
te, oder besser gesagt, das Fruchtfleisch,
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das noch direkt am Baum getrocknet
wird. Denn durch die schwankenden
Hitze- und Regenperioden wird dem
Affenbrotbaum und seinen Friichten im-
mer wieder das Wasser entzogen — das
Fruchtpulver entsteht so ganz natiirlich,
braucht keine Nachtrocknung und keine
Anreicherung von Stoffen, das Frucht-
fleisch wird lediglich schonend gemah-
len.

Verdauungsfordernde
Vitaminbombe

Der Nahrstoffgehalt von Baobab lasst
sich nicht anders bezeichnen als auf3er-
gewohnlich: Vitamine, Spurenelemente,
Mineralien, Fettsauren, Aminosauren,
Antioxidantien und Phenole sind in be-
achtlicher Menge enthalten. Im natir-
lichen Nahrstoffverband der Baobab-
Friichte sind die Inhaltsstoffe optimal
bioverflgbar, was auch erklart, warum
der Baobab immer wieder als eines der
bedeutendsten Superfoods gehandelt
wird. In seiner Funktion als Lebensmit-
tel und Medizin sind Stérungen im Ver-
dauungstrakt das Haupteinsatzgebiet.
Dort sitzen rund 80 Prozent unseres
Immunsystems. Enthaltene Prabiotika
unterstiitzen eine gesunde Darmflora,
indem sie das Wachstum von ,guten”
Darmbakterien fordern. Pektine binden
Stoffwechselprodukte wie Cholesterin,
Gallensaure und Toxine. Bei Diarrhoe,
Zoliakie, Reizdarm, Morbus Crohn und
Leaky-Gut-Syndrom binden sie das Zu-
viel an Wasser und wirken ausgleichend
und entziindungshemmend.

Das faserige Baobab-Fruchtfleisch
enthdlt viele unldsliche Ballaststofffa-
sern, die etwa 50 Prozent der Frucht aus-
machen. Sie erhéhen das Stuhlvolumen,
regen dadurch die Peristaltik an, fordern
die Entgiftung und steigern das Satti-
gungsgefiihl. Ballaststoffe sorgen dafir,
dass die Kohlenhydrate im Darm langsa-
mer aufgenommen werden, es kommt
nach dem Essen zu einem viel geringe-
ren Anstieg des Blutzuckerspiegels. Beim
Gewichtsmanagement kann der Affen-
brotbaum deshalb eine grof3e Bereiche-
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rung sein. Auch Typ-2-Diabetiker kdnnen
daraus gro3en Vorteil ziehen: Die Einnah-
me von Baobab senkt den glykdmischen
Index signifikant.

In groBen Mengen ist auch Vitamin C
in Baobab enthalten. Es bindet freie Ra-
dikale, schiitzt dadurch vor oxidativem
Stress und verlangsamt durch diese zel-
lerneuernde Wirkung den Alterungspro-
zess. Glinstig wirkt Vitamin C auch auf Ei-
senaufnahme und Kollagenproduktion.

Das vorhandene Calcium unterstiitzt
Knochen, Muskelfunktion und Neuroak-
tivitat, B-Vitamine tragen zur normalen
Funktion des Nerven- und Hormonsys-
tems bei. Kalium wirkt positiv auf den
Saure-Basen-Haushalt und spielt auch
eine Rolle bei der Blutdruckregulierung.

Verantwortlich fiir die entziindungs-
hemmenden Eigenschaften von Baobab
sind die reichlich vorhandenen Poly-
phenole. Sie sorgen auch fir Schmerz-
linderung bei entziindungsbedingten
Schwellungen und Fieber.

Bio-Qualitat und
faire Partnerschaft

Die Ernte und Verarbeitung von Bao-
bab-Fruchtpulver hat in der Vergangen-
heit stark zugenommen. Der Status als
Superfood, den zahlreiche Studien schiir-
ten, sorgte flir gesteigertes Interesse am
Handelsprodukt Baobab. Bitte achten Sie
daher auf fair gehandelte Produkte, bei
denen die Zusammenarbeit mit den Pro-
duzenten vor Ort gepragt ist von Gerech-
tigkeit, Wertschatzung und Respekt.

Einsatzgebiete
und Eigenschaften

darmregulierend und -beruhigend
bei Durchfall und Verstopfung
ballaststoffreich

prabiotisch

hoher Gehalt an Calcium, Vitamin C
und Eisen

antioxidativ o
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Dr. med. Michael
Ehrenberger 1958 - 2021

- Seminarleitung flr Heilfasten und
Bewegung in Loipersdorf zusammen
mit Baldur Preimel

Michaels Stationen

| 21.Juli 1958 |

anneum Research Weiz, Abteilung
Pflanzenphysiologie der Universitat
Salzburg

— Geboren in Wien | 1993 |

| 2000 |

- Griindung der Firma Synthese GmbH
Gesellschaft fir holistische Medizin -
Michael widmet sich darin ganzheit-
lichen medizinischen Ansdtzen: der
Wasser- und Siliziumforschung

| 1983 |

— Promotion zum Dr. med. univ.

| 1983-1987 |

— Turnus LKH Krems und Lainz/Wien

- Griindungsmitglied und Vizeprasi-
dent der Osterreichisch-Demokrati-
schen Republik Kongo Gesellschaft
(AG fir bilaterale Beziehungen zwi-
schen Osterreich und Kongo)

| 1999-2000 |

| 2002 |

| 1987-1992 |

— Spitalsarzt im LKH Lainz/Wien und tétig
am Institut fir physikalische Medizin

- ganzheitlicher Denkansatz in eigenen
Praxen (Perchtoldsdorf und Loipers-

- Konsulent der Firma Okopharm (For-
schung und Entwicklung)

- Zusammenarbeit mit verschiedenen
Forschungsinstituten, u. a. Russische
Akademie der Wissenschaften in

dorf) Novosibirsk, Chemisch-Technische
- Sportarzt im Sportleistungszentrum Dmitri-Mendelejew-Universitdt in
Stdstadt Russland, Atominstitut TU Wien, Jo-

Staunend seh ich, welche Schonheit
Sich hier lachelnd vor mir zeigt,

Ewig wandelnd und doch bestehend,
Im Tanz der grol3en Rhythmen bleibt.

Fest behalten mocht ich alles,

es wahlen als mein Eigentum;

Doch mein Herz ruft: Wenn dies der Fall ist,
kann ich nichts mehr fir Dich tun!”

Lass dem Leben seine Freiheit,
versuch es auch nicht zu verstehn,
Wesen kommen aus der Einheit,
dorthin werden sie auch gehen.

Michael Ehrenberger, 2010

- Beteiligt an der Entwicklung eines
Verfahrens zur Verringerung der
Oberflache von Siliziumdioxid - pa-
tentiert am 24. Mai 2005

| 2002-2003 |

- Leiter des Europaischen Instituts fir
Umweltmedizin in St. Polten




! 2003-2004 \

! 1. Mai 2021 \

- Hauptrolle als Fernseharzt in der
Fernseh-Reality-Show ,Vertrauensarzt
Dr. med. Michael Ehrenberger” — Aus-
strahlung auf ATV+, 5-mal die Woche
(Mo-Fr)

! 2004 \

— Austritt aus der dsterreichischen Arz-
tekammer

! 2007-2014 \

— Start Online-TV-Kanal (TV-Gesund -
Gaste: u. a. Hademar Bankhofer, Her-
bert Klima, Adolf Wiebecke)

! Herbst 2012 \

— Unter der Anleitung von Peter Steffen
(Wegbegleiter von Sepp Holzer) ent-
steht das Paradieserl - eine Permakul-
tur-Schaugarten-Anlage  (Er6ffnung
13.Juli 2013)

! 2016 \

- Griindung des gemeinnutzigen Ver-
eins Natur heilt — Ziel ist die Bewah-
rung und Verbreitung von Wissen
Uber Naturmedizin

! 2017 \

- Kandidatur auf der Liste Roland Di-
ringer (GILT) bei der Nationalratswahl
(Listenplatz 1 der Landesliste Burgen-
land)

! November 2020 \

- Michael fihrt ,die Heilpflanze des
Jahres” im Unternehmen ein und no-
miniert far das Jahr 2021 Curcuma
- die Gelbwurz. Ab sofort soll jedes
Jahr eine neue Pflanze in den Fokus
ricken.

! Friihjahr 2021 \

- Michael forciert mit seinem Team
eine Uberarbeitung des Vereins ,Na-
tur heilt” mit den zentralen Themen
»<Kommunikation, Kooperation und
Ordnung”. Nach dem Paracelsus-Zitat
sLasst die Nahrungsmittel eure Medi-
zin sein” liegt ihm ein Bezugsquellen-
Verzeichnis fiir regionale und biolo-
gische Lebensmittel besonders am
Herzen - sie sollen leicht zugdnglich
sein fir jeden.

— Zurick aus einem Urlaub voller neuer
Plane und Energie, erleidet Michael ei-
nen an und fir sich harmlosen Sturz,
der zum Kompartment-Syndrom
fihrt. Er wird ins Krankenhaus ge-
bracht, erliegt aber bereits am darauf-
folgenden Tag den schwerwiegenden
Folgen.

Weg und Philosophie

Bereits in jungen Jahren ist Michael
Ehrenberger fasziniert von der Schénheit
der Natur und den besonderen Fahigkei-
ten von Pflanzen. Er verinnerlicht, dass es
das Zusammenspiel von Natur und Me-
dizin braucht, um Krankheit zu vermei-
den oder zu kurieren. Weil er es schade
findet, dass dieser Aspekt im Medizin-
Studium wenig Raum einnimmt, setzt er
seinen personlichen Fokus auf die Ganz-
heitsmedizin. Jahrelang sammelt er Er-
fahrungen als praktischer Arzt, Forscher,
Projektleiter, Komplementarmediziner,
Sport- und Heilfastenarzt - und formt
damit seine Synthese zwischen Schul-
medizin und Naturheilkunde unter Ein-
beziehung der neuen Physik.

Inspiriert von Naturvolkern und ihren
Heilpraktiken, Nobelpreistragern und
ihren Lehren sowie den Erkenntnissen
aus seiner Wasser- und Silizium-For-
schung folgt der Schritt zu Mikrondhr-
stoffen, auf die sich Michael fortan tber
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15 Jahre lang spezialisiert. Er griindet
das Unternehmen ,Dr. Ehrenberger Syn-
these GmbH” im Sudburgenland und
entwickelt, produziert und vertreibt
mit seinem kleinen Team therapeutisch
sinnvolle  Nahrungserganzungsmittel.
Der Anspruch an Reinheit und Biover-
fugbarkeit der Produkte ist ebenso hoch
wie Michaels Anspruch an die Wissens-
vermittlung zu den einzelnen Produk-
ten und ihren Hintergriinden. Zu die-
sem Zweck entsteht 2012 das Magazin
«Natur heilt” Bis heute sind 22 Ausga-
ben erschienen, aktuell viermal im Jahr
mit einer Gesamtauflage von 19.000
Stick. [
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Regenerieren mit Reishi
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wirkkréaftigsten Vitalpilzen der Welt. Seit Jahrzehnten wird er

D er glinzende Lackporling (Ganoderma lucidum) zahit zu den

wissenschaftlich erforscht, seine Inhaltsstoffe und Wirkweisen
entschliisselt. Darum wissen wir heute auch, warum er bereits seit Jahrhunderten
zur Immunstarkung geschitzt wird und als ausgleichendes und starkendes
Adaptogen gilt - fiir Herz-, Nerven- und Hormonsystem wie auch zur
Regeneration von Schaden, die durch Rauchen entstanden sind.

Alles Leben auf der Erde gehort ent-
weder zum Reich der Bakterien, zu den
Ein- und Wenigzellern (Algen, Pantoffel-
tierchen), zu den Pflanzen, den Tieren
oder zu den Pilzen. Dass die Pilze ein
eigenstandiges Reich bilden und nicht

m Rezept

Starkender
Reishi-Latte

Zutaten (1 Portion): 1 Tasse
Milch nach Wahl, 1 TL Reishi-Pul-
ver (2 Kapseln), 2 TL Maca (1 Kap-
sel), 1 TL Kakao-Pulver, ¥4 TL Zimt,
1 Prise Salz, 1 EL Honig oder Su-
Bungsmittel nach Wahl, optional
1 TL Kokosol.

Zubereitung: Das Reishi-Pulver
aus den Kapseln zur Milch geben
und mit den weiteren Zutaten in
einem Topf zum Kécheln bringen.
Flissigkeit in einen Standmixer
geben, erst auf niedriger Stufe
mixen, langsam hoher drehen
und auf der héchsten Stufe ca. 1
Minute mixen, bis der Reishi-Latte
schaumig geschlagen ist. In eine

Tasse gieflen und heil3 genieflen.

- wie noch vor einigen Jahrzehnten -
zu den Pflanzen gezdhlt werden, liegt
an ihrer heterotrophen Erndhrung. ,He-
terotroph” bedeutet ,sich von anderen
erndghrend” — diese Erndahrungsweise ha-
ben Pilze mit den Tieren gemeinsam. Die
Nahrung wird dabei aus bereits vorhan-
denen (belebten oder unbelebten) orga-
nischen Verbindungen gewonnen und
funktioniert nicht (wie bei den Pflanzen)
durch Luft und Licht. Pilze produzieren
dazu Enzyme, die die Nahrstoffe zur Ab-
sorption in der Zellmembran verfligbar
machen (vgl. menschlicher Diinndarm).
Diese Fahigkeit der Verstoffwechslung
macht die Pilze zu bedeutenden Prota-
gonisten im Bio-Masse-Kreislauf unseres
Planeten. Der Pilzforscher (Mykologe)
Paul Stamets schatzt sogar, dass 30 Pro-
zent von gesundem Erdboden aus Pilzen
bestehen (tot oder lebendig).

Nahrung,
Heilmittel, Droge

Pilze haben ein netzartiges, hoch
plastisches Myzelium, bestehend aus
der Summe aller Hyphen (fadenférmige
Zellen), die den Pilz aufbauen. In seiner
Struktur ist das Myzelium vergleichbar
mit dem Nervennetzwerk des Menschen
oder dem Internet. Ahnlich ist auch die
Funktion des Myzeliums, denn es eig-
net sich durch seine dichte Vernetzung,
Ausbreitung und die unzdhligen ,Aus-
laufer” oder ,Spitzen” zur grof3flachigen

Datenanalyse und -libertragung. Diese
Informationen der Pilze sind sehr wert-
voll, geht es doch um die Zusammenset-
zung des umgebenden Erdreichs - um
Nahrung, Wasser, Luft. Naheliegend, dass
sich Pflanzen und Pilze seit ihrer evoluti-
ondren Trennung vor 615 Millionen Jah-
ren symbiotisch weiterentwickelt haben
— der Vorteil fiir Pflanzen durch das Pilz-
netzwerk ist grof3. Die Myzel-Spitzen sind
durch ihre hohe Plastizitat sehr flexibel,
haben die Fahigkeit, Enzyme zu regulie-
ren, und sind spezialisiert auf das Deko-
dieren ihrer Umgebung.

Insgesamt gibt es 5 Millionen ver-
schiedene Arten von Pilzen, das sind die
Halfte aller Arten, die insgesamt auf un-
serem Planeten zu Hause sind. Ihre Band-
breite ist beeindruckend: Pilze konnen
nahrhaft und gesund sein, sie kdnnen
heilen, sie konnen toten und sie kdnnen
den Konsumenten auf eine spirituelle
Reise schicken. 23 Primaten sind bisher
bekannt, die Pilze fiir einen dieser Zwe-
cke nutzen. Der Mensch ist damit nur ein
JTier” von vielen, das sich der vielseiti-
gen Wirkweise der Pilze bedient. Heute
intensiviert sich das Verhaltnis zwischen
Mensch und Pilz wieder zusehends, was
der Forschung von Mykologen wie Paul
Stamets genauso zu verdanken ist wie
dem proportional steigenden wirtschaft-
lichen Interesse am Pilz als Nahrungs-
mittel und erneuerbaren Rohstoff (u. a.
Pilzleder). Das Potenzial von Pilzen in der
Medizin ist seit Entdeckung des Pinsel-
schimmels Penicilline unumstritten.

Immunmodulierend
und starkend

In der Volksheilkunde spielen soge-
nannte Vitalpilze eine groBe Rolle, zu
denen auch der Reishi zahlt. Der ,Glan-




zende Lackporling’, so der deutsche
Name, gilt in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM) als ,Pilz des
langen Lebens”, soll das Immunsystem
starken, bei Allergien helfen und auch
in der Krebsbegleitung eingesetzt wer-
den. lhm wird zugesagt, er fordere die
Entgiftung und die Funktion samtlicher
Organe, ganz besonders Herz und Le-
ber. Dieser Ruf machte den Pilz zum
Thema zahlreicher Studien, die Inhalts-
stoffe und Wirkweisen untersuchten.

Dabei wurden Triterpene (sekun-
dére Pflanzenstoffe) gefunden, die im
Zusammenhang mit der positiven Wir-
kung des Reishi auf Herz, Kreislauf und
GefalBe gesehen werden. So soll der
Pilz Gber 100 verschiedene Triterpene
enthalten, die zustandig sind fur die
auBergewdhnlich gute Anpassungsfa-
higkeit des Pilzes an den Organismus,
sprich fur die adaptogene Wirkung.
Wir erinnern uns an die ,Spitzen” des
Myzels mit ihrer Fahigkeit, die Umge-
bung zu dekodieren und Enzyme zu
modulieren - es scheint, als tite der
Reishi dasselbe auf seine Art fiir die
menschliche Gesundheit. Ahnlich wie
Kortison drosseln Triterpene die Hista-
minausschiittung und damit einherge-
hende Schwellungen, Reaktionen und
Juckreiz. Bei Allergien zeigt sich Reishi
daher als ganzheitlich starkend und
gilt als positiv fiir die Gesunderhaltung
und Genesung.

Pilz fur Raucher
und Diabetiker

Neben den oben erwdhnten Triter-
penen enthdlt der Reishi auch Poly-
saccharide (Mehrfachzucker), die als
immunstdrkend gelten und besonders
geschatzt werden, um das Immunsys-
tem infolge von chronischen Erkrankun-
gen aufzubauen. Begleitend zu Chemo-
therapien sollen sie Nebenwirkungen
wie Midigkeit und Ubelkeit reduzieren.
Positiv sollen sich sehr hohe Dosen Rei-
shi auch bei der Nachbehandlung von
Lungenkrebs, Gehirntumoren, Leber-,
Nieren- und Bauchspeicheldriisenkrebs
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auswirken. Unter den Polysacchariden
des Reishi sind die Beta-Glucane beson-
ders hervorzuheben, denen eine antitu-
morale und antientzlindliche Wirkung
zugeschrieben wird.

In der TCM ist Reishi als Leber-
Tonikum geschatzt, er soll die Leber
ganzheitlich starken bei Hepatitis A, B
und C, aber auch bei chronischer Um-
weltbelastung und Schaden durch das
Rauchen. Von seinen entgiftenden Ei-
genschaften profitieren neben der Le-
ber auch Lunge, Herz, Nieren und Milz.

Fir Diabetiker und Raucher inter-
essant sind die im Reishi enthaltenen
Triterpene und ihre Wirkung auf Herz,
Kreislauf und GefaBe. Denn seine blut-
drucksenkende und thrombosevor-
beugende Wirkung ergdnzt sich den
Studien zufolge mit blutzuckersenken-
den Eigenschaften. Nachweislich wird
die Sauerstoffaufnahme im Korper
verbessert, was Regeneration und Aus-
dauer starkt.

Bei Grippe, Herpes und Allergien
kommen die antiviralen und antibak-

teriellen Eigenschaften des Reishi zum
Tragen. Aber auch Rheuma, Morbus
Crohn, Lupus erythematodes oder
Sklerodermie konnten bereits erfolg-
reich mit Reishi behandelt werden.

Die Einsatzmoglichkeiten des Reishi
sind wahrlich bemerkenswert - diese
Aufzédhlung lieBe sich noch weiterfih-
ren. Nicht verwunderlich, dass er in Asi-
en auch als,gottlicher Pilz der Unsterb-
lichkeit” bezeichnet wird.

Einsatzgebiete

o starkt das Immunsystem

e hemmt Entziindungen

e lindert Allergien, auch
Nahrungsmittelallergien

e unterstiitzt in der Krebsbegleitung

o fordert die Entgiftung

o starkt samtliche Organe,
darunter Herz und Leber

o erleichtert die Stressanpassung und
schont dadurch die Nerven

o fordert die Sauerstoffaufnahme und
steigert so die Ausdauer

[
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Friihlingsgefiihle
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Potenzmittel. Es steigert sanft die Leistung und sorgt dafiir, dass der

T ribulus terrestris, das Erdsternchen, ist eines der bekanntesten natiirlichen

Korper genauso willig ist wie der Geist — beim Sport, bei der Arbeit und
auch im Schlafzimmer. Verantwortlich dafiir sind unter anderem Phytohormone,
die ihre verjiingende Wirkung dem ganzen Korper verleihen.

Wenn Kraft und Ausdauer nachlassen,
kann das viele Griinde haben, allen voran
Lebenswandel und Alter. Diese Faktoren
sind eng verbunden mit der An- und Ab-
wesenheit von Hormonen, deren Pro-
duktion, Ausschittung und Verteilung.
Mit einem gesunden Lebenswandel lasst
sich der Hormonspiegel zwar giinstig
beeinflussen, stoppen kénnen wir den
natlrlichen Um- und Abbau aber nicht.
Vielmehr qilt es auszugleichen, abzu-
mildern und uns der Natur zu bedienen,
die fiir jeden Zweck ein Krdutlein, einen
Pilz, eine Wurzel, eine Frucht ... bereit-
halt. Wie Tribulus terrestris, das Erdstern-
chen, das in der TCM und Ayurveda seit
Jahrhunderten bei einer Vielzahl von
Beschwerden Einsatz findet, vor allem als
natirliches Potenzmittel.

Fahrrad-
Schlauch-Killer

Tribulus terrestris (griechisch: Sta-
chelfrucht) ist auch bekannt unter den
Namen Erdstachelnuss und Erd-Burzel-
dorn, heilt auf Englisch ,goat head”
(Ziegenkopf) oder ,puncture vine”
(puncture = durchstechen, vine = Ran-
ke). Letzteren Namen tragt die dicht Giber
dem Boden wachsende Pflanze wegen
ihrer stachelbesetzten Friichte, die auch
als Nuisschen bezeichnet werden. 5.000
Nisschen kann ein einzelnes Exemp-
lar hervorbringen - jedes davon mit
dem Potenzial, einen Fahrradschlauch
zu durchbohren ... Die urspriingliche
Heimat des einjahrigen Erdsternchens

liegt in Stdafrika, in Stideuropa, Indien
und Australien. In Teilen der USA, Zen-
tral- und Sldamerikas zahlt Tribulus
terrestris mittlerweile als eingeschlepp-
te Art, die aufgrund ihrer ungeheuren
Anpassungsfahigkeit ungeheuer lastig
werden kann. Auch weil Tribulus enorm
schnell wachst: Wenn der Samen in den
NuUsschen reif ist und sich verteilt, dau-
ert es nur zwei bis drei Wochen, bis neue
Pflanzen gewachsen sind, die wiederum
ihre Samen zu verteilen beginnen. Zum
Trost: Die Erdstachelnuss verbessert laut
Heiltradition nicht nur die Sexualitat, sie
findet auch Einsatz gegen Ubelkeit, Ent-
ziindungen aller Art, Hauterkrankun-
gen, Herzschwache und Harnsteine.

Pharmakologischer
Uberblick

Heute, im Februar 2021, listet die Wis-
senschaftsdatenbank Pubmed weltweit
Uber 450 Studien, in denen Tribulus ter-
restris untersucht wurde. Das bedeutet,
es gibt verhaltnismaBig viele Daten zur
therapeutischen Anwendung aus For-
schung in vitro (im Labor) und in vivo (an
lebenden Tieren und Menschen):

e Tribulus terrestris zahlt zu den Adap-
togenen, die bekannt sind fir ihre
ausgleichende und stdrkende Wir-
kung auf Nerven und Immunsystem.
Die korperlichen und psychischen Be-
lastungen durch Stress kdnnen gemil-
dert, sogar ausgeglichen werden.

o Diuretisch/harntreibend: aufgrund
der relativ groBen Mengen enthal-
tener Nitrate, essentieller Ole und
Potassium-Salze. Die diuretische Ei-
genschaft macht Tribulus terrestris
nitzlich als Blutdrucksenker.

e Aphrodisierend: Die Saponine Pro-
todioscin und Protogracillin sind die
zwei Hauptkomponenten, die fiir die
aphrodisierende Wirkung von Tribu-
lus terrestris verantwortlich sind. Sie
stimulieren nicht nur nachweislich
den Sexualtrieb, sondern auch die
Produktion roter Blutkdrperchen im
Knochenmark, verbessern die Durch-
blutung wie auch den Sauerstoff-
Transport.

e Antiurolitisch:  Tribulus terrestris
hemmt das Enzym Glycolat-Oxidase
(GOX), das maBgeblich beteiligt ist an
der Synthese von Harnkristallen und
-steinen. Unterstitzt wird dies durch
Quercetin und Kaempferol.

e Immunmodulierend: Saponine stei-
gern die Phagozytose und stimulieren
eine nicht spezifische Immunreaktion.
Die Phagozytose ist ein wichtiger Teil
der Antwort des zelluldren Immunsys-
tems, darunter versteht man das Ein-
hillen und Zerstoren eindringender
Mikroorganismen sowie das Abtrans-
portieren abgestorbener Zellen.

e Antidiabetisch: Saponine des Tribulus
terrestris bringen hypoglykdmische
Eigenschaften  (blutzuckersenkend)
mit sich und koénnen als vorteilhaft
in der Behandlung von Diabetes ge-
sehen werden, da sie Blutzucker und
Blutfette senken, und wirken dartiber
hinaus als Antioxidans.

e Hypolipidamisch (lipidsenkend):

Phenolverbindungen fiihren zu einer




gesteigerten Lipoproteinlipase in den
Muskeln sowie zu einer verminderten
Aktivitat im Fettgewebe — die Energie
wird in den Muskeln verwertet, anstatt
im Fettgewebe gespeichert zu werden.

Antidepressiv und angstlésend: Das
enthaltene Alkaloid Harmin hemmt
das Enzym Monoaminooxidase und
hilft somit den Dopamin-Spiegel im
Gehirn zu erhohen.

Anticancerogen: therapeutisch-klini-
scher Effekt auf Leber-Krebs-Zellen.

Antibakteriell: Alle Pflanzenteile zei-
gen antibakterielle Eigenschaften
gegeniiber Enterococcus faecalis, Sta-
phylococcus aureus, Escherichia coli
und Pseudomonas aeruginosa.

Fruchtbarkeitsfordernd: Das ent-
haltene Prohormon DHEA ist eine
Vorstufe der Sexualhormone beider
Geschlechter. Beim Mann stimuliert
DHEA die Produktion von Testosteron
und wirkt der VergréBerung der Pros-
tata entgegen, bei der Frau stimuliert
es die Produktion von Estradiol und
regt die Follikelbildung in den Eiersto-
cken an.

-

Regenerierend: DHEA gilt auch als
naturlicher Gegenspieler des Stress-
hormons Cortisol, weshalb ihm ein
regenerierender und verjlingender
Effekt auf den ganzen Organismus zu-
geschrieben wird. Im Sport soll Tribu-
lus terrestris fir mehr Muskelaufbau
und Kraft sorgen und die Erholungs-
zeiten nach Verletzungen verkirzen.

Wichtig: Bei gleichzeitiger Ein-
nahme von Medikamenten kann
es zu Wechselwirkungen kom-
men. Lassen Sie sich im Zweifel
ausfuhrlich beraten, bevor Sie
Tribulus terrestris einnehmen.
Abzuraten ist Tribulus terrestris
fur Kinder, Schwangere und Stil-
lende. Auch Leistungssportler
sollten Vorsicht walten lassen, da
Tribulus mit seiner groBen Menge
an natdrlichen Steroiden zu einer
positiven Dopingprobe flihren
kann.

/
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Ideal als Kur

Alle Teile der Pflanze kénnen fiir me-
dizinische Zwecke genutzt werden, der
hochste Gehalt an Wirkstoffen befindet
sich in den Frichten und Wurzeln. Zur
therapeutischen Anwendung wird die
Pflanze erst getrocknet, bevor sie als
Tee, Tinktur oder in Kapselform einge-
nommen wird. Dabei liegt die empfoh-
lene Einnahmemenge bei 500 bis 1.500
Milligramm pro Tag Uber einen Zeit-
raum von maximal drei Monaten.

Zum Langzeitgebrauch ist Tribulus
nicht empfohlen. Nach dreimonatiger
Einnahme sollte daher eine Pause von
mindestens sechs Wochen eingelegt
werden, bevor wieder mit der Einnahme
begonnen wird.

Einsatzgebiete

Durchblutungsstérungen
Blasenschwache

erektile Dysfunktion

Muskelaufbau

Regulierung des Blutdrucks
Hamorrhoiden

Regulierung von Blutfetten [
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bekanntlich nicht deren Stiche, sondern durch Bakterien iibertragene

D as Drama mit den lastigen Zecken bei unseren Haustieren sind

Infektionskrankheiten wie Borreliose und Babesiose. Der Markt fiir
Zecken-Schutz und -Abwehr ist entsprechend groB3, auch fiir Haustiere, und
reicht von chemischen Insektiziden (Nervengiften) bis hin zu Kokosél und
B-Vitaminen. Ein hundertprozentiger Schutz ist praktisch unmaglich, doch das
Repertoire an natiirlichen Mitteln lasst sich clever kombinieren.

Zeckensaison - damit ist meist die
Zeit zwischen Méarz und Oktober ge-
meint. Das triigt, denn die mehrjahri-
gen Spinnentiere sind schon ab einer
Temperatur von acht Grad aktiv und
kénnen je nach Zeckenart, Mikroklima
und Witterung das ganze Jahr (iber
lastig und gefdhrlich werden. Einen
nicht minder gefédhrlichen Eindruck
macht auch manches chemische Ze-
ckenschutzmittel fiir Haustiere. Einige

Produkte enthalten niedrig dosierte
Nervengifte, deren Neben- und Lang-
zeitwirkung nicht ausreichend er-
forschtist. Diese Art von Zeckenschutz-
mittel wird sogar in Zusammenhang
gebracht mit chronischen Krankheiten,
Epilepsien und Krebs. Dabei mangelt
es nicht an natirlichen Methoden, die
sich fiir einen optimierten Schutz auch
hervorragend miteinander kombinie-
ren lassen.

Auf einen Blick

o Der wichtigste Schutz sind ein ge-
sundes Immunsystem und eine
artgerechte, bedarfsorientierte Er-
nahrung.

o Natirliche Zeckenabwehr ist kei-
ne einmalige Akut-MaBBnahme,
sie wird je nach Witterung auch
ganzjahrig angewendet und be-
steht idealerweise aus mehreren
Methoden in Kombination.

o Klaren Sie bitte sorgfiltig ab, wel-
che nattrlichen Mittel fir Ihr Tier
geeignet sind, und halten Sie sich
an vorgegebene Dosierungen.

e Bevorzugen Sie stets naturreine,
kaltgepresste Ole und hochqua-
litative Rohstoffe aus kontrolliert
biologischem Anbau.

o Das Absuchen des Tieres nach Ze-
cken gehort trotz aller MaBBnah-
men immer zur Routine.

Gesunde Ernahrung
als Basis

Pilze haben ein netzartiges, hoch
plDer wichtigste und beste Schutz vor
Parasiten ist ein gesunder Organismus
mit einem starken Immunsystem. Das
Phanomen ist auch bei Pflanzen zu se-
hen: Schwachelt eine Pflanze, ist die
Wahrscheinlichkeit viel héher, dass sie
von Milben oder Laus-Populationen be-
fallen wird. Die Basis fiir den (Zecken-)
Schutz bei Tier (und Mensch und allen
Lebewesen) bildet deshalb eine artge-
rechte und individuell angepasste Er-
nahrung, denn ohne sie hilft selbst der
beste Zeckenschutz nichts.

B-Vitamine

B-Vitamine sind auch fiir Hunde und
Katzen essentielle Vitamine, die tGber die
Nahrung zugefiihrt werden und eine
wichtige Rolle bei diversen Stoffwech-
selprozessen (unter anderem Energie-
gewinnung und Zellaufbau) spielen.
Die zeckenabwehrende Wirkung basiert
darauf, dass B Vitamine bei der Verstoff-
wechselung fliir Zecken unangenehm
riechen. Flir Mensch und Tier ist dieser
Geruch nicht abstoend, wenn Uber-
haupt wahrnehmbar.

Bierhefe, ein Nebenerzeugnis des
Brauvorganges, die auch als B Vitamin-
Quelle angeboten wird, enthélt nicht
zwingend alle nétigen B Vitamine in




entsprechender Menge und kann auf-
grund der enthaltenen Hefe unange-
nehme Reaktionen auslosen.

Im Korper gespeichert werden die
wasserldslichen B Vitamine nur in ge-
ringen MaBen, Uberschiisse werden
Uber die Harnwege ausgeleitet. Eine
Uberdosis ist kaum moglich bis unwahr-
scheinlich und duB3ert sich durch Hautir-
ritationen oder allergische Reaktionen.
Die tagliche Dosis richtet sich nach der
Grofe des Tieres und dem daraus resul-
tierenden Bedarf. Am Beispiel des Dr.
med. Ehrenberger Vitamin-B-Komplex
(aus Quinoakeimlingen) ist die emp-
fohlene Dosis eine Kapsel bei Tieren bis
zehn Kilogramm Korpergewicht, ein bis
zwei Kapseln fiir Tiere von zehn bis 25
Kilogramm und zweimal taglich ein bis
zwei Kapseln fiir Tiere ab 30 Kilogramm
Korpergewicht. Dazu die Kapsel 6ffnen
und den Inhalt zum Futter geben. Gro-
Bere Hunde nehmen die Kapseln teils
auch als Leckerli an.

Kokosol

Das Ol enthalt Laurinsdure, der eine
antivirale, antibakterielle und antipa-
rasitare Wirkung zugeschrieben wird.
Kokosdl ist duBerlich und innerlich an-
zuwenden - idealerweise kombiniert —
und kann sowohl bei Katzen als auch bei
Hunden eingesetzt werden. AuBerlich
wird das Kokosol (vor jedem Spazier-
gang) ins Fell einmassiert, zur Einnahme
wird das Ol taglich dem Futter beigege-
ben. Die empfohlene Dosierung liegt
bei einem Milliliter Ol pro Kilo Kérper-
gewicht. Kokosodl hat den angenehmen
Nebeneffekt, Haut und Fell zu pflegen
und die Wundheilung zu begiinstigen,
auch soll es gegen Mundgeruch hel-
fen. Achtung: Die zusatzlichen Kalorien
durch das Ol beim Fiittern bedenken.

Schwarzkummelol
(Echter Schwarzkimmel =
Nigella sativa)

Das Ol ist giftig fiir Katzen! Fiir Hun-
de kam Schwarzkimmeldl als Ze-
ckenschutzmittel spatestens 2014 ins
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Gesprach durch den Regensburger
Gymnasiast Alexander Betz. Er stellte
fest, dass es zu keinen Zeckenbissen
kam, nachdem sein Hund aufgrund ei-
ner Allergie Schwarzkiimmeldl als Nah-
rungserganzung bekommen hatte.

Im Rahmen von ,Jugend forscht”
wies Betz nach, dass Zecken tatsach-
lich (Blut- und Schweil3-)Proben mie-
den, die mit Schwarzkiimmeldl ver-
sehen waren. Betz' Versuche kénnen
zwar nicht als valide Studie gelten oder
die Wirkweise des Ols aufschliisseln,
jedoch inspirieren sie Hundefreunde
seit ihrer Veroffentlichung dazu, diese
Alternative selbst zu versuchen. Dafur
spricht, dass der Schwarzkiimmel eine
lange Tradition als Naturheilmittel hat,
dem eine starkende und stabilisieren-
de Wirkung auf die korperliche Abwehr
zugeschrieben wird.

Fur die innerliche Anwendung ist zu
berlicksichtigen, dass Schwarzkiimmel-
ol die Leber beanspruchen kann - pro-
blematisch fiir Hunde mit Vorbelastung
oder trachtige Hiindinnen. Eine genaue
Dosierung ist daher sehr wichtig, wobei
zweimal acht Tropfen als angemessen
zu sehen sind fiir einen 30 Kilo-Hund.

Alternativ zur Einnahme eignet sich
auch die duBerliche Anwendung. Dafiir
massieren Sie je nach Gréf3e und Fell-
lange des Hundes zehn bis 15 Tropfen
Schwarzkiimmeldl in die Haut ein.

Atherische Ole

Alle infolge aufgezahlten dtherischen
Ole werden fiir Katzen als giftig einge-
stuft (Ausnahme: Produkte in Apothe-
kenqualitat, ausschlieBlich in Beglei-
tung durch Spezialisten). Als duBerlicher
Zeckenschutz fur Hunde eignen sich
erfahrungsgemiB: Oregano-Ol, Pfeffer-
minz-0l, Teebaum-0l, Zitronengras und
Zitroneneukalyptus. Niem-Ol gilt als
besonders wirksames Spot-on-Mittel.
Sofern der Geruch vom Tier angenom-
men wird, sind atherische Ole als recht
zuverldssige Zeckenabwehr angesehen.
Zur Aufrechterhaltung der Schutzwir-
kung gilt es, die Anwendung vor jedem
Spaziergang zu wiederholen.

Tipps von
der Tierarztin

Die ganzheitliche Tierdrztin Mag.? Eva
Firnschuf3 hat die oben gelisteten Punk-
te geprift und empfiehlt Gber die be-
schriebenen Mittel hinaus, Hunden ein-
mal in der Woche eine Knoblauchzehe
zu geben. Auch berichtet sie von guten
Erfahrungen mit Zedernholz im Hunde-
bett. Katzen reagieren ihrer Erfahrung
nach gut auf Zistrosentinktur (ein Trop-
fen taglich) und Katzenkralle (innerlich),
wahrend sowohl Hunde als auch Katzen
vom Heilpilz Coriolus profitieren (allge-
meiner Parasitenschutz). o
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Nitrosativer Stress

© Von Mag.’ Ines Siegl

undern Sie sich auch manchmal, warum es heute noch so viele
\/\/ chronische Krankheiten gibt, deren Ursache nicht eindeutig

geklart ist und bei denen sich die Behandlung dementsprechend
schwierig gestaltet? In dieses Schema fallen unter anderem Neurodermitis,
Multiple Sklerose, rheumatoide Arthritis, Fibromyalgie, aber auch Allergien,
Angsterkrankungen sowie das Reizdarm-Syndrom. Mit den Erkenntnissen
aus der Forschung von nitrosativem Stress — einem weitgehend unbekannten
Stoffwechselstress - scheint ein bedeutender Schritt getan, diese Krankheiten
besser zu verstehen und somit auch ihre Heilung zu fordern. Die gute Nachricht
gleich vorab: Probleme, die durch nitrosativen Stress entstehen, lassen sich

ausgleichen.

Von ,normalem” oxidativem Stress
spricht man, wenn im Zellstoffwech-
sel mehr freie Radikale entstehen, als
durch Antioxidantien gebunden und
abgebaut werden kénnen. Freie Radi-
kale sind besonders reaktionsfreudige
Sauerstoffverbindungen (Stickoxid, Hy-
droxyl, Superoxid,...). Wenn es zu viele
von ihnen gibt, bilden sie den Nahr-
boden fiir chronische Erkrankung. Sie
entstehen als Zwischenprodukte von
Stoffwechselvorgdngen und haben ein
ungepaartes Elektron, das sie instabil
macht. Diese Instabilitdt wollen freie
Radikale so schnell als moglich ausglei-
chen, indem sie mit anderen Moleki-
len reagieren, um das Elektronendefi-
zit auszugleichen. Dazu reiflen sie von
einer anderen Struktur ein Elektron an
sich, ganz gleich ob aus der DNA, der
Zellmembran oder an einer anderer
Stelle einer Zelle. Diesen Prozess be-
zeichnet man als Oxidation. Ein gewis-
ses MaR an freien Radikalen ist normal
und fir den Korper Uberhaupt kein
Problem, allein durch das Atmen wer-
den sie gebildet. Kommen jedoch Fak-
toren wie physischer und psychischer
Stress dazu, Entziindungen, Umwelt-
schadstoffe und die Einnahme von Me-
dikamenten, falsche Erndhrung oder
UbermaBiger Nikotin- und Alkohol-
konsum, werden zusatzliche Radikale
gebildet und der Kérper kommt nicht

mehr hinterher, diese mit Antioxidanti-
en zu binden und unschadlich zu ma-
chen. Fir ein gesundes Gleichgewicht
bendtigt der Korper daher unbedingt
Antioxidantien (Vitamin C, E, Flavono-
ide, Carotinoide,...).

Heikler wird die Sache bei nitrosati-
vem Stress, einer speziellen Form von
oxidativem Stress, bei der Stickstoff-
monoxid-Radikale (NO-Radikale) am
Oxidationsprozess beteiligt sind. Durch
diese NO-Radikale kommt es im Kor-
per zur Bildung hochgiftiger Substan-
zen sowie zur Schadigung von Zellen,
DNA (Erbgut) und Mitochondrien (die
Kraftwerke unserer Zellen). Nitrosativer
Stress, auch Nitrostress genannt, hat
daher Einfluss auf Zell-Chemie, -Stoff-
wechsel und -Funktion, mit der Folge,
dass die Zelle fehlerhaft arbeitet und
ihre Funktion nicht ordnungsgemaf}
ausiiben kann, da die Energie dazu
fehlt. Halt dieser Zustand liber langere
Zeit an, kommt es zu chronisch nitrosa-
tivem Stress. Dieser wirkt immer organ-
Ubergreifend und hat weitreichende
Folgen.

Der NO-Teufelskreis

Stickstoffmonoxid (NO) ist an und
fur sich ein wichtiger Stoff, der vom

Korper fiir viele Funktionen gebraucht
wird. Beispielsweise totet NO Bakterien
ab und ist somit wichtig flir das Immun-
system. Wenn Sie sich bei starken grip-
palen Infekten krank fihlen, miide sind
und Gliederschmerzen haben, liegt das
am nitrosativen Stress, den der Koérper
gezielt einsetzt, um die Mikroorganis-
men loszuwerden.

Gebildet wird das koérpereigene NO
aus der Aminosaure Arginin und Sauer-
stoff mittels bestimmter Enzyme (NO-
Synthasen, kurz NOS). Dabei entstehen
die Endprodukte Wasser und Citrullin
(eine nicht-essentielle Aminosaure).

Die 4 Enzyme (NOS) die fir die NO-
Bildung verantwortlich sind, unter-
scheiden sich zwar in ihrer Struktur
und den physikalischen Eigenschaften,
beeinflussen aber dieselbe biochemi-
sche Reaktion. Sie sind bestimmten Or-
ganen zugeordnet:

1. Endotheliale NOS (aktiv in Arterien-
Innenwanden): NO entspannt die
GefaBmuskulatur, was Blutdrucksen-
kung und Herzentlastung bewirkt.

2. Neuronale NOS (aktiv in den Ner-
venzellen): NO als Neurotransmitter

3. Induzierbares NOS (aktiv in den Zel-
len des Immunsystems): NO als Im-
munregulator; wird stimuliert bei
Entziindungsreaktionen, Infekten
und Chemikalienbelastung.

4. Mitochondriales NOS (aktiv in den
Mitochondrien): NO als Stoffwech-
selregulator fir den Aufbau von Ver-
bindungen aus einfacheren Stoffen,
zur Vermehrung von Gewebe, bei der
Embryonalentwicklung, der Entsor-
gung alter Zellen (Apoptose = pro-
grammierter Zelltod) sowie zur Regu-
lierung des Sauerstoffverbrauches.




Das Verstandnis um diese verschie-
denen Bereiche der NO-Bildung ist
wichtig, da die Auswirkungen von

einem gestorten NO-Stoffwechsel
all diese Bereiche beeinflussen. Ist
der NO-Stoffwechsel einmal aus dem
Gleichgewicht, geht ein Teufelskreis
los: Zuviel NO bedeutet, es werden
verstarkt freie Radikale gebildet, diese
bilden wiederum das aggressive Per-
oxynitrit (Folgeprodukt von NO) das
wiederum die Bildung von Molekiilen
anregt, die dann noch mehr Stickstoff-
monoxid bilden. Es kommt in Folge zu
einer Belastung mit Stoffwechselgif-
ten und zu einem hohen Vitaminman-

gel.

Viele Zellschdden, die im Zusam-
menhang mit NO auftreten, sind zu-
rickzufiihren auf die hochtoxische
Wirkung von Peroxynitrit. Es entsteht
aus Hyperoxid und NO und ist in seiner
Auswirkung auf den Organismus weit
aggressiver als NO, kann beispielsweise
Enzyme irreversibel hemmen.
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Die Symptome dieses
Teufelskreises sind weitreichend:

e chronische Miidigkeit

e Schmerzen/Kopfschmerzen (ver-
starkte Schmerzempfindlichkeit)

e Konzentrations- und Gedachtnissto-
rungen (Stickoxid, Peroxynitrit und
Hyperoxid im Gehirn fiihren zur Fehl-
funktion des Energiestoffwechsels)

e Nahrungsmittelallergien  (Peroxy-
nitrit erhoht Durchldssigkeit der
Darmwande und Absorption von
Nahrungsmittelantigenen - Nah-
rungsmittelallergie ist die Immu-
nantwort auf diese Antigene)

e Unspezifische Entziindungsreaktio-
nen der Gelenke und Weichteile der
Lendenwirbelsaule

e Unklare neurologische Erkrankun-
gen

e Cholesterinerhohung

e Angststorungen/Panikattacken
(Neurotransmittersynthese ist ge-
stort durch Peroxynitrit)

e Depressionen und depressive Ver-
stimmungen (erhohte Stickoxid-
Werte im Gehirn)

Die Kenntnis um die Funktion und
Auswirkung von NO im Korper sind in
der heutigen Medizin leider noch kein
Basiswissen, da die NO-Forschung
noch relativ jungist. Im Jahr 1998 wur-
den die damals bahnbrechenden Er-
kenntnisse zu NO mit dem Nobelpreis
fur Physiologie und Medizin honoriert.
Die weitreichenden Auswirkungen ei-
nes gestorten NO-Stoffwechsels sind
darum noch kein Allgemeinwissen
in Medizinerkreisen. Hervorzuheben
sind daher die Untersuchungen von
nitrosativem Stress von Dr. Martin L.
Pall (Washington State Universitat).
Seine These zum NO-Teufelskreis stell-
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te er unter anderem im Buch ,Explai-
ning,Unexplained llinesses™ von 2007
zur Diskussion.

Im deutschsprachigen Raum sind
vor allem die Beitrdge von Doz. Dr.
Bodo Kuklinski anzufiihren. Der Ros-
tocker Facharzt fir innere Medizin,
Umwelt- und Nahrstoffmedizin bear-
beitete die Praxisrelevanz von nitro-
sativem Stress in zwei Ausgaben des
Internationalen Journals fiir orthomo-
lekulare und verwandte Medizin (,OM
und Erndhrung”). Auf letztere beziehe
ich mich in diesem Beitrag weitestge-
hend.

Gibt es einen Zusammenhang
von Nitrostress und Produkten
wie Endothel Life, die den Koérper
zusatzlich mit NO versorgen?

Der Zusammenhang besteht
darin, dass NO sowohl ,gut” als
auch ,schlecht” sein kann. Als Bo-
tenstoff und Stoffwechselregu-
lator ist NO an einer Vielzahl von
wichtigen Prozessen beteiligt.
Ohne NO kénnen wir nicht gesund
sein, haben wir zu viel NO, fuhrt
das zu gesundheitlichen Proble-
men. Denken Sie beispielsweise
an Wasser. Trinken Sie zu wenig,
hat das langfristig sehr negative
Auswirkungen auf lhre Gesund-
heit. Trinken Sie aber dauerhaft 7
Liter Wasser am Tag, wirkt sich das
ebenso negativ aus. Bedeutend ist
das gesunde Gleichgewicht! Von
spontanen Selbstdiagnosen ist —
wie sonst auch- tunlichst abzura-
ten. Halten Sie Riicksprache mit ih-
rem Partner im Gesundheitswesen
und gehen Sie der Sache auf den
Grund, denn nur Uber Laborana-
lysen und Laborkontrollen ldsst
sich Nitrostress erkennen und zu
behandeln.

Wie wird
diagnostiziert?

Eine ausfihrliche Anamneseerhe-
bung ist die wichtigste MalBnahme,
inklusive der familidgren und der eige-
nen chronologischen Anamnese. Alle
Organsysteme werden nach Funktions-
storungen abgefragt, Verschlechterun-
gen nach Unfdllen oder Antibiotika-
therapien einbezogen. Da nitrosativer
Stress mehrere Organe betrifft, ist es fr
einen Facharzt haufig schwierig diese
Diagnose zu treffen. Leider sind Fehldi-
agnosen wie Vergiftungen, chronische
Borreliose oder psychosomatische Sto-
rungen deshalb haufig.

Bei vielen Patienten beginnt der
Leidensweg mit chronischem nitro-
sativem Stress bereits in der Kindheit
und duBert sich mit Kopf- und Gelenks-
schmerzen, Schmerzen in der Lenden-
wirbelsdule, einer geringen Ausdau-
erbelastung, hohem Schlafbediirfnis,
Erschopfung nach dem Unterricht,
ADS, Infektneigung und Allergien.
Steigen mit dem Alter die beruflichen
Anforderungen, zeigt sich eine hohe
Stressempfindlichkeit und es kommen
Beschwerden hinzu (Bewegungsap-
parat, Gastrointestinal- und Urogeni-
taltrakt, Haut- und Sinnesorgane) - all
das, trotz gesunder Lebensweise. Die
Betroffenen sind meist vollig Uber-
fragt, warum es bei allen Bemiihungen
zu keiner Besserung der Symptome
kommt. Ratlosigkeit bis hin zur Ver-
zweiflung lassen dabei nicht lange auf
sich warten.

Erschwert wird die Lage, da eine
Blutanalyse zur Diagnostik nicht aus-
reicht — ein Vitamin B-12-Mangel ist
nicht am Serumspiegel erkennbar.
Aufgrund der grof3en Menge der anfal-
lenden Stoffwechselprodukte lasst sich
Nitrostress aber relativ einfach im Urin
feststellen. Es werden die Werte erho-
ben von Citrullin, Methylmalonsaure
und Cystathionin. Auch in der Atemluft
(Expirationsluft) lasst sich nitrosativer
Stress mit Hilfe eines Isotopen-Gasspu-
ren-Messgerdtes ablesen. Die Parame-

ter daftir sind NO, Ammoniak, Pentan,
Isopren, Aceton, Ethanol, Methanol u.a.

Therapie

Laut Kuklinski ist die Therapie von
nitrosativem Stress nur durch Mikro-
nahrstoffe moglich. Je nach Krank-
heitsbild werden vier bis sieben Prapa-
rate eingesetzt - erst Monoprdparate
in hoherer Dosierung, spater niedriger
dosierte Kombiprdparate. Das Haupt-
augenmerk liegt auf Mikrondhrstof-
fen, die als essentielle Katalysatoren
im Mitochondrienstoffwechsel wirken,
die die Wirksamkeit der B-Vitamine si-
chern, Stickstoffmonoxid und Radikale
binden und die Myelinscheiden von
Nervenfasern nach Schadigungen wie-
derherstellen.

In Frage kommen:

Vitamin B12 (zur NO-Senkung)

Vitamin B1

alpha-Liponsdure

Nikotinsaureamid und Niacin

Panthenol (Provitamin B5)

Vitamin B2 und Coenzym Q10

Biotin und Folsdure (da ihr Bedarf

bei B12-Gaben steigt)

Vitamin B6

Vitamin C (Oxidationsschutz der

Neurotransmitter)

Vitamin D

Vitamin K

Vitamin E

Omega-3-Fettsauren

Eigelb-Lecithin (Soja-Lecithin mei-

den)

e Taurin (bei Epilepsien und Netzhau-
terkrankungen)

e Da NO den Eisen-Stoffwechsel blo-

ckiert ist es auch sinnvoll, die Eisen-

depots zu priifen.

Zu prifen gilt es auch die Spiegel
von Magnesium, Kalium, Zink, Selen,
Kupfer, Mangan und Molybdan.

Die empfohlenen Therapiemal3-
nahmen beinhalten neben den oben
angefiihrten Mikrondhrstoffen aus-
reichend Bewegung und die Ernah-




rungsumstellung auf eine Kost mit
niedrigem glykdmischen Index und

niedriger glykdmischer Belastung
(Logi-Kost = Low glycemic insulinemic
Kost, vgl. Dr. Nicolai Worm). Der Grund
dafiir ist, dass bei nitrosativem Stress
Kohlenhydrate energetisch nicht ver-
wertet werden konnen, weshalb sie

zum Fettansatz fiihren und Entzin-
dungen aktivieren. Die Basis der Logi-
Kost bilden starke- und zuckerarme,
ballaststoff- und wasserreiche Lebens-
mittel sowie Ole mit hohem Anteil an
Omega-3-Fettsdauren (Rapsol, Lein-
ol, Walnussol). Die Gesamtkalorien
sollten sich in 50% Fett, 25% Eiweil}

Medikament ‘ Nahrstoffdefizit

Acetylsalicylsdure (ASS)

Vitamin C

Antazida, Protonenpumpenhemmer

Eisen, Zink, Vitamin B12, Vitamin C

Antibiotika Alle

Antidepressiva Vitamin B2, Niacin

Statine Q-10, Vitamin B12

Cortison Kalzium, Kalium, Zink, B-Vitamine (besonders B1)
Diuretika Magnesium, Kalium, Zink, B-Vitamine (besonders B1)
Laxantien Alle

Paracetamol Alle B-Vitamine, Glutathion

Kontrazeptiva Vitamin B6, B2, B1, Folsaure, Vitamin C

Antiepileptika

Carnitin, Niacin, Folsaure, Biotin, Vitamin D, Vitamin K

Marcumar Vitamin K
Chemotherapie Vitamin C, Q10, Acetylcystein
Metformin Vitamin B12, Folsdure

Beta-Blocker

Vitamin B12
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und 25% Kohlehydrate aufteilen. Zu
meiden gilt es WeiBmehlprodukte,
geslufBte Lebensmittel und Getranke,
glukose- und fruktosehaltige Friich-
te, nitratreiche Nahrungsmittel (Hart-
wiurste, Wurst- und Fleischkonserven,
gepokeltes Fleisch und nitratreiche
Gemiise aus konventionellem Anbau
wie Karotten, rote Riiben, Spinat und
weitere Blattgemise). Bio-Kost darf
gegessen werden, da kein Stickstoff-
diinger eingesetzt wird. Als Fettquelle
besonders geeignet sind Milchfette
(Butter, Sahne, Sauerrahm, fetter Jo-
ghurt und Kéase) aber auch Schwei-
ne- und Ganseschmalz, Hochseefisch.
Wichtige EiweiBquellen sind Eier, Niis-
se, Nussaufstriche und Hilsenfriichte,
aber auch mageres Fleisch und Gefla-
gel. Vollkornprodukte, brauner Reis
und Nudeln diirfen gegessen werden,
jedoch in kleinen Mengen, da sie ei-
nen hohen Kohlehydratanteil haben
(= hohe Glykdmische Last).

Die Logi-Kost ist keine Didt auf Zeit,
sondern eine gesundheitsférdernde
Erndhrungsweise und sollte in Form
einer dauerhaften Erndhrungsumstel-
lung ins Leben integriert werden.
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Pflanzen und Krduterextrakte mit
Phenol-(Antocyane-) und Bioflavono-
idgehalten sind laut Kuklinski im Zuge
der Basistherapie aufgrund ihrer ent-
zlindungshemmenden Eigenschaften
(neutralisieren NO) sinnvoll.

Medikamente und
Nahrstoffdefizite

Auch durch die regelmaBige Ein-
nahme von Medikamenten kommt es
zu Mikronahrstoffdefiziten, zurickzu-
fihren auf die ablaufenden Stoffwech-
selprozesse. Im Buch ,Arzneimittel und
Mikrondhrstoffe (U. Grober, Stuttgart
2007) lassen sich detaillierte Informa-
tionen dazu nachschlagen. Die Tabelle
unten zeigt eine kleine Auswahl gan-
giger Medikamente und der von ihnen
induzierten Nahrstoffdefizite.

Mit diesem Wissen lassen sich lan-
ganhaltende Nahrstoffmangel aus-
gleichen oder ganz vermeiden. Die
Symptome, die ihre Wurzel in den
Mangelerscheinungen haben, lassen
sich durch das Auffillen der Nahrstoff-
depots lindern oder sie verschwinden
vollstandig.

Das Ende
chronischer
Volkskrankheiten?

Doz. Dr. Kuklinski dokumentierte
in den Publikationen zu nitrosativem
Stress reichlich Beispiele aus der Pra-
xis. Er konnte feststellen, dass viele Be-
schwerden, die auf nitrosativen Stress
zurlickzufiihren sind, oft als psycho-
somatisch eingestuft werden - die Zu-
sammenhdnge konnten aufgrund der
komplexen Symptomatik nicht gesehen
werden. Die Nahrstoffdefizite schlepp-
ten sich Uber langere Zeit, die Basis zur
Gesundung (Gleichgewicht innerhalb
des Korpers) brockelte immer mehr.

Wurden jedoch die Nahrstoffdefizite
im Zuge der Therapie ausgeglichen, der

Korper durch Erndahrungsumstellung
und bewusster Bewegung ,aufgepap-
pelt” und in Schwung gebracht, war
die Grundlage fir nitrosativen Stress
eliminiert. Folgende internistische Er-
krankungen lassen sich laut Kuklinski
mit diesem Therapieprinzip glinstig
behandeln oder zumindest glinstig be-
einflussen:

Verdauungstrakt: Reizdarm, Morbus
crohn, Colitis ulcerosa, Nahrungsmit-
telintoleranzen, Gicht, Diabetes melli-
tus Typ I, Adipositas, Fettleber, chroni-
sche Pankreatitis, ...

Atemwege: Sinusitis, Asthma bronchi-
ale, idiopathischer Husten
Immunsystem: Infektneigung, Allergi-
en, Insuffizienz, ...

Kardiologie: Hypertonie, Hypotonie,
erhohter Ruhepuls, koronare Herz-
krankheit, Herzinsuffizienz, Kardiomyo-
pathie, ...

Mundhohle: Zahnwurzelerkrankun-
gen, Stomatitis, Gingivitis, ...
Bewegungsapparat: Polyarthalagien,
Polyarthritis, Lumbalgien, Arthrosen,
Fibromyalgien, Myopathien, ...
Hauterkrankungen: Neurodermitis, Ro-
sacea, diffuse Alopecie, ...
Urogentialtrakt: Infertilitdt der Frau,
Endometriose, interstitielle Cystitis,
Reizblase, ...

Ansprechpartner

Lediglich 3 Berufsgruppen inner-
halb der Medizin haben den Patienten
ganzheitlich im Blick: Internisten, All-

gemeinmediziner (praktische Haus-
arzte) und Heilpraktiker, so Kuklinski in
seiner allgemeinen Schlussfolgerung
zum nitrosativen Stress. Alle Fachéarzte
sind auf das jeweilige Organ speziali-
siert und von Seiten der Ausbildung
nicht darin geschult, das groBe Ganze
zu sehen, das der Kérper nun einmal
ist. Die Kenntnis um Einsatz und Be-
deutung von Mikrondhrstoffen sind
wie auch der ganzheitliche Blick die
Voraussetzung flr eine gezielte The-
rapie.

Klar muss auch sein: Der Arzt und
der Heilpraktiker kbnnen dem Patien-
ten nur Hilfe zur Selbsthilfe anbieten
- der eigenverantwortliche Umgang
mit den Informationen, das Halten
an Ernahrungs- und Bewegungspro-
gramme sind Schliisselelemente im
Unterfangen, den nitrosativen Stress
und seine weitreichenden Folgen aus-
zugleichen. Daflir aber mit der moti-
vierenden Aussicht, selbst langwieri-
ge chronische Krankheit hinter sich
lassen zu kénnen.

Quellen:

e Doz. Dr. sc. med. Bodo Kuklinski, Nit-
rosativer Stress —Teil 1, Internationa-
les Journal fur orthomolekulare und
verwandte Medizin, 2008, Nr. 124

e Doz. Dr. sc. med. Bodo Kuklinski, Nit-
rosativer Stress - Teil 2, Internationa-
les Journal fir orthomolekulare und
verwandte Medizin, 2008, Nr. 125

e https://www.symptome.ch/wiki/
Nitrosativer_Stress/ o




Adaptogene
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Adaptogene helfen mit ihrer speziellen Pflanzenintelligenz dabei,

Q uBergewohnliche Zeiten brauchen auBergewo6hnliche Pflanzen:

Stress besser zu bewdltigen. Sie steigern sowohl Widerstandskraft
als auch Leistungsfahigkeit und liberzeugen mit einem positiven Effekt bei
stressinduzierten Krankheiten. Erfahren Sie hier, was die Generalisten unter
den Heilpflanzen mit der russischen Armee zu tun haben und welche Kriterien
eine Pflanze erfiillen muss, um dazuzugehoren.

Hart im Nehmen - das beschreibt
die Heilpflanzengruppe der Adapto-
gene sehr gut. Denn ihre Vertreter sind
alles andere als zimperlich in ihren An-
spriichen und gedeihen selbst unter
widrigen Umstanden. Der Name Adap-
togene ist abgeleitet vom lateinischen
Wort adaptare, bedeutet ,anpassen”
und spielt auf die bemerkenswerte An-
passungsfahigkeit dieser Pflanzen an
- selbst extreme Wetterbedingungen
und groBBe Temperaturschwankungen
kénnen ihnen kaum etwas anhaben.
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Zur Gruppe zdhlen auBergewdhnliche
Vertreter der Heilpflanzen wie Rosen-
wurz (Rhodiola rosea), Maca (die Pow-
er-Knolle der Inkas) und Tribulus (Erd-
Stechnuss), aber auch Heilpilze wie
Reishi und Cordyceps. Das Besondere
an dieser Gruppe ist: Sie alle vereint
das bedeutsame Potenzial zur Verbes-
serung vieler neuropsychologischer
Storungen durch ihre ausgleichende
Wirkung auf Energielevel, kognitive Fa-
higkeiten, Erinnerungsvermogen, Auf-
merksamkeit sowie die geistige und

korperliche Leistungsfahigkeit — vor
allem unter Stress und erhohter Belas-
tung.

Generalisten

Im Gegensatz zu vielen anderen
(Natur-)Heilmitteln sind Adaptogene
nicht auf eine Wirkweise spezialisiert,
vielmehr sind sie Generalisten, die mo-
dulierend auf den Organismus wirken,
um alle Kérperfunktionen ins gesunde
Gleichgewicht zu bringen (Homoos-
tase). Adaptogene wirken wie wan-
delbare Regulatoren, erhéhen die An-
passungsfahigkeit des Organismus an
Stressoren und bewahren den Organis-
mus vor Schadigungen, die durch diese
Stressoren ausgeldst werden kdnnen.
In bekannten Heiltraditionen wie der
Ayurveda oder TCM gelten Adaptoge-
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ne seit Jahrhunderten als Starkungs-
mittel. Die ersten wissenschaftlichen
Untersuchungen reichen zurlick ins
Jahr 1947 und fanden in der ehemali-
gen Sowjetunion statt.

Dort untersuchte der russische To-
xikologe Dr. Nikolai V. Lazarev 4000
Pflanzen mit einem beachtlichen inter-
disziplindren Team aus 1200 Forschern,
so die Geschichte. Lazarev pragte die
Bezeichnung ,Adaptogen” und be-
schrieb 12 Vertreter im Zuge dieser Un-
tersuchung.

Lazarev war 1928 nach seiner Promoti-
on in Medizin eingangs damit befasst, die
Auswirkungen von Industriechemikalien
zu untersuchen, deren Verbreitung stetig
zunahm. In der Zeit des zweiten Welt-
krieges erforschte Lazarev schlief3lich die
Auswirkungen von militarischen psycho-
tropen Stimulanzien, genauer Amphet-
amine und Kokain. Diese waren gesetz-
lich nicht verboten und beliebt bei den
Armeen, weil sie sich kurzfristig und in
manchen (Kampf-)Situationen von Vor-
teil zeigten. Ihr anhaltender Einsatz zeig-
te jedoch rasch die duBerst negativen
Konsequenzen: lange depressive Phasen
und anhaltende Schaden. Lazarev mach-
te sich daher auf die Suche nach leis-
tungssteigernden Substanzen, die bei
langerer Einnahme positiv, ausgleichend
und starkend wirken und keine Abhdn-
gigkeit erzeugten. So kam es dazu, dass
die oben genannten 1200 Forscher (iber
4000 Pflanzen auf den Priifstein stellten
und Lazarevs Arbeit von der folgenden
Generation von Wissenschaftlern bis in
die 1960er weitergefiihrt wurde. Zu die-
sen Nachfolgern Lazarevs zdhlen Israel I.
Brekhman und Igor Dardymov, die 1969
eine formale Definition fiir Adaptogene
lieferten (mehr dazu etwas weiter unten).

Wenn Sie jetzt glauben, die Russen
hatten nicht versucht ein synthetisches
Adaptogen zu erschaffen, dann tduschen
Sie sich... Dieses Unterfangen misslang
schlichtweg und es war deutlich, dass die
Natur auf ihrer Klaviatur der Biochemie
die optimalen Ldosungen komponiert,
an deren Raffinesse kaum je ein Wissen-
schaftler in seinem Labor herankommt.

So zeigten sich die Naturheilmittel,
die von Lazarev und seinen Nachfolgern
als Adaptogene erforscht wurden, als
besonders hilfreich in der Behandlung
vom asthenodepressiven  Syndrom,
Asthenie (Kraftlosigkeit) und Neura-
sthenie (Nervenschwache), allesamt
Zustande die charakterisiert sind von
Erschopfung, Schwache, Reizbarkeit,
Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Appe-
titlosigkeit, kognitiver Beeintrachtigung
wie auch Erinnerungsschwierigkeiten,
Stress, Depression und Angstzustanden.

Kein Tonic
und kein Stimulans

Adaptogene sind keine Pflanzengat-
tung, keine Gruppe, die zusammenge-
fasst wird aufgrund der Wirkstoffe — es
ist die Wirkweise, die ein Adaptogen aus-
macht, weshalb verschiedenste Pflanzen
mit teilweise vollig unterschiedlichen
Inhaltsstoffen als Adaptogene bezeich-
net werden. Die heute gliltige Definition
stammt von der EMA (Europdische Arz-
neimittelagentur), die zustandig ist fir
die Beurteilung von Arzneimitteln. Die
EMA verwendet die Bezeichnung ,adap-
togenes Konzept” in ihrem Bericht und
definiert die Adaptogene auf Basis der
urspriinglichen Definition von Brekhman
und Dardymov (1969) wie folgt:

e Ein Adaptogen ist ungiftig fiir den
Rezipienten.

e Ein Adaptogen ist nicht spezifisch
in seinen pharmakologischen Ei-
genschaften und wirkt indem es die
Widerstandskraft des Organismus
starkt, gegeniliber einem breiten
Spektrum von biologischen, chemi-
schen und physikalischen Faktoren.

e Ein Adaptogen hat die Tendenz, regu-
lierend und normalisierend auf ver-
schiedenste Organsysteme zu wirken.

Um Unklarheiten zu vermeiden, er-
klart die EMA klar den Unterschied zu
Tonics und Stimulationen.

Tonics: Substanzen, die Schwache-
zustande einzelner Organe oder des

ganzen Organismus mildern. Der Begriff
wird typischerweise in der traditionel-
len Heilkunde verwendet, wo Tonics bei
Zustanden der Asthenie Einsatz finden
(Schwachezustande, Energiemangel).

Stimulantien: férdern einen zeit-
lich begrenzten Anstieg der Leis-
tungsfahigkeit, dem eine Periode von
verminderter Leistungsfahigkeit folgt
(vgl. Coffein, Nikotin, Kokain). Sie stei-
gern die Aktivitat des Sympathischen
Nervensystems, kénnen Zustéande der
Euphorie auslosen (kurzzeitig) und
induzieren eine gesteigerte geistige
Wachheit und Konzentrationsfahigkeit.

Anti-Stress-Effekt

Worauf der EMA-Bericht auch ein-
geht, sind die pharmakologischen
Studien, die seit den 90ern auf dem
Gebiet der Adaptogene gemacht wur-
den. Wohlgemerkt: Die Adaptogen-
Forschung vor dem Jahr 1990, und so-
mit auch alle Erhebungen von Nikolai
V. Lazarev und seinen Nachfolgern, ent-
spricht zwar nicht den heute geltenden
Standards, deutet aber auf die Wirksam-
keit und Sicherheit von Adaptogenen in
der Behandlung von psychischen St6-
rungen. Moderne Untersuchungsme-
thoden haben seit 1990 diese Wirkung
weiter dokumentiert. So auch, dass
Adaptogene das Nervensystem stimu-
lieren, dabei aber andere Stoffwechsel-
regulative als Stimulantien verwenden
und, dass sie die Art modulieren, wie der
Organismus auf Reize reagiert.

Der Anti-Stress-Effekt der Adaptoge-
ne rihrt daher, dass sie die Stress-Re-
aktion in der Alarm-Phase reduzieren,
somit die Erschopfungsphase verrin-
gern und einen gewissen Schutz ge-
gen Stress erzeugen. Darliber hinaus
bauen Adaptogene nach Stress oder
Erschopfung Kraftreserven im Korper
auf. Klinische Untersuchungen zeig-
ten die Effektivitdt der Adaptogene bei
Menschen, die einem hohen Mal3 von
korperlicher und geistiger Anstren-
gung ausgesetzt sind. Jedoch sind die-
se klinischen Untersuchungen noch




nicht in dem Umfang vorliegend, dass
sie im Sinne der EMA das Konzept der
Adaptogene bestdtigen wiirden. Wei-
tere Forschung ist daher nétig, um die
Argumentation zu belegen. Bis dahin
sieht die EMA den Begriff Adaptogen
als nicht angemessen fiir eine (medizi-
nische) Vermarktung, ldsst ihn aber als
Grundlage fur die weiterfihrende Eva-
luierung traditioneller Naturheilmittel
gelten.

Was zahlt
nun als Adaptogen?

Nachdem der Hintergrund beleuch-
tet ist, schauen wir uns nun einige der
Pflanzen an, die laut der oben genann-
ten Definition zu den Adaptogenen ge-
zahlt werden.

Jiaogulan

Bereits in alten chinesischen Schrif-
ten wurde Jiaogulan (Gynostemma
pentaphyllum) erwdhnt. Die Rank-
pflanze ist viermal so reich an Gypeno-
siden (bestimmte Saponine) wie Gin-
seng, jedoch ohne zu Uberreizen, was
bei Ginseng haufiger der Fall ist. Seinen
Beinamen ,Kraut der Unsterblichkeit”
tragt Jiaogulan, weil es in der Regi-
on Guizhou traditionsgemaR tdglich
als Tee getrunken wird und unter den
Bewohnern der Region eine aullerge-
wohnlich hohe Zahl an iber 100-jahri-
gen zu finden sind.

Die in lJiaogulan enthaltenen Gy-
penoside beugen stressbedingte Er-
krankungen vor, indem sie das kor-
pereigene Enzym Superoxiddismutase
anregen - ein dullerst wirksames An-
tioxidans, das unter anderem die Ge-
faBe vor freien Radikalen schitzt. Da-
riber hinaus verbessert Jiaogulan die
Pumpleistung des Herzens und damit
auch die allgemeine Durchblutung.
Der Blutdruck wird, wie bei Ginseng
(das auch zu den Adaptogenen zdhlt),
im normalen Bereich gehalten, zu
niedriger Blutdruck wird angehoben.

Natur heilt Magazin | Ausgabe Sommer 2021

Bei einer Vergleichsuntersuchung zwi-
schen Ginseng, Jiaogulan und einem
blutdrucksenkenden Medikament (In-
dapamide) wurde an 223 Patienten
(drei Gruppen) folgende Effektivitat ge-
messen: Ginseng 46 %, Jiaogulan 82 %
und Indapamide 93 %. Jiaogulan kam
also sehr nahe an die Wirkung eines
Medikaments heran. Die Vorteile von
Jiaogulan sind aber noch umfangrei-
cher: LDL-Cholesterin, Triglyceride und
Ubergewicht werden gesenkt und der
Verklumpung der Blutpldttchen wird
entgegengewirkt. Jiaogulan beugt so
Thrombosen vor. Sogar auf den Herz-
rhythmus des Ungeborenen hat Jiao-
gulan erstaunliche Wirkungen, wie bei
30 Schwangeren mit Herzarrhythmien
des Fotus festgestellt wurde. Der Erfolg
war 100 %ig.

In der chinesischen Medizin wird
Jiaogulan seit langem verwendet - es
gilt als Qi-Tonikum - und seine Wirkung
wurde in klinischen Studien untersucht.
Selbst bei hoher Dosierung konnten
keinerlei Nebenwirkungen festgestellt
werden. Jiaogulan wirkt ausgleichend
auf das zentrale Nervensystem, beru-
higend auf Uberbeanspruchte Nerven
und anregend auf schwache Nerven.
Gleichzeitig sorgt Jiaogulan fir eine
schnellere Erholung nach der Anstren-
gung und fir besseren Schlaf. Auch
sind seine Wirkung auf das Gedacht-
nis und die Impulsleitung durch die
optischen Nervenbahnen (wichtig bei
MS Patienten) positiv getestet worden

(Zhou YL, Qin Z, Sheng C, Zhang YL,
Journal of Wenzhou Medical College,
1991, 1: 17-20). Hervorragende Ergeb-
nisse zeigten auch die Untersuchun-
gen von Jiaogulan bei Sportlern: es
reduziert die Milchsaurekonzentration,
verbessert die anaerobe Leistung und
das Verhaltnis von Testosteron zu Cor-
tisol im Blut. (Fang ZL, Xie MH, Deng J,
Yang ZY, Journal of Tionjin Institute of
Physical Education, 1997, 12 (4):11-13.

Auch der positive Einfluss von Jiao-
gulan auf Blutfettwerte, Blutzucker
und die Bildung weif3er Blutkdrperchen
konnte gezeigt werden. Weiters wurde
Jiaogulan erfolgreich bei chronischer
Gastritis eingesetzt (90,7 % Effektivitat
bei 151 Patienten) und auch bei Ent-
zlindungsprozessen, wie sie bei Hepa-
titis und Bronchitis auftreten, konnte
im Rahmen von Studien eine Verbesse-
rung der Symptome verzeichnet wer-
den.

Maca

Die Knollenpflanze, die in den Ho-
henlagen der peruanischen Anden
wdchst, wird dort bereits seit circa
2.000 Jahren angebaut und findet Ver-
wendung als Nahrung, Gewdirz, aber
auch als Naturheilmittel. Maca ah-
nelt unserem heimischen Rettich und
schmeckt auch vergleichbar. Wie bei
vielen Knollengewéchsen ist die Kon-
zentration der Wirkstoffe in der Wurzel
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am starksten, weshalb diese auch fir
die Herstellung des Naturheilmittels
verwendet wird.

Die Steigerung der korperlichen Leis-
tungsfahigkeit durch den Konsum von
Maca kann zurlickgefiihrt werden auf
den Kohlenhydratanteil von 50 % sowie
den relativ hohen Anteil an hochkonzent-
rierten und reinen Proteinen. Die Macap-
roteine enthalten besonders viel Arginin,
eine Aminosdure, die als fruchtbarkeits-
fordernd gilt und in vielen Produkten zur
Steigerung der Libido enthalten ist.

AuBBerdem enthélt die nahrstoffrei-
che Knolle auch einen beachtlichen
Anteil an essentiellen Aminosaduren,
Fettsdauren und Phospholipiden, die fiir
die Gehirnfunktionen (Konzentration
und Gedéachtnis) wichtig sind. Eisen,
Zink, Magnesium, Calcium, wichtige
Mineralstoffe, Saponine, nahezu alle Vi-
tamine und Uber 300 weitere Substan-
zen wie Farbstoffe und &therische Ole
runden das Bild ab. Betrachtet man die
Nahrstoffe insgesamt, so eignet sich
Maca als hochwertiges und ausgewo-
genes Nahrungsmittel, welches sogar
von der NASA fir die Astronauten-Nah-
rung verwendet wird.

Die gesundheitsfordernde Wirkung
von Maca basiert weiters auf dem Ein-
fluss, den die Wurzel auf unser endo-
krines System nimmt. Dieses Driisen-
system ist das Kontrollzentrum fiir die
Produktion von Hormonen. Maca ent-
hélt Phytohormone, das sind Substan-
zen, die in Pflanzen dhnlich wirken wie
Hormone in uns. Diese Phytohormone
sind in der Lage unsere Hormonrezep-
toren zu stimulieren und dadurch un-
seren Hormonhaushalt zu regulieren
indem es als Verstarkung und Auffri-
schung flr unser endokrines System
wirkt, was den Informationsfluss inner-
halb des Systems unterstitzt.

Durch diese Fahigkeit nimmt Maca
positiven Einfluss auf unseren Metabo-
lismus, unsere Vitalitat, Sexualitat, Li-
bido, Ausdauer und Fruchtbarkeit, un-
sere Lebenseinstellung und allgemein
unser Wohlbefinden.

Reishi
(Ganoderm lucidum)

Der Reishi, auch glanzender Lack-
porling genannt, gilt seit jeher als der
wirkkréftigste Vitalpilz. Seit 4000 Jah-
ren ist Reishi im Orient im Einsatz und
wird dort als ,Pilz des langen Lebens”
bezeichnet. Zu seinen Eigenschaften
zdhlen die Starkung des Immunsys-
tems, Hilfe bei Allergien, Forderung
von Entgiftung sowie der Funktion
samtlicher Organe, Starkung des Her-
zens und der Leber. Auch in der Krebs-
begleitung wird Reishi eingesetzt, da
er als Qi-Spender mit antioxidativer
Wirkung gilt.

Durch die enthaltenen Polysacchari-
de starkt der Reishi das Immunsystem
und ist besonders bei reduziertem Im-
munstatus infolge chronischer Erkran-
kungen wirksam. Reishi wirkt antiviral
und antibakteriell, ist auch geeignet
bei Grippe und Herpes, Rheuma, Mor-
bus crohn und Lupus erythematodes.
Ebenso zeigt Reishi eine hohe Aktivitat
gegen die Bakterien Aspergillus niger,
Bacillus cereus, Escherichia coli und
Candida albicans.

Reishi wirkt entzindungshemmend
und entfaltet seine antiallergische Wir-
kung unmittelbar bei der Ausschiit-
tung von Histamin, da der Pilz darauf
abzielt, die Uberschiefende Histamin-
Produktion zu vermindern und damit
speziell in der Allergiezeit Linderung
schaffen kann. Auch bei Nahrungsmit-
telallergien kann er eingesetzt wer-
den, dazu sollte er eine Stunde vor der
Mahlzeit eingenommen werden.

Interessant ist ebenfalls die fordern-
de Wirkung des Reishi auf Milz, Leber,
Lunge, Herz und Niere. Er tonisiert
Milz-Qi und Herz-Blut und hilft, Gifte
auszuleiten, was die Leber entlastet. Er
kann auBerdem positive Auswirkungen
auf das gesamte Verdauungssystem
haben, die gesunde Darmflora starken
und das naturliche Gleichgewicht der
Mikroorganismen im Darm bewahren.
Seine deutlichen blutzuckersenkenden

Eigenschaften unterstiitzen Diabetiker
und Entziindungen klingen schneller
ab. Sogar bei Haustieren kann der Vital-
pilz eingesetzt werden.

Die positive Wirkung des Reishi
auf Herz, Kreislauf und Gefdf3e ist auf
seine Triterpene zuriickzufiihren. Sie
senken Cholesterin und Triglyceride,
hemmen die Blutgerinnung, wodurch
sich die FlieBfahigkeit des Blutes ver-
bessert. Unter anderem ist das glinstig
bei Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
und bei Tinnitus. Interessant ist Reishi
auch fur Raucher: Studien zeigen einen
Rickgang von Krankheitssymptomen,
die durch das Rauchen bedingt sind.

Als Adaptogen erleichtert Reishi in
Stresssituationen die Anpassung, so-
dass die UbermaBlige Ausschittung
von Stresshormonen reguliert wird.
Dadurch schont er die Nerven, aber
auch den gesamten Organismus und
fordert Entspannung durch die Beru-
higung des zentralen Nervensystems.
Reishi fordert auch die Sauerstoffauf-
nahme im Korper und steigert die Aus-
dauer. Er vitalisiert und kraftigt, fordert
die Regeneration, gilt neben Ginseng
als wichtigster Jungbrunnen in der chi-
nesischen Medizin.

Tribulus terrestris
(Erdstachelnuss)

Manche bezeichnen die Pflanze als
Lnatirliches Viagra” und in der TCM ist
sie schon lange bekannt als bewahrtes
Mittel zur Steigerung der Libido. Ver-
antwortlich sind enthaltene Phytohor-
mone, die eine verjiingende Wirkung
auf den ganzen Organismus haben.

Die Erdstachelnuss, auch Gokshu-
ra, Erdsternchen oder Erd-Burzeldorn
genannt, gehort zur Familie der Joch-
blattgewdchse. Das Kraut wird 12 Jah-
re alt und breitet sich flach Gber dem
Boden aus. Durch diesen kompakten
Wuchs und sein feines Wurzelnetz kann
es selbst in unwirtlichen, trockenen Ge-
genden Uberleben.




Tribulus stammt urspriinglich aus
Westasien und ist heute in vielen (sub-
tropischen) Gebieten Asiens, Afrikas
und Australiens heimisch. In Indien
besiedelt die Pflanze Regionen bis zu
5.000 Metern Seehdhe und auch in
sidamerikanischen  Wiistenregionen
ist sie anzutreffen. Nicht bei allen ist
sie beliebt, da ihre spitzen Friichte bei
Bertihrung mit der Haut unangenehme
Verletzungen hervorrufen kénnen. In
der traditionellen Medizin Chinas und
Indiens gilt die Erdstachelnuss nicht
desto trotz als wichtiges Mittel zur Ver-
besserung der Sexualitat. lhre Vielsei-
tigkeit eignet sich darlber hinaus fir
eine Vielzahl weiterer Beschwerden:
von Ubelkeit, Entziindungen aller Art,
Hautkrankheiten und Herzschwdche
bis zu Harnsteinen.

Fiir medizinische Zwecke wird die
ganze Pflanze geniitzt, wobei sich der
hochste Gehalt an Wirkstoffen in den
Friichten und Wurzeln befindet. Das Ad-
aptogen enthalt Linolsdure, Peroxidase,
natirliche Steroide (Diosgenin, Chloro-
genin, Ruscogenin u. a.), Saponine, Fla-
vonoide (Rutin, Quercetin, Kaempferol),
Tannine, Alkaloide und atherische Ole.

Neue Studien bestdtigen die tradi-
tionelle Anwendung von Tribulus als
Mittel zur Foérderung der Erektion, der
Spermienqualitdt und Libido. Das ent-
haltene Prohormon DHEA stellt eine
Vorstufe der Sexualhormone beider
Geschlechter dar. Es stimuliert sowohl
die Produktion von Testosteron fir
den Mann als auch von Estradiol fir
die Frau. DHEA ist ein natirlicher Ge-
genspieler des Stresshormons Cortisol,
weshalb Erdstachelnuss einen regene-
rierenden und verjlingenden Effekt auf
den gesamten Organismus hat.

Bei Mannern wirkt es der Vergrof3e-
rung der Prostata entgegen, bei Frau-
en regt es die Follikelbildung in den
Eierstocken an. Cholesterinspiegel und
Blutdruck verbessern sich, das Korper-
fett wird vermindert. Im Sport soll Tri-
bulus fir mehr Muskelaufbau und Kraft
sorgen, sowie fir kiirzere Erholungs-
zeiten nach Verletzungen. Enthaltene
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Saponine hemmen Bakterien, Viren
und Pilze. Dazu wurden entwassernde,
entkrampfende und schmerzlindernde
Eigenschaften festgestellt.

Tribulus ist erhaltlich als Tee, Tinktur
oder in Kapselform. Als empfohlene
Einnahmemenge gelten 500 - 1.500
mg pro Tag, wobei die Kapseln zu den
Mahlzeiten mit viel Wasser eingenom-
men werden sollten. Da es beziiglich
einem Langzeitgebrauch nicht geni-
gend aussagekraftige Daten gibt, soll-
te man besser auf Tribulus-Kuren von
maximal 3 Monaten setzen und da-
nach eine Einnahmepause von 6 Wo-
chen einlegen. Beachten Sie, dass bei
gleichzeitiger Einnahme von Tribulus
und anderen Medikamenten der zu-
standige Hausarzt zu informieren ist,
da Wechselwirkungen nicht vollkom-
men ausgeschlossen werden kdnnen.
Bei einer Uberdosierung kann es zu
Lichtempfindlichkeit sowie Magen-
Darm-Problemen kommen. Fir Kin-
der, Schwangere oder Stillende ist die
Pflanze nicht geeignet. Leistungssport-
ler, die auf Doping untersucht werden,
sollten ebenfalls auf die Einnahme ver-
zichten, da Tribulus zu einer positiven
Doping-Probe fiihren kann.

Rhodiola rosea
(Rosenwurz)

Eine Pflanze der Extreme - das ist
der Rosenwurz, der an Standorten zu

finden ist, die sonst nur von wenigen
Pflanzen vertragen werden. Gebirge
und Felsspalten, Felsvorspriinge und
Moore mit wechselhaften und heraus-
fordernden Bedingungen, vorwiegend
in der Arktis und Eurasien, dort gedeiht
der Rosenwurz. Die Pflanze aus der Fa-
milie der Dickblattgewéachse hat einen
kompakten Wuchs, bevorzugt feuchte
Boden und ist mit ihrem dicken Rhizom
(Wurzelstock) sehr gut an ihren kargen
Lebensraum angepasst. Bereits die
Wikinger und die Einwohner Sibiriens
schatzten die positiven Eigenschaften
von Rhodiola, die ihren Namen tragt,
weil die frisch geschnittene Wurzel den
Duft von Rosen verstromt.

Der Rosenwurz bietet das, was sich
viele Menschen heute wiinschen: Viel
leisten kdnnen, sich alles merken, gut
drauf sein und dabei nicht so anfillig
sein fur Stress und seine negativen Fol-
gen. Das klingt fast schon Ubertrieben,
schenkt man jedoch vielen Untersu-
chungen Glauben, so ist dem Rosen-
wurz sehr viel zuzutrauen. Dr. Richard
P. Brown, Professor fiir Psychiatrie, wid-
mete dem Adaptogen das Buch ,The
Rhodiola Revolution” Im Selbstversuch
stellte Brown fest, der zu Beginn der
Einnahme vollig gesund war, dass er ei-
nen klareren Kopf hatte und sein Ener-
gielevel hoher war, wahrend er sich
leichter entspannen konnte. Dariiber
hinaus erholte er sich nach dem Sport
schneller und war in der Lage mehr in
der Arbeit zu leisten.
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Ein wesentlicher Grund fiir die po-
sitive Wirkung, ist die durch Rhodiola
verstarkte Ausschittung und gestei-
gerte Wirksamkeit der Botenstoffe des
Gehirns Serotonin, Dopamin und No-
repinephrin. Dadurch steigen Wohl-
gefihl und Antrieb, die vermehrte
Gehirnaktivitdt macht lebendiger und
fuhrt zu besserer Konzentration. Auch
der Endorphinspiegel (Gliicksgefiihle)
wird erhoht. Zahlreiche Studien zeig-
ten eine deutliche Verbesserung von
Lernkapazitat, Denkleistung, Aufmerk-
samkeit und Gedachtnis. Eine antide-
pressive Wirkung wurde in einer Studie
mit 150 Personen nachgewiesen, die
unter klar diagnostizierten Depressi-
onen litten. Nach einem Monat waren
bei zwei Dritteln der Teilnehmer keine
Symptome mehr feststellbar. Gleichzei-
tig nahmen ihre Aktivitdten zu und sie
waren geselliger als bei Studienbeginn.
Sowohl tageszeitliche als auch allge-
meine Erschépfung waren verschwun-
den.

Mittlerweile gibt es unzdhlige Stu-
dien zur positiven Wirkweise von Rho-
diola. Die Erkenntnisse umfassen auch
die positive Beeinflussung des Hor-

monhaushaltes (sowohl bei Mannern
als auch bei Frauen) sowie die Verbes-
serung der Sexualfunktion und Frucht-
barkeit.

In den siebziger Jahren war Rhodiola
die ,Geheimwaffe” russischer Sportler
und Kosmonauten, die damit ihre men-
tale und psychische Energie starkten. Da-
bei schiitzt Rhodiola den Korper vor den
Folgen von Stress: es kommt zu einer An-
passung der natirlichen Stressreaktion,
Gehirn und Herz profitieren von der Re-
duktion der kdrpereigenen Stresshormo-
nausschiittung (Corticotropin Releasing
Factor). Weiteren Inhaltsstoffen werden
herzschiitzende, krebsvorbeugende, ge-
wichtsreduzierende und aufgrund der
Verbesserung der Reparaturmechanis-
men in der DNA auch noch verjiingende
Wirkung zugeschrieben.

Cordyceps sinensis

Cordyceps ist ein chinesischer Pilz,
der Energieniveau, Libido, Potenz und
korperliche Leistungsfahigkeit steigert.
Ganz nebenbei wirkt er auch positiv bei
Asthma und starkt die Lungenfunktion.

Chinesischen Athleten gelang es vor
ein paar Jahren unter einer mit Cordy-
ceps angereicherten Diat Weltrekorde
aufzustellen. Der Grund dafir ist, dass
durch Cordyceps die maximale Sauer-
stoffaufnahme zunimmt, die anaerobe
Schwelle deutlich ansteigt, Ermidung
erst spater eintritt und die Erholungs-
zeit nach korperlicher Belastung ver-
klrzt wird.

Eine chinesische Studie mit dlteren
Patienten, die an Miidigkeitssyndrom
litten, bestdtigte die signifikante Ver-
besserung im Wachheitsgrad mit 80-
90%. Sie konnten Kalte besser ertra-
gen, ihr Gedachtnis war besser und sie
waren sexuell aktiver.

Nichts fur
den Akutfall

Die Liste der bisher definierten Ad-
aptogeneist hiermit nicht zu Ende. Wei-
tere Vertreter sind Ginseng, Schisandra,
Amla, Ashwagandha und Eleuthero. So
mancher Naturheilkundler wiirde auch
Pflanzen wie den Sanddorn gerne zu
den Adaptogenen zdhlen - in Féllen
wie diesem ist zu bedenken, dass die
Definition der Adaptogene in Bezug
auf die jeweilige Pflanze genau zu pru-
fen ist. Was Adaptogene definitiv nicht
sind, ist eine Akutmafinahme. In der
Regel brauchen die Pflanzen mehrere
Tage bis Wochen, bis sich ihre Wirkung
bemerkbar macht. Gibt man den Heil-
pflanzen aber die Zeit, um ihre Pflan-
zenintelligenz im Koérper zu entfalten,
steht bald fest: Wir brauchen mehr von
diesen cleveren Generalisten.

Quellen:

e Alexander G. Panossian PhD, DSci,
Adaptogens in Mental and Behavi-
oral Disorders, Marz 2013

e www.ema.europa.eu/en/
documents/scientific-guideline/
draft-reflection-paper-adaptogenic-
concept_en.pdf

e www.adaptogene.de

e https://de.adaptogens.com/
c-595.aspx ([



Sprossen und Keimlinge

© Von Mag.® Ines Siegl

esser vertraglich als Samen
B und reicher an Nahrstoffen

als die ausgewachsenen
Pflanzen: Die Keimung sorgt
fiir eine bis zu 87 % gesteigerte
Bioverfiigbarkeit der Inhaltsstoffe.
Warum Brokkolisprossen ein
vielversprechendes Krebsmittel
sind und was die anderen Sorten
auszeichnet, lesen Sie hier.

Kresse kennt jeder, zumindest in sei-
ner Jung-Form. Oder wissen Sie, wie
Kresse aussieht, wenn sie grof3 ist? Sie ist
das typische Sprossengemuise — nicht ge-
sat, um ein stattliches Alter zu erreichen.
Vielmehr ist sie dazu da, rund ums Jahr
fur wirzige Frische zu sorgen. Sie liefert
viele Vitamine, starkt das Immunsystem,
beugt Erkdltungen vor und fiirs Auge tut
sie auch etwas - in Salaten, Sandwiches,
Suppen und anderen Gerichten.

Neben der Kresse gibt es viele weite-
re Arten von Sprossen, die auch Keim-
linge oder Microgreens genannt wer-
den, ein Wort aus dem Englischen, das
sich sinngemal mit ,Mikro-Griinzeug”
Ubersetzen lasst. SchlieBlich werden
die Microgreens, Sprossen oder Keim-
linge maximal 5-7 cm grof3, bis sie
meist roh verzehrt werden.

In den letzten Jahren hat sich ein
regelrechter Trend um Sprossen entwi-
ckelt. Die Nachfrage an pflanzenbasier-
ter, regionaler und biologischer Erndh-
rung macht die Minis zur geschéatzten
Vitaminquelle.

Gesundheitsbewusste Geniel3er, Ve-
getarier und Veganer schatzen Spros-
sen als Protein- und Vitamin-B-Quelle.
Praktischerweise haben sie ganzjahrig
Saison und sind in einer groBBen Vielfalt
erhéltlich.
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Keim, Keimling
oder Sprosse

Keimsprossen oder Sprossengemii-
se sind junge Pflanzenaustriebe im Ent-
wicklungsstadium zwischen Samling
und Jungpflanze. Botanisch korrekt ist
die Bezeichnung ,Samling”, umgangs-
sprachlich hat sich die Benennung
LSprossen” oder ,Keimlinge” etabliert.
Begriffe, die unterschieden werden:

e Keim = Anlage fir die spatere Pflan-
ze im Samenkorn, der ,Embryo” der
Pflanze

Keimling = die ganze Babypflanze,
inklusive der jungen Wurzeln und
aller oberirdischen Pflanzenteile

e Sprossen = Stangel und Blatter, die
oberirdischen Teile des Keimlings
(ohne die noch sehr kleinen Wur-
zeln)

Als platzsparendes Gemiise, das
sein Volumen in kirzester Zeit um ein
Vielfaches vergroflert, sind Sprossen
kalorienarm und eine reiche Quelle an
Nahrstoffen und wertvollen Pflanzenin-
haltsstoffen. Die Bandbreite an verschie-
denen Sorten zeichnet sich durch un-
terschiedliche Wirkstoffe, Vitamin- und
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Mineralstoffanteile aus. Geeignet als
Keimsprossen sind mit Ausnahme der
Nachtschattengewdchse (Erddpfel, To-
maten, Melanzani...) fast alle Sdmlinge
von Nahrungspflanzen (Getreide, Pseu-
dogetreide, Kohlgewdchse und Hiilsen-
friichte). Gegessen werden die Sprossen
in der Regel noch vor Bildung der ersten
echten Blatter (nach den Keimblattern),
da die Blattbildung bereits einen Teil
des Nahrungspotenzials verbraucht
und den Geschmack beeinflusst. Die In-
formationen und Verzehrempfehlungen
zur jeweiligen Sorte sind meist auf der
Packung nachzulesen.

Was das
Keimen bringt

Sprossen sind, vor allem wenn sie
roh gegessen werden, Lebendigkeit
pur. Sie wirken aufbauend und entgif-
tend, regen den Stoffwechsel an und
es wird ihnen sortenibergreifend die
Fahigkeit zugeschrieben, das Immun-
system zu stabilisieren.

Der Prozess der Keimung erhoht die
Nahrwerte, macht die Sprossen reicheran
Proteinen und Folaten. Auch die essenti-
ellen (unverzichtbaren) Aminosduren
nehmen deutlich zu (Lysin, Methionin,
Leucin, Isoleucin, Threonin, Phenylalanin
und Valin). Vitamine und Hormone ver-
mehren sich, bilden sich neu und werden
umgewandelt in eine leichter aufnehm-
bare Form.! Die Antioxidantien, zu denen
Vitamin C und E zahlen, nehmen signifi-
kant zu und verleihen den Sprossen ihre
zellschiitzende Wirkung.

Der Grund daflr ist, dass die Samen
durch den Keimprozess beginnen, ihre
Inhaltsstoffe aufzuspalten, und enzy-
matische Stoffwechselreaktionen die
chemische Zusammensetzung verdan-
dern. Das kann man sich dhnlich vor-

stellen wie eine komprimierte Datei am
Computer. Im ruhenden Samen sind die
Inhaltsstoffe komprimiert und nicht im
Detail ,lesbar”, beim Keimen werden sie
entpackt und bioverfligbar gemacht.

Dadurch sind die Sprossen vom Kor-
per einfacher zu verwerten - ernah-
rungsphysiologisch ein groBer Vorteil
und mehrfach mit Studien belegt. Eine
bis zu 87 % bessere Nahrstoffaufnahme
von gekeimten Getreiden gegeniiber
ungekeimten bescheinigt beispielswei-
se der Beitrag von Singh, Rehal et al. von
der Landwirtschaftsuniversitat in Pun-
jab.2 Bemerkenswert ist auch der Artikel
von Dipika Agrahar Murugkar vom indi-
schen Zentralinstitut fir Agrartechnik.
Murugkar erlautert darin die Auswir-
kung des Keimens von Sojabohnen auf
die chemische Zusammensetzung von
Sojamilch und Tofu. Das Ergebnis: Ge-
keimte Sojaprodukte zeigten 7 % mehr
EiweiB in der Sojamilch, 13 % mehr Ei-
weil3gehalt im Tofu, wahrend der Fett-
gehalt sank (24 % in Sojamilch, 12 % in
Tofu). Darliber hinaus lie3 sich im Pro-
dukt aus gekeimten Sojabohnen eine
Verbesserung des Aromas und der ins-
gesamten Qualitat feststellen (weniger
Trypsin-Inhibitoren und Phytinsdure).?

Brokkoli
gegen Krebs?

Die Krebsforschung untersucht schon
langer die Familie der Kreuzblitler auf
ihre Einsetzbarkeit als Krebsmittel, da-
runter Brokkoli und Karfiol (Blumen-
kohl), samtliche Kohlsorten, Kresse, Kren,
Radieschen und Rucola. Kreuzbliitler
enthalten mehr als 150 verschiedene
Senfole, die fir den teils scharfen oder
bitteren Geschmack verantwortlich sind.
Das am besten erforschte Senfol heif3t
Sulforaphan und wurde von Professor
Dr. Ingrid Herr und ihrem Team vom Uni-

versitatsklinikum Heidelberg in experi-
mentellen Studien untersucht; mit dem
Ergebnis, dass Sulforaphan das Krebs-
wachstum hemmt und die Wirkung von
Chemotherapien verstarkt.* Diese Unter-
suchungen in Heidelberg beziehen sich
auf das Sulforaphan aus dem Gemise
und nicht aus Sprossen. Diese hat wiede-
rum Jed W. Fahey mit seinem Team von
der John-Hopkins-Universitat in Balti-
more untersucht und festgestellt, dass 3
Tage alte Brokkoli- und Karfiol-Keimlinge
10-100-mal héhere Glucoraphanin-Wer-
te enthalten (Vorstufe von Sulforaphan)
als die entsprechenden reifen Pflanzen.®
Brokkolisprossen sind demnach eine
reiche Quelle an Enzyminduktoren und
entscharfen aggressive und zellschadi-
gende Sauerstoffverbindungen.

Aufzucht

Gekeimte, verzehrfertige Sprossen,
die in Lebensmittelmarkten gekihlt
angeboten werden, sind die einfachs-
te Moglichkeit, das Mikrogriin mit allen
gesundheitsférdernden Eigenschaf-
ten zu geniel3en. Freilich lassen sich die
Nahrstoffpakete auch selbst ziehen. Bei
der Auswahl der Samen gilt es darauf zu
achten, dass die Ware explizit zum Kei-
men ausgewiesen ist. Viele herkdmmli-
che Samen fiir den Gartenbau sind mit
Fungiziden vorbehandelt und der Ver-
zehr als Sprossengemiise daher nicht zu
empfehlen, vor allem, weil das Angebot
an designierten Keimlingssamen und
Anzuchtzubehor grof3 ist. Ganz gleich ob
Sprossenturm, Keimglas oder Kressesieb
- Voraussetzung fiir die Sprossenzucht
sind eine feuchte und warme Umgebung
sowie ein sehr sauberes Arbeiten, da Bak-
terien und Schimmelpilze im selben Mili-
eu aufleben wie die Minipflanzchen.

Um die Samen aus ihrem Ruhezu-
stand zu holen werden sie eingeweicht,
das Verhaltnis von Wasser zu Saatgut

1) Né6cker, Das groBBe Buch der Sprossen und Keime, 1987, 5.189.
2) Singh, Rehal et al., Enhancement of attributes of cereals by germination and fermentation: a review; erschienen im Journal “Critical Reviews in Food Science

and Nutrition’] Volume 55, 2015.

3) Agrahar Murugkar, Effect of sprouting of soybean on the chemical composition and quality of soymilk and tofu, 2014 May, Epub 2011 Nov 3..

4) https://www.klinikum.uni-heidelberg.de/events/newsroom/events/medizin-am-abend/2015/19-brokkoli-co/

5) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC23369




sollte mindestens 3:1 betragen. Manche
Samen brauchen nur 20 Minuten Ein-
weichzeit, um den Keimprozess in Gang
zu bringen, bei anderen dauert es meh-
rere Stunden. Genaue Informationen
sind den jeweiligen Sprossenpackun-
gen zu entnehmen. Nach dem Einwei-
chen der Samen dauert es je nach Sorte
zwischen 2 und 7 Tagen, bis die Keim-
linge verzehrfertig sind. Sie haben dann
etwa eine Gro3e von 2-5 cm und nach
dem ersten Paar Keimblatter noch keine
echten Blatter. Wahrend des Keimens
zadhlt neben der Hygiene vor allem die
richtige Kombination von Temperatur,
Feuchtigkeit und Zuwendung: Zweimal
am Tag werden die Samen mit frischem

Wasser gesplilt, stark schleimende Sor-
ten auch ofter.

Alle Sprossen (selbstgezogene und
gekaufte) sollten vor dem Essen griind-
lich gewaschen werden. Wer hundert-
prozentig sicher sein modchte, keine
ungewiinschten Bakterien mit dabeizu-
haben, blanchiert, brat oder diinstet die
Sprossen flr mindestens 30 Sekunden.
Es gilt jedoch abzuwédgen, ob das tat-
sachlich nétig ist, denn viele Vitamine
und Nahrstoffe sind nicht hitzebestan-
dig. Die Lagerung der essfertigen Spros-
sen gelingt am besten sauber, dunkel,
kihl und sollte nur von kurzer Dauer
sein.

Sorten

Sprossen und Keimlinge werden
bevorzugt aus Getreide und Hilsen-
friichten gezogen, geeignet sind aber
auch die Jungpflanzen diverser Ge-
musearten und Krauter. Die Keimlinge
der Hulsenfriichte (auBler Alfalfa) wer-
den vor dem Essen kurz gegart, um
schadliche Enzym-Inhibitoren und Ha-
magglutinine abzubauen. Je nach Ge-
schmack passen Microgreens zu kalten
Gerichten und in Salate, Aufstriche,
Suppen, Eintopfe und Pfannengerich-
te, geben Smoothies die Extra-Portion
Nahrstoffe und sind sogar fiir StiBspei-
sen geeignet (Weizen, Roggen, Gers-

@ Interview: Fritz Rauer

Fritz Rauer ist in 4. Generation
Landwirt und hat im biozertifi-
zierten Familienunternehmen im
steirischen Bierbaum an der Safen
die Sprossenzucht auf ein véllig
neues Level gebracht. Osterreichs
erste EU-weit zugelassene Griin-
sprossen- und Keimlingsmanufak-
tur arbeitet CO2-neutral und vol-
lig energieautark.

Natur heilt: Herr Rauer, auf dem
Dachrieglhof produzieren Sie mit
12 Mitarbeitern Fruchtgemiise,
Salate und weitere Superfood-Le-
bensmittel. Wie sind Sie auf Spros-
sen und Keimlinge gekommen?

Fritz Rauer: Das ist meiner Frau
Anni zu verdanken. Seit 1992 ist sie
hauptberuflich im Betrieb mit dabei,
davor hat sie Erndhrungswissenschaf-
ten studiert. Sprossen haben es uns be-
sonders angetan, weil sie viele Aspekte
erfiillen: Sie sind regional, haben das
ganze Jahr lber Saison und vor allem
sind sie sehr gesund. Zum Beispiel wer-
den Brokkolisprossen von der Krebsfor-
schung auf ihre tumorhemmende Wir-
kung untersucht. Mit unseren Sprossen
setzen wir nicht nur auf Genuss, son-
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dern auch auf Gesundheit, ganz nach
unserem Motto ,Dir sulls guad gehn!”

Natur heilt: Wie darf man sich
die Sprossenzucht bei Rauers vor-
stellen?

Fritz Rauer: Wir produzieren in
unserer selbstgebauten Anlage. Unser
Sohn Sebastian, die 5. Rauer-Genera-
tion im Betrieb, studiert an der BOKU
in Wien und hat bei einem franzdsi-
schen Sprossen-Produzenten gelernt,
worauf es beim Anbau ankommt. Auf
Basis dieser Erfahrungen haben wir
unsere eigene Produktion entwickelt.

Natur heilt: Wo bekomme ich
~Rauers Ernte“-Sprossen?

Fritz Rauer: In unserem 24-h-
Selbstbedienungshofladen bekommen
Sie das ganze Sortiment. Alle Produkte,
die sich ungekiihlt versenden lassen,
gibt es in unserem Onlineshop, wie die
getrockneten Keimlinge und Mehle,
Dressings und unsere Rauer-Power-
riegel mit und ohne Brokkolisprossen.
Uber diverse Reformhdiuser sind die
Sprossen auch frisch zu bekommen.
Dasselbe gilt fiir den Genuss-Region-
(Online-)Shop, wo die Sprossen in recy-

clebaren Einweg-Kiihlboxen knackig-
frisch zu den Kunden kommen.

Natur heilt: Wohin geht die Reise
mit den Sprossen?

Fritz Rauer: Wir beschaftigen uns
intensiv. mit Produktentwicklung.
Zu viel mochte ich noch nicht ver-
raten, aber in Zukunft wird es noch
viel mehr gekeimte Sprossenkraft
geben! Wir glauben fest an unsere
hochwertigen, regionalen Rohstof-
fe und ihre gesundheitsférdernde
Qualitat und freuen uns darauf, das
Sortiment zu erweitern und unsere
Kunden fiir heimische Superfoods
zu begeistern.

www.rauersernte.at
www.genuss-region-shop.at/rauers-ernte
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te). Der Geschmack reicht von sif3lich
Uber frisch bis zu wirzig und scharf-
aromatisch.

Kresse

e gehort zu den Kreuzbliitengewdch-
sen und ist seit der Antike als Ge-
wirz- und Heilpflanze bekannt

e enthalt Vitamin C, B-Vitamine, Kali-
um, Calcium und Eisen

e starkt das Immunsystem und hat an-
tibakterielle Eigenschaften, vorbeu-
gend bei Erkdltungen

e st scharf und aromatisch, ideal fiir
den Rohverzehr (auf Brot, im Salat
oder Aufstrich)

e Keimdauer: 3-7 Tage

Radieschen

e hohe Konzentration der Vitamine A,
B1undC

e enthalt Eisen, Kalium, Calcium, Mag-
nesium, Natrium und Phosphor

e enthélt Senfdlglykoside

e enthalt Polyphenole (sekundére Pflan-
zenstoffe wie Farb- und Geschmacks-
stoffe; ihre antioxidative Wirkung gilt

als entziindungshemmend)
Inhaltsstoffe wirken reinigend, anti-
bakteriell, antikanzerogen und ver-
dauungsfordernd.

e starken Muskel- und Sehkraft
e scharf, wiirzig, aber milder als Rettich
e Ein paar Radieschensamen bei ande-

ren Sprossen-Kulturen beigemischt
hemmen das Wachstum von Krank-
heitserregern.

Keimdauer: 3-5 Tage

Rettich

reich an Vitaminen A, B1, B2, Niacin
und C

enthdlt die Mineralien Calcium, Phos-
phor, Natrium, Kalium, Eisen und Ma-
gnesium

enthilt atherische Ole mit hohem
Senfolanteil (Senfélglykoside)
fordert die Verdauung, befreit die
Atemwege und starkt das Immun-
system

krebsvorbeugende Wirkung zuge-
schrieben

scharf-wiirzig (Vorsicht bei empfind-
lichem Magen)

Mischt man ein paar Rettichsamen
zu anderen Sprossen-Kulturen, hem-

men sie das Wachstum von Krank-
heitserregern.
o Keimdauer: 4-7 Tage

Alfalfa (Luzerne)

e zdhlt zu den Hulsenfriichten, kann ab
Tag 7 roh verzehrt werden (dann sind
die L-Canavanine vollstdndig abgebaut,
die dem Samen als Fra8schutz dienen)

e reich an Vitamin B1, B2, E, K, D und
vor allem Vitamin A

e enthalt viele Mineralien wie Phos-
phor, Calcium, Magnesium, Kalium,
Schwefel, viele Proteine (20 %) sowie
14 Aminosauren

e Einsatz bei Andamie, Blutungen und
Osteoporose

e beginstigt Wundheilung, gesunde
Haut und Haare, starke Knochen

e vorbeugend gegen Eisenmangel

e im Wechsel (Klimakterium) ge-
schatzt aufgrund der enthaltenen
Phytodstrogene

® inTCM und Ayurveda bei Verdauungs-
stdérungen eingesetzt — die Enzyme Li-
pase, Amylase, Coagulase, Invertase,
Peroxidase, Pectinase und Protease
beglinstigen die Verdauung von Koh-
lenhydraten, Fetten und Proteinen




e Kalium wirkt ungewiinschter Was-
seransammlung im Korper entge-
gen.

e Chlorophyll starkt das Immunsys-
tem.

e frischer, leicht stfllicher Geschmack,
wenn noch gelb (vor Griinfarbung)

e vervielfachen ihr Volumen beim Kei-
men

e Keimdauer: 3-6 Tage

Brokkoli

e Kalium, Calcium, Zink, Eisen, Phosphor

e Vitamin B1,B2,B6, Cund E

o enthalt Senfélglykoside (Antioxidan-
tien)

e sekundarer Pflanzenstoff Glukora-
phanin (Vorstufe von Sulforaphan)
in 10-100-mal hoheren Anteilen
enthalten als in reifem Brokkolige-
mise — hemmende Wirkung auf Tu-
morzellen nachgewiesen

e mild, geschmacklich dhnlich Kresse

e Keimdauer: 3-8 Tage

Sonnenblumen

e hoher Anteil ungeséttigter Fettsduren

e Phytosterine wirken positiv auf Cho-
lesterinspiegel.

o 28 % Protein (enthalt alle essentiel-
len Aminosduren)

e \/itamine A, B1,B2,B6,B12, E, F, Kund
besonders viel D (starkt das Immun-
system, schiitzt vor Viren und reguliert
Entziindungsprozesse im Korper)

e sehrviel Eisen, Kupfer und Zink

® nussiges Aroma

e Keimdauer: 2-4 Tage

Leinsamen

e 30 % ungesattigte Fettsauren (wir-
ken Ablagerungen im Korper entge-
gen)

e Vitamine E, F und K

e Eisen, Kupfer, Calcium, Magnesium,
Phosphor und Jod

e Leinsamen sind durch die enthalte-
nen Schleimstoffe ein natirliches
Verdauungsmittel.
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e stabilisiert Blutzuckerwerte
e Enthaltene Phytodstrogene wirken

positiv auf Krebs- und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sowie auf Blutge-
faBe und Blutdruck.

e schiitzende Wirkung auf Knochen
e Keimdauer: 3-4 Tage

Weizen

Vitamin B1, B2, B3 (Niacin), B5 (Pan-
tothenséaure), B6, B12, C und viel E
Kalium, Natrium, Magnesium, Phos-
phor, Schwefel, Chlor, Eisen, Man-
gan, Kupfer, Kobalt, Selen, Zink, Jod
und viel Calcium

optimale Zusammensetzung essen-
tieller Aminosauren

e Spermidin (zellverjiingend)

alkalisiert den Organismus auf zellu-
larer Ebene, starkt das Immunsystem
und enthalt viele Antioxidantien

kraftigende und starkende Eigen-

schaften

anfangs sliBBliches Aroma, spater bit-
ter

e ideal zum Entsaften

e Keimdauer: 2-4 Tage

Kurbiskerne

Hoher Zinkgehalt unterstiitzt die
Funktion der Prostata.
delta-5-Sterole und delta-7-Sterole
(drosseln Stoffe, die bei gutartiger
ProstatavergréBerung wirksam sind)
wohltuende Wirkung auf die Augen
Widerstandsfahigkeit gegen Infekte
regen die Verdauung an

Spermidin wirkt zellverjlingend (eng
mit Zellwachstum verbunden).
geschilte Olkiirbiskerne verwenden
nussiges Aroma, auch fir Sii3spei-
sen und Brote geeignet

Keimdauer: 2-3 Tage (werden da-
nach rasch bitter). o
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Von der Wiese in den
Mund - Wildes Gemuse

Gesunde Lebensmittel - gesunder Mensch

© Von Natalie Schneider

Duftveilchen

Bekannt ist diese in Sud- und Mitteleuropa heimische
Pflanze vor allem fir ihren stiBen Duft. Ihre Blitezeit reicht
von Marz bis April, dann wird sie auch gerne als essbare
Zierpflanze in Speisen verwendet.

Grundsatzlich ist sie eine pflegeleichte, mehrjahrige Gar-
tenpflanze, beachtet man jedoch ein paar Regeln, fiihlt sich
das Duftveilchen besonders wohl: Es bevorzugt eher kiihle,
halbschattige Platze und lehmige Béden. Unter Hecken ist
es besonders gut aufgehoben, da diese auch im Sommer
Schatten spenden. Steht die Viola odorata am richtigen
Platz, kann beim Liften eine Brise in die Wohnung wehen
- jedoch hangt die Intensitat des Duftes von der AuBentem-
peratur ab (je warmer, desto intensiver).

In der Pflanzenheilkunde finden Veilchen traditionell
Einsatz bei Ekzemen. Die moderne Forschung konnte auch
eine blutfettsenkende Wirkung feststellen, zurtickzufiihren
auf eine verminderte Aufnahme von Lipiden. Wegen seiner
Bedeutung in der Naturheilkunde wurde das Duftveilchen
2007 zur Heilpflanze des Jahres gekiirt.

Steckbrief

Birkenblatter

Die Birke ist mit ihrer leuchtend weiflen Rinde leicht von
anderen Baumen zu unterscheiden. Unseren Ahnen galt sie
seit jeher als Symbol des wiedererwachenden Lebens, des
Frihlings und der Reinheit.

Wenn sie im Marz ihre ovalen, doppelt gesagten Blatter
ausrollt, markiert dies den optimalen Zeitpunkt fir eine
entgiftende und revitalisierende Friihlingskur. Dazu eignen
sich die jungen Blatter ganz hervorragend - eine Trinkkur
ist ideal, um den Korper nach den dunklen Wintermonaten
zu entgiften. Die Birke entwassert dabei sanft, ohne die
Nieren zu reizen, auch werden ihr entzindungshemmende
Eigenschaften zugesprochen. Die jungen Blatter der Birke
sind im Gegensatz zu den meisten Laubblattern essbar. Pro-
bieren Sie sie im Friihlingssalat oder auf einem Butterbrot.

Bei Ausschldagen oder anderen Hautproblemen, wie
Akne, Pickel und Cellulite, kdnnen die Blatter aufgelegt oder
als Extrakt in Korperdlen angewandt werden. Ein guter Tipp
ist ein Aufguss der Blatter, um den Sud in die Haarpflege
zu integrieren. So sollen Haare gldanzend und geschmeidig
bleiben bzw. Schuppen natiirlich beseitigt werden.

Steckbrief

Pflanzenname: Duftveilchen (Viola odorata)

Pflanzenname: (Hange-)Birke (Betula pendula)

Erntemonate: Marz und April, September und Oktober

Bliitezeit: ab Marz bis Juni (junge Blatter = schonende Ernte)

Inhaltsstoffe: dtherische Ole, Saponine, Flavonoide,
Gerbstoffe, Alkaloide, Cumarine

Verwendung als Arzneipflanze: bei Ekzemen, harntreibend
und schleimlésend, blutfettsenkende Wirkung

Inhaltsstoffe: Flavonoide, Saponine, Gerbstoffe, Vitamine

Verwendung als Heilkraut als Tee bzw. Aufguss zur harn-
treibenden Wirkung, Rheuma, Gicht, Nieren- und Blasenlei-
den, zur Entgiftung, bei Ausschlagen (wie Ekzemen)

Verwendung als Lebensmittel: Sirup, Essig, Veilcheneis
oder zum Dekorieren von Salaten und Desserts

Verwendung als Lebensmittel: Salate, Tee, griine
Smoothies, als Beilage in Speisen, als Gewiirz

ACHTUNG: Wer angegebene Inhaltsstoffe nicht vertragt, sollte die beschriebenen Krauter nicht verwenden. Die hier angefiihrten Wirkungen sind keine arztli-

chen Handlungsempfehlungen und ersetzen nicht den Arztbesuch.




Duftveilchen

m Rezepte

Veilchen-Lowenzahnsalat

Zutaten: 50 g Veilchenblatter, 50 g Lowenzahn, 30 g
Schnittlauch, 30 g Speckwdirfel, etwas Balsamico-Essig, et-
was Olivendl, Pfeffer, Salz, zur Dekoration: Veilchen- und
Ganseblimchenbliten.

Zubereitung: Veilchen- und Léwenzahnbldtter waschen
und mit geschnittenem Schnittlauch vermengen. Mit Bal-
samico, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken und auf
Wunsch etwas Parmesan dariiberstreuen. Den gewdrfelten
Speck knusprig anbraten und ebenfalls tiber den Salat ge-
ben. Mit Veilchen- und Gansebliimchenbliiten dekorieren.

Veilchen-Essig

Zutaten: 1 Handvoll Bliiten (frisch oder getrocknet), 500 ml
Wein- oder Apfelessig, Y2 Zitrone.

Zubereitung: Die Veilchen und die in Scheiben geschnit-
tene Zitrone in eine Flasche geben und mit Essig Uber-
gieBen. Man kann mehr Bliten zugeben, bis die Flasche
voll ist, sollte aber darauf achten, dass alle Bliten voll-
standig mit Essig bedeckt sind. Die gut verschlossene
Flasche 1 bis 2 Wochen an einen sonnigen Ort stellen,
taglich schitteln, danach abseihen und den Veilchenes-
sig in eine dunkle Flasche abfiillen. Auf Salaten oder mit
Wasser gemixt als Tonic genieBen. Gesundheits-Tipp:
3 EL Veilchen-Essig sollen Kopfschmerzen lindern.
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Birkenblditter

Birkenblatter-Tee-Fruhlingskur

Sobald die frisch ausgetriebenen Blatter im Marz/April
nicht mehr klebrig sind, kénnen sie fiir Tees gesammelt und
getrocknet werden. Fiir 1 Tasse Tee 1 TL frische oder ge-
trocknete Birkenblatter mit heiBem Wasser (ibergief3en, bis
zu 15 Minuten ziehen lassen. Fiir die Kur 3 Tassen (max. 1,5
[) Birkentee taglich tUber 3 bis 4 Wochen trinken.

Birkenblatter zu
Gemuse und Kartoffeln oder Reis

Bei der Zubereitung von gediinstetem Gemdise, Kartoffeln
oder Reis kdnnen Sie - kurz bevor alles fertig ist — klein ge-
schnittene oder ganze Birkenblatter hinzugeben.

Anti-Rheuma-/Entschlackungsbad

Einen 5-Liter-Topf zur Halfte mit frischen Birkenblattern fiillen,
mit Wasser aufgielen und tiber Nacht ziehen lassen. Am nachs-
ten Tag leicht erwdrmen, die Blatter abseihen und den Sud ins
Badewasser geben. Genieflen Sie Ihr Bad fir 20 Minuten, wi-
ckeln Sie sich danach in ein warmendes Tuch und génnen Sie
sich fur eine Stunde Ruhe. [

33_ A



Buchempfehlungen

Dr. med. Michael Ehrenberger,
Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger:
naturlich entgiften mit Wasser und Vulkangestein

Tagliches Entgiften sollte so selbstverstandlich sein wie waschen oder Zahne putzen. Wussten Sie, dass wir
alle auf Entgiften “programmiert” sind und Ihr Kérper nur darauf wartet, dass Sie ihm Gelegenheit dazu ge-
ben? Dr. Michael Ehrenberger stellt sich in seinem ersten Buch brandaktuellen Fragen: Wie Sie mit Wasser
und Vulkangestein natirlich entgiften und was Sie damit fir Ihre Gesundheit tun kénnen! Der Ganzheits-
mediziner berichtet von seinen erstaunlichen Forschungen und bietet einen faszinierenden Ausflug in die
kraftvolle Welt der Natur, einfach geschrieben und sehr motivierend! Ein Buch fiir alle, die gesund, vital und
jung bleiben oder wieder werden méchten! Verlag Doris Ehrenberger, ISBN: 3-901238-03-4

Tamelers
Restlos
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Paul lvie: Restlos glucklich

In diesem Buch stellt er uns einige seiner personlichen Pionierlnnen vor, die genau seine Werte teilen: gelebte
Kreislaufwirtschaft, Regionalitdt und Saisonalitdt. In seinen Rezepten werden auch die scheinbaren Nebendar-
steller wie Wurzel, Blatt, Schale und Kern gefeiert und beweisen, dass nachhaltiger Genuss keinesfalls Verzicht
bedeutet. Seine No-waste-Tricks ermdglichen uns, unsere personliche Klimabilanz mit durchdachter Erndhrung
zu verbessern. Denn die Klimakrise hat langst auch unsere Kiiche erreicht.

Bandstditter-Verlag, ISBN: 978-3-71060-418-8

ullstain s

Stephane Hessel, Edgar Morin: Wege der Hoffnung

Wir brauchen eine neue Politik, eine Politik, in der die Menschen im Mittelpunkt stehen - so lautet das Credo
von Stéphane Hessel und Edgar Morin. Die beiden franzdsischen Widerstandskdmpfer und Bestsellerautoren
pladieren fiir eine zweite Renaissance in Europa, die sich Moral, Ethik und die Grundwerte der asiatischen
Philosophie auf die Fahnen schreibt. Dies erfordert ein radikales Umdenken in Politik und Gesellschaft. Wir
missen fir mehr Gerechtigkeit kimpfen, flir bessere Integration der Immigranten und den Schutz der Um-
welt. Und wir missen mehr Verantwortung ibernehmen fiir die, die unsere Unterstiitzung brauchen. Eine
Welt, in der alle gut leben kénnen, sichert nicht nur unsere materiellen Grundlagen, sondern auch unsere
okologischen. Ulistein-Verlag, ISBN: 978-3-55008-006-7

Von Antonia Kogl mit Fotos von Benedikt Steinle:
Das grof3e Buch der Fermentation

Fermentieren ist mehr als eine Technik zum Haltbarmachen von Lebensmitteln. Fermentieren ist eine Kunst, die
voller Uberraschungen steckt, denn Milchsiurebakterien und Hefepilze reagieren je nach Produkt, Temperatur-,
Licht- und Sauerstoffbedingungen véllig anders. Mit diesem Buch lernen Sie die wichtigsten Grundlagen der
Fermentation kennen und kénnen sie an (iber 100 Rezepten anwenden. Fermentieren Sie Kimchi nach traditi-
oneller koreanischer Art oder zusammen mit Kiirbis, Gurke oder Spinat, um neue Geschmacksnuancen auf den
Tisch zu bringen. Mit Rezepten zu Milch, Eiern, Obst und Getrdnken sind lhrer Kreativitat keine Grenzen gesetzt.

Christian-Verlag GmbH, ISBN: 978-3-95961-397-2
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Netzwerk fur Kooperation mit und fur Natur

Lebendiges Natur-Wissen

Der Verein ,Natur heilt” hat sich zum Ziel gesetzt,
seinen Mitgliedern lebendiges Wissen (iber die
Natur und lebendige Systeme zu vermitteln. Die Na-
tur verfligt Uber ihre eigenen Regeln, die sich der
Mensch nicht ausgedacht, jedoch zu beachten hat,
weil sie auch fiir ihn gelten. Niemand kann sich ih-
nen entziehen.

Wir sind Lebewesen und gut darin beraten, uns
selbst und die Natur (Tiere, Pflanzen, Boden und
Gewasser) respektvoll zu behandeln. Dazu brau-
chen wir ein umfangreiches Wissen, das grof3ten-
teils in unseren Schulen nicht gelehrt wird.

Der Verein ,Natur heilt” wurde von Dr. med. Mi-
chael Ehrenberger in der Absicht gegriindet, eine
erweiterte, lebendige Sichtweise der Natur zu teilen.
Undogmatisch und auf einer ganzheitlichen, philo-
sophischen-physikalischen Denkweise beruhend.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 X EEXX

Bringen wir
gemeinsam die Natur
den Menschen naher!

Ich/wir mochte(n) Mitglied im Verein Natur heilt werden:

Firma

Um Vereinsmitglied zu werden, fillen Sie
das Anmeldeformular aus oder schreiben uns
eine E-Mail an info@natur-heilt.at. Der jahr-

Vor- und Nachname

©0000000000000000000000000000000000000000000000000

liche Mitgliedsbeitrag betrdgt 10 Euro und StraBe
beinhaltet:
o Willkommenspaket fiir neue Mitglieder Land PLZ/OMt
e Vereinsmagazin (Print und Online)
e Wissenstipps und gesunde Rezepte
o Férderung von Natur-Bewusstsein [EE

und -Vermittlung

Email

»Natur heilt”
Verein fiir Kooperation mit und fiir Natur Homepage
8382 Mogersdorf 152 | Osterreich
+ 43 3325 36979 | info@natur-heilt.at
www.natur-heilt.at Datum Unterschrift

Bankverbindung: Verein Natur heilt - Netzwerk, RRB Guissing-Jennersdorf,
IBAN: AT08 3302 7000 0321 7338. Verwendungszweck: Vereinsmitgliedschaft/Jahr.

Mitgliedsantrag ausschneiden und an die Vereinsadresse senden.

.
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