vitamine.doc Seite 1 von 66
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Vitamine und Enzyme

Ihr sollt nie versuchen, den Kérper zu heilen, ohneh die Seele zu heilen. Denn der Teil kann Bur g
sund sein, wenn das Ganze gesund ist. Plato
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Man kann die Erkenntnisse der Medizin auf eine keapormel bringen: Wasser, mafiig genossen, ist un-
schadlich.

Der beste Arzt ist jederzeit des Menschen eigenBighéit.

Willst du lang leben und bleiben gesund, so iRdigeKatze und trink wie der Hund.

Eine Unze Krankheit wird mehr empfunden als eintdenGesundheit.

Je groRer der Kopf, desto gréRRer die Kopfschmerzen.

Wenn du deinen Kérper an Einfachheit gewéhnt tssprahle nicht damit, wenn du nur Wasser trinkst,
so sage nicht bei jeder Gelegenheit. ich trinke\Wasser.

Krankheit tritt iberall da ein, wo sie gut genakirtd.

Armut ist die Mutter der Gesundheit. Nur zu arnsishlecht.

Krankheit steckt in vollen Kannen und Schisseln.

Wir kommen nie aus der Traurigkeit heraus, wennuns standig den Puls fihlermattin Luther)

Der Leib ist die Bewegung der menschlichen EnengicRaum, und das Bewul3tsein ist das Verfolgen
dieser Bewegung in der Zeit.

Diese Unterlagen sind aus diversen Zeitschriftesammengetragen.

Bearbeitet von Emil Bolz.
14.Februar 2001
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Vitamine und diverse Ratschlage zur Gesunderhaltung

Vitamine

Sind Substanzen, die flr die Lebensprozesse van#gh, Mensch und Tier notwendig sind. Vitamine
gehdren in die verschiedensten Stoffgruppen. Urgpich wurde angenommen, daf3 Vitamine Eiweil3-
stoffe sind. Das hat sich als unrichtig herausgjestur ein einziges Vitamin () ist ein Eiweifl3stoff.
Genauer gesagt kann man sie als Co-Enzyme beeeictia sie eine wichtige Rolle bei metabolischen
Aktivitaten, besonders bei der Synthese von Pratpd, Zellen und Gewebe spielen.

Grundsatzlich wird zwischen 6lléslichen und wasssithen Vitaminen unterschieden. Organische (koh-
lenstoffhaltige) Verbindungen, die in winzigen Mengn Lebensmitteln enthalten und fiir einige spezif
sche Funktionen des Kdrpers notwendig sind. Vitansind keine Eiwei3stoffe, Kohlenhydrate oder Fet-
te.

Vorkommen: Apfel, Mandeln, rote Rilben, Karotten|e, Okra, Granatapfeln, Kurbissen und Toma-
ten.

Olissliche Vitamine werden vom Korper als Fett und mit Fatisorbiert. Sie werden vorwiegend (iber

den Stuhlgang ausgeschieden.

Wasserldsliche Vitamine sind in Wasser lI6slich wealden Uber den Urin ausgeschieden.

1. Vitamine sind Verbindungen, die der Kérper féing normale Funktionsfahigkeit bendtigt.

2. Der Korper kann die meisten Vitamine nicht selerstellen. Sie miissen deshalb durch die Nahrung
bereitgestellt werden. In einigen Fallen kdnnentBa&n des Darms wichtige Vitamine erzeugen. Im Fal
le von Vitamin D ist der Kdrper mit Hilfe von Sommiieht in der Lage, dieses Vitamin selbst herziestel

3. In der Zukunft werden noch mehr Vitamine in Ledfmitteln entdeckt werden. Diese Vitamine sind in
Vitaminpillen nicht enthalten. Deshalb kénnen Rilenstatt frischer Lebensmittel gefahrlich sein.

4. Vitaminmangel fiihrt zu schlechtem Gesundheitsaasund mufd behoben werden.

5. Uberschiisse an Vitaminen filhren auch zu eindiectten Gesundheitszustand. Vitaminpillen sind
deshalb fur unsere Gesundheit schadlich, besondss sie in bermafligen Dosen eingenommen wer-
den.

6. Es ist im allgemeinen nicht notwendig, den tdgh Vitaminbedarf an Hand von Tabellen, die den V
taminanteil der Nahrungsmittel aufzeichnen, zu tiemen. Eine gesunde Erndhrung mit viel Obst und Ge-
miseanteil stellt unter normalen Voraussetzungem \Gtaminbedarf sicher.

Man sollte nicht versuchen, Ernahrungsfehler dufighEinnahme bestimmter Vitamine zu korrigieren.
Natirliche, naturbelassene Lebensmittel enthalienridhtige Balance von Vitaminen. Dieses Gleich-
gewicht kann niemals in Labors erreicht werden.s8¥nschaftler kbnnen einen Wald auseinandernehmen
und alle seine Bestandteile analysieren. Sie koiimeaber nie mehr zusammensetzen".

Das Heilmittel fr Vitaminmangel ist eine gesundgtmliche Erndhrung. Diese Erndhrung verursacht kei
nen Vitaminmangel. Weiterhin entsteht durch einginiahe Erndhrung kein Uberschul3 an Eiweil3, Fett,
Zucker und Kalorien, wie es bei der heutigen Zsationskost an der Tagesordnung ist.

Das erste Vitamin wurde 1897 von dem niederlandisddiologen Eijkman entdeckt. Er stellte fest, dafl
wenn die auReren Randschichten von Reis entfermdemuwind die Menschen raffinierten Reis al3en, Be-
riberi, eine schwerwiegende Krankheit hervorgerufe@mde. Er entdeckte auch, dalR Menschen, die den
ungeschalten Reis al3en, nicht unter dieser Krankiten. Hierdurch wurde das Thiamin entdeckts da
auch als Vitamin B bezeichnet wird.

Quellen der Vitamine.

Es ist sehr wichtig, da3 man versteht, daf3 die &dsshaftler nicht jede Substanz in der Nahrungledie
benswichtig fur die normalen Funktionen unserespiis sind, isoliert haben. Deshalb miissen wir um ei
ne gute Ernadhrung zu gewahrleisten, natirlicheshetmittel zu uns nehmen. In jedem und in allen phy-
siologischen Prozessen handelt der Korper. Vitamiasden vom Kérper fiir viele Zwecke verwendet.
Gewdhnlich verbinden sich Vitamine mit anderen $atmen und erflllen hiermit die Erfordernisse des
Kdrpers. Es ist wichtig zu wissen, daf’ der Kérpdgaund der Vitamine handelt und die Vitamine keine
selbstandigen Handlungen im Korper ausfihren.

Es gehort langst zum Allgemeinwissen, daf3 Vitantéfienswichtig sind. Neuere Forschungen haben je-
doch den erfreulichen Verdacht nahegelegt,, davegentlich mehr kdnnen, als nur die komplizierten
Ablaufe von der Nahrungsumwandlung in Energie Mugkelkraft zu regulieren. Einige dieser Vitamine
scheinen die Umweltschutzpolizei in unserem Kémesein. Sie bekampfen Schadstoffe, die man Radi-
kale nennt, indem sie diese in unschadliche Substanmwandeln. Besonders Vitamin C und Vitamin E
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tun sich hier besonders hervor. Zuviel Sonne, Sstbéfé der Luft oder Strahlung sind Ausléser fie di
Radikalen. Sie werden mit Alterungsvorgangen umetreVielzahl von Zivilisationskrankheiten in Ver-
bindung gebracht. Vitamine sind lebensnotwendiggnische Verbindungen, die im menschlichen Or-
ganismus nicht oder nur unzureichend gebildet wekid@nen. Vitamine miissen daher selbst oder als ih-
re Vorstufen (Provitamine) zugefuhrt werden. Zumeai sind in der Nahrung Vitamine enthalten, zum
anderen werden Vitamine von Darmbakterien gebildet vom Kérper aufgenommen. Bei normaler aus-
gewogener Erndhrung mit Fisch-, Fleisch, Gemisd-Qinstanteil tritt kein Vitaminmangel ein. Seltene
durch Vitaminmangel hervorgerufene Krankheiten tehisn bei einseitiger oder unzureichender Ernah-
rung, erhéhtem Vitaminbedarf, z. B. im Sauglingsalbder in der Stillzeit und bei verminderter Vit-
aminaufnahme durch den Darm wie beim Einsatz vaitBandantibiotika, die die Darmbakterien zersto-
ren (selten).

Vitamine

Vitamine sind organische chemische Verbindungemntin gewohnlich zur bequemeren Unterscheidung
in zwei Gruppen einteilt:

1. in fettlésliche Vitamine, sie kénnen nur in Arsgaheit von Fetten oder Olen und bei geniigendem Gal
lefluB in den Kérper aufgenommen werden.

2. in wasserlosliche Vitamine.

Nur die bekanntesten Vitamine werden so eingetdéin tut dies, weil es schwierig ware, sie andetig/ei

zu klassifizieren, so wie es beispielsweise bei derschiedenen Kohlenhydraten mdéglich ist, die man
leicht in Mono-, Di- und Polysaccharide einteileank, je nach der Komplexitat ihrer Molekile und der
Verwandtschaft ihrer chemischen Konstruktion. Béaminen ist dies nicht moglich, da sie sich ireihr
chemischen Bauweise so sehr unterscheiden, dafiresikkheitliches Muster gibt.

Einige Vitamine sind Proteine mit sehr komplexenlékdlen, wahrend andere einfache Aminosauren zu
sein scheinen. Viele Menschen glauben, Vitaminersélahrungsmittel; aber Vitamine sind eher Ei-
weilverbindungen oder einfache Aminosauren, diekdiperzellen helfen, Nahrung zu verwerten und zu
assimilieren. Bei einem Uberangebot regen sie deffu®&chsel an. lhre Hauptaufgaben sind die Re-
gulierung der Korperaktivitaten.

Der Korper verfigt noch Gber andere Helfer mit dimichen Regelungsfunktion, namlich die Enzyme.
Niemand weil3 genau, wie Enzyme ihre wichtigen Bféa erfiillen; aber wir wissen immerhin, daf3 Tau-
sende von chemischen Vorgangen auf zellularer Ebemaer Tatigkeit der Enzyme abhangen. Ohne En-
zyme koénnten diese Stoffwechselvorgénge ganz dinfiecht ablaufen. Wie wir spater noch sehen wer-
den, wirden viele Prozesse, bei denen Vitamine eflgenen, besonderen Aufgaben erfiillen, ohne be-
stimmte Enzyme derart hohe Temperaturen erfordiafd,der Kérper buchstablich verbrennen wirde.
Vitamine unterstiitzen also auch die Enzyme beirikedalytischen Arbeit, und sie werden deshalb oft
,,Co-Enzyme" genannt. Sie sind Helfer sowohl demhtme als auch der Enzyme, und darum kdénnte man
ihre Aufgabe mit der einer Hilfsschwester vergleichdie der gepriften Krankenschwester hilft, figr d
Patienten zu sorgen. Man kann es auch anders aledrivie z.B. ,,Vitamine sind zu einem gro3en Telil
ein Bestandteil eines Enzymmolekiils, und zwar digk@jWuppe in einem Enzymmolekil (also weit mehr
als nur eine Hilfsschwester' eher vergleichbar 8féerkzeug in der Hand eines Handwerksmeisters: Der
Handwerksmeister das Enzym, das Werkzeug in skelaed das Vitamin.)"

Vitamin-Enzym -Hormon-Synergismus

Die Sekrete der Driisen ohne Ausfiihrungsgéange, dienbhe, sind die Hauptregulatoren des Stoff-
wechsels; auRerdem haben sie die sehr wichtigeahefgStoffwechselaktivitaten in Gang zu bringen.
Hormone werden gewdhnlich als Stoffwechselaktivatdnezeichnet, das heildt, sie sind vor allem dafiir
verantwortlich, den Stoffwechsel in Gang zu haltAber sie sind auch - und das ist auRBerst wichtig -
Stoffwechselregulatoren, die dafiir sorgen, dalDige nicht auer Kontrolle geraten, daf unsere phy
siologische Uhr nicht zu schnell lauft, dal’ das pemies Metabolismus nicht zu hoch ist.

Wir sehen also, daf3 sich Vitamine und Enzyme digsbtigen Aufgaben teilen und mit den Hormonen
sozusagen als Team arbeiten. Keines der drei lgine sufgaben ohne die beiden anderen vollstandig
erfillen. Dies ist ein Musterbeispiel fir Synergisgm

Das triigerische gute Geflihl vergeht nur allzusd¢hurel offenbart die grausame Wirklichkeit: vorzgti
Alterung und ihre Begleiter: haRliche Krankheiten.

Jeder, der eine strahlende Gesundheit haben mduohfe,entweder seine eigenen Frichte, Salate und
Gemiise anbauen oder in der Lage sein, sie selbstdodch andere zu beschaffen - am besten organisch
angebaute Friichte, Salate und Gemuse. Synthel$izimine haben keine Verbindung mehr zu ihren na-
turlichen Quellen, und man kann sich nicht aufwadassen, wenn man eine gute Gesundheit aufbauen
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mochte. Gesundheitshewul3te Menschen vertraueni@aiethoden der Natur. Die Natur gibt uns eine
Garantie.

Wir kénnen an anderen Dingen sparen, wenn es ndigiést; aber wenn wir eine bestmdgliche Ge-
sundheit haben mdchten, sollten wir nur die bekehensmittel essen. Mehr noch, wir sollten Salatd u
Gemiise sowie verschiedene Obst- und NuRbdume enerigGarten anpflanzen. Wir sollten aktiv wer-
den und die Offentlichkeit ermuntern, Obst- und béuBne an StralRen und in Parks anzubauen, um da-
mit, wie Otto Carque es ausdriickte, ,,fur die Nabrkiinftiger Generationen zu sorgen".

Als gesundheitshewuRte Menschen sollten wir dietigiunserer eigenen Arbeit geniel3en und pracht-
volle, vollkommene Frichte, Salate und Gemise ermtie nicht nur unseren Gaumen erfreuen, sondern
es uns auch mdglich machen, stets in einem Zustasgezeichneter Gesundheit zu leben, ohne daf3 wir
uns jemals auf synthetische, von Menschen gemdtoigukte verlassen mi3ten, deren Nebenwirkungen
wir mangels narrensicherer Untersuchungsmethodght kennen. Vor allem aber sollten wir in unserer
Erndhrung den vollkommensten aller Lebensmittel demmang einrdumen: den saftigen, reifen Frichten,
die mit allen Nahr- und Wirkstoffen ausgestattatisidie wir jemals benétigen, um wahrend eines glanz
Lebens vollkommen gesund zu bleiben. Damit musserung stets des Universums um uns herum be-
wuldt sein und uns im Einklang mit der Lebenswitidieit befinden - bis die Zeit kommt, wo die Lebens-
kraft uns sanft und sachte verlaft

Die Biookosysteme

Alle Lebewesen lassen sich in drei unterschiedliblwogische Gruppen einteilen: das Tierreich, das
Pflanzenreich und die ,,Zwischengruppe” der Saprmph die keiner der beiden anderen Gruppen an-
gehort.

Die Saprophyten nehmen den organischen Abfall deit Wbte Pflanzen und Tiere, die aus organischen
Molekilen bestehen und zerlegen ihn durch metsdiwdi Prozesse in einfachere anorganischmineralische
Elemente, die dann wieder dem Boden zugefiihrt vmengtedurch sie in Form einer walrigen Lésung flr
Pflanzen verwertbar werden. Pflanzen verwerterMireralien und bauen sie wieder zu organischen Mo-
lektlen auf, die die Gesundheit der Pflanzen eshalusreichende Warme, mineralhaltiges Wasser und
glnstige Umweltbedingungen sind fir diesen Teike Ritanzenzyklus notwendig.

Die anorganischen Molekile aus zerfallendem, tateganischem Leben - pflanzlicher wie tierischer Art
- werden auf diese Weise wieder mit Lebenskrafyesisttet; sie werden wieder Teil einer Aufgaben in
nerhalb des pflanzlichen Organismus. Jede Pflaateéhhen eigenen, besonderen Bauplan, ihre eigene
spezifische Anordnung organischer Molekdile.

Wurzeln haben ihren eigenen, genau festgelegtam Plader Gemeinschaft der organischen Molekiile,
Blatter einen anderen, Friichte wiederum einen amdesw. Samen enthalten die Lebenskraft, die Fa-
higkeit, sich zu reproduzieren. Zusammen bildee &flanzenteile die Nahrung aller lebenden Orga-
nismen in der Welt, sowohl der pflanzlichen wielader tierischen, von den gré3ten bis zu den kieins
Die sorgsam ausgearbeiteten dkologischen Ablaufel@uErde sehen nicht vor, da3 Tiere anorganische
Mineralien verzehren. Tiere haben nicht die Fahigkanorganische Mineralien innerhalb ihrer Le-
bensprozesse - Aufbau, Reparatur, Heilen, Fortpflag und samtliche anderen Funktionen - zu ver-
werten. Im Gegenteil - Tiere sind nur imstande,aoisch gebundene Mineralien als Nahrung zu ver-
werten, und jede Art hat ihre eigene Nahrung. Kbhadten Vogel bei vollkommener Gesundheit. Jeden
Morgen flttern wir z.B. die vielen Vogelarten, dier leben, zum Beispiel rotbriistige Finken undride
Wiisteneulen, die ihre Jagdschreie ausstoRen. Saemweund und dick von unseren Samenkernen und
von einheimischen Pflanzen.

Da der Mensch kein Vogel ist und weder einen Schinabch Krallen hat, kann er sich mit Getreide-
kérnern nicht vollwertig erndhren. Ein Truthahn leaten groBen Muskelmagen und kann enorme Sa-
menmengen verarbeiten und verwerten, ebenso Nimkelaeren harte Schalen. Der Mensch ist jedoch
seiner Natur nach dazu bestimmt, reichlich reiféchte, einige griine Blattgemiise und Salate und viel
leicht ein paar Nusse und Samenkerne zu essere Digisrung ist fir den Menschen geeignet, und alle
diese Lebensmittel sind wohlversehen mit samtliddiémeralien, die er braucht, um bei ausgezeichneter
Gesundheit zu bleiben.

Anorganische Salze und der Mensch

Anorganische Mineralien weist der Korper zurtickd wwenn er sie nicht auf irgendeine Art beseitigen
kann, werden sie an Stellen abgelagert, wo sie déanHindernis fur die Kérperfunktionen bilden. No
males Tafelsalz ist z.B. so ein anorganisches Salumsalze werden manchmal Herzkranken verordnet,
um den Kaliumgehalt des Blutes zu erhéhen. Eingvedige Erhéhung wird oft erreicht; aber nach der
Absetzung der Kaliumtabletten sinkt der Kaliumspidapld wieder.
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Im vergangenen Jahr sahen wir ein drastisches BEf§ip eine unsinnige ,, Therapie" mit anorganisohe
Kalium. Eine Frau mit gefahrlich niedrigem KaliunteBspiegel von 2,0(5 ist das Optimum) kam zu uns.
Sie nahm seit vielen Monaten ein Praparat aus angghem Kalium ein; doch immer, wenn sie es nicht
einnahm, fiel ihr Kaliumspiegel rasch. Als sie wusn erstenmal aufsuchte, wurde sie taglich seater o
siebenmal ohnméachtig. Wir stellten ihre Ernahrung und sie a3 fortan hauptsachlich Friichte, Salate,
griines Blattgemuse, ein paar Nisse und gelegeriliehgebackene Kartoffel (letzte ist nicht notwignd
aber die Patientin af3 sie gern). Innerhalb wenigechen stieg ihr Kaliumspiegel auf 4,5 und istcsait

auf diesem Niveau geblieben - ohne irgendwelcheikéedente. Sie verliert das BewuR3tsein nicht mehr
und verflgt Gber bemerkenswert viel Energie.

Wenn man dem Korper eine erhebliche Menge anorgagisSubstanzen zufuhrt, kénnen diese sich set-
zen und dadurch die Korperflussigkeiten derart iekmh, daR der Organismus diesen ,,Schlamm" nach
und nach Uberall, wo es moglich ist, ablagern nmuden Arterien, in den Gelenken, um Nervensynapsen
herum und in den Muskeln. Dies fiihrt zu einem Uishigewicht im Verhaltnis zwischen festen und fliis-
sigen Stoffen, und allméhlich werden die Muskeéifet und die Knochen briichig.

Tafelsalz ist anorganisch; Wenn wir unsere Speitamit salzen und sie dann essen, kann es hochgiftig
und schadlich wirken, vor allem auf das Nervengeweb

Als organischer Bestandteil eines gesunden Lebdtetsnivie zum Beispiel Kopfsalat, als Mineral, das
die vereinten Krafte der Bakterien, des Bodens Ldét, der Sonne und der Pflanze uns zur Nahrung ge
schaffen haben, wird es in unserem Kérper nur Gogesrken. Mit Natrium aus dem natirlichen Salz der
Lebensmittel verbunden, werden Radikale einfachdans Korper ausgeschieden oder sonstwie unschad-
lich gemacht. Das Salz in den Lebensmitteln kamweret werden, weil es organisch ist. Es tragtudaz
bei, die Kérpersafte sauber und rein zu haltenisEauRerdem ein wichtiger Bestandteil vieler Sekre
unter anderem der Tranen und des Magensaftes.

Selbstverstandlich benétigen wir zum Leben eindfaltevon Mineralien fiir verschiedene Zwecke. Wir
brauchen sie fir alle Lebensprozesse; aber wir enidaran denken, dal3 der Kdrper anorganische Salze
ablehnt, weil er nicht in der Lage ist, sie zu veran. Das heil3t nicht, dal3 der Organismus fehtentéa

re; vielmehr hat die Natur bessere Vorkehrungerotfen.

Die Natur hat es so eingerichtet, dal3 der mensehkdrper allein auf natirlich chelierte Mineralien-
gewiesen ist, also auf Mineralien, die sich aufanigchem Wege in lebenden Pflanzen gebildet haben.
Der Korper weist anorganische Molekule zurtick, w@lnicht verwertbar sind. Sie enthalten kein lrebe
Molekile in Lebensmitteln, vor allem pflanzliche Mkile, bergen in ihrer komplexen Struktur die Es-
senz des Lebens. Der Mensch, der in seiner eigdisehe im Biodkosystem lebt, mul jene Lebensmittel
essen, die speziell an seine Bedurfnisse angejpaldt s

Chelierte Mineralien

Der Ausdruck ,,chelieren” ist vom griechischen eh@ralle) abgeleitet und bezieht sich auf die Bkeit
bestimmter Molekulgruppen, sich an ein zentralesbder lon ,,anzuklammern".

Im Labor hergestellte chelierte Mineralien wurdendien letzten Jahren groRe Mode; ihre ,,Vorziige"
werden in so gut wie allen popularen Gesundhettszwiften, die heute auf dem Markt sind, herausge-
stellt. Chelierte Mineralien sind Mineralien, dieitm\minoséduren oder einem noch komplexeren Ei-
weiBmolekil verbunden wurden. Die Menschen schemeglauben, sie kdnnten damit symptomfrei le-
ben, aber die Krankheit behalten. Es wird behauptet seine minderwertige Nahrung mit kiinstlichen
chelierten Mineralien anreichere, werde seinedastiSymptome los.

Mineralstoffmangel und die triigerische Therapie mitZusatzmitteln

Man macht routinemaf3ig Haaranalysen und Blutuntérgugen, um ,,Mineralstoffmangel” zu entdecken.
Doch weder das Haar noch das Blut sind etwas &haiss ihnre Zusammensetzung schwankt stéandig. Viele
Mangelzustande werden auf eine schlechte Verdaaurigckgefuhrt und letztere auf einen Mangel an
Salzsaure im Magen. Bei einem Verdacht auf Saurgetaentspricht es der modernen Praxis, die
,,Heidelberger Magenanalyse" anzuwenden, eine Methom zu bestimmen, wieviel Saure der Magen
absondert. Man schluckt eine kleine Kapsel, dieib¥ghale aussendet. Ein Spezialempfanger, der sich
in einem um den Unterleib gebundenen Girtel befjrgchnet diese Signale auf. Wird ein Mangel-fest
gestellt, ist es Ublich, die fehlende Salzsaureldlteine Kapseln zu ersetzen. Diese ,, Therapik'dso
Eiweilverdauung verbessern und somit im Laufe @ératich die Verwertung von Mineralien im Koérper.
Um sicherzustellen, dafl3 der Patient in der Zwiszbitrgentigend Mineralien aufnimmt, schluckt er wei-
ter seine chelierten Tabletten.

Der Grundirrtum dieser Art von ,,Therapie" liegtridada® ein Mangel an Salzsaure im Magen auf eine
Schadigung der saureproduzierenden Drisen hindalieste sind geschwacht durch Fehler in der Er-
nahrung und in der Lebensweise. Infolgedessen kbisie an Katarrh leiden und unféhig sein, wir-
kungsvoll zu arbeiten. Aber nicht nur die Magendrusind entkraftet, sondern der ganze Organisnius le
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det. Wenn irgendein Teil des Korpers miide odergiftigen Abfallstoffen Gberladen ist, sinkt diegdt
meine Leistungsfahigkeit.

Ein besserer Weg

Salzsaurekapseln und chelierte Tabletten sind nightertbar. Sie schadigen den Kérper nur noch mehr
Salzsaure und Tabletten zu schlucken, macht krank.

Der bessere Weg besteht darin, mit der Sauberung geOrganismus zu beginnen, krankmachende
Abfallstoffe loszuwerden, Fettpolster abzubauen, Zsten und Tumore aufzulésen und dann einen
gesunderen Kérper aufzubauen, einen hervorragend &eitenden Organismus. Dabei nutze man al-
les, was fiur die organische Existenz erforderlictst.

Das Gesetz der Wirtschaftlichkeit

Das Gesetz der Wirtschaftlichkeit besagt, dal’ digp&r eine bestimmte Substanz (z.B. ein Sekreljt nic
herstellt, wenn kein Bedarf daran besteht. Wennazpsaparate eine Substanz ersetzen, die nor-
malerweise das Produkt eines Lebensprozesses ipeKit, ist die Zeit nicht fern, wo der Menschr de
das Medikament einnimmt, davon abhangig wird; ed#n nicht mehr imstande, diese Substanz, die fir
sein Leben so wichtig ist, selbst herzustellen. @©das Zusatzpraparat verschlechtert sich seine Ge-
sundheit rasch. Da keine ,,Heilung" erfolgte, sgi#t der Mangelzustand wieder durch.

Wenn man Zusatzpraparate einnimmt, wird der Kosgienuliert, solange die Einnahme andauert. Die
Einnahme solcher Medikamente lahmt die Fahigkest @eganismus, wichtige Substanzen selbst zu syn-
thetisieren, und der innere Zerfall geht ungehindeiter. Dieser Vorgang laRt sich mit der Abhakegig
vergleichen, die eintritt, wenn man gewohnheitsmégiarte Drogen” einnimmt. Nach einiger Zeit stell
der Betreffende meist fest, dal3 er seine Mineffistiuhr steigern muf3, damit sich das gleiche Gkflih
des Wohlbefindens einstellt. Aber diese ,,Therapa"natirlich ihre Grenzen, da keine Heilung etfol
Ungleichgewicht im Kérper

Ein anderer Gesichtspunkt verdeutlicht, wie zweslds ist, den Kérper mit dieser oder jener Tahlette
cheliert oder nicht, zu traktieren. Der Mensch ligndNahr- und Wirkstoffe allein nach seinen jewggh
Bedirfnissen, und zwar so, dal3 sie sich gegenssitigrgistisch erganzen. Der Koérper vertragt emfac
kein Ungleichgewicht irgendeiner Art. Wenn ein Ugighgewicht besteht, gerat der Kérper in Schwierig-
keiten, und das teilt er uns auf die eine oder BnWéeise und durch dieses oder jenes Symptom mit.
Wenn ein Ubermal oder ein Mangel an einem Wirkstoffiegt, besteht ein Ungleichgewicht, das den
betreffenden Wirkstoff zum Beispiel ein Mineralsalertlos machen kann. Oder, und das ist noch
schlimmer, dieser Wirkstoff stort die reibungsldgerwertung aller anderen Wirkstoffe. Dies ist das G
setz des Minimums.

Der lebende Organismus braucht Mineralien, er brau@éamine und Enzyme. Sie alle sind erforderlich,
um die Lebensvorgénge in Gang zu halten; aber sidem in einem ausgewogenen, synergistischen, or-
ganischen Kontext benétigt, als Bestandteil jenelndnsmittel, die dem Menschen zugedacht sind. An-
dernfalls sind Mineralien wertlos, und das UnglgeWicht, das entsteht, weil der Organismus kuirstlic
Mineralien - cheliert oder uncheliert - nicht védladig verwerten kann, mindert die Wirksamkeitradle-
deren Nahr- und Wirkstoffe - vielleicht sogar dier drganischen Mineralien in der Nahrung - um ger

% und, wenn noch andere schéadliche Faktoren himamen, méglicherweise noch mehr.

Selen- ein aufschluBreiches Beispiel

Selen ist ein Spurenelement, das Berihmtheit drlaatg vor allem seitdem das Buch ,,Selenium AsdFoo
and Medicine" (Selen als Nahrungsmittel und Medizion Dr. Richard Passwater erschien.

Dr. Passwater berichtet, wie wichtig Selen fur @esundheit ist. Er folgert, dalR der Zusatz eineinkin
Menge Selen zur Nahrung die Entstehung ernsterkkiaten verhindern kénne. Die Publicity um das Se-
len und seine Eigenschaften bewegten zahlreichesthem, die Apotheken und Reformhauser zu stir-
men, um allen Beschwerden der Welt einfach duretEifinahme einer kleinen Selentablette zu entgehen.
Selen ist heute in den meisten Multivitamin- unch&fialstoffpraparaten enthalten. Seltsamerweise wird
nichts Uber die Giftigkeit des Selens gesagt, wesnin anorganischem Zustand diesen Medikamenten
beigemischt wird. Und mehr noch - man sagt wenigiloler, wie die Wurzeln bestimmter Pflanzen - wie
etwa der Obstbdume und der Alfalfa - tief in derd&o eindringen, wo sie geldste Mineralien aller Art
suchen und aufnehmen, um sie in Pflanzensubstamawendeln und um die spezifischen Bedurfnisse
der Pflanze zu befriedigen. Wenn der Mensch dietRgidieser Pflanze oder andere Teile if3t, diecsan s
nen Organismus angepaldt sind, nimmt er alle Mimarahuf, die er verwerten kann, auch das Spu-
renelement Selen.

Frichte, Erzeugnisse der Baume und der Rebendgnidesten aller Lebensmittel, weil die Wurzeln der
Mutterpflanzen tief in den Boden reichen. Friichtghelten in ihrem Fleisch alles, was der Mensch
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braucht, um gesund zu sein. Vom Boden und von défr dendhrt, sind sie die am besten geeignetste
Nahrung fur den Menschen. Wenn man au3erdem Saldt&emuise sowie eine begrenzte Menge Nisse
und Samenkerne i3t, deckt diese Nahrung den Bddarfenschen an Nahr- und Wirkstoffen reichlich.

Selen - ein lebenswichtiges Spurenelement

Dr. med. Klaus Mohr

Selen zahlt zu den seltenen Elementen der Erdkf@£56- 0,09 mcg Selen/g Erde>.

Bereits unter vorzivilisatorischen Bedingungen Kennin Gebieten mit geringem Selengehalt der Béden
Mangelzustande auftreten. Zivil isatorische Einwitgen wie Versauerung der Béden und Nahrungsmit-
telbearbeitung fihren zu kritischer Versorgungslagevorher noch ausreichender Selenzufuhr. In der
Bundesrepublik Deutschland liegt der durchschaftdi Selengehalt der Nahrung derzeit bei knapp 60
mcg (microgramm)/Tag.

Nach dem derzeitigen Kenntnisstand ist eine Minamédahme von 50 mcg/Tag erforderlich. Je nach Er-
nahrungsgewohnheit des einzelnen kann die tats&ehelenzufuhr betrachtlich nach oben oder unten
vom Durchschnittswert abweichen.

Deswegen dirfte ein Teil der Bevolkerung gut vegsagin anderer unterversorgt mit Seien sein. Cie N
he von Minimalwert und Durchschnittswert verschielger grobe Mangelzustande. Bei durchschnittlich
ausreichender Versorgungslage fallen Defizite beimzelnen wenig auf. Vermutlich ist dies der Grund
dafir, dal3 ein Selenmangel noch so wenig beaclitgt Beim einzelnen Menschen, dessen Selenzufuhr
unter dem Durchschnitt liegt, kann der Mangel aheschwerwiegenden Folgen fuhren. Gerade diskrete
Mangelzustande werden erst langerfristig erkennbar.

Selen ist notwendiger Bestandteil eines wichtigeayiins, der Glutathionperoxidase. Dieses Enzym ist
ein Schutzfaktor gegen vielfaltige Belastungen, ither die Lebenszeit auf den Organismus einwirken,
namlich gegen oxidative Zellschaden (Beeintrachiigdurch Peroxyde, Radikale, Strahlen).
Selenmangel ist urséchlich beteiligt an:

- Ubersteigerter Blutgerinnung (damit an Thrombageah Infarkten)

* Arteriosklerose

« Herzmuskelerkrankungen

« Uiberschie3enden Entziindungsreaktionen (z. Bhbematischen Krankheiten oder entziindlichen Haut-
bzw. Nervenerkrankungen)

« vorzeitigen Altersvorgangen im Binde- und Nemgewebe. Ausreichende Selenversorgung bildet einen
wesentlichen Schutzfaktor gegen die Entstehung Wanschlimmerung der oben genannten Krankheiten.
Dariiber hinaus schiitzt eine grof3ziigige Selenzwfutr
- einigen Mutagenen (chemischen Tumorauslésern)

« Schwermetallbelastung.

Aus den weiter oben dargestellten Griinden sindn8&lagelzustande nur schwer und langerfristig er-
kennbar.

Messungen sind inzwischen mdéglich, die Werte sckearim Vollblut zwischen 50 und 250 mcg Se-
len/~.

Niedrige Selenkonzentrationen wurden bei Patientién

- Herzinfarkt

- Herzmuskelerkrankungen

- Bluthochdruck

- rheumatischen Gelenkerkrankungen

- Tumorerkrankungen

gemessen. Daraus ist die Wichtigkeit des Selendiéiivorbeugung dieser Krankheit abzuleiten.
Tatsachlich finden sich in mehreren prospektivetetuchungen deutliche Haufungen sowohl von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen als auch von Tumorkrankher® Zahl und Schweregrad bei niedrigen Selen-
spiegeln.

Uber die Pravention (die Vorbeugung) hinaus wiriet S8elenzufuhr offensichtlich auch giinstig auf den
Verlauf dieser Krankheiten. Selbst die Vertraglieihkvon Cytostatica in der Tumortherapie wird durch
Selengaben verbessert, ebenso wie die Immunaktiiktipereigene Abwehr/Selbstheilungskraft). Da
stellt sich die Frage nach der richtigen Dosiermmngravention und Therapie.

In zu hoher Dosis wirkt Selen giftig. Deswegen veulidlsher aufgrund unzureichender Kenntnis die Se-
lenzufuhr gemieden bzw. zu niedrig angesetzt. Dielntnis von Paracelsus: Ein jedes Ding ist @ift)

die (richtige) Dosis allein macht, daR es kein Gindern Heilmittel) sei, gilt auch fir das Selen.

Fir die Toxizitat (Giftigkeit) des Selens wurderi banmaliger Zufuhr 20 mg, bei langzeitiger Zufur
mg/Tag als Grenzwert festgestellt.
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Dagegen betragen die als ausreichend empfohlerienzbéuhren pro Tag 50-100 mcg zur Verbeugung
bzw. 100-200 mcg in der Therapie. Die empfohlensi@ang betragt also ein Hundertstel bis Flinfzigste
der toxischen Langzeitdosis - ein weiter Sichedadistand, Uber den manche andere Substanzen nicht
verflgen.

Die Pflanzen nehmen Selen aus der Erde auf untemices in unterschiedlichen Konzentrationen an -
abhangig von der Pflanzenart sowie pH-Wert undrgglbalt der Boden (Standortbedingungen).
Versauerung der Boden und mineralische Uberdiinguaghweren die Selenaufnahme der Pflanzen.
Deswegen unterliegen ihre Selengehalte erhebliSicbwankungen.

Frichte enthalten durchschnittlich 0,1-0,5 mg S&erGetreide 0,1-2 mg/kg, Gemise 0,01-1 mg/kg.
Besonders selenreich sind Spargel, Hulsenfrichtdurieis, Weizenkeime, Sesamsaat und Pistazien.
Obwohl mit vegetabiler Nahrung gut ausreichender8aengen zugefihrt werden kdnnen, ist durch zivil
isatorische Einflisse (Agrar und Lebensmitteltedbgie, Versduerung der Béden) doch ein Defizit még-
lich.

Unter den derzeitigen Lebens- und Erndhrungsbedgeyudirfte daher eine vorbeugende tégliche Nah-
rungserganzung mit 50-100 mcg Selen je nach Erngksituation empfehlenswert sein.

Nach den bisherigen Kenntnissen kdnnen wir hoffiemit einer Reihe von Zivilisationskrankheiten be-
gegnen zu kénnen. Obwohl eine integrale Auffassuemals einen Faktor alleine als Universalmittel an
sehen wiirde, ist die Beachtung der Selenzufuhrnigiese wichtig fir Menschen, die an den oben ge-
nannten Krankheiten leiden.

Dariiber hinaus halte ich eine Priifung des Selarsshai Immunkrankheiten (u. a. der multiplen Sldejo
und degenerativen Nervenerkrankungen (z. B. amgpb&d_ateralsklerose) fir sinnvoll. Auch Dialy-
sepatienten weisen haufig einen unerkannten Setegehauf.

Fir jeden Menschen, ob gesund oder krank, ist esgeglichener Selenhaushalt wichtig zur Regulation
des Immunsystems und zur Vorbeugung der Arterios&eund zur Inaktivierung von Schwermetallen.
Wenn man die Liste der Selenwirkungen liest, komigeEindruck entstehen, es handelt sich um ein neu
es Wunder- oder gar Heilmittel. Jedes Mittel haiesé&renzen, die in den Méglichkeiten des Organgsmu
selber liegen. Selen ist nur ein Faktor, der -aénrichtigen Dosierung - fir die Gesundheit offehtlich
unverzichtbar ist. Wenn nur ein notwendiger Falahit, kann die Gesundheit bzw. Lebenserwartung
nicht optimal sein.

Selen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Am Herzen fihrt Selenmangel zu Erkrankungen deszieskels selber (Kardiomyopathien,
,Porzellanherz" Kashin-krankheit), aul3erdem zuaSligiungen der Herzkranzgefalle. Auch die anderen
Arterien werden betroffen. Bei Herzmuskelerkranlemgénnen Rhythmusstérungen auftreten.

Eine Schlisselstellung fur die Flissigkeit des &utind die Arteriosklerose kommt den Blutplattchen
Thrombozyten) zu. Bei Selenmangel nimmt die ,,Kigt®it" der Blutplattchen zu, damit die Gerin-
nungsneigung des Blutes.

Erhohte Neigung zur Blutgerinnung wirkt sich in deerzkranzgefaen besonders unglinstig aus - bis hin
zum Herzinfarkt. Anlagerungen der Blutplattchendia Arterienwande (durch vermehrte Klebrigkeit)
sind an der Entstehung der Arteriosklerose betdilig schiitzende Wirkung des Selens ist mef3bar:

Mit steigendem Selenspiegel im Blut ~s 280 mcdiymt die Uberlebensrate bei Herzkreislauf-Erkran-
kungen erheblich zu.

Selenist ein lebensnotwendiges Spurenelement, das damsahlichen Kérper regelméafiig zugefuhrt wer-
den muss. Jedoch: Deutschland ist Selenmangelgebiet

Wissenschaftler verwiesen auf einer Presseveramsgain Hamburg auf die Selenarmut landwirtschaft-
lich genutzter Boden. Uber die Nahrungskette geladaber zu wenig des Halbedelmetalls Selen in den
menschlichen Organismus.

Die von der Deutschen Gesellschaft fir ErndhrunGED empfohlene Selenaufnahme von 70 bis 100
Mikrogramm pro Tag sei mit herkdmmlichen Lebensgshit kaum zu erzielen. So kdnne es zu Mangeler-
scheinungen wie Immunschwéche und Infektanfalliglader auch zu entziindlichen Erkrankungen des
Magen-Darm-Traktes, Herzmuskelerkrankungen oder lioli@yweise zu einem erhohten Krebsrisiko
kommen.

Mit 38 J.Ig pro Tag bei Frauen und 47 J.Ig fur Ménhleibt die tatsachliche Selenaufnahme weit hinte
den Empfehlungen zurliick. Da es zumeist nicht geliDgfizite selbst durch Zufuhr selenhaltiger Nah-
rungsmittel wie Weizen, Fleisch, Fisch oder Eieszagleichen, kann bei regelméaRiger &rztlicher Kantr

le des Plasmaspiegels die gezielte Nahungsergamumdeispiel in Form von Natriumselenit Tabletten
aus der Apotheke sinnvoll sein.

Selen kann nicht nur zur Vorbeugung, sondern atctdie Therapie von Krebserkrankungen natzlich
sein. Tumorpatienten, die begleitend zu einer Clteenapie Natriumselenit erhalten, wiirden weniger un
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ter den Nebenwirkungen leiden, betonten die Expdartddamburg. Es gibt auBerdem Hinweise, dass Se-
len die Wirkung von Chemotherapeutik steigern kann.

»Aus der Onkologie ist Selen nicht mehr wegzudenkge erganzende Selentherapie zahlt heute neben
Zytostatika- und Strahlentherapie, Immuntherapi¢hamolekularer Medizin, Schmerz-, Erndhrungs-,
Psycho- und Physiotherapie zum ganzheitlichen agisthen Therapiekonzept, hiel’ es in Hamburg.
Informieren Sie sich dazu auch in lhrer ApothekerHlirfen Sie kompetente fachliche Beratung erwar-
ten —zugeschnitten auf Ihre persénlichen BedidniBse Beratung ist eine Serviceleistung der Aplethe
Gut informiert sein gibt Sicherheit.

Tumorerkrankungen

Auf etliche karzinogone /(krebsauslosende Stoffi)ganz unterschiedlicher Struktur wirkt Selen wakti
tatshemmend. Gleichzeitig werden die Immunfunktiomerbessert. Nach den vorliegenden Daten kommt
Brustkrebs, vermutlich auch Darmkrebs, in Gegenabénreichlicher Selenversorgung weitaus seltener
vor als in Mangelgebieten.

Selen ist sicherlich kein Tumorheilmittel im enge®inne. Trotzdem spricht die Normalisierung defr Im
munfunktion sowie die Verbesserung von Wirkung Mfedtraglichkeit von Cytostalica fir angemessene
Selen gaben.

Hinweis:

Den Beitrag ,,Selen" haben wir dem neuesten BuchDio Klaus Mohr ,,Naturheilkunde fir den Alltagl81 Seiten, zahlreiche
Abbildungen, DM 28,-) entnommen.

Buchverlag der Reform Rundschau Postfach 2410,4682@ Homburg v.d.H.

Telefon: 06172/2 08 01, Fax: 06172/2 41 38

Mineralien als Wirkstoffe

Mineralien, anorganisch -Mineralien in undestilliertem Wasser sind geléstarButz- und Gesteinspartikel.
Diese anorganischen Mineralien kdnnen nur von Béarassimiliert werden. Gelangen sie in den Kodasr
Menschen, missen sie wieder ausgeschieden weragihdev Mensch diese Substanzen nicht verwerten
kann.

Anorganische Mineralien im Wasser und in der Eréeden durch Pflanzen in organische Mineralien umge-
wandelt, die er aufnehmen und verwerten kann.

Wie wir bereits erwahnt haben, gehdren Mineraliereiner wichtigen Wirkstoffgruppe. Sie sind Tel je
der Zelle, jedes Gewebes und Systems des Korpersir8l besonders konzentriert in den Knochen, Zah-
nen, Haaren und N&geln. Ohne Mineralien geriete Adikalitat des Blutes und der anderen Korper-
flissigkeiten in grof3e Gefahr; denn eine ausreigbeviersorgung mit Mineralien ist nicht nur erforder
lich, um diese Alkalitat aufrechtzuerhalten, somdauch um die niedrige Viskositat und den Salzgehal
aller Kérperflissigkeiten zu bewahren

Mineralien werden gebraucht, um den Organismusregifeen, wenn feste Abfallstoffe ihn bedrohen.
Wenn dem menschlichen Kérper alle benétigten Mirerazur Verfiigung stehen, in leicht verfligbarer
Form und zur rechten Zeit, ist er gegen Verfall @milsetzung geschutzt. Die richtige Konzentration a
Mineralsalzen in der Zwischengewebsfliissigkeit wretlrt das Platzen der Zellmembranen und das Aus-
laufen der Zellinhalte.

Das richtige Verhaltnis zwischen den einzelnen Mafstoffen halt Plasmamembranen und Zellwande in-
takt und damit deren Fahigkeit, Substanzen ausNdérung aufzunehmen oder zuriickzuweisen. Diese
Membranen behalten dann auch die Fahigkeit, aléidiichen Abfalle, die die Zellaktivitdt hemmen
kdnnten, aus der Zelle hinauszubeférdern.

Lassen Sie uns kurz einen anderen Aspekt des NMbt&ffgleichgewichts untersuchen. Wir haben schon
darauf hingewiesen, dafl} das Blut und die anderapédffilissigkeiten jederzeit ein genau festgelegtes
Quantum an Mineralien enthalten missen, um eineSBasen-Gleichgewicht innerhalb eines ziemlich
engen Bereichs zu gewahrleisten. Wenn der pH-Wert aur gering schwankt, kann dies Krankheiten
und sogar den Tod zur Folge haben, und zwar retimed. Um den pH-Wert stabil zu halten, nehmen die
homostatischen Mechanismen des Kérpers jene Oigahespruch, die ausreichend mit solchen Minera-
lien versehen sind, die der Organismus benétigt,bestimmte Aufgaben zu erfillen. Der Koérper ent-
nimmt die Menge an Mineralien, die er braucht, umlctbensvorgange in Gang zu halten, und er nutzt
seine Ressourcen so gut wie mdglich.

Das am haufigsten bendtigte Spurenelement ist #alzim Falle eines dringenden Bedarfs wird es den
Zahnen und Knochen entnommen, was zu Karies undofstose fiihrt. Dal3 Mineralstoffmangel weit
verbreitet ist, zeigt die Tatsache, dal3 mehr al%9%er Menschen einen oder mehrere kariése Zahne ha
ben und daf3 die meisten tiber 60jahrigen an Ostespdeiden. Die Einnahme von anorganischen Kalzi-
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umpraparaten kann das Problem nicht I6sen. Diesdiksli@mente kdnnen vielmehr die Verwertung nicht
nur des Kalziums, sondern auch anderer Mineratiéres, entsprechend dem Gesetz des Minimum. Dies
zeigt wieder einmal, wie schwer es dem Korper,falit Ungleichgewichten aller Art fertigzuwerden.

Ein Spurenelement, das in der Krebsverhiitung eiicbtige Rolle spielt. Es gilt als Schutzfaktor vor
Herzerkrankungen und entziindlichen ProzessenAvitaitis . Selen erhéht das gesunde Aussehen der
Haut. Der Tagesbedarf steckt in 200 g Scholle.

Richtig ernahren

Genau genommen gibt es keine Krankheiten, weilgdds®dewesen von der Natur mit den Stoffen und
Fahigkeiten ausgestattet ist, um mit allen Kranigmefertig zu werden, wenn wir rechtzeitig erkennen
was unserer Gesundheit abtraglich ist.

Die sieben Stadien der Krankheit sind:

1. Entkraftung. Der Korper kommt den ihm gestellten Aufgaben nitighr nach, oder er wird tberla-
stet. Es wird ihm zu wenig Zeit zu RegenerierunigeseKrafte gelassen. Dies sind meistens zu wenige
Ruhepausen. Die Schlafzeiten fehlen.

2. Toxamie oder ToxikoseUnser Kérper als funktionierender Organismus erzeingge grof3e Menge an
toxischen Nebenprodukten, die aus dem Korper agisgelverden mussen. Taglich werden in unserem
Kdrper Zellen erneuert, andere sterben ab, diebéallmul? entsorgt werden. Dies wird durch Lysoso-
mem, das sind Enzyme, die in einer kleinen Organefierhalb der Zellen leben, besorgt. Nach dem Ab-
sterben der Zelle beginnen Enzyme mit den Aufraugsarbeiten. Sie zerlegen die Zellen in viele kleine
Einzelteile, damit sie ausgeschieden werden kériBieimge Komponenten, wie Eisen, Eiweild und Amino-
sauren werden aufbereitet und der Wiederverwenduggfihrt., Ca. 95 % des Eisenbedarfs und 70 %
des Eiweil3bedarfs der Kérpers werden so wieder geam Andere Komponenten der zersetzten Zellen,
wie RNA und DNA sind giftig und miissen ausgeschiederden. Wenn diese Ausscheidung nicht richtig
funktioniert, sammeln sie sich an und vergiften dénper . Schon haben wir eine Toxamie und Toxiose.
Die Sattigung des Gewebes und des Blutes mit theisStoffen geschieht nicht nur durch diese Abfall
sondern hinzu kommen noch die von au3en dem Kéampgefihrten Giftstoffe. Vergiftung wird ausge-
I6st, wenn wir unseren Kérper von auf3en mit Giffsn Uberlasten, oder wenn wir unsere Kapazitaten
Uberschreiten. Zu viel Arbeit, Stref3 ungenigendeéBeimd mangelnde Erholungsphasen verbrauchen zu-
viel Energie unseres Korpers. Das elektrische Réld geschwacht. Wenn die Giftstoffe nicht aus dem
Kdrper entfernt werden kénnen wird das nachstei@tadingeleitet.

3. Irritation . Sie resultiert aus toxischen Stoffen, die vomvdanetzwerk wahrgenommen werden.
Wenn es uns juckt, wenn wir uns unwohl fihlen, Amsgungen von Schleim an den Schleimmembranen,
bereits das Kitzeln in der Nase ist eine Irritatigvienn ich aber mit diesen ersten Vorboten zu meine
Arzt gehe, werde ich bestimmt ausgelacht. Bei diegsten Anzeichen sollte man nicht achtlos , mihd
Argument es geht schon wieder vorbei, darliber hggeben, sondern jetzt schon etwas zur Ausleitung
der Gifte unternehmen, weil es sonst zur nachstgfie Rommt.

4. Entzindung Erst wenn eine Entziindung vorliegt, wird sich Aext bemihen und diese Entziindung
bekampfen. Eine Entziindung ist der Ausdruck eineerlastung des kérpereigenen Reinigungssystems.
Die Giftstoffe sammeln sich nach Mdglichkeit in @n Organ, meistens ist dies ein bereits durch Irri-
tation geschwachtes Organ. Der Kérper nimmt werigrung auf, weil er sich voll auf die Bekampfung
der Giftstoffe konzentrieren wird. Die meisten Emtdungen tragen in ihrer Bezeichnung die Endsiibe "
tis". Als Beispiel seien genannt, Rhinitis (Schrampf Tonsilitis(Mandelentziindung). Entziindung oder
Fieber ist eine Korperkrise, die als Erwiderung aunfe lebensbedrohende Situation angesehen werden
kann. Der Korper, und nur er allein erzeugt dabéiials Beweis von erhdhter und intensiverer Kéber
tivitdat um mit den angesammelte Giftstoffen fertig werden. Es ware nun geradezu falsch, dem Koérper
zur Bekampfung des Fiebers noch weitere Giftstofféorm von Medizin zuzufiihren. Die Ausschei-
dungsbemiihungen werden unterdriickt und die Vergjferhéht sich. Das heif3t: Entziindung ist das in-
tensive Bemiihen des Korpers mit den Giftstoffetigeau werden und sie auszuscheiden.

5. Vereiterung (Geschwirbildung) Dies bedeutet, daf3 eine grolZaknvon Zellen und Gewebestruk-
turen zerstort wird. Der Koérper benutzt ein Gesahalg Auslal3ventil fir die Kdrpergifte. Er wird das
Geschwir heilen, wenn die Ursachen beseitigt siteat sich der Grad der Vergiftung gesenkt hat.

6. Verhartung heil3t, dald sich Gewebe verharten oder Hohlraurhdartem Gewebe gefiillt werden.
Dies ist das letzte Stadium wo der Korper konteodihd eingreifen kann. Wenn aber krankmachenden
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Gewohnheiten beibehalten werden, geraten die Zell&er Kontrolle. Dies ist der Anfang vom Krebs.
Die Zellen fihren ein eigenstandiges nicht mehebesichbares Leben im Koérper.

7. Krebs st das Endstadium, wo der Mensch nicht mehr eifggr kann. Es ist erwiesen, dalR die meisten
Krankheiten auf falsche Erndhrung zuriickzufihred.sWir vergiften uns zum Teil unbewuf3t durch fal-
sche Erndhrung und einen falschen LebenswandeérWigper wird taglich schon durch Umwelteinflis-
se und Umweltgifte so stark belastet, daf3 wir iflwhtrauch noch durch falsche Erndhrung zusatztieh s
pazieren missen. Unsere Nahrung sollte vorwiegaad-dichten bestehen, Von der Anlage her sind die
Menschen Frugivore

Schon im Paradies hat Eva dem Adam einen Apfellatga. Ob der nun wurmstichig war oder nicht,
konnte bis heute nicht geklart werden. Bestimmtenauch mit dem Baum der Erkenntnis nichts zu tun.
Aber unser ganzer Koérper ist nun mal auf eine ehl#aKost eingerichtet und alles was wir ihm dusedh f
sche Erndhrung zumuten, belastet ihn so mit debe¥eftung und Verarbeitung der Speisen, dal} eekein
Kraft aufbringt, mit Abwehrstoffen fiir auf uns emtende sonstige Belastungen zu reagieren uné dies
abzuwehren. Wirden wir einige dieser Essensregahlmalen, mufte dieses Buch berhaupt nicht ge-
schrieben werden, beziehungsweise man wirde eseften zu Rate ziehen mussen. Daran krankt doch
das Ganze. Man redet soviel von gesund erndhrea. Sféht es aber in Wirklichkeit aus, nur noch
Schnellimbisse und Fast Food Erzeugnisse beherrsidre Markt. Keiner hat mehr Zeit zum Seiberko-
chen. Es ist nachgewiesen, dal3 ca. 3/4 aller Ghsitastérungen auf falsche Erndhrung zurtickzufiihren
sind. Die Behandlung dieser ernahrungsbedingtegelsohaden belduft sich in unserem Lande auf weit
Uber 30 Milliarden Mark. Man sollte sich wieder aainen Instinkt verlassen und nicht unbesehen gile
sich hineinstopfen.

Wer sich richtig erndhren will, mu3 den Rhythmusadigen, dem unser Kérper hinsichtlich Nahrungs-
aufnahme, Verwertung und Ausscheidung derselbesrwatfen ist.

Die Nahrungsaufnahme ist am starksten zwischem@i220 Uhr ausgepragt. Die Ausnutzung findet zwi-
schen 20 und 4 Uhr statt, und die Ausscheidungchsis 4 und 12 Uhr.

Der Korper hat seine Quellen wahrend der Nachtggwoednet. Die Leber und die Zellen sind mit ca 20
Kalorien Glykogen geriistet und Hunger sollte noenagise nicht auftreten, bis das Gehirn eine signif
kante Erschdpfung der Nahrstoffe des Blutes feltitst
Es genligen in der Frih eine Banane, der frisce@¢prSaft von Orangen oder ein Apfel und etwas
Frichtetee. Dies braucht in der Anfangszeit eir@3grUmstellung und Gewdhnung, aber nach einigen
Wochen wird man es gar nicht mehr anders wollerd tiese Nahrung auch erst einnehmen, wenn sich
ein Hungergefuhl bemerkbar macht. Man glaubt, da@ nur mit Kaffee munter wird, das ist ein Trug-
schlu3. Ziehen wir daraus das Fazit, dald man sgweiei moglich Fleisch essen soll, dafir mehr Obst
und Gemise. Am Anfang wird unser Kérper unter Unhtin mit Entgiftungsschiiben reagieren und wir
werden geneigt sein, wieder auf "Normalkost" umeigstn. Diese Entgiftungswellen, wenn wir sie so
nennen wollen, werden je nachdem wieweit unser &osghon vergiftet ist, sich starker oder schwacher
bemerkbar machen. Manche im Ansatz befindlichedfkungen verschwinden wieder. Ich weil3 dies aus
eigener Erfahrung. Gehen wir davon aus, daR eisenge Ernahrung nichts mit Fanatismus oder Uberei-
fer zu tun hat, sondern sie soll gut schmeckentrotddem die Gesundheit schiitzen. Was wird ungalle
schon im Fernsehen von Berufskéchen und Hobbykdohdrsolche die es sein wollen an Rezepten vor-
gekocht. Das ist alles schon so verkocht und niit Gad Pfeffer iiberladen, dalR von den fiir uns stwi
tigen Vitaminen nicht mehr viel Gbrig bleibt.

Wir sollten uns nicht fragen, welche Krankheit lmefallen hat, sondern Giberlegen, was haben wicHals
gemacht, was ist die Ursache dieser Beschwerden, iz haben wir uns falsch ernahrt, dald es soweit
kommen konnte. Haben wir unseren Organismus Ulbetldgmben wir die ersten Anzeichen solcher tber-
maRigen Belastungen nicht erkannt, oder in den Westhlagen und nicht ernst genommen. Die Ursache
ergrinden und diese Schadensquelle abstellen, wiadrder Kérper versuchen, sich mit seinen eigenen
Abwehrkraften zu helfen.

Infektion : Die allgemeinen medizinischen Definitionen: " Drestsetzen eine Pathogens (Krankheitsver-
ursacher) im Gastgeber nach der Invasion; ein Adstier durch infizierende Eindringlinge in oder auf

einem passenden Gastgeber hervorgerufen wird." vixdéieren: " Eine ansteckende oder infizierende
Krankheit," Bakterien und Viren sind aber zu all&giten im Korper vorhanden. Deshalb kann nicht ge-
sagt werden, dal3 sie den Gastgeber erobern. Krisgklgnd nicht ansteckend oder erobernd. Es sind
Reinigungsprozesse des Koérpers. In Wahrheit gikea® Infektion.
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Frihstick. Ein gutes Frihstiick besteht nach heutigem Erkesstanid nur noch aus Obst oder Gemi-
seséften, die entweder in breiiger Form oder atseflagyenommen werden. Wobei nicht beide zusammen
verzehrt werden sollen, sondern entweder oder {iDeDbst enthaltene Fruchtzucker wird langsamer
verdaut und hat nicht die Wirkung von Zucker odentd.) Gegen ganz maRigen Genuf3 von Kaffee oder
Tee ist nichts einzuwenden.

Mittagessensollte nicht aus Brot, Nudeln, Kartoffeln und Si€isen bestehen. Diese Speisezusammen-
setzung macht schlafrig. Proteinreiche Kost wieclirisnd Geflligel sattigen das Blut mit Aminosauren,
unter anderem mit Tyrosin. Tyrosin Uberschreitet shgenannte Blut-Hirnschranke, den Schutzfilter de
Gehirns. Im Gehirn steht diese Aminosaure danrJrowandlung in die anregende Substanzen Dopamin
und Noradrenalin bereit. Wenn Strel3 den Vorratiaseth Neurotransmittern im Gehirn erschépft, kén-
nen Verwirrung, Unentschlossenheit, Angste und Bsgionen die Folge sein.

AbendessenNach neueren Erkenntnissen sollte nach 20 Uhr Kdettdzeit mehr eingenommen werden,
sondern dem Magen-Darm-Trakt Zeit zur Verdauungelgeg werden. Diese Arbeit sollte nicht durch
neuen Essensnachschub gestort werden.

Geflugel. Dunkles Gefligel enthélt 20 % mehr Kalorien und%Qveniger Eiweil3, dagegen doppelt so
viel Fett.

Gehirnnahrung. Lebensmittel die Bor enthalten, wie Trauben, ApBitnen, Karotten und Kohl.

Gemiise.Soll schnell und kurz gegart werden, Geringsteamitverlust entsteht beim Diinsten (6 %). (In
der Mikrowelle 85 % Vitaminverlusthm besten roh essenBuntes Obst und Gemise ist glnstiger. Eine
leuchtendrote Karotte enthalt mehr Betakarotin

Kohlehydrate. Vor sportlicher Betatigung Reis, Brot, Kartoffekes ist die landlaufige Meinung. Dabei
reicht die Energiezufuhr durch rohes Obst und Gemikommen aus.

Léwenzahn (lat. Taraxacum)
Inhaltsstoffe: Taraxin, Lawulin, Triterpene, FlagprCholin, Bitterstoffe, Gerbstoffe, Insulin, Enzgm
Zucker, Starke, Kalium, Calcium, Mangan, Natriuroh®efel, Kieselsaure und Vitamine.

Frihjahrskuren sind so beliebt, dal3 sie geradezu sprichwortlielvagden sind. Vor allem aber in der
Mitte des Jahres sollte auch etwas zur Entschlagkad Blutreinigung getan werden, um den Korper ge-
gen die besonderen Belastungen der warmen Jahreseestarkte UV-Strahlung, Ozon, Smog, Vitamin
und Mineralstoffverluste durch Schwitzen - zu stérkZu den besten natirlichen Fitmachern gehért der
Léwenzahn, von vielen verdchtlich als Unkraut iértl aber von hohem Gehalt an Wirksubstanzen und
Vitalstoffen. Wer eine Teekur machen méchte, bedssioly das trockene Kraut samt Wurzel am besten in
der Apotheke. Doch kann man das Kraut auch se#tsstreln und trocknen. Die Wurzeln, die vor allem
die Wirksubstanzen enthalten, werden im HerbstSyargel gestochen. Fir eine Tasse Tee werden zwei
Teeloffel voll LOwenzahnkraut und Wurzeln (lat. @gaci radix cum herba) mit kaltem Wasser tibergos-
sen und kurz aufgekocht, damit sich die Inhaltéstafis den zahen Wurzeln auch l8sen; zehn Minuten
ziehen lassen, abseihen mit Honig sifRen und wanketr. Kurmafig trinkt man morgens niichtern und
abends vor dem Schlafengehen je eine Tasse. €ikudindRige Anwendung eignet sich aber auch Lo-
wenzahnsaft, von dem man morgens und abends jelkgirglaschen voll trinkt. Der Léwenzahn gehort
zu den altesten Arzneipflanzen tberhaupt. Seinengiigenschaften sind vor allem auf den Bitterstoff
Taraxazin zuriickzufihren. Der Lowenzahn ist witkl@ine Medizin der Spitzenklasse, und er laf3t sich
sehr vielseitig anwenden. Er regt die Driisen degedvidDarm-Traktes an, beugt digppetitlosigkeit vor,
vertreibt Blahungen und Véllegefihl, behebt auf sanfte Weise Verstogén; er verbessert die Leber-,
Gallen- und Nierentatigkeit. er kurbelt den gan&taffwechsel an; er gilt als vorzuglichButreini-
gungsmittel Durch den hohen Kaliumgehalt des Léwenzahns wigd/asserausscheidung kraftig ange-
regt, und die sogenannten harnpflichtigen Substanziiftstoffe die der Kérper loswerden mul3 - werde
ausgeschieden. Der Léwenzahn bliht bis in den @ktbmein. Tip: Knipsen Sie mit Daumen und Zei-
gefinger einen Stengel mit dem unverwechselbaréaggtben Bliitenkopf ab, entfernen Sie die Blite und
waschen Sie den Stengel unter flieRendem Wass@eilden Sie nun von dem rohen Stengel immer ein
kleines Stiick ab und kauen es langsam und bedahtippgeben es schmeckt etwas bitter, und kleine
Kinder kénnen davon sogar Bauchschmerzen bekomaimr.so eine Lowenzahnstengelkur Gber 14 Ta-
ge, drei bis 5 Stengel taglich, starkt die korpgraen Abwehrkrafte ( 100 Gramm Loéwenzahnstengel ent
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halten im Schnitt 30 mg Vitamin C) und macht inggesfit und frischer. Ein Wasserstol3 mit Lowen-
zahntee ist eine probate Methode, um kleine Nievde+ Harnsteine auszutreiben. Dazu bereitet man ei
einhalb Liter Tee aus drei ERI6ffeln des getrocknédtrautes und trinkt die gesamte Flissigkeitsmenge
morgens niichtern innerhalb von zwanzig Minuten.

Heilmittel: Gegen Wassersucht, LeberleidBieuma und Gicht. Verschleimung des Magens, der Lun-
ge, Leberleiden und Hamorrhoiden. Regt Leber urateNiu erhdhter Aktivitat an. Bindegewebe werden
starker durchblutet. Dadurch BesserungRieéuma undGicht. Nach neueren Erkenntnissen soll Gallen-
steinbildung gtinstig beeinfluldt werden. Ferner sslizur Linderung der Zuckerkrankheit kommen. Der
Milchsaft des Lowenzahns soll Warzen zum Abklingengen.

Anwendungen: PreRsaft aus Stengeln und Blatter aus dem Reéfarenteeloffelweise einnehmen. Als
Tee 1 - 2 Teeloffel mit 1/4 It. kaltem Wasser llefRgn und bis zum Sieden erhitzen.

Blatter und Wurzeln sind als Salat zu geniel3en.

Gegenanzeigen: Entziindungen und VerschluR derr®@adge. Darmverschlul3.

Brot

Auf das Mehl kommt es an.

Wie gesund das Brot ist, hangt von der MehlsorteEattscheidend ist, ob das Korn mit Keimling und
Schalenteilen (Vollkornmehl) oder ohne diese wdlévoBestandteile (WeiRmehl) gemahlen wurde. Je
mehr davon enthalten ist, desto gestinder ist dds. Me

Welche Zutaten werden verwendet?

Vollkornbrot muf3 zu 90 % aus Vollkornmehl oder +&thbestehen. Weitere Grundzutaten sind Wasser
und Lockerungsmittel wie Hefe oder Sauerteig. Die@mmen je nach Bedarf Salz, Gewiirze, Milchpro-
dukte, Backmittel, Restbrot und vieles andere m@brkraftiger Roggen oder milder Weizen - aus heide
lassen sich hervorragende Vollkornbrote backenstEsin weitverbreiteter Irrtum, daR Vollkornbron-i

mer aus dunklem Roggen ist oder ganze Kdrner gathatuf3. Vollkorn wird haufig mit Ganzkorn ver-
wechselt. Auch Vollkornfeinmehlbrote enthalten déhe Bestandteile des Getreidekorns. Der Unter-
schied liegt im Feinheitsgrad des Mehles. Feinmreldbsind leichter verdaulich als Ganzkornbrote.
Schadstoffe ?

Mehl darf nur aus Getreide hergestellt werden,ddasHochstmengenverordnung fir Pflanzenschutz ent-
spricht. Trotzdem beziehen engagierte Vollkornbédte Getreide aus kontrolliert biologischem Anbau
und mahlen es taglich selbst. Im Vergleich zu amddrebensmitteln ist Vollkornbrot nur gering mit
Schadstoffen belastet.

Die wichtigsten Vitamine sind B1, B2 und Niacin. [karnbrot enthalt zehnmal soviel Magnesium wie
WeilRbrot.

Buchweizenist recht gesund und hat ahnliche Wirkungen wie idirse.. Nicht nur wegen der Ab-
wechslung sollte er mehr Verwendung finden, sondeines Gehalts an Rutin wegen. Rutin wirkt ge-
steigerter Kapillarbriichigkeit und Membrandurchiglssit entgegen. Meist besteht ja auch ein Mangel a
Vitamin C. Buchweizen dient ferner dazu Netzhau @Gehirnblutungen und Schlaganfallen der Hyper-
toniker durch Erhéhung der Kapillarresistenz enégegu wirken. Als Getreideart ist er negativ. Buehw
zenkraut, dem die vorgenannten Wirkungen zugedmdmieverden, gibt es in Form von Tee und Tablet-
ten.

Dinkel ist eine Weizenart, die wieder von den Backernaunch von den brotbackenden Hausfrauen mehr
verwendet wird. Der Dinkelweizen, der ber Wintedwur sehr selten Giber Sommer angebaut wird, er-
fordert einen guten Boden und eine warme Lage. Makelmehl wird zum Brot- und Kuchenbacken,
oftmals statt Weizen verwendet. Die noch grinennkdmes weil3en, grannenlosen Dinkelweizens be-
nitzt man zu den Grinkernsuppen.

Eier Die Bedeutung der Eier ist stets Uiberschéatzt woréén Hihnerei hat kaum soviel Nahrwert wie
drei bis vier Kartoffeln. Dabei enthalten Eier eirtgetrachtlichen Saureiiberschul. Kinder sollterzinis
Alter von 6 Jahren Uberhaupt keine Eier bekommeifiere Kinder nur ausnahmsweise, denn das in den
Eiern enthaltene Cholin und Lezithin wirkt héchagunstig, ja sogar schadlich auf die Keimdrisear Ei
sollten demnach nicht unbedingt zum Fruhstick gahésondern lediglich zum Kochen und Backen ver-
wendet werden. EiweiRliberschiissige Ernahrung \aarir&heumatismus und gibt den Nahrboden fiir al-
le Arten von Bakterien. Leber- und Nierenkranke seissim Genuf3 von tierischen Eiweil besonders vor-
sichtig sein. Das gleiche gilt fir Gallensteinlgide. Obwohl der Verzehr von rohen Eiern fir die-Ver
dauung ginstiger ware, sollte auf den Verzehr gbtat werden, wenn man sich nicht eine Salmonel-
lenvergiftung einhandeln méchte. Das WeilRe vom riEh&t Eiweil3,, Kali, Natron, Schwefelsaure und
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Wasser. Vitamin A ist reichlich vorhanden, neben 8dosphorverbindungen. Das Gelbe vom Ei enthalt
sowohl Vitamin A als auch Vitamin B

Butter von Kihen die auf der Weide oder auf Almen gelmalrerden, ist aromatischer und wertvoller
als solche, die von in Stallen gehaltenen Kihemstia (Wie will man das aber als Stadter kontrodier
wenn ich nicht Gber die StralRe zum Biobauern géhen. Butter enthélt 81 % Fett gleich 755 WE in 100
g, auBerdem Wasser, Kasein, Milchzucker, Milchs@uack Mineralstoffe, darunter Natron, Chlor, Schwe-
fel usw. Reines Butterfett enthalt ein Gemisch &tesarin, Palmin, Olein, den Rest bilden gewisséelet
die beim Ranzigwerden fliichtige Fettsauren liefarelche auch den schlechten Geschmack verdorbener
Butter verursachen. In der Butter ist das Baseméyauhaltnis ein anderes wie bei der Milch, weit d@r
Molke die basischen Nahrsalze weggeschiittet werdieshalb ist sie mit - 4.3 negativ d.h. saureiber-
schissig. Mit Butter kann dem Koérper am schnellsted einfachsten Fett zugefuhrt werden. Sie geht
vom Darm aus mit 95 Prozent fast vollstandig in &&rper tGber. Man gebe der Sufbutter den Vorzug,
weil die sogenannte Landbutter tberschissige Milates enthalt. Die Butter dient nicht nur der Fettzu
fuhr fur den Kérper, sondern hat auch heilsame Wigkbei Verstopfung, Zuckerkrankheit und Mager-
keit. Um Butter besser haltbar zu machen wird siesbhwachen Temperaturen zum Butterschmalz gesot-
ten. Bei der Produktion von Butter bleibt die Buttdch zurlick. Sie enthalt noch etwa 3,2 % Eiweifst

fe, ferner Milchzucker, Milchsdure und MineralsalZger ihr friiher zugemessene Wert als gesunder
Trank wird nach neueren Erkenntnissen nicht mefreelt erhalten.

Vitamin
Bezeichnung Funktion Besonders: ergiebige
Vitaminquellen
Vitamin A Beteiligung am Sehvorgang, greift in Idsalat
Aufbau und Funktionserhaltung von Haut Spinat
und Schleimhéauten ejrwichtig flr ein

intaktes Immunsystem

Vitamin D Wichtig im Calcium- und Phosphor- Heagin
stoffwechsel, beeinfluf3t die Minerali- Lachs
sierung der Knochen und Zahne Aal

Vitamin E  Schiitzt ungesattigte Fettsduren und Zérdieimol
Vitamin A im Kérper vor Zerstérung Sonnenblumkend
durch Oxidation (nattrliches Anti- Grinkohl
oxidans) Erbsen

Vitamin B 1 Wichtig in Kohlenhydratstoffwechsel, Schweinefleisch
fur das Nervensystem Vollkornbrot

Kartoffeln

Vitamin B 2 Beteiligt am Fett-, Kohlenhydrat-, ifkmilch
EiweiRstoffwechsel Buttermilch

Vitamin B 6 Wichtig im Eiwei3stoffwechsel und Haren
fur das Nervensystem Makrelen

Kotelett
Bananen

Vitamin B 12 Tragt zur Bildung der roten Blut-
Trinkmilch
korperchen bei, verhindert bestimmte Speisequark
Formen der Anamie

Biotin Wichtig bei der Synthese von Kohlen- Tninikch
hydraten und Fettsduren Sojabohnen

Folsaure Wichtig fur die Zellteilung und Zell- fhaten, roh
neubildung besonders rote und weil3e Blumenkohl
Blutzellen, verhindert gewisse Weil3kohl, roh
Formen von Anamie (Blutarmut) Wirsingkohl

Niacin Wichtig flir am Energieumsatz be Erbsen

teiligle Enzyme, in den Zellen, fir
Herzfunktion und zentrales Nerven-
system

Rind- undh8einefleisch
(ohne Fett>

Brathuhn
Sardinen
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Pantothensaure Wichtig beim Abbau von Fetten,
Ostseehering
Kohlenhydraten und Aminoséuren sowie Steinpilze

beim Aufbau von Fettsauren und b~ Erbsen
stimmten Hormonen Wassermelone
Vitamin C  Verbessert die Eisenaufnahme aus der hw&aze Johannisbeeren
Nahrung ist wichtig fir die Bildung Paprika, roh
und Funktionserhaltung von Bindegewebe  WeilRkuaif,
und Knochen, stimuliert die kdrper- Kiwi
eigenen Abwehrkrafte Orange
Erdbeeren

Was wissen Sie uber Vitamine?

1. Es wird viel Gber Vitamine geschrieben, abehnalles ist richtig.
. Vitamine machen potent.

. Wer viel i3t, bekommt auch gentigend Vitamine.

. Vitamine schitzen die Haut.

O oo

. Womit kénnen Sie ihren taglichen Vitamin C Bdabrcken?
. Mit zwei Orangen oder eine Portion Brokkoliegemi

. Ein ERIl6ffel Schlagsahne.

. Ein Frihsticksei.

OTON

. Kann der Kérper selbst Vitamine bilden?

. Nein, er muR} alle Vitamine mit der Nahrung abhfmen.
. Ja, er stellt alle Vitamine bei Bedarf selbst he

. In ausreichenden Mengen nur Vitamin D.

O T W

. Wo stecken in einem Apfel die meisten Vitamine?
. Im Kerngehause?

. Mitten im Fruchtfleisch?

. Unter der Schale?

O T o M

5. Kdrperliche Belastungen erhdhen den Vitaminbfeddann ist es besonders empfehlenswert Vitamin-
praparate zu nehmen?

a. Beim Hausputz?

b. In der Schwangerschaft und Stillzeit?

c. Bei Ubergewicht?

. Warum haben altere Menschen oft Schwierigkegeniigend Vitamine zu bekommen?
: Sie essen haufig zu wenig und zu einseitig.

. Der éltere Organismus verwertet die Vitaminédntioehr.

. Sie trinken zu wenig.

O T L O

. Wie kann ein Vitaminmangel am ehesten entstehen?
. Durch regelmaRige Saunabesuche.

. Durch ausgedehnte Fastenkur.

. Durch Kantinenkost.

O T o N

. Mit Pflanzenélen deckt man besonders effektiv Bedarf an
. Vitamin E

. Vitamin C

. Vitamin By

O T o

. Sind Vitamine durch andere Stoffe - z.B. Minstaiife - ersetzbar?

. Ja, jedes Vitamin ist ersetzbar.

. Nicht alle, aber manche Vitamine.

. Nein, Vitamine sind nicht ersetzbar, da jeddaMin eine ganz spezielle Aufgabe erfillt.

O T O
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10. Starke Raucher brauchen mehr Vitamin C alstiiakher. Um wieviel?
a.um 40 %
b. um 30 %
c.um10 %

11. Beta-Carotin ist das bekannteste Provitamins ®itad eigentlich Provitamine?

a. Vorstufen eines Vitamins, die der Kérper danmwizdsamen Verbindungen umbauen kann.
b. Vitamine, die der Kérper in grof3eren Mengen bhdals andere.

c. Besonders wirksame Vitaminpraparate.

12. In der Kiiche gehen viele Vitamine verloren. ¥ifa die Zubereitungsverluste am gréf3ten?
a. beim Waschen

b. beim Warmhalten.

c. beim Schélen.

aus: Apotheker- Umschau.

Vitamine selber anbauen.

Bei normaler ausgewogener Erndhrung wird kein \Viitamangel eintreten. Wenn man heute nicht mehr
behaupten kann, dal3 es uns an frischem Obst undiggeighlt, so sollte es doch Freude bereiten auf ei
fache und unkomplizierte Weise selbst zu Vitamimarkommen. Sprossen sind eine Abwechslung auf
unserem Speisezettel. Zum Keimen bringen kann fastnalle Samen von elRbaren Pflanzen , ausge-
nommen sind Samen von griinen Bohnen und Naclitsobawachsen, zu denen Tomaten und Kartof-
feln gehoéren. Sie sind durch ihren hohen Anteil Snlanin giftig, griine Bohnen enthalten zuviel Ha-
mogluterin , das die roten Blutkérperchen zusamituemien 1aRt. Wohl sind in anderen Hiulsenfriichten
- mit Ausnahme von Linsen, Lunjabohnen, Mungobohnanch Hamogluterine enthalten, die sich aber
durch dreiminltiges Blanchieren vollstandig zénst lassen. Durch den Keimvorgang werden im Sa-
men die Nahrstoffe aktiviert, die die heranwackgeRflanze braucht. Durch den Abbau von Phytinséaure
die die Mineralstoffe zu unverdaulichen Komplex&mden, werden Calcium, Phosphor, Zink und Eisen
fur den menschlichen Genuf3 freigesetzt. Der Vitgetialt steigt enorm.

Gekeimte Getreide sorgen nicht nur fur eine willkoeme Abwechslung in unserem Speiseprogramm, sie
bereichern auch unsere Menls. Wahrend des Keinmgsgeerandern sich die im Korn enthaltenen Be-
standteile. Die im Korn enthaltene Starke wirddaslichen Zucker verwandelt. Auch die Enzyme mehren
und verandern sich. Eiweil3stoffe, Fette, gewisseekéilstoffe und Spurenelemente werden umgewandelt.
Gekeimter Weizen enthalt bis zu 2,5 mal mehr Phasphd Magnesium. 1,5 mal mehr Kalzium als un-
gekeimte Weizenkdérner.

Zunahme in Prozenten der Vitamine der B-Gruppeaybkeimtem Hafer.

Nikotinsaure 500 %

Biotin 50 %
Pantothenséaure 200 %
Pyridoxin B6 500 %

Folsaure 600 %
Inosit 100 %
Thiamin B1 10 %
Riboflavin 1350 %

Vitamin A Dieses Vitamin ist auch unter dem Nanietinol bekannt und man unterscheidet dabei Vi-
tamin Al und A2. Karotine gelten als Vorstufe oéepvitamine, die der menschliche Organismus um-
wandelt. Das Provitamin A findet sich in KarottdRinderleber, Spinat, Griinkohl, Leberwurst, Eigelb,
Butter. Wichtig fur Wachstum und Funktion von Haud Schleimhauten, es schiitzt diese vor Verhor-
nung. Die Schuppenbildung der Haut, verstopfteeRamd Unreinheiten aller Art lassen auf einenVita
min A Mangel schlieen. Starkt den Sehstoffwechded,am Bildschirm stark beansprucht wird, weil es
entscheidend an der Bildung des Sehpurpurs betestigNachtblindheit, Lichtempfindlichkeit, die Au
bildung von Gerstenkdrner, Augenbrennen und Juzlsieid auf Mangel an Vitamin A zurlickzufthren.
Vitamin A (Tecopherol). Wichtig fiir die Arbeit d&lutgefaRe, Muskeln, Fortpflanzungsorgane. Bewahrt
ungesattigte Fettsauren vor der Zerstérung durgyd&tion (freie Radikale). Schitzt deshalb vor Krebs
Kommt vor in Weizenkeim-, Sonnenblumen- und Sojadl

Vitamin A Multitalent fur die Gesundheit
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Vitamin A scharft die Augen und schiitzt die Hauirdeher haben aber noch weitere Wirkungen entdeckt
Wir kennen Vitamin A vor allem als ..Augen-VitaminAls Bestandteil des Sehpurpurs ist es fir den
Sehvorgang unentbehrlich. Das ist aber nicht allze: Organismus braucht dieses Vitamin fur das
Wachstum. fiir die Knochenentwicklung. fir die nolenBunktion der Fortpflanzungsorgane und vor al-
lem fur Struktur und Funktion von Haut und Schlefaten. Vitamin A halt Haut und Schleimh&ute intakt
und schitzt sie vor Infektionen. Da es die Regdimerader Hautzellen fordert. ist das
..Schonheitsvitamin" z.B. auch in Anti-Falten-Crenemthalten.

Nachtblindheit kann auf Vitamin-A-Mangel beruhen

Ein Mangel macht sich zuerst am Auge bemerkbart Miamin A. dann verkraftet das Auge den Wech-
sel von Hell und Dunkel schlechter. Der Betroffégidet unter ..Nachtblindheit. wird unsicher bewge
gungen im Dunkeln. Allerdings kann Nachtblindhaitla andere Ursachen haben. z.B. Kurzsichtigkeit.
Nur bei Vitamin-A-Mangel kann sie - durch entsprette Zufuhr behandelt werden. Weitere (seltene)
Mangelsymptome sind Hautschaden wie VerhornungeockEnheit und erhdhte Infektanfalligkeit. Ge-
sunde Erwachsene sollten taglich etwa 1 mg Vitafnizu sich nehmen. empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung. Gute Vitamin-A-Quellen sinKalbsleber Milch. Butter. Margarine. Kase. Seais
und Eier. 100 g Emmentaler liefern z.B. 0.3 mg. BExgperten warnen jedoch: Extreme Einzeldosen (300
mg) oder hdhere Dosen Uber langere Zeit (5 bimdQiber mehrere Jahre) kdnnen zu Kopfschmerzen.
Ubelkeit. Haut- und Skelettveranderungen fiihreMultivitaminpraparate enthalten deshalb Vitamin A
hdchstens in begrenzter Dosis.

Die tagliche Vitamin-A-Versorgung laft sich aucteiildie Stoffgruppe der Carotinoide (Provitamin A)
sichern.

Obwohl man vom Namen her vermuten konnte. daf? loessrviel davon in Karotten enthalten ist. ste-
cken sie vor allem in griinen Pflanzenteilen. Auso@aoiden stellt der Organismus das Endproduki-Ret
nol also Vitamin A, nach Bedarf her. Daher besb#htCarotinoiden keine Uberdosierungsgefahr.

Beta-Caroten ist ein Radikalenfanger

Prominentester Vertreter der Carotinoide ist data®maroten. Vitaminforscher haben herausgefunden.
daR diese Substanz antioxidative EigenschafterBed&-Caroten schitzt die Kérperzellen vor freien R
dikalen. Das sind aggressive Schadstoffe. die Kagtlen schadigen oder zerstéren kénnen. Sie werden
z.B. fiir die Entstehung von Arteriosklerose undb&enitverantwortlich gemacht. Freie Radikale nehmen
wir zum Teil von auf3en auf. sie entstehen aber amchormalen Stoffwechsel. Zum Schutz produziert
der Korper laufend Antioxidantien als Radikalenfang.B. Enzyme.

Wirken zuviel freie Radikale ein. reichen die kdagenen Schutzstoffe nicht aus. Dann missen weiter
Radikalenfanger aushelfen: eben das Provitamin-8ataten (und die Vitamine C und E). Fir die
Schutzwirkung sind wesentlich gréRere Mengen eefidich als fir die bloRe Bedarfsdeckung. Experten
empfehlen deshalb den taglichen Speisezettehd®réparate zu ergédnzen. Hellhdutige Menschen kén
nen durch die Einnahme von Beta-Caroten-Préaparatner Lichtdermatose vorbeugen. Beta-Caroten
steckt z.B. in Aprikosen und Griingemiise. Die rgghfZubereitung ist wichtig damit der Kérper das-Pr
vitamin auch aufnimmt. Aus rohen Karotten ist esrkaverwertbar. weil die Zellen das Beta-Caroten
nicht freigeben. Sind die Zellen zerkleinert weéwa beim Méhrensaft oder ist das Provitamin heyaus
I6st wie bei zerkleinerten. mit etwas Fett gegaKarotten. kann es gut genutzt werden.

Vitamin B-Komplex Die Vitamine des B-Komplexes sind am Aufbau leleaktiger Eiweil3verbin-
dungen beteiligt, deren Mangel zu Nervositat, leigsschwache, Gereiztheit und innerer Unruhe fiihren
kann.

Vitamin B 1 Es handelt sich um einen Nahrstoff, der auch wfgen Namen Thiamin bekannt ist. Kommt
vor in natlrlicher Form in Hefe und Vollmilch, ired Keimen von Getreide, in Hulsenfrichten, in Leber
und Nieren von Schlachttieren (insbesondere vomveict), in Reis und in Eigelb vor. Beim Vitamimy B
handelt es sich um den Baustein eines KoenzymsBldé=ucker in Energie umwandelt. Bei diesem Pro-
zel3 bilden sich Milchsdure und Brenztraubensawghlt les an diesem Vitamin, stauen sich diese Sauren
im Organismus d. h. in den Geweben, im Blut, imzdarskel und Gehirn, und die Funktion der Nerven
ist dadurch empfindlich gestért. Der Mangel an Kita By macht sich durch Nervositat, Kopfschmerzen,
Nervenentziindungen, Verdauungsbeschwerden, Bildwrg Hamorrhoiden, Ubergewicht, oder Ge-
wichtsverlust, Midigkeit, unregelmaRige Herztatigkend Gedéachtnisschwache bemerkbar. Da z. B. in
allen ausgemahlenen Getreideprodukten, im gesoh@keés, im Industriezucker und in Margarinen, in al
koholfreien, gesufdten Saften, kein Vitamif &nzutreffen ist, ferner durch Schéalen, langwahesrido-
chen und Sterilisieren das Vitamin Berstort wird, kann man von der Tatsache ausgetahwir an ei-
ner empfindlichen Vitamin B Unterversorgung leiden. Dieses Vitamin gehort alie Substanzen der B-
Gruppe zu den wasserldslichen Vitaminen, die vonpKbnicht gespeichert, sondern taglich neu aufge-
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nommen werden mussen. Die Mindestmenge betrad€ibdern 1 - 3 mg. Ein Erwachsenen braucht min-
destens 5 mg Btaglich. Bei Mangelerscheinungen den Verzehr vdciiten und rohen Gemiisen forcie-
ren. Andere Quellen sind Nisse, Samen, Sprossehliisenfriichten und gekeimtes Getreide.

Vitamin A, E + B. Diese Kombination wirkt speziell férdernd auf ddaut- und Haarstoffwechsel und
hartet briichige Fingernagel.

Vitamin B 5 (Riboflavin) Notwendig fiir Sauerstofftransport, Eiweif3- undeEgiestoffwechsel, fur ge-
sunde Haut. Kommt vor in Milch und Milchproduktefpfeln, Fleisch, Vollkornerzeugnissen, Leber,
Seefisch, in der Hefe und Pflanzenkeimlingen. Réxaf kommt in allen tierischen und pflanzlichen-ze
len vor. Ein Teil des Bedarfs wird durch die Praiituk der Darmbakterien gedeckt. In gemeinsamer Ar-
beit mit Phosphorsaure und Protein sorgt es fur Algitau von mindestens finf lebenswichtigen En-
zymen (Steuerungsstoffen). Riboflavin benétigt idérper fir den Sauerstoffaustausch der Zellen. Wenn
Riboflavin in ungeniigender Menge in der Nahrungehiogen wird, sind Entziindungen, der Haare, rissige
schorfige Lippen, eine brennende gerdtete ZungeSamteimhautentziindungen die Folge. Schwindelzu-
stande, Augenliderzittern, Schwindelzustande, ailgjge Muskelschwache, Wachstumsschwéache im
Entwicklungsalter und geistige Teilnahmslosigkeilign als Anzeichen eines Vitamip Blangels. Auch

die Augen kénnen auf Vitamin ,BMangel ungiinstig reagieren. Bindehautentziindunighti
empfindlichkeit, Tranen der Augen, Pupillenerwaiteg und Sehnervstérungen kénnen in Vitamin B
Mangel ihre Ursache haben. Da das Vitamjmiht nur mit dem Urin, sondern auch durchs Sctemit
ausgeschieden wird und durch das Kochen der Speisd durch die Einwirkung des Sonnenlichts zer-
stort wird, kann die durch die Nahrung aufgenommigieege rasch verbraucht sein. Die tagliche Dosis
liegt bei Kindern 1,1 bis 1,4 mg und bei Erwachsebei 4 - 5 mg pro Tag. Das Vitamin E bewahrt auch
diesen Vitalstoff vor der Zerstérung durch Oxydasiprozesse.

Vitamin B 5 oder mit der anderen Bezeichnung Niacin findet sichllen Kérpergeweben vorrangig als
Koenzym. Die Leber als grof3tes Chemiewerk des Kérperflgt reichlich uber VitamiB3 das aller-
dings durch starken Alkoholgenu und Medikament&bnaiuch stark reduziert wird. Das Vitanin
kann durch die Lebensmittel Leber und Niere, Mutisth und Fisch, Hefe, Weizenkeime, Nisse, Eier
und Weizenkleie dem Korper zugefihrt werden. Maageheinungen treten vorwiegend nach langerer
Behandlung mit sulfonamidhaltigen Medikamenten Antlbiotika auf. Bedarf: 15 - 500 mg.

Vitamin B; Niacin (Nicotinsaure, Niacinamid, Nicotinsaureajmid

Beschreibung: Wasserléslich und gehdrt zu den litamdes B-Komplexes,

auch als Bbezeichnet. Im allgemeinen in Milligramm (mg) gessen.

Durch die essentielle Aminosaure Tryptophan kanrkéeper selbst Niacin herstellen.

Ein Mensch, in dessen Korper die Vitamine B1, B2 uhB6 fehlen, kann nicht aus Tryptophan Nia-

cin herstellen..

Ein Mangel an Niacin kann zu negativen Veranderaragr Personlichkeit fihren.

Die empfohlene Tagesmenge fur Erwachsene liegtdéis 19 mg.

Wichtig fur die Synthese der Sexualhormone (Osmpd@rogesteron, Testosteron) genau wie fiir Corti-
son, Thyroxin und Insulin.

Notwendig fur ein gesundes Nervensystem und flurmgs Hirnfunktion.

Niacinamid wird haufiger eingesetzt, denn es regltiziie R6tung und das Jucken der Haut, das haufig
bei der Nicotinsaure auftritt. (Die Rotung ist igmms nicht gefahrlich und verschwindet meistensrinn
halb von zwanzig Minuten. Trinken Sie ein Glas Véasdas hilft.)

Was es leisten kann:

Fordert ein gesundes Verdauungssystem, lindert&gén von Magen und Darm.

LaRt die Haut gestinder aussehen.

Beugt Migraneschmerzen vor und lindert sie.

Regt den Kreislauf an und senkt hohen Blutdruck.

Lindert manche Arten des Durchfalls.

Vermindert die unerfreulichen Schwindelanfélle tei Meniereschen Krankheit.

Steigert die Energie durch die richtige Verwertdieg Nahrungsmittel.

Hilft bei der Beseitigung von Ausschlag am Mund iédifig von schlechtem Atem.

Senkt Cholesterin und Triglyceride.

Mangelerkrankungen: Pellagra. (Zu den Anzeichemféingelerscheinungen s. Seite 147.)

Beste natirliche Quellen: Leber, mageres Fleisciikbrnprodukte, Bierhefe, Niere,

Weizenkeime, Fisch, Eier, gertstete Erdnisse, weikgisch von Gefliigel, Avocado, Datteln, Feigen,
Backpflaumen.
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Zusatzliche Praparate: Als Niacin und Niacinamiagdttich. Der einzige Unterschied

besteht darin, dal3 Niacin (Nicotinsdure) Hautrottwegvorrufen kann, Niacinamid (Nicotinsdureamid)
dagegen nicht. Wenn Sie Niacin vorziehen, kénnend& Roétungen verhindern, indem Sie die Tablette
nach dem Essen nehmen und die gleiche Menge aih $obkicken.

Allgemein in Dosierungen von 50 bis 1000 mg iné?ifl oder Pulverform erhéaltlich-

Dosierungen von 50 bis 100 mg finden sich im allgren in Praparaten der Vitamin-B-Gruppe und in
Multivitaminpraparaten (achten Sie auf die Angabahder Verpackung).

Giftigkeit: Grundsétzlich ungiftig, abgesehen voelddnwirkungen bei Dosierungen von mehr als 100 mg.
Bei einigen sehr empfindlichen Menschen kann esRBtennen und Jucken der Haut kommen.

Nicht an Tiere verfiittern, vor allem nicht an HunBas kann bei dem Tier zu Hautreizungen, Schwitzen
und grof3em Unbehagen fiihren. (S. Seite 258, >\lirsic

Feinde: Wasser , schwefelhaltige Medikamente, Adkolonservierungsstoffe, Schlaftabletten, Ostrogen
(S. Seite Personlicher Ratschlag: Wenn Sie Anikaonehmen und plétzlich feststellen, dal3 bei Miaci
die Hautrotung starker wird, machen Sie sich kéoegen. Das kommt oft vor; Sie werden sich vermut-
lich wohler fiihlen, wenn Sie zu Niacinamid Gbergehe

Wenn Sie Probleme mit dem Cholesterin haben, karreken, wenn Sie mehr Niacin zu sich nehmen.
Wenn die Haut besonders empfindlich auf Sonnentighgiert, ist das oft ein friihzeitiger Hinweis auf
nen Mangel an Niacin.

Vitamin B 5 Bei Mangel Wachstumsstérungen, NervenstorungedaB®& mg.

Vitamin Bg (Pyridoxin) Wichtig fir Eiweilstoffwechsel, Blutdung, kommt vor in Fleisch, Leber,
Fisch, Vollkornprodukten, Kohl, Hilsenfriichten, gein Bohnen, Weizenkeimlingen, Kartoffeln. Pyri-
doxin kommt in allen lebenden Zellen vor und istdén Eiwei3stoffwechsel der Zellen unentbehrliah.
naturbelassenen Zustand enthalten Getreide, Refs, Brdnlisse und Huilsenfrichte Vitamig Ber Ta-
gesbedarf ist erhdht bei eiweildreicher Ernahrunghrend der Schwangerschaft und bei Schild-
drisentberfunktion. Ein Mangel ist selten, bei gegm Versuchspersonen wurden nach Vitamg B
freier Erndhrung Krampfe, Blutarmut und Nervenentiingen beobachtet. Die Fachzeitschrift > Vit-
amins in Medicin < schreibt, dal3 Arterienverkalkudge Parkinsonsche Krankheit, Muskelschwund, ge-
legentliches Zittern der Gliedmafien und des Gesighidervenentziindungen an FifRen und Beinen, mit
Vitamin Bg Gaben gebessert werden konnen. Bei der Behandlmgehwangerschaftsproblemen, wie
Schwindel und Erbrechen hat sich Pyridoxin ebenfglit bewahrt. Der tagliche Mindestbedarf liegt ver
mutlich bei 50 mg, Héhere Dosen sollen unbedenldah.

Vitamin B g siehe Folsaure.

Vitamin B 1 (Cobalamin) Notwendig fir die Blutbildung. Kommutvin tierischen Lebensmitteln, Mak-
rele, Hering, Leber sowie in pflanzlichen Lebensehit, die einer bakteriellen Garung unterworferdsin
(z.B. Sauerkraut) Das Vitamin ist am Aufbau und Begulierung des Nervensystems und der Bildung
der roten Blutkérperchen beteiligt. Ein Mangel fidur Blutarmut (perniziése Anamie) mit Todesfolge.
Rheumatische Erkrankungen der Muskeln, Asthma, Keoc und Gelenksentziindungen, sowie die Os-
teoporose sind mit Vitamin B Gaben schon erfolgreich behandelt worden.

Die Hepaititis, eine schwere entziindliche Erkrankdag Leber, spricht besonders gut auf VitamijpB
Gaben an. Der Suchtdruck bei Alkoholiker soll nasken. Es darf angenommen werden, da der Wir-
kungsbereich dieses wichtigen Vitamins weitaus gré®, wie bisher angenommen und bekannt wurde.
Bedarf: 5ug

Vitamin B ;3 (Orotsaure)

Beschreibung

Wird nicht selten anderen Vitaminpraparaten zugef8grgt fiir die Verwertung von Folsaure und Vita-
min B12. Tagesbedarf ist nicht genau bekannt.

Was es leisten kann:

Beugt vermutlich bestimmten Leberproblemen und eitigem Altern vor .

Hilft bei der Behandlung von multipler Sklerose. Malerkrankungen

Anzeichen fir Mangelerscheinungen und -erkrankumgezdusammenhang mit diesem Vitamin sind noch
nicht sicher festgestellt worden.

Beste natirliche Quellen: Wurzelgemuse, Molke. #lisie Praparate

Vielen anderen Vitaminpraparaten zugesetzt.



vitamine.doc Seite 21 von 66

Giftigkeit Uber die Orotsaure ist zu wenig bekarai$, daR man genaue Angaben machen kénnte. Feinde:
Wasser und Sonnenlicht. Personlicher Ratschlag
Die Forschung ist hier noch nicht so weit, als si@as Empfehlungen geben kénnte.

Vitamin B 1g Dieses Vitamin wird fiir den Sauerstoffgehalt in déuaskeln und Bindegewebe bendtigt.
Es wirkt entziindungshemmend und durchblutungsfadieEs ist in Hefe, im ungeschélten Reis, im Rin-
derblut und in Aprikosenkernen festgestellt wordém.einigen Fallen wurden rheumatische Erkran-
kungen, schmerzhafte Neuralgien und Muskelschwuma Vitamin By g glinstig beeinfluf3t. Bei den
Spondylosen (entzindliche Erkrankungen der Wirlidgéerzielte man mit Vitamin f5 gute Erfolge.
Der tagliche Mindestbedarf liegt bei 5 mg.

Vitamin Bys (Pangamséaure)

Beschreibung

Wasserldslich. Noch ist umstritten, obsBvesentlich fir die Erndhrung ist

und ob es sich wirklich um ein Vitamin handelt. @in Milligramm (mg) gemessen. Wirkt sehr @hnlich
wie Vitamin E, das ein Antioxidans ist.

Es gibt noch keine offiziellen NahrungsmittelanalysWirkung wird oft gesteigert, wenn es mit Vitami

A und E genommen wird.

Was es leisten kann: (Da die Forschung in den Yigjtein Staaten noch nicht sehr weit vorangekommen
ist, beziehe ich mich im folgenden auf Testergetmisus der Sowjetunion. Verlangert die Lebensdauer
der Zelle. Schrankt die Sucht nach Alkohol ein. @#sunigt die Erholung nach Erschépfungszustanden.
Sorgt fUr einen niedrigen Colesterinspiegel im B&thiitzt gegen Schadstoffe.

Schafft Erleichterung bei Angina pectoris und Asthr8chitzt gegen Leberzirrhose. Bekampft den Kater
nach zu reichlichem Trinken. Regt das ImmunsystamHilft bei der Synthese von Protein. Mangeler-
krankungen

Auch hier ist die Forschung noch nicht besonders, @ber es gibt Hinweise auf Stérungen der Driisen
und Nerven, auf Herzerkrankungen und verringertee&offaufnahme des Gewebes.

Beste nattrliche Quellen

Bierhefe, unpolierter Reis, Vollkorn, Kirbiskeinggsamkeime.

Zusatzliche Praparate. Im allgemeinen erhaltlichimer Dosierung von 50 mg.

Die Ublichen Tagesdosierungen liegen bei 50 bisri§0

Giftigkeit

Es sind keine Falle von Vergiftungen bekannt. Maniclute geben an, es sei ihnen am Beginn einer B15-
Kur schlecht geworden, aber das verschwindet igealkeinen nach ein paar Tagen und kann abgemildert
werden, wenn man das Vitamin-Bl5-Praparat naclgditen Mahlzeit am Tag nimmt.

Feinde: Wasser und Sonnenlicht.

Personlicher Ratschlag

Trotz aller Kontroversen um dieses Vitamin habefastgestellt, daf? B15 wirksam ist, und ich glaube,
dal es bei den meisten Ernahrungsformen als Zuéptmat von Nutzen und Vorteil ware.

Vitamin B ;7 (Laetrile)

Beschreibung

Eines der umstrittensten >Vitamine< unseres Jaldris

Chemisch eine Verbindung von zwei Zuckermolekianzaldehyd und Zyanid), Amygdalin genannt. In
medizinischen Dosierungen als Nitrolosid bekannt.

Kommt in Aprikosenkernen und anderen Obstkernen Mdiglicherweise giftig wegen des Blausaurege-
halts. Was es leisten kann: Manche Leute behauge®,es hemmend und vorbeugend gegen Krebs
wirkt.

Im Allgemeinen wére zu den B Vitaminen noch anzwmeyr dal3 der Bedarf bei Strel3, kdrperlicher An-
strengung und sportlicher Betétigung ansteigt. B&@amuf3 von alkoholischen Getranken steigt der Vita-
minverbrauch an, weil sie zum Abbau der Giftstdfémotigt werden. Ebenso verhélt es sich bei der Ein
nahme von Medikamenten. Grol3ere Mengen von Flusisigleich in welcher Form waschen B Vitamine
aus den Geweben und Zellen aus. Kaffee und cofitigh Getranke sind typische Vitamin B Fresser. An
heilen Sommertagen, bei auRergewdhnlicher Schvszildbrung ist der Vitaminbedarf erhoht. Die
Ausnutzung der B Vitamine im Korper ist starken\Bahkungen unterworfen. Je mehr Zucker und Fett in
Energie umgewandelt wird, um so mehr steigt deraBfeah B1. Wenn Sie viel Fett zu sich nehmen, brau-
chen Sie héhere Dosen von Inositol und Cholin. Sied unsicher, ob lhr Vitamin B Haushalt stimmt,
trinken Sie einen Kaffeeloffel Hefe aufgelost inein Glas frischgeprel3ten Obstsaft. Alle B Vitantiee
notigen den Schutz von Vitamin E.
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Biotin. auch als Vitamin H bezeichnet. Es ist zur Aufredmaltung des Stoffwechsels unentbehrlich, au-
Berdem wird dieser Substanz eine Wachstumsférderugeschrieben. Kommt in allen Zellen, besonders
in Hefe, Leber, Nieren und Eigelb und in Niere wadber von Schlachttieren vor. Auch Darmbakterien
produzieren Biotin (Vitamin H). Ein Biotinmangeligesich bei Menschen durch trockene Haut, sprédes
Haar, Erh6hung des Colesterinspiegels, Appetitkasigund Stdérungen im Nervensystem vor. Der tagli-
che Bedarf wird mit 150 - 200 mg angegeben,

Cholin. Es handelt sich hierbei um eine Substanz, dib firaden Fettstoffwechsel notwendig ist und die
den gefahrlichen Colesterinspiegel des Blutes sekkan. Cholin kommt in Hirn und Hiihnerei, in Leber
und Weizenkeimen, jedoch besonders in Lecithin Kartoffeln, Spinat und alle Kohlarten, sowie Spar-
gel und Mdéhren enthalten Cholin. Bei Durchblutungssgen der Herzkranzgefale kann es oft hilfreich
sein. Dagegen treten bei Cholinmangel Verdauungssgén und krankhafte Leberreaktionen auf. Der
tagliche Bedarf liegt bei etwa 650 mg.

Pantothensaure Das Vitamin befindet sich besonders in Hefe, ltebkeisch, Milch und Eidotter. Es ist
fur den gesamten Stoffwechsel auRerst wichtig.daabsaure ist ein Koenzym, das bei der Umwandlung
von Proteinen und Fetten im Korper notwendig unduchain jeder lebenden Zelle anzutreffen ist. Zum
Aufbau des Vitamin A im Organismus ist diese Sufistaotwendig. Nervenentziindungen werden durch
eine Gabe von Pantothensaure spirbar gemilderty wadere Substanzen des B-Komplexes versagen.
Mangelerscheinungen sind durch das Ausmahlen dégi@es und durch die Ausscheidung durch Urin
und Schweil3 zu erklaren.

Ptyalin-Enzym, das im Speichel der Ohrspeicheldriisen angest wird, wodurch die Starkeverdauung
im Mund erfolgt. Ptyalin ist das gleiche wie Speaileimylase. Sie kann nur in alkalischer Umgebung wir
ken und wird schon durch schwache Sauren zerstort.

Folsaure Mangel an B-Vitamin Folsaure kann Eusschdpfung fihren. 400 mcg Folsaure sind enthalten
in jeweils 30 g Bierhefe, 25 g Getreidekérner, 200rangensaft, 250 g Brokkoli, 400-800 g Spinaf) 80
g Vollkornbrot, 1000 - 2000 g WeiRkohl. Fir die ltély empfohlene Zufuhrmenge von 400 mcg miissen
die Zubereitungs- und die Kochverluste (aul3er Retiind Vollkornbrot) beriicksichtigt werden, dielevt
ein Vielfaches der genannten Menge erforderlichheac Daher wird die empfohlene Zufuhrmenge von
400 mcg pro Tag in den seltensten Fallen errelebisaure wird im Koérper weniger gespeichert und ist
zudem instabiler. Folsaure schitzt vor allem vomdtkrankheiten und Arteriosklerose bzw. Herzinfarkt
Das Vitamin ist im Tier- und Pflanzenreich weit beitet. Folsaure hilft mit bei der Bildung von DNA
Ein Mangel tritt nur bei Verdauungsstérungen undhnkinnahme von Medikamenten wie Zytostatika
und Barbituraten auf. Ein Folsauremangel findeh siach bei Alkoholikern. In Untersuchungen konnte
nachgewiesen werden, daf} eine Beziehung zu niedFglsaurewerten und der Haufigkeit von bésarti-
gen Erkrankungen, besonders der Bronchien, desé3anmd des Gebarmutterhalses besteht.

Inositol. Dieses B Vitamin, das Cholin und Biotin, arbeitemginsam. Inositol ist fiir den reibungslosen
Ablauf im Fettstoffwechsel nétig. Das menschlichertHund Auge verfligen Uber einen relativ hohen Ino-
sitolgehalt. Man geht davon aus, daf} dieses Vitamivohl fiir die Herztéatigkeit als auch fir die Setfik
gebraucht wird. Reich an Inositol sind Lecithin féleMelasse, Feldfriichte und Kartoffeln, Weizenkeim
Orangen und Grapefruit. Bei reichlichem GenuRR voffeinhaltigen Getranken, steigt der Inositolbedarf
Der tagliche Mindestbedarf betragt bei Erwachselr@#0 mg.

Vitamin C (Ascorbinsaure) Wichtig fir die Zellatmung und derfbau von Bindegewebe. Taglicher Be-
darf 70 - 100 mg Vitamin C. Wehrt Virus-Infektionah, férdert Eisenverwertung. Kann vor Krebs schiit-
zen. Kommt vor in Zitrusfriichten, schwarzen Johsineeren, Apfeln (sehr gering), Paprika, Kartoffeln
(40 - 100 mg) Léwenzahn, Brokkoli, Brunnenkressd Kiwis. Von den letzteren sollten jedoch maximal
nur 3 Stiick am Tag gegessen werden, weil es Sgiiéndie einen so hohen Vitam-C Anteil enthalten,
dalR dieser von den Nieren nicht mehr verarbeited wnd deshalb zu Nierenstérungen fithren kann. Vi-
tamin C. ist in allen lebenden Zellen vorhandersdfe Friichte und Kartoffeln haben einen besonders
hohen Gehalt an Vitamin C. Es beschleunigt die rideirig, steigert die Immunabwehr und férdert die
Aufnahme von Eisen. Ein erhdhter Bedarf bestehtsiohiverer koérperlicher Anstrengung, Réntgenbe-
strahlungen, Infektionskrankheiten, Stoffwechsekemkungen wie Diabetes mellitus, wahrend der
Schwangerschaft und Stillperiode. Mangelerkrankangjbt es heute kaum noch. Erfahrungsgemaf kon-
nen Dosen von ein bis vier Gramm Vitamin C pro €awe Erkaltung schneller abklingen oder gar nicht
erst ausbrechen lassen. Die Wirksamkeit dieserrhblengen ist jedoch wissenschaftlich nicht bestatig
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Versuche, mit Mengen von mehreren Gramm des Vitsuiine Krebserkrankung giinstig zu beeinflussen,
haben keine Erfolge gebracht. Vitamin C, E und B&daotin kénnen jedoch die Entstehung von Krebs
verhindern. Das haben gro3angelegte Studien mieralen von Teilnehmern in Gegenden Chinas erge-
ben, wo es durch eine einseitige Erndhrung zu eimaimen Prozentsatz an Magenkrebs in der Bevolke-
rung kam. Durch die Einnahme der Vitamine konnt Kliebsrate drastisch gesenkt werden. Vitamin C
ist auch am Abbau der krebserregenden Nitrosamiteiligt, die mit dem Zigarettenrauch eingeatmet
oder auch schon mit einem Bier aufgenommen werSletange noch kein wissenschaftlicher Beweis fiir
die vorbeugende Wirkung des Vitamins gegeben isf jader selbst entscheiden, ob er taglich eiresalb
oder ein Gramm Vitamin C schluckt oder nicht. Na&herigen Erkenntnissen kann eine hohe Dosis des
Vitamins jedenfalls nichts schaden. Zusammenfaskand festgestellt werden, Vitamin4C halt fit und
aktiv, ¢ kraftigt das Haare erhalt die Abwehrkraftes macht die Haut glatt und geschmeid#g,schitzt

die Adern vor Ablagerungen, schitzt das Bindegewebe im Auge festigt Zdhne und Zahnfleisch,
schiitzt die Kdrperzellen vor freien Radikalenstarkt das Immunsystem, stabilisiert die Knochen.
Vitamin C reagiert auf Luft, Warme und Feuchtigk&it3erst empfindlich. Als Faustregel gilt, dafl3 die
Verluste an Vitamin C im allgemeinen um so hddied, je warmer und je langer gelagert wird.

Meistens ist der Kihlschrank der richtige Platzznmale Klichentemperaturen sind vergleichsweise tro-
pisch. Ein Tag bei 20° C kostet den Blumenkohl et®a% seines Vitamin C-Gehaltes, mehr als eine
Woche im Kihlschrank. Zu bedenken ist dabei, da Gémuse fir einen Vitamin C-Verlust unter-
schiedlich empfindlich sind. Blatt- und Stengelgism wie Salat und Spinat oder aber griine Bohnen
und Erbsen sind dabei instabiler als Wurzel- odeolléngemiise. Einen Weikohl kénnen Sie ohne be-
deutende Vitamin C-Verluste sogar einige Monatbewhhren.

Warme fordert den Abbau von Vitamin C. Dafir sipeézelle Enzyme verantwortlich, die bei 40° C be-
sonders wirksam sind, bei 70°C aber zerstort werden

Deshalb sollte man Gemise schnell auf hohe Temperabringen und dann sachte weitergaren. Dabei
setzt sich der Vitaminverlust zwar fort, aber eftebblangsamer.

Kurzes Waschen des rohen, unzerkleinerten Gemigsassacht meistens keine wesentliche Veranderung
des Vitamingehaltes. Das inshesondere in GroRkigantinen) haufig angewandte Wassern fihrt da-
gegen zu mit der Zeit stark ansteigenden Auslaligsten von Vitamin C.

Vitamin C-Verluste wahrend des Kochens sind unvathb@a und kdnnen bis zu 50 % betragen. Hohe
Verluste treten besonders dann auf, wenn GemigerénZeit warmgehalten wird.

Dabei ist eine ausreichende Vitamin C-Versorgungohders heute wichtig. Denn Rauchen und Strel3
steigern unseren Vitamin C-Bedarf. Eine Untervagsng zeigt sich an unspezifischen Symptomen wie
Mudigkeit und Leistungsschwache, Appetitlosigkeid Abwehrschwache. Vitamin C starkt unser Ab-
wehrsystem, deshalb sollten wir unserem Korperedetsend Vitamin C anbieten. Dabei kommt es nicht
nur auf die Dosis an, denn Uberschissig aufgenoesnéitamin C wird vom Korper wieder ausgeschie-
den, sondern auf eine kontinuierliche Gabe vonriiitaC, die am besten iber sogenannte Retard-Kapseln
erreicht wird, die das Vitamin C zeitverzdgert andorper abgeben. So wird die natirliche Aufnahme
von Vitamin C Uber die Nahrung nachempfunden, d&éndig kleine Mengen kann der Kérper optimal
nutzen. Ihr Kérper hat langer mehr davon.

Uberschiisse an Vitamin C, obwohl dies wasserlégictnd nicht in groRen Mengen im Kérper gelagert
wird, kénnen fur die Gesundheit schadlich sein. Déestérung von roten Blutkdrperchen, Reizung des
Darmes, Bildung von Nierensteinen, Behinderung Hesn -, Kupfer -, Vitamin A und Knochen-
Mineralien-Metabolismusses, Behinderung der Fatpfung, Unfruchtbarkeit und Tod des Foétus, Dia-
betes kénnen die Folgen sein, auch wenn Sie es gimhben sollten: Skorbut. Ein Uberkonsum an Vit-
amin C kann, wie bei den meisten Vitaminen, numdaorkommen, wenn Tabletten oder Vitaminpulver
eingenommen werden.

Vitamin D (Calciferol). Reguliert den Einbau von KalziumduRhosphat ins Knochengewebe. Mangel
fuhrt zu Rachitis und Osteoporose. Kommt vor indmttan, Fettfischen, Leber, Margarine, Eigelb. Wird
auch durch UV-Strahlung des Sonnenlichtes gebiietdem hohen Vitamin-D-Bedarf in den ersten Le-
bensjahren reicht die Eigenproduktion des Kleidkmin Industrielandern wegen der Luftverschmutzung
und des standigen Aufenthaltes in Innenraumen aighit Das Vitamin fordert die Aufnahme von Calcium
aus dem Darm und erhéht den Calciumspiegel im Blithmin-D-Mangel verursacht bei Kleinkindern
Rachitis. Der Calciummangel fiihrt zur Weichheit #@ochen und Verformungen des Skeletts. Deshalb
wird zur Rachitisprophylaxe Sauglingen und Kleirdém ein bis eineinhalb Jahre lang Vitamin D gege-
ben. Kinder und Erwachsene ohne geniigende Vitamiei@orgung zeigen Abgeschlagenheit und Ener-
gielosigkeit, besonders in der sonnenarmen Zei. \Berbrennung von Zucker in Energie, die Speiche-
rung von Glykogen (Leberstarke) ist dann ungentugéie standige Lust auf etwas Sif3es bei Kindern
und heranwachsenden kénnte ein Hinweis auf einkeheso Vitaminmangel sein. Uberdosierungen kon-
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nen schwere Vergiftungen hervorrufen. Es treterrdetiien, Durchfall , Kopfschmerzen, Gelenkschmer-
zen und Nierensteine auf. Absetzen des Vitaminsitigisdie Erscheinungen wieder.

Das ,,Hormon"-Vitamin flr gesunde Knochen

Vitamin D stellt der Kérper selbst her. Babys uitdré& Menschen brauchen aber etwas mehr davon
Wiurden wir im Dunkeln leben, wéren unsere Knochemseh wie faules Holz. Nur mit Hilfe des Son-
nenlichts kann der Korper die Stoffe bilden, diedén Knochenaufbau und die Festigkeit dringendgnot
sind: Calciferole, auch Vitamin D genannt.

Bekannteste Vertreter sind das Vitamip (Ergocalciferol), dessen Vorstufe in pflanzlicheebensmit-
teln steckt, und das VitamingX(Cholecalciferol), dessen Vorstufe in Fleisch idrst zu finden ist.
Auch der menschliche Kérper selbst kann in der Leimel in der Darmschleimhaut aus Cholesterin eine
Vorstufe bilden. Wird die Haut ausreichend mit Uit bestrahlt, entstehen aus séamtlichen Vorstufen
wirksame D-Vitamine.

Vitamin D ist fur die Bildung und Stabilitdt von Kinhen, Knorpeln und Zahnen unentbehrlich. Es be-
einflut die Aufnahme der Knochenbausteine Calciutmd Phosphor im Darm, es kontrolliert die Phos-
phatausscheidung tber die Niere, und es greifemiormonhaushalt der Knochen ein. Wegen der Steu-
erfunktion und weil der Kérper Vitamin D selbst siedlen kann, ordnen die Wissenschattler die Galcif
role heute mehr den Hormonen als den Vitaminen zu.

Stubenhocker sind gefahrdet

Ein Mangel entsteht meist, wenn zwei Voraussetznrgggeben sind: Es fallt zu wenig Licht auf die
Haut, um aus den Vorstufen wirksames VitamigZ bilden, und der Kérper erhalt gleichzeitig zenig
fertiges Vitamin 3.

Damit der Kdrper genligend Vitamingherstellen kann, muf? man aber nicht stundenlarmgirSonne
schmoren.

Schon etwa 10 Minuten Sonnenlicht oder etwas langetirekte UV-Strahlung taglich auf Gesicht und
Héande reichen aus. Generell vermindert ist die rifitaDg Synthese in der lichtarmen Jahreszeit. Stu-
benhocker haben dann besonders schlechte Karteh.\feamin D3 auf Dauer, kommt es zu Stérungen
im Calcium- und Phosphatstoffwechsel. Beim Erwanbaeflihrt dies zur Osteomalazie, popular Kno-
chenerweichung genannt. Gefahrdet sind vor allehw&ogere und altere Menschen, die oft gleichzeitig
unter Calciummangel leiden.

Bei Babys und Kindern im Wachstum fiihrt ein Vitariig- Mangel zu Rachitis:

Die Knochen sind zu weich, Beine, Brustkorb und tkapchen verformen sich, :die Zahnentwicklung
verlauft langsamer. In den westlichen Industrigstagst Rachitis jedoch selten geworden. Das likegt

an, dal3 Babys heute vorbeugend Vitamig i2kommen, in Deutschland taglich 10 oder 1lj&ro-
gramm (500 Einheiten), meist in Kombination mit &#iid zur Kariesvorbeugung. Die Vitamin-D-Gehalte
von Mutter- oder Kuhmilch reichen nicht aus, um @mdarf des Babys zu decken. Auf Empfehlung der
Deutschen Gesellschaft fir Kinderheilkunde sindemicgamtliche Fertigmilchnahrungen mit 400 Einhei-
ten Vitamin D pro Liter (10 Mikrogramm) angereicheMitter, die ihrem Baby Fertignahrung und
gleichzeitig Vitamin-By-Préparate geben, missen jedoch keine Uberdosibgfiigchten.

Auch zur Vorbeugung gegen Osteoporose

Wieviel Vitamin D der Korper taglich braucht, istrever feststellbar, da er unter idealen Bedingurijen
ndtigen Mengen selbst herstellt. Die Deutsche Gesdeft fliir Erndhrung empfiehlt eine vorbeugende Zu
fuhr von 5 Mikrogramm pro Tag. Schwangere und &tille sollten doppelt soviel zu sich nehmen. Gute
Vitamin-D-Quellen sind fettreiche Fischarten wieridg, Lachs oder Aal. Auch Fleisch, Pilze, Milch,
Margarine und Eier tragen zur Versorgung bei (fe€lla).

Auch bei Erwachsenen setzt man Vitamig-Praparate ein, um Knochenerkrankungen vorzubeaden

zu behandeln. Altere Menschen, besonders Fraudndec\Wechseljahren, erkranken haufig an Osteopo-
rose (Knochenschwund). Hier und zur Behandlung @steomalazie haben sich VitamigiBaben,
meist in Kombination mit Calcium, als giinstig ers@a. Die Dosis bestimmt der Arzt.

Wichtige Vitamin-D-Lieferanten
Vitamin-D-Gehalt in Mikrogrammy(g) pro 100 Gramm Lebensmitte:

Hering 31,0
Lachs 16,3
Aal 13,0
Thunfisch 5,4
Heilbutt 5,0
Hihnerei 2,6
Diatmargarine 2,5

Champignons 1,9
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Butter 1,2
Emmentaler Kase 1,1
Vollmilch 0,1
Vollmilchjoghurt 0,1

Vitamin K . Substanzen der Vitamin-K-Gruppe finden sich itingin Pflanzenteilen, wie Spinat. Ferner in
Honig, Kleie und Sojabohnen. Es ist fir die Bildweyr Blutgerinnungsfaktoren II, VII, IX und X in de
Leber erforderlich. Ein Mangel ist selten, komnidgeh bei Gallengangverschluf? und bei schwerer Gal-
lengangsentziindung vor. Die Folge des Mangelsrist Blutungsneigung. Vitamil wird durch Koch-
hitze nicht zerstort, wahrend bestimmte Medikamelge Vitamin K Gehalt des Blutes senken kdnnen.
Das Vitamin K wird mit Hilfe von Bakterien in gedem Malf3e im Dickdarm aufgebaut. Die ungeséttigten
Fettsduren spielen dabei eine wichtige Rolle. Wiitetmin K in nicht genligender Menge Uber den Darm
in den Blutkreislauf aufgenommen, kann es Gallensigen, Beschwerden der Bauchspeicheldrise und
allgemeine Verdauungsbeschwerden kommen. Uber éfgiciien Bedarf von Vitamin K ist nichts be-
kannt. Durch gesunde Mischkost laf3t sich der Kodaenit versorgen.

Nicotinsdure. Das Vitamin ist besonders in Hefe, Nissen, Leblerz, Nieren, Gehirn, Eidotter und
Milch vorhanden. Nicotinsdure wird zwar immer mérdNahrung aufgenommen, kann aber auch vom
Kdrper selbst gebildet werden. Es ist an der Zallaig beteiligt.

Chemischer Begriff fir Vitamin PP. Ein Mangel fultr Entwicklung von- Pellagra. Diese Krankheit
beeintrachtigt den Verdauungstrakt, die Haut ungl Marvensystem. Allgemeine Symptome sind Mi-
digkeit, Kopfschmerzen, Gewichtsverlust, Rickensataen, Appetitverlust, allgemeine Krankheitsan-
falligkeit, rote schmerzende Zunge, Hals - und Maghainerzen,

Mangel an Saure im Magen (dies flihrt zu Blutarmuch den Vitamin B, Mangel, da Sauremangel die
Aufnahme des By erschwert), Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, rageschwollener und platzender Haut,
Verwirrung, Schwindelgefiihl, schlechtem Gedéachtmisl in schweren Fallen zu ernsthaften geistigen
Schéaden.

Der Uberverzehr von Nikotinséaure fiihrt zu Lebersiemi einen zu hohen Blutzucker, gefahrlichen Harn-
saurespiegel im Blut und Beschwerden im Verdauuakjst

Vitamin E (Tecopherol) Das Vitamin E hat im Kérper des Méwsteine grofl3e und breitgefacherte Auf-
gabe zu erfiillen. Wichtig fiir die Arbeit der BlutgBe, Muskeln, Fortpflanzungsorgane. Es greiften d
Sauerstoffhaushalt der Zellen ein und es bewalygsittigte Fettsauren vor der Zerstérung durch @xyd
tion (freie Radikale), schiitzt deshalb vor Krebbet¥ersorgung schadlich. Vorkommen: in Weizenkeim
-, Soja- und Sonnenblumendl. Im Keim, in der Rahat$ten des Getreides und damit zwangslaufig in
frisch gemahlenem Vollkornmehl. Es wurde anfangsatsl Fruchtbarkeits- oder Antisterilitatsvitamie-b
kannt. Es gehdrt zur Gruppe der Tokopherole, abeeimes, das sogenannte Alpha-Tokopharol, wird mit
der Wirksamkeit des Vitamin E gleichgesetzt. Wabtrdar Schwangerschaft benotigt der Koérper Vitami-
ne und Spurenelemente in erhéhtem MafRe. Besondehsigvwitamin E, es unterstiitzt durch Wech-
selwirkung mit Ovarialhormonen einen normalen Vigilder Schwangerschaft. Vitamin E schitzt in be-
sonderem Malf3e die Herzmuskelzellen. Da der Bedexfimmin E in den seltensten Féllen allein durch
die Nahrungsaufnahme nicht gedeckt wird, sollte Vithminpraperaten aus der Apotheke oder dem Re-
formhaus nachgeholfen werden. Dabei sollte aber a@esnnatirlichen Rohstoffen gewonnen Vitamin E
gegeniber dem synthetischen Vitargiler Vorrang gegeben werden, auch wenn es etweas teommt.
Folgende Bezeichnungen dirfen nur fur Préparate dmusnatirlichen Produktion tragen. D-alpha-
tokopherol, D-alpha-tokopheryl-Acetat und D-alpb&epherylsuccinat. Gebrauchlich ist auBerdem die
Beschriftung Vitamin E naturlichen Ursprungs, Vifank aus naturlichen Quellen oder Vitamin E aus
Pflanzen. Das Vitamin E synthetischer HerkunfiristHandel preisgunstiger zu haben. Es wird aus IErdo
hergestellt. Diese Produkte missen die Bezeichadiiglpha-Tokopherol tragen. Nur das | weil3t den
Unterschied in der chemischen Formel aus. Vitamistfedoch das wichtigste Antioxidans. Es schitzt
empfindliche Strukturen im Organismus wie Zellmeartan, Enzyme usw. vor unerwinschter Zerstérung
(Oxidation). In zwei groRen amerikanischen Studi@hinsgesamt 120 000 Teilnehmern wurde heraus-
gefunden, dal? hohe Dosen von Vitamin E vor einekdkung der HerzkranzgefalRe schitzen. Wéahrend
fur den Tagesbedarf zwdlf Milligramm vollig ausheénd sind, ist zur Vorbeugung der Arterienver-
kalkung, zur Immunstimulierung und Leistungsstaiger eine tagliche Menge von 100 bis 300 Milli-
gramm Vitamin E, langere Jahre eingenommen, nBliggen bis zu 800 Milligramm Vitamin E pro Tag
kénnen bei Patienten mit schwerem Rheuma Schmeetsjitaren helfen. Allerdings ist bisher noch nicht
der Nachweis erbracht worden, dafl? hohe Dosen damMis Uber Jahre eingenommen keine schédigen-
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den Effekte auf den Menschen haben. Ich zitieredeas Buch "Vitamin E": Was hat nun Vitamin E mit
den unterschiedlichen Stre3situationen des modévienschen zu tun? Vitamin E wird bei ausreichen-
dem Angebot in der Leber, im Fettgewebe und bessrideVorderlappen der Hirnanhangdriise gespei-
chert. Die Hirnanhangdriise nimmt eine Gbergeord8étdiung im sensiblen System der inneren Sekre-
tionen . Sie besteht aus einem Vorder-, Mittel- thidterlappen, und ihre Aufgabe liegt darin, di®-Pr
duktion von Hormonen und die reibungslose Téatigkeit anderen sekretorischen Driisen zu Giberwachen
und anzuregen. Die Hypophyse, eine kirschgrof3elStdilke, befindet sich in einer knéchernen Grube d
Schadelbasis. Wird sie nun nicht gentigend mit Mitahversorgt, schrumpft das wichtige Organ und es
kommt zu Stérungen in der Hormonproduktion und zisfAllerscheinungen und Erkrankungen der ande-
ren innersekretischen Driisen.

Wissenschaftler haben herausgefunden, dal3 der Mitarnsehalt des Blutes in StreRRsituationen auffalli
absinkt. Die innersekretorischen Drisen rufen demmeédhrend ihres Alarmzustandes ihren Bedarf ab,
um rasch reagieren zu kénnen. Die Mobilisierungralerfiigbaren kdrperlichen Kréfte findet durch den
raschen Abbau von Glygogenreserven oder Resenadikghiaten durch die Ausschittung des Hormons
Adrenalin statt. Der Blutdruck, der Herzschlag utiel sogenannte Tonuslage des vegetativen, vom Wil-
len des Menschen nicht beeinfluBbaren NervensystdarsSympatikus werden aktiviert und auf diese
Weise reagiert der menschliche Organismus mit hécti&regung um zu Uberleben. Selbstverstandlich
haben die von der modernen Leistungsgesellschafolgerufenen Stref3situationen auch tiefgreifenden
Charakter, aber die unmittelbare Lebensbedrohungjabt mehr in dem Maf3e gegeben, wie dies bei un-
seren Urvatern der Fall war. Der Urmensch verbriushine korperlichen Aktivitdten wahrend der Ftuch
vor dem bdsen Tier, absolute Erschépfung war dir lfaute reagieren wir uns durch eine gute Bratzei
eine Zigarette oder ein Besuch im Café ab. Einiabgger Spaziergang oder ein kleine Radtour wiirde
uns besser anstehen und der StreRbewadltigung kéidmenen. Wir knnen unserem Koérper nur Gutes tun,
wenn wir darauf achten, da® unser Vitamin E Hawsh&rdnung ist.

Tokopherol = Vitamin E in 100 g Pflanzendlen andegein mg:

Weizenkeimol 150 - 250
Roggenkeimdl 250
Maisoél 250
Leindl 113
Gerstenol 238
Sojabohnendl 118

Palmol 110
Reiskleiedl 90
Baumwollsaatdl 81
Haferol 62
Rapsol 56
Sonnenblumendl 51
Erdnuf3ol 20

Zellschutz und Rheuma

Unsere technisierte Welt und die daran angepaflierissveise hat fiir uns nicht nur Vorteile, sie far@eich ihren Tribut. Au-
toabgase, industrielle  Verschmutzung, HektikeSt- um nur einige Faktoren zu nennen - sind aleggebend fir die ver-
mehrte Bildung sog. freier Radikale. Diese aggvessiund auferst reaktiven Schadstoffe wirken tdigtiguf unseren Orga-
nismus ein und versuchen - werden sie daran nihindert - unsere Korperzellen anzugreifen, sischédigen und letztendlich
zu zerstéren. Die Folgen konnen entziindlich-rheiscize Erkrankungen, allgemeine Arterioskleradsgetnverkalkung), vorzei-
tige Alterserscheinungen, Leistungsabfall odestiga Befindlichkeitsstérungen sein.

Wir verfugen zwar Uber einen recht wirkungsvollebw&hrmechanismus, doch oft reichen die vorhandédepereigenen
,,Radikalfanger (Antioxidantien) nicht mehr aus, dia lberschieBenden freien Radikale zu stoppemn\Veéso der Korper die
notwendigen Schutzstoffe Uber die normale Ernéhnidigt ausreichend bekommt, miissen sie durch exsende Praparate aus
der Apotheke erganzt werden.

Vitamin E - der wichtigste ,,Radikalfanger"

Naturliches Vitamin E (z.B. Optovit 500/Eplonar!ifiguld) spielt als ,Radikalfanger" und Zellschutitavhin eine bedeutende
Rolle. Besonders die Molekile von natiirlichem Vitaf kénnen sich palRgenau, wie ein Schlissel iho8¢in die auRere Hdlle
der Zelle, auch Zellmembran genannt, einfligen uiedeym Schutzschirm wirken.

Vitamin E im rheumatischen Formenkreis

An entzindlich-rheumatischen Erkrankungen sincfRadikale wesentlich beteiligt. Im Entziindungshenthmt es bei einem Vi-
tamin-E-Mangel zu einer unkontrollierten Vermelgutieser freien Radikale (Aufsummierung oxidati$ehadstoffe), die dann
Muskel- und Gelenkzellen angreifen. Am Ende dié&gttenreaktion steht die chronische Entziinduag, Rheuma. Die Optovit-
Forschung empfiehlt am Anfang eines entzundliehrhatischen Prozesses rechtzeitig téglich oghdosiertem, natirlichen
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Vitamin E (500 |.E.> vorzubeugen, um eine Ausweifuter Erkrankung und damit eine Schadigung derr®kleorpel und der
Gelenke selbst zu verhindern.

Bei bereits akutem Rheuma wird angeraten, 2- igBtaglich 500 I.E. (Internationale Einheiten)ariin E zu sich zu nehmen,
damit sich der Entzindungsvorgang nicht weiter eitn kann und die Schmerzen reduziert werdergefr&ie in Ihrer Apo-
theke nach natirlichem Vitamin E, fortissimum, &ie ohne Bedenken problemlos bei entziindlichenn®et&rankungen ver-
wenden kénnen.

Trockene Winterhaut?

Viele Menschen leiden unter trockener Haut, dienoit Spannungsgefiihlen, rauhen und schuppigeneStetlautrissen, Ent-
ztindungen und Juckreizen einhergeht. Ursache kanerlliche Veranlagung zu trockener Haut seiny albbeh haufiger Kontakt
mit Wasser, Seife und Spulmittel. Durch die Altaguder Haut 143t aulRerdem die HautfettproduktionTddgdriisen nach.

Im Winter belasten noch dazu klirrende Kalte, Gbite und lufttrockene Raume, sowie standige Teatpeschwankungen die
Haut. In ihrem natirlichen ,,Winterschlaf', den enesHaut bei einer Temperatur unter 0 °C einlegtl @ie Fettproduktion der
Talgdriisen zusétzlich reduziert. Um einer sogerampntVinterdermatitis” - mit den oben genannten ggmen - vorzubeugen,
empfiehlt es sich, fir ein gutes Raumklima zu sergedem Sie téglich liften. Spaziergdnge an dsecHen Luft fordern die
Durchblutung und eine gesunde Erndhrung - frisélest und Gemise statt fetter Speisen und SiRigkesearkt die Abwehr-
krafte und halt die Haut von innen fit. Wichtig stiRerdem, der Haut Feuchtigkeit zuzufiihren. Predoiit Karottenausziigen
beispielsweise verzégern die Faltenbildung undridieezu auf natiirliche Weise die winterblasse Hatellen Sie lhre Ernahrung
um.

Vitamin A+E: Gemeinsam sind sie stérker

Die beiden fettloslichen Vitamine A und E sind ahlzeichen biologischen Vorgangen im menschlichegafismus beteiligt
Neuere Untersuchungsergebnisse zeigen, daR diess hétamine sich in ihrer Wirkung sinnvoll ergémz

Wissenschatftler raten deshalb, bei einem breitektBpm von Anwendungsgebieten die beiden Vitamiiteinander zu kombi-
nieren. Entsprechende Préaparate sind in Apotheteiitkch.

Erfahrungen bei Kindern mit erblich bedingten Stefthselstérungen haben gezeigt, daR Vitamin A tsebsi geringeren Ta-
gesgaben seine volle Wirksamkeit erreicht, wengesseinsam mit Vitamin E verabreicht wird. Geringé&/gkstoffmengen be-
deuten ein geringeres Risiko von NebenwirkungenEFdthvon Vitamin A ist das besonders wichtig, d&fitamin A gehort zu den
wenigen Vitaminen, die bei Uberdosierung unerwiitesdWirkungen auslésen kénnen, z.B. Ubelkeit urisr&hen, Sehstérungen
oder Hautausschlage. Besonders in der Schwangérsui@ auf eine genaue Dosierung von Vitamin A béstoverden, da Uber-
dosen zu Schadigungen des Embryos fihren konnaterérseits wirkt sich auch eine Unterversorgungdieisem Vitamin nega-
tiv auf den Verlauf der Schwangerschaft aus. Esgjiie Reihe von Lebenssituationen oder Stoffwdstizengen, bei denen es zu
einer Unterversorgung oder gar zu einem eindeutidengel an diesen beiden Vitaminen kommen kannu@ghoren bestimmte
Ernahrungsformen. z.B. die streng vegetarische welganische Erndhrung, bei der neben Fleisch andbra tierische Pro-
dukte wie Eier und Milchprodukte gemieden werdenct chronischer Alkohol- und NikotinmiRbrauch erbibtden Vitaminbe-
darf. In bestimmten Lebensphasen, z.B. in der \Wachsphase oder wéhrend Schwangerschaft undeBtkiann ein erhdhter
Bedarf an Vitamin A und Vitamin E bestehen, ebensiverschiedenen Erkrankungen, bei denen die Aufieadieser Vitamine
aus dem Verdauungstrakt gestort ist. SchlieBlidtegeauch bestimmte Stoffwechsel- und Krebserkraggmmit einem erhéhten
Vitaminbedarf einher. - Die Vitamine A und E er8ill im menschlichen Organismus vielfaltige FunktionBementsprechend
vielfaltig sind auch die Anwendungsbereiche, beieteMediziner eine Kombination der beiden Vitamengpfehlen:

1. Erkrankungen von Magen und Darm

Neben Verdauungsstérungen jeglicher Art und Oparati im Magen- und Darmbereich spielen hier Erkuaglen der Leber und
der Bauchspeicheldriise eine besondere Rolle.

2. Hauterkrankungen

Verschiedenen Hauterkrankungen gehen mit einem MagVitamin A einher. Eine besondere Bedeuturigehalie Vitamine A
und E fur die Gesunderhaltung der Haut, weil sgesannte Freie Radikale abfangen kénnen. Das ggmssive chemische Ver-
bindungen, die z.B. bei Sonneneinstrahlung gebilgetden und an der Entstehung von Krebs mitbetefigin sollen. Bei
Verbrennungen, auch bei Sonnenbrand, besteht ind@élnet ein erhéhter Bedarf an Vitamin A und Vitarki.

3. Andauernder Alkohol- und Nikotinkonsum

Alkohol fuhrt zu einer Entleerung der korpereigendtamin-A-Speicher und damit zu erhdhtem Beda#irB Zigarettenrauchen
werden Freie Radikale gebildet. Verschiedene Studigisen darauf hin, daf eine ausreichende Vensgrgut den Vitaminen A
und E das Krebsrisiko verringern kann, doch dasfsleher kein Freibrief fiir eine ungesunde Lebédrsiig sein.

4. Erkrankungen der Sinnesorgane

Die Bedeutung des Vitamin A fur die Sehkraft ist E#ngem bekannt.

Haufiges Symptom eines Vitamin-A-Mangels ist z.BacNtblindheit. Die Kombination der Vitamine A undwird aber auch bei
Durchblutungsstérungen der Netzhaut und bei Grasmeingesetzt, haufig gemeinsam mit anderen Medaikten.

Auch Erkrankungen des Innenohrs, wie Schwerhorigk#irgerausche und Schwindel, kénnen durch dielioation der beiden
Vitamine gunstig beeinflu3t werden.

5. Erkrankung der HerzkranzgefalRe

Studien zeigen, daR Verengungen der Herzkranzgefa®eHerzinfarktsterblichkeit haufig mit einer Untersorgung an Vitamin
A und E einhergehen.
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Zur Vorbeugung dieser Zivilisationskrankheit wirtigamein eine fettarme, kalorienreduzierte Diat éhfen, die naturgemanR.
auch arm an den fettléslichen Vitaminen A und E Esttsprechend ist bei dieser Risikogruppe besend¥ert auf eine ausrei-
chende Versorgung mit den beiden Vitaminen zu legen

Im Zweifelsfall besser zum Apotheker

So vielfaltig die Anwendungsgebiete der kombiniertdtamine A und E sein mogen.. Vitamine sind wightir die Gesunder-

haltung des Organismus, und eine unzureichendehZufann sowohl Uber richtige Erndhrung als auch zugatzlichen Gaben
ausgeglichen werden.

Die fettléslichen Vitamine A + E sollten jedoch 2dermeidung einer Falschdosierung in einer angeanessZusammensetzung
verabreicht werden. Hierbei ist die Beratung duteh Apotheker hilfreich.

"Ratgeber aus der Apotheke Januar 1995"

Vitamin F steht fir Fettsauren, und Fette benétigt der nidicbe Korper fir eine ganze Reihe lebens-
wichtiger Vorgange. Uberflissige Fettzufuhr verotgdastige Fettansammlungen. Das richtige Fett hin
gegen, wenn es richtig dosiert ist, erhélt uns ggsund leistungsfahig. In diesem Zusammenhangespiel
ungesattigte Fettsduren eine Rolle, die in Pfladizen besonders in Keimdlen anzutreffen sind. Bekan
lich senken ungesattigte Fettsauren den Colespéegal. Das Cholesterin stammt aus dem Verzehr tie-
rischer Fette, und es wird im Kérper nur in bestiammMengen bendtigt.. Ein erhéhter Colesterinspiege
fuhrt zu Ablagerungen in den Gefal3en, die Folged sirterienverkalkung, hoher Blutdruck und noch so
einiges. Der Lecithinanteil der ungesattigten Befitsn sorgt fir den Abbau von Cholesterin und gifah
chen Ablagerungen, sowie die Auflésung von Blutgeseln. Lecithin gilt auRerdem als Nervennahrung
und unterstiitzt die normale Darmfunktion. Es winthzVerzehr von ungeharteten Pflanzenfetten geraten.
Um Nebennieren - und Sexualhormone herzustelledjeésGegenwart dieser Fettsduren erforderlich. Ein
Mangel an Vitamin F fiihrt zu Hautproblemen, Galteireen, Haarverlust, eingeschranktem Wachstum,
Storung der Fortpflanzungsfunktionen, NierenleidBngstataerkrankungen und Periodenbeschwerden.
Uberflissige Fettzufuhr verursacht lastige Fettaimsiingen. Das richtige Fett hingegen, wenn esigicht
dosiert ist, erhalt uns gesund und leistungsfdnigliesem Zusammenhang spielenungesattigte Fett-
sauren eine Rolle, die in Pflanzendélen, besonaekeimodlen anzutreffen sind. Bekanntlich senkenedng
séttigte Fettsduren den Colesterinspiegel. Das Cholesterin stammt aus deraehr tierischer Fette,
und es wird im Kérper nur in ganz geringen Mengendigt, weil der Korper sich selbst mit Cholesteri
versorgt. Ein erhohter Colesterinspiegel fiihrt Alaferungen in den GefalRen, die Folgen sind Arterie
verkalkung, hoher Blutdruck und noch so einigesnolséure ist enthalten in; Walniisse 40 %, Sonnen-
blumenkerne 30 %, Sesam 22 %, Kirbiskerne 20 %aritglsse 14 %, Mandeln 11 %, Haselnlsse 10 %,
Pistazienkerne 10 %, Cashewnlisse 3 %, Avokadoskb¥asniisse 1 % und Sif3mais roh nur Spuren.

Vitamin P Unter dieser Bezeichnung ist eine Gruppe von Bioften zu verstehen. Es sind dies Pflan-
zenwirkstoffe oder Pflanzenfarbstoffe, die fur dastem der kleinen BlutgefaRe und deren Gesunder-
haltung von Bedeutung sind. Die Kapillaren werdenct Vitamin P allgemein gestarkt und vor Infek-
tionen geschiitzt Vitamin C und P wirken gemeinsaiBnkaltungskrankheiten und verkirzen die Krank-
heitsdauer. Vitamin P wird bei Diabetes und Allergiund einer allgemeinen Schwachung der kleinen
BlutgefalRe erfolgreich eingesetzt. Das Rutin, éioehwirksame Substanz aus der Gruppe der Bioflavie-
ne, finden wir im Buchweizen, im Paprika, in Orang und Zitronenschalen, in Hagebutten, Rote Beete
und schwarze Johannisbeeren. Durch das Kochendasd/itamin zerstort, bzw. es tritt ins Kochwasser
Uber. Der tagliche Bedarf ist nicht genau bestinzol, aber bei 100 mg liegen.

Vitamin Q 10 In letzter Zeit wird viel von Vitamin Q 10 odemueh Coenzym Q 10 geredet. Forschungen
sollen ergeben haben, daf3 ein ausreichender Q drat\fir die Bildung unserer Kérperenergie notwen-
dig ist. Vitamin Q 10 steht den Vitaminen der K-Renhahe. Q 10 ist ein lebenswichtiger Bestandil d
energieliefernden Atmungskette, die in den Mitch@d den Generatoren der Kérperenergie lokalisiert
ist. Hier tragt Q 10 wesentlich zur ausreichendeargiebildung bei. Optimal erganzt wird diese Wirgu
durch die Vitamine C, E und A sowie durch Selen.ilWesere heutige industriell hergestellte Nahrung
viele Vitamine eingebif3t hat, ist es notwendig, @erfi Verzehr von unbelasteten und in rohem Zustand
belassenen Nahrungsmittel hinzuweisen.

Seit dem Nobelpreis (Chemie) fur die Wirkungsweisa QIO ist wissenschaftlich belegt, daf QIO un-
sere Energiebereitstellung wesentlich beeinfluf3t.

Namhafte amerikanische Erndhrungswissenschafttérdachleistungssportler wie lvan Lendl nutzen be-
reits seit Jahren die Vorteile des Basis-Energies¥ins Q10. Der zweifache Nobelpreistrager Dr. kinu
Pauling bestatigt: ,,Die Wirkungsweise des Coengyh® ist eine der wichtigen Entdeckungen der Er-
nahrungswissenschaft. Ich nehme es taglich."
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Wie Motoren Kraftstoff verbrennen, so ,,verbrénmiser Kérper Nahrung, um die lebensnotwendige
Energie zu bilden. Bei dieser Umwandlung von NafrimKd&rperenergie hat Q10 eine Schliisselfunk-
tion: Denn 95 % unserer Energie stehen nur beneeugsreichenden Q10-Gehalt zur Verfligung.

Nur so kann unser Koérper seine vielfaltigen Aufgabefillen. Q10 ist ein natirlicher Bestandteil enes
Nahrung und in Ei, Fisch und Fleisch enthaltenwitd auch vom Korper selbst gebildet. Normaler-
weise nimmt der Kérper gentigend Q10 mit der Nahaufgenthalt vor allem fettreiche Nahrung).
Besonders ab 40 kommt es haufig zu einer Q10- Uatsorgung, welche die Leistungsfahigkeit beein-
trachtigt. A. Kalen, Stockholm, zeigt beispielsveeia einer Studie auf, dal3 die Q10-Werte im Herzen
von 4ojahrigen gegeniiber denen von 2ojahrigen ufb 3thken. Bei 80jahrigen betrug das Q10-Defizit
sogar Uber 57 %. Bereits bei einer Q10-Unterversaygvon 25 % wird die Leistungsfahigkeit des ge-
samten Kdrpers durch mangelnde Energiezufuhr bréehtgt. Die tagliche Einnahme von Q10 ist des-
halb vor allem fiir iber 4ojahrige (z. B. in Kapseth) besonders wertvoll.

Wesentlich dabei ist allerdings, daR man sich defemit Q10 versorgt, denn wer permanent Energie
verbraucht, muf3 auch permanent Energie bereitstelle

Hilfe fiir die Kraftwerke der Kérperzellen

Im Stoffwechsel der Zelle hat das Coenzym Q einghtige Bedeutung. Obwohl keine Mangelerschei-
nungen bekannt sind, gibt es doch Situationengired der Bedarf an diesem vitaminahnlichen Stoff an
steigen kann

Eine amerikanische Forschergruppe entdeckte daszgm Q 10 im Jahre 1957. Findig wurden die
Wissenschaftler in den Mitochondrien der ZelleresiRinderherzens. Mitochondrien sind die Kraftwerke
der Zellen; sie stellen die Energie fur die versdkenen Lebensvorgange zur Verfiigung. Ein britischer
Forscher gab der Substanzklasse schlie3lich iheened. Ubichinone taufte er die Stoffe. Seitdem wird
der Begriff Ubichinon gleichbedeutend wie Coenzymepwvendet. Das Q stammt lbrigens aus dem engl.
Begriff quinone fir chinon (in Ubichinon).

Beim Menschen und bei fast allen Wirbeltieren te €oenzym Q eine Seitenkette mit 10 Untereinhei-
ten. Davon leitet sich die Zahl 10 ab. In den 7@shren gelang es, groRere Mengen Coenzym Q 10 zu
vertretbaren Kosten herzustellen. Dadurch wurde éireiter angelegte Forschung mit dieser Substanz
erst moéglich. Bis heute, also seit Uber 35 Jahvefgssen sich Wissenschaftler auf der ganzen Welt m
dem Coenzym Q10.

Ubichinon spielt eine wichtige Rolle bei der Energizeugung in den Mitochondrien der Zellen. Die E-
nergie, die die Zellen bendétigen, stellen sie geren Kraftwerken selbst her. Fir diese Aufgabeében
tigen sie ausreichend Sauerstoff und gentigend ddfiersDazu zéhlen z.B. Glucose (Zucker), Fettsdure
Vitamine, Spurenelemente, Enzyme und natirlich @gme wie Ubichinon. Fehlen einzelne dieser Sub-
stanzen oder ist das Mischungsverhéltnis ungiinstigkbnnen Probleme bei der Energiebereitstellung
auftreten.

Freie Radikale werden unschadlich gemacht

Neben seiner Bedeutung flir Energiegewinnung #¢thinon auch noch eine gewisse Schutzwirkung
aus: Es fangt zellschadigende freie Radikale abmadht sie so unschadlich. Zusammen mit weiteren
Radikalfangern wie z.B. den Vitaminen C und E, demovitamin A (Beta-Carotin) sowie Selen und Zink
stabilisiert Coenzym Q die Zellmembranen. Der Mansienmt mit der Nahrung Coenzym Q 10 auf, aber
auch Coenzym Q mit kiirzeren Seitenketten. Der Kidkpan daraus Coenzym Q 10 ,,bauen”, er kann es
aber auch véllig selbstandig in der Leber herstellad speichern. Mit einer ausgewogenen Erndhrung
wird der Bedarf an Coenzym Q 10 wohl gedeckt. Szhiigsweise 5- 10 mg taglich werden auf diesem
Wege zugefiuhrt. Noch nicht vollstandig geklart wgigviel davon vom Kérper aufgenommen wird. Auch
die Mikroorganismen des Darmes kénnen Coenzym Qrdfuzieren und so moglicherweise zur Versor-
gung des Kdrpers beitragen.

Regelrechte  Mangelerscheinungen, die spezifiséhem Fehlen von Coenzym Q 10 im Organismus
hinweisen, wurden bisher nicht beobachtet. DarabfoB8 man, dal der Bedarf wohl gedeckt sei. Den-
noch: Ein nicht ganz ausreichender Bestand eindsshtiffes flhrt nicht selbstverstandlicherweise zu
konkreten Mangelerscheinungen.

Bei sportlichem Training Unterversorgung moglich

Denkbar ist eine mdgliche Unterversorgung

- bei erhohtem Bedarf,

- bei verminderter eigener Aufbauleistung oder

- bei zu geringer Aufnahme mit der Nahrung. Anzumeh ist z.B. dal3 in Zeiten korperlicher Belastung,
wie z.B. wahrend einer Schwangerschaft, bei sitem sportlichen Training, bei schwerer Arbeitiun
Strel3 der Bedarf an Ubichinon steigt. In diesenddibnen missen die Mitochondrien namlich mehr E-
nergie zur Verfigung stellen. Fir diese Annahméckpauch, dal3 z.B. unter Stre3 im Blut niediger
Konzentrationen an Ubichinon gemessen wurdegkaBnt ist auBerdem, dald mit steigendem Lebens-
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alter der Gehalt des Blutes an Ubichinon abnineinénso wie der Ubichinongehalt verschiedener Orga-
ne. Mdéglicherweise ist ein verminderter Aufbau dadie Ursache. Eine verminderte Aufnahme mit der
Nahrung ergibt sich z.B. bei Reduktionskost und lioigrweise bei einseitiger Erndhrung. In den ge-
schilderten Situationen kann es daher sinnvatl, ggezielt Ubichinonreiche Lebensmittel auszuwéhle
wie z.B. Muskelfleisch, Leber. Fisch, Eier bzw. aizéich Coenzym Q 10 als Fertigpraparat einzunebhmen
Vorlaufige Studien zeigen glinstige Ergebnisse

Verstandlicherweise enthalt gerade der Herzmusksbiders viel Coenzym Q 10. In der Behandlung
verschiedener  Herzerkrankungen wurde die Substaher bereits eingesetzt. Dazu sind aber wesent-
lich htéhere Dosierungen von Coenzym Q 10 notweraligzur Nahrungserganzung verwendet werden.
Erste vorlaufige Studien zeigen giinstige Ergebniaierdings sind weitere Untersuchungen zur end-
glltigen Beurteilung der Wirksamkeit notwendig.

Vitamin T ist Carnitin (freies Carnitin steht fir den Fettsgtransport zur Verfiigung).

Mesoinosit (Myoinosit, Isomer, biologisch aktiv)

Untersuchungen haben ergeben, dalR eine der maglidtsachen der Neurodermitis in einer Stérung des
Stoffwechsels essentieller Fettsauren liegt. Studieisen darauf hin, dafl im Koérper von Neuro-
dermitikern zu wenig Gamma-Linolensaure gebildetdwiNormalerweise wandelt der Kérper mit Hilfe
eines speziellen Enzyms Linolsaure aus der NahfumBflanzendlen wie Maiskeim -, Sonnenblumen -,
oder Disteldl reichlich vorhanden) in Gamma-Linal@dare um. Bei Neurodermitikern scheint dieser
Stoffwechsel gestort zu sein. Diese Gamma-Linolergsédirekt mit der Nahrung aufzunehmen ist aller-
dings recht schwierig, da sie sich in der Nahrumgim geringen Spuren befindet. Quellen sind daded!
Boretschsamen, Samen von Stachelbeeren, Johameisbeed Nachtkerzen. Sie weisen recht unter-
schiedliche Werte von Gamma-Linolensaure (GLAS) kuginigen Studien haben Wissenschaftler nach-
gewiesen, daR sich durch die Einnahme von Kapsitlden Olen der entsprechenden Pflanzensamen die
Symptome der Neurodermitis bei einem grof3en TeiR#ienten abschwachen. Die Pflanzendle von Bo-
retsch bis zu 25 % GLS enthalten.

Pyridoxin - Chemischer Begriff fiir Vitamin §

Die wichtigsten Vitamine auf einen Blick

Vitamin wichtig fur Tagesdo- besonders ergiebige Quellen Mangelerscheinun-
sis gen
Vitamin A Augen, Haut 08 -11 Leber, Fisch, Butter, als gestortes
und Schleimhau- mg Vorstufe (Karotin)in Moh- rungssehen,
te ren, Aprikosen und  Schleimhaut-
schaden
Vitamin Nerven, Kohle- 1,1 - 16 Weizenkeime, Haferflocken, Appetitlosig-
g1 (Thia- hydrat-stoff- mg Sojabohnen keit,Reiz-bar-
min) wechsel keit,Konzentrations-
stérungen
Vitamin gesunde  Haut 15 -18 Leber, Milch, Kase, Voll- trockene entziindete
B, (Ri- Abbau der mg kornprodukte Haut, Risse in den
boflavin) Nahrstoffe Mundwinkeln
Vitamin Bg Nerven, Eiweil3- 16 - 21 Fisch, Avocados, Bananen, Appetitlosigkeit,
(Pyridoxin Stoffwechsel mg Vollkornbrot trockene Haut,
Wachstumsstorun-
gen
Vitamin Blutbildung und 3 milli- Leber, Fleisch, Milchpro- Blutarmut (Anamie)
B, (Coba- Wachstum onstel gr dukte, Fisch
lamin)
Folsaure Blutbildung und 150 - 300 Wirsing, Endivie, Sojaboh- Blutarmut, Schleim-
Wachstum million- nen, Tomaten hautveranderungen

stel gr
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Pantothen- Energiestoff- 6 mg Pilze, Leber, Fisch, Nusse, Hautschaden mit
saure wechsel, Chole- Brokkoli verzdgerter Wund-
sterinbildung heilung
Niacin Energiegewin- 15 - 20 Fisch, Geflugel, Fleisch, Pil- Hautveranderun-
nung aus Nahr- mg ze gen, Schlafstérun-
stoffen gen, Midigkeit
Vitamin C Abwehrkrafte, 75 mg Zitrusfriichte, Paprika, Ki- erhéhte Infekti-
(Ascor- Bindegewebe, wi, Sanddornsaft onsanfalligkeit,
binsaure) Entgiftungsre- Schleimhautentziin-
aktionen dungen
Vitamin D Knochen  und 5 Milli- Fisch, Pilze, Eigelb; (wird bei Kindern unzu-
(Calci- Zahne onstel gr auch in der Haut gebildet) reichende Knochen-
ferol) verhartung (Rachi-
tis), bei Er-
wachsenen Knoche-
nerweichung
Vitamin E Zellschutz 12 mg Pflanzendle, Nisse, Samen, werden noch er-
(Toco- Sojabohnen forscht
verol)
Vitamin K Blutgerinnung 65 - 80 Sauerkraut, Gefligel, wird erhéhte  Blutungs-
(Phyl- Million- auch von Darmbakterien neigung
lochinon) stel gr gebildet
Biotin Energiestoff- 30 - 100 Milch, Leber, Nusse, wird Hautentziindungen,
wechsel, Haut, Million- auch von Darmbakterien Haarausfall
Haare, Nagel stel gr gebildet
Antivitamine

sind Substanzen, die Vitamine unwirksam machenv&imindern die chemische Aktion der Antivitami-

ne.

Zu den Antivitaminen zahlen besonders Strel3, Mexdgwe, Operationen, Unfalle, stark erschopfende
Arbeiten oder Kérperbeanspruchung, Hitze oder K#imotionen wie Furcht, HaR, Arger, Sorgen und
Traurigkeit groRe Stref3belastungen fur den Kérpée. B-Vitamine Thiamin, Niacin, Folsdure, Panto-
thenséure und Vitamin B, Vitamin C, sowie Eiweil3 und Mineralien werdenot@pft und/oder sind als
Resultat des Stresses fiir den Korper nicht assitidr.

Aspirin beeintrachtigt den Verdauungsvorgang umhkau Magenblutungen fiihren. Es beeintrachtigt die
Blutgerinnung und vermindert die Fahigkeit der &e)l Glukose aufzunehmen, damit Hitze und Energie
erzeugt werden kdnnen. Es erschopft die meistenpwecht alle Nahrstoffe und fiihrt zu besonders ho-
hen Verlusten an Vitamin C

Antibiotika sind nicht nur Vitamin-K-Antagonistespndern auch Antivitamine flrg3

Zusammenfassend kann man sagen, daf3 alles Unclagiiriicht mit unseren physiologischen Beddrf-
nissen in Einklang stehende, sei es Medikamenteyéhgifte, Nahrstoffgegner und zum Teil auch Mi-
neralienkiller sind.

Antivitamin A: sind Blutverdiinnungsmedikamente und andere Medikteneinschliellich Aspirin,
Phenolbarbitol, Arsen und Dikumarol. Vitamin A wiadich erschopft, wenn Nitrosamine durch die Ver-
bindung von Nitraten mit zweitrangigen Aminen im ¢#éa gebildet werden und die Schleimh&ute unserer
Atemwege Luftverunreinigungen ausgesetzt sind. Afiittel absorbieren ebenfalls Vitamin A.

Antivitamin K Da Vitamin K von Bakterien im Darm gebildet wirdgratdrt Antibiotika die Darmflora
und verhindert damit die Bildung von Vitamin K.

Antivitamin C. Da Vitamin C auf alle Fremdsubstamaze Blut reagiert, kann man alle Medikamente oder
Verunreiniger als Vitamin-C-Antagonisten bezeichrgmel3, Alkohol mindern den C Gehalt.
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Antivitamin B Kortison ist ein Antagonist von B6 (Pyridoxin) ffraierter Zucker und raffiniertes Mehl
erschopfen den Vorrat an Vitamin Bvitamin By, Biotin, Cholin, Niacin und Magnesium.

Anti-Mineralien. Die meisten, wenn nicht alle Antivitamine sind audineralienantagonisten. Ein be-
sonderer Mineralienantagonist ist Oxalsaure, nligroBen Mengen in Spinat, Rhabarber, Rote Beete un
Rote-Beeteblatter, Mangold sowie Schokolade emhalkt. Kalzium bindet Oxalsaure im Koérper und
macht dieses Gift unschéadlich, deshalb steht ofttrgentigend Kalzium fiir den Kérper zur Verfligung.

Beeren

Beeren Beeren sind leicht bekdmmlich und haben trotz wemigalorien viele Vitamine und Mine-
ralstoffe. Kalium und Phosphor Uberwiegen bei denevhlstoffen, dagegen ist wenig Natrium enthalten.
Daraus ergibt sich ein glinstiges Kalium-Natriumhé&nis, vor allem bei Johannisbeeren und Him-
beeren, wodurch die Wasserausscheidung geférdedt ®in Beerentag ist glnstig zur Entlastung des
Stoffwechsels.

Preiselbeeren
Wirkstoffe: Gerbsaure, Apfelsaure, Zitronensaurechtzucker, Kali, Natron, Kalk, Phosphor,

Stachelbeeren

Wirkstoffe. Vitamin A, By, C, Mineralstoffe. Sind + basenuberschissig.

Anwendung: Anregend auf Magen- und Darmschleimh@tiirkt das Nervensystem, Beseitigt Darmver-
stopfungen.

Himbeere. Sie zahlt zur Familie der Rosenblitler. Die ké&gehigen roten Friichte schmecken siR bis
stiR-sauerlich und sind roh mit Sahne ein Hochge8idienthalten neben Fruchtzucker, Vitaminen und
Mineralstoffen reichlich Fruchtsauren und Pektird wrirken sich glnstig auf die unwillkiirliche Bewe-
gung der Darmwand (Darmperastaltik) aus.

Wirkstoffe: Zucker, Schleim, Pflanzenséaure, atludwes Ol, roten Farbstoff, Kohlenhydrate, Kali, Kalk
Magnesium und Phosphor.

Anwendung: Himbeersatft ist ein erfrischendes Géttigi fieberhaften Erkrankungen. Giinstigen Einfluf3
auf die Keimdrusen bei Madchen und Frauen, Pergtdeimgen, Abheilung von Fisteln.

Brombeere. Sie gehort ebenfalls zur Familie der Rosengewaddse blauschwarz glanzenden siiRen
Frichte reifen im Spatsommer und l6sen sich nundam Stiel, wenn sie vollreif sind. Beeren undtSaf
sind ein vorzigliches Blutbildungsmittel, wirkendibus giinstig bei Verdauungsschwéache, Fieber und
Bronchialkatarrh. Brombeeren haben einen hohen IGaha/itamin A, By Bo und C

Die abgekochten Blatter eignen sich als Tee, ektwitutreinigend , blutzuckersenkend, harn- und
schweiRtreibend. Zu empfehlen bei zu starker Pernibllitung, Darmkatarrh. Die Beeren eignen sich her-
vorragend als Kuchenbelag und geben einem Kafféenitag die gesunde SuR3e.

Die Brombeeren haben einen Gehalt von Zucker, $chlépfelsdure, Eiweil3, Kohlehydrate, Kalium,
Kalk, Mangan und Phosphorsaure auf. Sie wirken tiiibei Verdauungsschwache. Der Saft der Beeren
ist gut bei allen Fiebern, ebenso zur Blutreinigumgl wirkt bei Bronchialkatarh. Gegen Flechten jede
Art verwende man den Saft der Beeren oder trinlar @imen langeren Zeitraum Brombeerblattertee, mit
oder ohne Zucker. Allerdings mul3 beim Selbersammeirie Fuchsbandwurmeier Ricksicht genommen
werden.

Erdbeeren (Fragiaria vesca L.)Die Erdbeere hat neben organischen Sauren, habfitséZitronen-
saure, einen hohen Gehalt an Fruchtzucker, deZiekerkrankheit sehr giinstig wirkt, wenngleich die
Frichte auf die Broteinheiten angerechnet werdessemi Gehalt an Vitamin C. Die wichtigsten Mine-
ralien sind Kalium, Magnesium, Calcium, Eisen, ZiMangan, Kupfer, Kobalt und Phosph@icht und
Rheumakranken kann man die Erdbeere nur empfehlen, algr bei Leber- und Gallensteinleiden, sie
wirken reinigend auf Nieren, Nierenbecken und Hgitat. Auch bei Menschen miglutarmut und bei
Lungenkranken erzielt man immer wieder gute Erfolge

Kuren mit Erdbeeren sind angebracht bei DickleibigkSchwellungen von Leber und Milz, Verstopfung,
Darmbeschwerden, Blahungen, Gberhaupt wer unteuigien des Allgemeinbefinden leidet, versuche
doch einmal sich wahrend eines Zeitraums von 3 Wie@n einzelnen Tagen nur von Erdbeeren zu er-
nahren (3 mal am Tag 125 g). Wobei den Walderdipe#ee VVorrang eingeraumt werden sollte.
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Allergische Menschen sollten die Erdbeeren durohSéeb passieren und etwas Kalkpulver untermischen.
Manchmal hilft auch schon die Beigabe von einenfdld®ahm.

TeeaufguRR: Die Blatter der Erdbeerstraucher kénnen @hnlichBtembeeren und Himbeerblatter eben-
falls zum Tee allein, oder gemischt mit den and&erten verabreicht werden. Der Erdbeertee wird sei
nes hohen Gerbstoffgehaltes wegen zum Gurgeln en8dhleimhautentziindungen benutzt. Erfolge wer-
den damit auch bélamorrhoiden und Gelbsucht erzielt.

Wer die Blatter aber nur zur Teebereitung eineslsetimeckenden Haustees nutzen modchte, sammelt sie
im zeitigen Frahjahr, wenn der Gerbstoffgehalt ngehing ist. Zusammen mit Himbeer- und Brom-
beerblatter oder auch gemischt mit 1/4 der Mengddiieister erhdlt man einen wohlschmeckenden
Haustee. Dieerdbeere ist ebenfalls ein Rosenblitler. Es gibt etwa 1086s¢hiedene Kulturerdbeersor-
ten, die in Farbe, Geschmack und Form variierewaBnenswert ist der Salizylsduregehalt in den Sehei
friichten, der ein anerkannter Wirkstoff bei Gelémkma undsicht ist.

Zu erwahnen ist, daf3 Hildegard von Bingen Erdbegr¢eder Form ablehnt.

Eberesche, Vogelbeere (Scorbus aucuparlaie bitteren roten Friichte, die ab September geewer-

den kénnen. Besser jedoch im Spétherbst, weil dex@h durch den Frost weicher und stiRer werden. Die
Vogelbeeren eignen sich zur Herstellung von Gelgéfien und Marmelade. Die Friichte sind in rohem
Zustand leicht giftig und somit ungenieRbar.

Sanddorn (Hippophae rhamnoides) Der geschitzte Sanddom stnnigen, lichten Auwaldern, an Kis-
tendiinen und als verbreiteter Zierstrauch zu findenden zweigeschlechtlichen Strauchern sitzen im
April unscheinbare Bliiten, die vom Wind bestaubtdea. Die orangeroten fleischigen Scheinbeeren sind
reich an Vitamin C und anderen Vitaminen (B, E,nid ®) und werden ab September geerntet. Man kann
daraus wohlschmeckende Marmeladen, Safte , LikadeRuiichtekompott bereiten.

Kornelkirsche (Cornus mas) Die Kornelkirsche getlgitsonnigen trockenen Gebiischen und ist im Frih-
jahr einer der ersten blihenden Straucher und Bfatierlieferanten. Von September bis Oktober er-
scheinen die ovalen, roten Steinfriichte, die rakediéh schmecken, gekocht sich aber sich zu wohl-
schmeckenden Marmeladen, Gelees, Saften und Wedrbedten lassen.

Obst und Gemuseséfte.

Berberitzen hei3en die sauren langlichen Beeren des Sauerdien®ft ganze Hecken und Gebiische
bildet. Die Beeren reifen im Herbst und werden bemsten Frost gepfliickt. Sie enthalten viel Apfetsa
und etwas Gerbsaure mit Schleimzucker. Die zerghtts und ausgeprel3ten Beeren geben infolge ihrer
Zusammensetzung einen vorziiglichen Saft, der dastrunibertroffenen Fiebertrank darstellt. Dert Saf
im Verhaltnis 1 Teil Saft und 6 Teile Wasser venggm und bei Fieber und bei anhaltenden Fieber-
krankheiten dreimal taglich trinken.. Der Berbegitgaft in dieser Verdiinnung hat blutreinigende Wir-
kung. Ferner bringt er die Midigkeitsstoffe aus dBiat und reinigt es von gichtischen und rheu-
matischen Stoffen. Zur Heilung der Gicht gibt eshis Besseres wie diesen Saft. Bei Leberleidedeist
Berberitzensaft neben dem Mé&hren-, Rettich- und drizahnsaft ein pradestiniertes Mittel zur Aushei-
lung und Gesundung der Leber und auch zur AuflostemgGallensteinen. Bei schmerzhafter und tber-
maRiger Periode wird der mit Zucker eingekochte &af Beeren mit Erfolg verwendet. Bei Krampfadern
soll die zusammenziehende Wirkung des Saftes giitdgE zeigen.

Erdnlssesind entgegen der landlaufigen Meinung keine Nissedern Hilsenfriichte, welche in groRen
Mengen von der Westkiste Afrikas, von China undaJeimgefiihrt werden. Wegen ihres grof3en Eiweil-
und Fettgehaltes(ErdnuRbutter) sowie ihres Saursciesses sollten Erdniisse nur in geringen Mengen,
und zwar mit basisch nahrsalzreichen Zuspeisensgegewerden. Das Eiweild der Erdniisse ist schwer
verdaulich und kann nur gut ausgenutzt werden, vaemNuRkern gut zerkaut wird. Bei den gerdsteten
Erdnissen sind Nahrstoffe etwas besser aufgesehloagber mit soviel Salz angereichert, dal3 maredieb
das kleinere Ubel der ungerosteten Erdniisse in Kelufnen sollte. Wirksame Bestandteile sind: Eiweil3,
Fett, Kohlehydrate, Rohfaser, Kali, Kalk, Magnesiiwtangan, Eisen, Phosphor, Schwefel, Chlor, Ligno-
cerinsaure, Arachin- und Palmitinsdure. ErdnuBédhaus den ErdnufZkernen hergestellt. Es ist jedoch
billiges negatives Gebrauchsél, das sehr ergiedbjgind nicht ranzig wird. Es wird vorwiegend zuerH
stellung billiger Margarine verwendet.

Obst, Gemuse und Sonstiges
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Lattich wirkt durch seinen Gehalt an bitteren Stoffen #nglinstig auf die Verdauung und das Blut wie
der Léwenzahnsalat. Magenleidende sollen sich déstsSbedienen, weil er auf Magengeschwiire einen
glnstigen Einflu3 hat.

Milch. Mehr als 1/4 It. Milch sollte nicht getrunken en, weil der menschliche Organismus auf die
Verdauung der Milch ab dem 3. Lebensjahr nicht neshgestellt ist. Magermilch oder entrahmte Milch
liefert Uber ein Drittel der 800 mg Calcium, dienvRrnahrungswissenschaftler empfohlen werden. Zur
Zeit ist auch die ungekocht Milch in die Schlagzriberaten, weil sie krankmachende Keime enthélt un
nur noch in abgekochtem Zustand eingenommen wesaléa.

Ole: siehe Fette

Endivie Eine uns alle bekannte Salatsorte. Es zyilwti Sorten, den breitblattrigen und den krausalige
Die Blatter sind reich an Mineralsalzen, sie en#halKieselsaure, Kali, Kalk, Natron, Chlor, Eiweif3,
Kohlehydrate, Bitterstoff usw. und haben einen ¢ges Einflu auf die Leber, wo verhockte und kmank
Stoffe aufgeldst und zur Ausscheidung gebracht aerd@ei haufig vorkommender Leberverstopfung
wirkt sich der Genu3 von Endiviensalat giinstig @usdickes Blut wird verdiinnt und innere Hitze ver-
teilt, wodurch ganz allgemein sich ein Wohlbefindamstellt. Bei Leberleiden, Gallensteinen sowidhSe
sucht, bei Blutandrang zum Kopf und Kopfweh kanaligiensalat, mit verdiinntem Zitronensaft zuberei-
tet in Verbindung mit anderen Heilfaktoren Lindegumd Heilung bringen.

Vegetarier. Sie erkranken seltener an bestimmten KrebsarteskkBli liefert sehr viel Vitamin C und
Beta-Carotin, die vorbeugend sein sollen. Die gleigVirkung haben rote Paprikaschoten, die verschie-
denen Kohlsorten und Salatpflanzen. Spinat ist lmartinaus reich an Folsinsaure, die gegen Zellver-
anderungen von Lungen- und Gebarmutterkrebs vodrelagnn.

Feigen haben einen hohen Kalk- und Mangangehalt. Bessrlies wichtigen Kalkbedarfs bei Kindern
fur die Zahn- und Knochenbildung sollten sie voneih und von werdenden und stillenden Mitter ge-
gessen werden. Auch der Gehalt von Magnesium usehEst beachtenswert. Der Basentiberschul3 ist mit
plus 28 sehr hoch, dadurch ist die Feige eine mgntvolle Ausgleichsnahrung bei einer an saure-
bildenden Eiweil3stoffen sehr reichen Kost, wie theisFleisch, Eier, Fisch, Wurst, Kése und Fettref

ist. Die Feigen haben eine heilsame Wirkung beitétysHeiserkeit, Verstopfung, Nierenleiden und Herz
schwache. Auch Lungenkranken kann der Genuf3 digseht nur empfohlen werden. Von jeher sind die
Feigen als erweichende, anregende und mild wirkételenittel fir den Darm und die Drisen bekannt.
Bei Darmtragheit und Verstopfung werden einige Erigber Nacht in Wasser eingeweicht und morgens
nichtern mitsamt dem Wasser eingenommen. Gegelfrrilesel der Kinder siedet man Feigen und gibt
ihnen die Briihe lauwarm zu trinken. Die Feigen além auch Kali und begunstigen deshalb in Verbin-
dung mit dem Fruchtzucker die Harnausscheidungsiggk genauso wie die Datteln bei Wassersucht und
wassersilichtigen Zustanden wegen ihrer herzkraétareiVirkung zu empfehlen. Der in den Feigen ent-
haltene Fruchtzucker wirkt sich bei Muskelschwagtiestig aus.

Kirbis. Die Volksmedizin berichtete schon vor mehr als @Bren tber die heilsame Wirkung von Kiir-
bissamen bei Blasenstdérungen UPrdstataschwierigkeiten. Doch nicht alle Kiirbissamen sindhaan-
wendbar. Die heilende Wirkung wird den InhaltsstoffPhytosterin, Vitamin E, Magnesium, Selen und
Linolsaure zugeschrieben.

Mandarinen sind sehr vitaminreich und baseniiberschiissig. Glebriickung im Winter in der bei uns
ansonsten friichtearmen Zeit.

Mirabellen sind delikate Friichte von feinem Aroma. Ledigl@hllensteinkranke sollten sie wegen der
Kolikgefahr meiden.

Feldsalat wachst in freier Wildbahn vorwiegend in Weinbergesrd aber auch im Garten angebaut. Im
Herbst sdhen, damit man ihn im zeitigen Frihjahtegr kann. Er gibt einen vorziglichen Salat ab, der
dem Selleriesalat begeben werden kann. Er schreeftigchend hat blutbildende und blutreinigende Ei-
genschaften. Durch seinen hohen Kalium und Natiwelgybesitzt er ahnliche Eigenschaften wie der L6-
wenzahnsalat.
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Fruchtsafte. Am besten sind die aus frischen Friichten kurzdean Verbrauch selbst hergestellt Safte,
weil man deren Zusammensetzung selbst zusammemstelhn und die Gewahr gegeben ist, dalR keine
Konservierungstoffe und tGberméaRige Zuckerbeigalibatten ist. Die Industrie bietet uns jede Menge
von Entsaftungsgeraten an, dal’ einem die Wahl sdlallen kann. Am besten hat sich ein Entsafter der
Firma bewahrt, weil mit dieser Maschine kontinu@rlSaft hergestellt werden kann, ohne durch das 1a
stige Reinigen des Siebs und des Auffangbehdalteterlirechen zu missen. AuBerdem lassen sich mit
dieser Maschine auch Gemiise, wie Gelbe Riben, Rilten, Spinat, Apfel, Birnen, Kiwi und Stangen-
sellerie verarbeiten. Gereinigt wird erst nach Bigung des Saftauspressens. Siehe bei den einzelnen
Obstsorten.

Kohl

Inhalte: Eiweil3, Fett, Kohlehydrate, Kali, Kalk, &phor und Chlorsalze.

Anwendung: stillende Miitter haben mehr Milchprodluktdurch rohen Kohlgenuf3. Bei Anlage zu Gicht,
Rheuma, Ischias und Harnsaureliberschufl ist deehevon Kohl einzuschranken.

Apfel stellen eine ausgezeichnete Quelle fiir Pektin dias,im Darm eine Art Gel zur Entfernung von
Giftstoffen bildet und gleichzeitig die Peristalfiirdert. Der Gehalt an Kalium und Phosphor in Apfe
hilft bei der Spilung der Nieren und Steuerung erdauung. Der naturliche Zuckeranteil in dieser
Frucht liefert Sauren, die den Speichelflul und\ééedauung stimulieren. Die Anwendung des Apfels
zur Gesunderhaltung und zur Vorbeugung von Kran&hesind so vielseitig, daR man den taglichen
Verzehr von mehreren Apfel sei es in fester Fodaraals frischen Saft jedem gesundheitsbewuRten
Menschen empfehlen soll. Der Apfel ist auch in gditer, gebackener oder eingeweckter Form ein ge-
sundes und vielseitiges Heilmittel. Fleisch undaeldes Apfels enthalten in abgestimmter Form Eisen
geringe Mengen Eiweil3, Fruchtsduren, Natrium, Koydeate, Kalium, Magnesium, Pektin, Arsen, Gerb-
stoff, Phosphor,, Schwefel, Chlor, Kieselséaure,mihium und die Vitamine A, B, By, Bg, C, E und Ni-
kotinsaure. Die blutreinigende Wirkung des Apfeilét ldie hartndckigsten Ekzeme zu heilen. Bei An-
wendung einer Apfelkur Uber einen langeren Zeitravird man sogar Linderung bei Rheuma und Gicht
erzielen.

Ananas Die Frichte der Ananas sind sehr wohlriechendmatisch und vor allem sehr wohlschmek-
kend, sie bilden ein erfrischendes und blutreiniigsnDiatmittel erster Klasse. Ihr Gebrauch wirchaés

bei allen akuten und chronischen Krankheiten empfohMagenleidende geniel3en diese Frucht be-
sonders gern, weil sie viele Wirkstoffe fir die Matgatigkeit enthalt. Bei Magenséaureliberschul? findet
ein neutralisierender und heilender EinfluR duréh Ananas statt. Da bei Magenkrankheiten meistens
auch die Leber in Mitleidenschaft gezogen ist, bktwgie auch eine Besserung dieser Beschwerderh Auc
Lungenleiden werden durch die Verbesserung dereBjenschaft giinstig beeinflul3t. Bei Herzleiden ist
die beruhigende Wirkung zu beachten. Bei Fiebeaffichie durch Einwirkung auf das Blut wesentliche
Milderung. An mineralischen Stoffen enthalt siedraters Kalium, Kalk, Magnesium und Schwefel und
ist mit plus 5 basentiiberschissig, das heil3t positig nebenbei noch sehr reich an Vitaminen. Ala-Ko
serve ist sie weniger zu empfehlen, weil die Fréicheisten sehr stark gezuckert sind. Warum eigéntli
bei dem guten Geschmack der Ananas muf3 nicht nockeZ zugegeben werde. Es gibt vereinzelt auch
Ananas in Dosen mit reduzierter Zuckerzugabe. DiaB aber auf dem Aufkleber ersichtlich sein. Ana-
nassaft hat einen sehr feinen Geschmack und kamm ibh zu verdiinnen getrunken werden. Besonders
Nierenleidende sollten ihn trinken. Seine heileWdekung kann auch bei Schleimhauten des Rachens und
des Halses festgestellt werden.

Aprikosen . Die reifen Friichte haben ein sehr feines Aroms sind frisch gegessen eine Bereicherung
der Rohkost. Als Kompott werden sie gerne als Nachtoder Beigabe zu Reisbrei, Griel3brei genom-
men. Sie wirken appetitanregend, etwas harntreilert blutauffrischend. Als Trockenfrucht langsam
gekaut wirken sie auf Wanderungen lberaus dutstsdil Diese Dorrfrucht wird in groBen Mengen be-
sonders aus Kalifornien eingeftihrt. Sie kénnterr albeh bei uns in eigenen Dérranlagen hergestehit w
den. Die eingediinsteten Aprikosen sind im Wint&eeangenehme Bereicherung des Speisezettels im
Winter fur Gesunde ebenso wie fur Kranke. Sie tadteh: Zucker, Sauren, Eiweil3stoffe, Pektinstoffe,
Holzfaser oder Zellulose, Mineralstoffe und Was&ahe Aprikosen enthalten 3000 i. E. Vitamin. A 30
B150Byund 10 mg C

Birnen sind reich an VitamiB, eine wichtige Komponente des Vitamin-B-Komplexa@s, zu einem ge-
sunden Herzen und hohem Energieniveau beitragtsiBéeauch gute Quellen fir VitamBy, B3 und
Folsaure, alles wichtige Bestandteile des B-Komgdexder fur eine umfassende kariovaskulare , auch
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Blutdruck und korperliche Leistungsfahigkeit sofirnen enthalten eine betrachtlichen Anteil anaVit
min C und den Mineralstoffen Eisen, Natrium, PhaspKalium und Calcium. Durch den Phosphorgehalt
gewinnt auch das Nervensystem. Der BasenuibersauBimmhen ist etwas groRer wie bei den Apfeln. Auf
dem Lande wurden friiher die Birnen zu Birnensclenitgetrocknet und dienen im Winter als vitaminhal-
tiger Kompott bei Rohrnudeln oder Dampfnudeln. lie weit dies im Zeitalter der Kihltruhen noch zu-
trifft, kann ich nicht beurteilen. Ihre Si3e istwegend auf den Gehalt an Levulose zuriickzufulearg
Zuckerform, die von Diabetikern besser als and8ugker vertragen wird. Mehr noch als Apfel sind-Bir
nen eine erstklassige Quelle fiir Pektin. (siehesBpf

Kirschen. Wenn wir taglich eine Schale Kirschen essen wijrdénen wir sehr viel gesiinder. Leider sind
sie nicht das ganze Jahr Uber zu haben. Dunklgsel@n enthalten mehr Eisen und Magnesium als die
helleren, aber alle sind eine gute Quelle fur Bitizund Provitamin A. Es mehren sich die Hinweda(}

der Saft von schwarzen Kirschen den Belag auf Zeisch und Zahnen verhindert.

Kiwi sie sind das ganze Jahr Uber erhéltlich und dathainen sehr hohen Anteil an Vitamin C. (siehe
Vitamin C)

Melonen. Aus allen Melonen lassen sich herrlich cremigergirgeladene Safte pressen. Melonen soll-
ten ihres vollen Nahrwertes wegen fur sich allegaessen werden.

Pfirsich (Prunus persica). Der Pfirsich ist nicht nur ekdstliche, durststillende Edelfrucht, sondern er
besitzt groRe gesundheitliche Werte. Er ist reichvVineralsalzen, hat wenig Zucker, aber einen hohen
Vitamingehalt, vor allem die Vitamine A und B. Atgankenkost eignet er sich hervorragend, er kréftig
besonders bei Erkrankungen des Herzens, aber amzhagjgemein. Er hilft beAppetitlosigkeit, Stuhl-
verstopfung, Harnbrennen und innerer Hitze. In a@nesischen Medizin, wo ihm seit altersher ein be-
sonderer gesundheitlicher Wert beigemessen wuetetesman ihn dartber hinaus auch bei Lungen-
krankheiten ein. Dort werden aber nicht nur diechté genutzt, sondern auch die Bliute, die Rinde, da
Harz des Baumes und das Ol des Kernes. Die BlétenadlesAbfiinrmittel , die Rinde bei Gelbsucht,
Wassersucht, Wutanfallen und Asthma und das gurtiggadurchscheinende Harz zur Beruhigung und
Schmerzlinderung. Das Ol des Kernes, das ein Blmegiykosid enthélt, das ihm seinen bittermande-
lahnlichen Geschmack verleiht und eine entspreanh@ittwirkung, enthalt Stoffe, die den Blutkreislau
fordern, die Bildung von Blutgerinnseln verhinderter auflésen sowie Entziindungen heilen. Ein sirup-
artiger Aufguf3 der Bluten wird als Mittel gegen $pfung, Nieren- und Blasensteine , bei Kramp#- Er
regungs- und sonstigen nervésen Zustanden angetvende

Bananen Was fiir uns die Kartoffel als Hauptnahrungsmittgldas bedeutet den Bewohnern der Tropen
die Banane. Die Frucht kann man ohne grof3e Problaitreehmen, weil sie fir den kurzzeitig auf-
kommenden Hunger gute Dienste leistet. Sie muf¥,nidh manche es vorschlagen, der Lange nach hal-
biert und in Ol gebacken werden, denn sie ist aachin gutes Diatmittel. Wegen ihres groRen Gehalte
an Starkemehl sollte die Banane nicht unbedingtamiteren mehlhaltigen Speisen zusammen gegessen
werden. Die etwas grineren Friichte enthalten mghkeé&und sind deshalb den vollreifen Friichten, die
einen hoheren Zuckergehalt haben, vorzuzieherse®at sich aus stickstoffhaltiger Substanz, wéeity,
Rohfaser oder Zellulose, Wasser, Kali, Phosphoratnés Chlor zusammen. Sie sind reich an den Vita-
minen C, B6 und Provitamin A. In 100 g sind entiall,0 Vitamin E, 0,2 F und 20 Kh

Aprikosen schiitzen vor Schlaganfall

Der regelmafige Verzehr von Aprikosen und Banaem kvegen des hohen natirlichen Kaliumgehalts den
Korper vor Schlaganfall schiitzen. In einer aktuefiéudie, veroffentlicht in der Fachzeitschrift Aiche Praxis,
wurde u. a. entdeckt, dass Menschen mit einemigeKaliumspiegel ein héheres Schlaganfall-Rigikben.
Danach erleiden altere Menschen, die weniger dl&2amm Kalium/Tag zu sich nehmen, 1 ,5 mal haufge
nen Schlaganfall wie solche, die taglich mehr a&rdmm zu sich nehmen. Bei Menschen, die entwédsern
Medikamente, sog. Diuretika, regelmafig einnehméssen, steigt das Risiko sogar auf das 2,5facHaurKst
in Obst und Gemiise enthalten. Besonders kaliurgtgitid Aprikosen, Bananen, Avocados, Kiwi, Kartbffe
Kohlgemuse, Nisse und Pilze. Allerdings geht bemah€n von Gemise ein Teil des wertvollen Mineréisso
ins Kochwasser liber. Besonders konzentriert siaddliumgehalte in Trockenfriichten.

Weintrauben enthalten Kalium, das die Nieren anregt und derzstdag regulieren hilft und Eisen zur
Hamoglobinbildung.
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Karotten. Sie sind eine auBerordentliche Quelle fir Provittatn(Betacarotinoide), das zu den fettlosli-
chen Vitaminen gehért. Ein 150 ml Glas enthalt eB®amg dieser Nahrstoffe. Eine Uberdosierung von
diesem Vitamin aus Gemdiseséften ist nicht zu bbféinc Ein Pfund Karotten enthalt auRerdem etwa 30
mg Vitamin C sowie die meisten Vitamine des B-Koexgls. Neben Kalzium und Eisen sind in Karotten
die Mineralstoffe Natrium, Kalium und Phosphor attén. Die komplexen Kohlehydrate in Karotten ge-
ben dem Kérper Energie . Karottensaft ist leichtdaelich. Seine therapeutische Wirkung auf die kebe
ist unubersehbar, denn er unterstitzt die Freisgtzon Galle und die Regulierung v@molesterin. Die
basisch wirkenden Mineralstoffe in Karotten glatterd tonisieren die Darmwéande und beschirmen dar-
Uber hinaus das ganze Nervensystem. Das laf3t dert&@saft zum ausgewogensten aller Gemiisesafte
werden.

Karotten sind ein Lieferant fur naturliches R-Carot

Daraus kann der Organismus, nach Aufnahme in ditbBhn, Vitamin A herstellen. Mit Hilfe bestimmter
Eiweillkdrper wird dieses Vitamin A Uber den Bluiklauf zu den spezialisierten Zellen des menschli-
chen Auges transportiert. Dort wird das VitaminnAeine abgewandelte Zustandsform Uberfuhrt und mit
Hilfe des Transporteiwei3es in die Stédbchen deeiNrtt in mehreren Schichten hintereinander eingela-
gert. Lichtstrahlen, die auf diese geschichteterdnong der besonderen Zustandsform des Vitamin A
auftreffen, fihren das Vitamin wieder in seine Aarsgsform zuriick. Der dabei ablaufende chemische
Ruckumwandlungsprozel 16st einen Nervenimpuls @eiszum Gehirn geleitet wird. Die Summe dieser
Nervenimpulse ist die Ursache fir ein im Gehirn smsg@hmbares Bild in Farben und bei Dunkelheit.

Das in seine Normalform zuriickgefiihrte Vitamin Adviilber das Transporteiweil3 wieder an den Ort der
Umwandlung zurlicktransportiert und der Vorgangtlgaheut ab, bis sich das Vitamin A verbraucht hat.
Je geringer die auf die gestapelten Sonderformenvitamin A auftreffenden Lichtimpulse sind, desto
wichtiger ist eine ausreichend grof3e Stapelungjtdanh bei minimalem Lichteinfall noch ein sichtba
Bild im Gehirn entstehen kann. Bei einem relatifsngel dieser besonderen Zustandsform von Vitamin
A auf den Stabchen der Netzhaut im Auge, reicherLaihtmengen oft nicht mehr aus, um ein Bild zu er
zeugen: Der betroffene Mensch leidet an NachtbéitdiDiese Krankheit war besonders friiher bei den
Seefahrern verbreitet und gefiirchtet. Wie leichtrke ein »nachtblinder« Wachoffizier an Bord nachts
Gefahren nicht erkennen und so die Mannschaft asdsehiff dem moglichen Untergang preisgeben!
Bereits vor Uber 3.500 Jahren fanden die Chineseaul, dafl man Nachtblindheit durch den Verzehr von
Leber beheben konnte. Die Leber besitzt spezigleicBerzellen, in denen das Vitamin A eingelagert
werden kann. Erst wenn diese Speicherzellen geiult, werden weitere Uberschiisse des Vitamin A und
auch dessen Vorstufen, den Carotinoiden, in and€deperregionen, z.B. im Unterhaut-Fettgewebe, ge-
speichert.

Doch nicht nur das Vitamin A selbst ist wichtig fiias Auge, sondern auch seine Vorstufen, die Caro-
tinoide. Die Augen sind stéandig wechselnden Umwmliessen ausgesetzt. Dabei stellt das UV-Licht ein
besonderes Problem fur die Augen dar. Von der Harhbind in der Linse werden die Hauptanteile na-
turlichen, aggressiven UV-Lichtes abgeschirmt. Dadtewichtig, dal? immer laufend ausreichende Men-
gen neues Vitamin A bereitsteht, um die Verlustezagleichen. Jedoch sind Hornhaut und Linse des Au-
ges nicht unbegrenzt belastbar. Man hat festgesdalB UV-Licht zu den auslésenden Ursachen fir Lin
sentribungen z&hlt, die unter den Sammelbegrif@naver Star« oder »seniler Katarakt« bekannt sind.
Im Tierversuch kann ein solcher Katarakt durch Uwht sehr kurzfristig herbeigefihrt werden. Beim
Menschen verlauft der Vorgang eher langsam, s@dal®h meist erst im Alter bemerkbar macht.

Da Reaktionen von (aggressivem) Sauerstoff mit Ram der Linse fir bestimmte Tribungen verant-
wortlich sind, kann besondeder vorbeugende Verzehr von reichlich antioxidativeaxiinen das Ri-
siko einer Linsentribung senken.

Eine Studie aus den USA, die mit Carotinoiden urighrdin C durchgefihrt wurde und an der 50.282
Krankenschwestern zwischen 45 und 67 Jahren teileahbelegt diese Tatsache.

Neben der Verhinderung des Auftretens von Nachdhl#it und der Vorbeugung bestimmter Formen von
Linsentribungen kann die regelméaRige, zusatzlichbrigserganzung mit Carotinoiden und anderen
Antioxidantien auch einer weiteren Augenkrankheitbeugen helfen, die zu spaterer Erblindung fihrt -
der Maroffenkula-Degeneration.

Nicht vergessen: Sie kénnen der moéglichen Gefalitespr Altersblindheit rechtzeitig vorbeugen, wenn
Ihre Nahrung regelmaniig viele antioxidative Vitasenthalt.

Karotin - Provitamin A. Der Kdrper verwandelt Karotin int&min A. Karotin ist in Friichten und Gemu-
se enthalten. Ist in der Nahrung nicht ausreichesttlvorhanden, wird zu wenig Galle abgesondery od
werden zu wenig Schilddriisenhormone abgesondem idamit einer schlechten Aufnahme von Vitamin
A im Darm zu rechnen. Vitamin A (Retinol)wird vonbkper fir viele Zwecke benétigt: Beibehaltung der
normalen Sehkraft bei gedampftem Licht, fur die tBgae von Schleim, den der Kérper bendtigt um die
Membranfiutterung der Augen, des Mundes, des DardesAtemwege und der Auscheidungstrakte ge-
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sund zu halten. Vitamin A wird auch fur den Knochgfbau, die Zahnentwicklung, die Bildung von Sper-
ma, fur die Entwicklung der Geschlechtsteile vonnMaund Frau, fir die Bildung des Nebennierenhor-
mons Kortison aus Cholesterin und fiir die Erhaltey Stabilitat der Zellmembranen benétigt.
Quellen: dunkelblattrige Gemuse(Salate und andetmpanzen), Brokkoli, Spargel. Karotten, Pfirsi-
che, Honigmelonen USW.

Da keine Mangelerscheinungen bekannt sind geniégfdfnahme aus den angefiihrte Nahrungsmitteln.
Folgeerscheinungen bei UberschuB: Toxamie, Apgetlitst, erhohte Reizbarkeit, Trockenheit und
Schuppenbildung der Haut, Verlust der Haare, Knochend Gelenkschmerzen, Knochenbriichigkeit,
Kopfschmerzen, sowie einer VergréRerung der Lehdrder Milz.

Artischocken. Der fleischige Fruchtboden des Distelkopfes, sodér fleischige Teil der umgebenden
Fruchtblatter ist genie3bar und enthélt reichligevwertvolle Bestandteile fir die Nerven. Diesadht

hat anregende und auf Niere und Leber giinstige WWigkDer etwas zu hohe Preis beginstigt nicht den
allgemeinen Verbrauch. Durch die Hochzlichtung dntligse Pflanze auch ungesunde Stoffe, ahnlich
wie der Rosenkohl und Blumenkohl. In 100 g sindhalten 3,0 Vitamin E, 0,1 F, 10 Kh, sie sind mit mi
nus 4 negativ, d.h. saureliberschiissig.

Linsen

Wirkstoffe: Eiweil3, Kohlehydrate,, Purinkérper, Rader, Kieselsdure, Phosphor, Kali, Kalk, Natron,
Schwefel und Eisen.

Anwendung: Durchfall

Mais
Wirkstoffe: 80 % Starkemehl, Fett, Eiweil? und Ole
Anwendung: Brotbacken, Zusatznahrung fiir stilleRdeuen.

Blumenkohl ist ein bereits stark Gberzichtetes Gartengewéntisweist, wie alle Kohlarten einen ge-
ringen Gehalt an Nahrstoffen auf. Auf Grund seireshlichen Gehalts an Mineralsalzen und des damit
verbundenen guten Geschmacks darf er getrostredsBaireicherung des Speisezettels angesehen werden.
Die Blatter des Blumenkohls, die nicht verwendetdee, sind positiv, die als Salat mit Zitronensaftl
etwas Ol und Petersilie angemacht, oder als Geggigessenen Knospen dagegen sind negativ. Sie wer-
den am zweckmaRigsten mit basenreichen Kartoffeiviext. Es konnen die Knospen aber auch mit gel-
ben Ruben und Tomaten als Rohkost gegessen werden.

Bohnen Man unterscheidet zwischen Buschbohnen und deémamhsenden Stangenbohnen. Die griinen
Bohnen sind in jeder Form der Zubereitung, seiwsals Gemise, oder als Salat zubereitet, ein alertv
les Nahrungsmittel, das giinstig auf die Blutbildwigwirkt und ebenso gunstig bei Nervenschwache
wirkt. . Sie sind mit 4,2 positiv, d.h. basenibéisgsig. Die Bohnenkerne enthalten viel Starkent@l,
adin, einen stickstoffhaltigen, gummiartigen Eiweifper, Rohfaser, Schleimzucker, Gallertsaure,-Kali
und Kalksalze, Magnesium, Mangan und Phosphor.N2d¢rwert der Bohnen ist sehr hoch, die Verdau-
lichkeit hingegen etwas schwer, immerhin kénnerpk&dich arbeitende die Bohnenspeisen gut vertragen.
Bohnen sind auch in Flockenform zu erhalten, dsedken jedoch warm zubereitet werden und nicht im
Naturzustand zur Rohkost verwendet werden. AusStdralen oder Hilsen der Bohnen bereitet man ei-
nen besonders heilkraftigen Tee. Die Hilsen vofemedder fast reifen, getrockneten Stangenbohnen,
moglichst mit den Stielen, zwei bis drei Hande yvolit Wasser zwei bis drei Stunden gekocht, so dal3
man ca. 3/4 Lt. Sud bekommt. Diese Abkochung wagttiber getrunken, sie wirkt sehr gut bei Wasser-
sucht, bei Stein- und GrieRbildung in den Niered tderenbecken., bei Erkrankung der Harnleiter und
der Blase, bei Gicht, chronischem Rheumatismushamthackigen Formen von Ischias. Rechtzeitig an-
gewendet ist dieser Tee ein Heilmittel bei der Btab mellitus (Zuckerkrankheit).

Borretsch (auch Gurkenkraut genannt)ist verwandt mit dem@&echwurzel. Die jungen Blatter haben ei-
nen gurkenartigen, erfrischenden Geschmack. Siergelnen wertvollen Salat und ebenso ein gut-
schmeckendes Gemise. Die Blatter werden gerneem@alaten beigemischt oder zur Wiirze von Sup-
pen verwendet. Borretsch starkt das Herz, stimndmatolische Naturen froh und verscheucht triibe Ge-
danken. Er ist gut fir Magen und Leber, 6ffnet Beanm, reinigt das Blut von giftigen Stoffen, eigisath
vorziiglich bei Husten, rauhem Hals und Heiserka#: hohe Salpetergehalt wirkt blutverdiinnend, ferne
I6send auf Nieren- und Blasensteine und Ablagemingéer Galle.
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Pilze haben einen hohen Gehalt an Phosphor und Kalhdlesind sie gutes Anregungsmittel fir den
Stoffwechsel. Champions +2, Pfifferlinge +4 undigtdze +4 sind positiv. Morcheln -4, Triffeln -10
und schwarze Triiffeln -6 negativ. Pilzgerichte tsollnicht aufgewarmt werden, weil beim spateren er-
neuten Aufwarmen das Pilzeeiweil’ bakteriell abgetdnd. Dabei kdnnen gesundheitsschadliche Stoffe
entstehen.

Pinienkerne die Samen sind weich, fett und élreich und eigneim lsestens fiir Lungenkranke.

Quitten

Wirkstoffe: Natrium, Silicium.

Anwendung: Anregung fur Darm und Nieren, Hals- wuhgenleiden, Magenbeschwerden, Ruhr, Blut-
speien, Durchfall

Rettich

Wirkstoffe: hat einen hohen Basenuberschul3, Nakatk und Kali.

Anwendung: Rettich sollte moglichst ungesalzen efadpelt und mit etwas Rahm angemacht werde. Zu
empfehlen bei Gicht, Rheuma, Ischias, Asthma, Megiesimmung, chronische Katarrhe, Verschlei-
mungen der Bronchien. Nieren- Blasengrie3. Der gusfite Rettichsaft mit Zucker oder Honig ver-
mischt. Taglich eine halbe Tasse I6st Nierenst&dalensteine (am besten im Wechsel mit Méhren- und
Léwenzahnsaft einnehmen).Verstopfung der LeberMitel werden durch diese Kur behoben, wie auch
Bleichsucht, Keuchhusten und Masern der Kinder.

Der Vitamin C Anteil ist ebenso hoch wie bei Anardshon die alten Agypter stérkten sich durch Retti
beim Bau der Pyramiden. Der Vitamin C Anteil iseabo hoch wie bei Ananas. Schon die alten Agypter
starkten sich durch Rettich beim Bau der Pyramiden.

Salatesind eisenhaltig und basenlberschiissig. Saldtersal jeder Mahlzeit gegessen werden.

Schokoladeist Zement fir den Magen, verhindert die normdigtZrkulation und férdert die chronische
Verstopfung der Leber und des Darms.

Spargel

Wirkstoffe: Vitamin A, By, By, C, Asparagin, Schleimzucker, Kali, Phosphor, Kisdure, Ocalsaure.
Anwendung: Wassersucht, blutreinigend, faulniswidrg, nervenanregend, Diatspeise fir Zuer-
kranke und Leberleidende, Gelbsucht, Stein- undeéikiden. Nierenentziindung. Bei chronischen Nie-
renleiden wegen dem Asparagigehalt nicht anwendrermaRiger SpargelgenuR kann Blutharnen,
Menstrual- und Hamorrhoidialblutungen verursachen.

Tomaten

Wirkstoffe: Vitamin A, By, By, C, E.

Anwendung: Blutreinigung, Besserung der Blutzirkigla, Leber- Nieren und Gallenleiden., Nerven-
krankheiten, gegen Magenschwache, gegen HautaagscHlechten, sonstige Hautunreinheiten,

Paprikaschoten.Lieferant von Vitamin C, A, B, Bo und Beta-Carotin. Der scharfe Gewiirzpaprika soll-
te durch gelben Senf ersetzt werden.

Paraniisseenthalten C, A, B, Bo

Gelbe Riuben oder Moéhren sind durch ihren Gehalt an Beta Karein sehr wertvolles Mittel zur Sen-
kung der Blutfettwerte. Taglich eine bis zwei Tasd&hrensaft mit Kiwi oder Apfel vor den Mahlzeiten
trinken.

Rote Beete Sie enthalten eine Reihe gesundheitsférderndefeStdtuere Untersuchungen haben erge-
ben, daR der Saft eine tumorfeindliche Wirkung edtziSo stellten Wissenschatftler fest, dal3 der rote
Farbstoff die Zellatmung normalisieren und Geschwiikuriickbilden kann. Bei Rontgen- und radioak-
tiven Strahlungsschéaden ist Rote-Beete-Saft eitvaigs Heilmittel. Rote Beete férdern die Bluthila,
schwemmen Harnsaure aus und regen Magen, Darmr LedeGalle an. Etwas Vorsicht walten lassen,
weil der Nitratanteil sehr hoch sein kann. Untehsunggen haben ergeben, daf durch die Lagerung der Ro
ten Beete der hohe Nitratgehalt abgebaut wird.
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Zitrusfriichte . Sehr viel Vitamin C. Schalen von Orangen, Grapefroder Mandarinen nie in einem Re-
zept verwenden, weil sie zu VerdauungsstérungerefilhDagegen sind die Schalen von Zitronen und
Lemonen verdaubar.

Botanisch gehéren Zitrusfriichte zu den immergrilRaatengewachsen. Typisches Merkmal der Gattung
»Citrus« sind spezielle atherische Ole in Blattdlijten und Friichten. Diese sind fiir das einzigarti
herrlich erfrischende Aroma verantwortlich. Zitmigfhte haben aber noch mehr zu bieten:

Mineralstoffe (insbesondere Kalium), leichtverlighe Kohlenhydrate, Ballaststoffe. wenig Kalorien
und viele Vitamine fir die Abwehrkrafte. Schon egrel3e Orange oder eine Grapefruit decken den tag-
lichen Vitamin-C-Bedarf eines Erwachsenen (75 Igilimm). Besonders viel Vitamin C steckt in der
Schale. Wenn Sie also die Schale unbehandeltarsiiiichte mitverwenden, erhalten Sie noch eine Vi-
taminportion extra.

Zitrone

Die einzelnen Sorten unterscheiden sich in der ®adr Schale, dem Saftanteil und auch im Geschmack.
Dunnschalige Friichte enthalten meist mehr S#forzen sind reif, sobald sie eine glanzende Schale
ben. Dazu mussen sie nicht gelb sein Zitronensattine unentbehrliche Zutat fir Mixgetranke, Bres
sings und SoRRen. Die Schale unbehandelter Fracbiaatisiert Geback. Getranke und Desserts.

Orange

Die bedeutendste aller Zitrusfriichte - bei uns awgpfelsine« (China-Apfel> genannt - ist inzwischen
das ganze Jahr erhdltlich. Von November bis Mal sogenannte »Winterorangen« aus dem
Mittelmeerraum auf dem Markt. Die Hauptsaison begimit den »Blondfriichten«, dann folgen »Blut-
friichte« und »Spatfriichte«. Die wichtigsten Sodi »Navel« und »Valencia Late«. Frihorangen eig-
nen sich hervorragend als Rohkost, Blut- und Spagen mehr zum Auspressen. Die Schale unbehandel-
ter Orangen aromatisiert Geback und Su3speisen.

Wirkstoffe: Vitamin A, By, By, C. Geringer Séauregehalt guter Vitaminlieferantér sonst obstarmen
Zeit.

Grapefruit

Die grol3e, bitter-sduerliche Frucht wird oft falécierweise als "Pampelmuse” bezeichnet. Echte-Pam
pelmusen aber schmecken pappig sif? und sind bdiaums erhaltlich. Standard-Grapefruitsorten haben
eine gelbe Schale und ein helles Fruchtfleisch.eDan gibt es mildere und siiBere rosa Sorten. iBeit e
gen Jahren ist auch eine Kreuzung aus Pampelmds@napefruit auf dem Markt;

Die sogenannten »Sweeties« sind ausgesprochen tesomand sif3. Alle Grapefruitsorten schmecken
prima zum Fruhstlick oder als Vorspeise. Dazu dietie quer halbieren. Dann das Fruchtfleisch van de
Schale trennen, in Segmente teilen, eventuebrsiil®d ausloffeln. Fur Salate werden die Friidtge f
tiert.

Mandarine

Die Bezeichnung ist mittlerweile ein Sammelbedifiiff verschiedene Arten und Zuchtformen, die wegen
ihrer leichten Schélbarkeit auch »Easypeelenaget werden. Gewoéhnliche »Mandarinen« sind gelb-
orange und aromatisch, aber kernreich. »Satsuniageden sind kernarm und saftig, aber etwas fad im
Geschmack. Wer kernarme. aromatische Friichte beypmgreift am besten zu »Clementinen«.

Limette.

Die Zitrone der Tropen, auch »Limone« genannt, viiédifig mit der echten Zitrone verwechselt. Li-
metten sehen ahnlich aus, haben jedoch eine diBelede, die im baumreifen Zustand griin und im-voll
reifen gelb ist. Eine Limette kann doppelt soviaft®nthalten wie eine Zitrone. Wegen ihres hertresa
Aromas werden Limetten vor allem fir Erfrischungs@jeke und Cocktails verwendet.

Kumquat

Die kleinste aller e3baren Zitrusfriichte, die »Zyegange«, wird seit Jahrhunderten in China undnlapa
angebaut. Von dort kam sie als Zierpflanze zu ies.Minifriichte haben eine glatte, rétlichgelbef-du
tende, sti3 schmeckende Schale. Da die Schale vamjuats normalerweise unbehandelt ist, mu3 man
die Fruchte nicht schélen. Ihr herrliches Aromafeiaert Obst- und Blattsalate, StiRspeisen und Mixge
tranke.

Pflanzliche Arzneimittel sind in letzter Zeit weniger umstritten, obwohhdém meist der wissenschaft-
liche Wirksamkeitsnachweis fehlt. Immer mehr Arbigben erkannt, daR diese Arzneimittel sehr gute
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Wirkungen erzielen, weniger Nebenwirkungen habeth deshalb von ihnen verordnet werden. Erfah-
rungsmedizinisch jedoch kénnen sie Uber einen Ibetga Zeitraum eine gewisse Wirksamkeit auf chro-
nische Erkrankungen haben, z. B. Sagepalmfriichi&r édirbiskerne bei der gutartigen Prostata-
vergré3erung. Jedenfalls darf man sich keine WunderPhytopharmaka erhoffen. Bei Verschlechterung
einer Erkrankung muf3 auf jeden Fall auf hochpotént@eimittel zurtickgegriffen werden.

Holundertee Ein altbewahrtes Mittel bei ErkadltungskrankheitsnHolunder. Holunderbeeren enthalten
viel Vitamin C und andere Vitamine. In den BlutemduBléatter finden sich atherische Ole und eine Reih
weiterer Inhaltsstoffe, Gerbstoff, Harz, EiweiR h&im, Schwefel, apfelsaurer und phosphorsaurek,Kal
Eisen, Zucker, Benzaldehyd, die Schnupfen, HusBeanchitis und Grippe wirkungsvoll bekampfen.
Auch bei rheumatischen Beschwerden sind die Bléiargutes schweildtreibendes Mittel, das die Gift-
stoffe aus dem Koérper schwemmt. Sie fordern auehkdirpereigenen Abwehrkrafte. Der Tee wirkt
schwei3treibendharntreibend und auswurfférdernd. 1 - 2 Teel6ffel pro Tasse siedendem Wasser
UbergieRen und nach 7 - 10 Minuten abseien. Melsridglich 1 - 2 Tassen trinken. Geg&thlaflo-
sigkeit und Alptrdume wird man abends Holundertee oder Holunderwenké. In der schlechten Zeit
wurden die Holunderbliten zu Holundersekt veragbelolunderbeeren

Anwendung: ungezuckerter Holundersaft reinigt Magearm, Nieren und das Blut. Gicht, Rheuma-
tismus, Ischias, Asthma, Erkrankungen der LeberderdNieren als vierwdchentliche Kur anzuwenden.
Hautkrankheiten, Pickeln, Abszessen, Magen und Ramkheiten, Verstopfung, Blutarmut, Bleichsucht,
Nervenschmerzen, Wassersucht und Zuckerkrankhditemsaureausscheidung, Holunderblitentee bei
Erkéaltungen, geschwollenen Mandeln, Heiserkeitsstdimerzen, Ohrenrei3en, Grippe.

Brunnenkresselm Gegensatz zur zartgriinen Gartenkresse ist dierig@nkresse dunkelgriin gefarbt. Als
frischer Bestandteil von Salaten versorgt sie uitsvi@l Vitamin C. Durch ihre leicht fliichtigen Olegt

die Brunnenkresse Magen, Darm und Galle an und Wwakntreibend. Der Salat hat eine magenstarkende
und alle Schleimhéaute reinigende Wirkung, ein Ditihbei schlechtem Blut, Stockungen in der Blutzi
kulation und bei Hautausschlagen. Durch den Nagemalt bestens geeignet fir Arterienverkalkte,
Rheumatiker und Gichtkranke. Die Kresse hat auerdeilwirkung bei Blutarmut, Bleichsucht, Gelb-
sucht, Anschwellung der GekréRRdriisen der KinderWessersucht der Erwachsenen. Der frisch aus den
Blattern gepref3te Saft ist gegen Skorbut warmstenempfehlen. Man mischt 30 gr Brunnenkressesaft
und 2 El Zitronensaft. 3 El Rosenwasser erwarmermgditffel Agar-Agar unterriihren, 2 El siiRes Man-
delél mit Unguentum Lanette mischen, Gel beiftigeid aur Creme rihren. Wer Altersflecken oder
Sommersprossen loswerden méchte, sollte mit diéisamin-C-Creme mehrmals die Stelle betupfen. Gilt
auch fur Gartenkresse. Mit dem Unterschied, dalft Gartenkresse schnell und einfach auf jedem feuch-
ten Tuch schnell keimen IaRt. Dadurch steht zurj@dbreszeit vitaminhaltiges Griinzeug als Sala#eg
zur Verflgung.

Bucheckern Inhaltsstoffe: Starkemehl, Zucker, Eiweil3, fettel Kali, Kalk, Magnesium, Phosphor,
Chlor, und Fagin sind friher fiir baseniberschugsigalten worden. Zur Verwendung kommt haupt-
sachlich das Ol, das kraftig und wohlschmeckendust das bei Steinleiden auflésend und ausleitend
wirkt.

Hagebutten: Inhaltsstoffe: Vitamin C, Schleimzucker, Pflanzansé eisengriinen Gerbstoff, Kali, Mag-
nesium, Phosphorséaure, Kohlehydrate, Rohfaser ersthiedene anorganische Stoffe.

Anwendung: Nierensteine, Griel3, Blasensteine, haib@nd, gegen Wassersucht, Keuchhusten der Kin-
der, als Tee bei entziindlichen Darmkatharren, dlieem mit den Samen verspeisten Friichte bei Band-
wurm.

Heidelbeeren:Wirkstoffe: Aromatische Fruchtsaure, Kali, Natrétosphor, Kalk, Schleimzucker, Farb-
stoff und Gerbstoff.

Anwendung: Magen- Darmreinigungsmittel,, Blahung&érungen und Zersetzung im Dickdarm, Rei-
nigung des Magens und des Darmkanals, DesinfekigmKorperinneren, in getrockneter Form bei tu-
berkuldsen Darminfektionen, langwierigem Durchfel&idelbeerblattertee gegen Zuckerkrankheit.

Johannisbeeren: Wirkstoffe: Schleimzucker, Apfel- und Zitronensduiohlehydrate, Rohfaser, Kali,
Phosphor, Schwefel. Die weiRen Beeren enthalterigeeirruchtsdure und zeigen hdéheren Basenliber-
schuf3, als die roten und schwarzen JohannisbeBiermaben den hochsten Vitamin C-Gehalt der hier
erwahnten Beeren
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Anwendung: Galle treibendes Mittel, Blutreinigungerjingung, Blutdrucksenkend, Schwindelgefinhl,

Magenstarkend, fiebersenkend, HalsanschwellungeEhlen, zu starke Periode, Nervéser Kopfschmerz,
Ruhr. rheumatische Schmerzen, Gelenkentziindun@)lestien, Harnbrennen, Magenbeschwerden, Le-
berleiden. Beeren und Tee gegen Wassersucht, @tidenleiden, Grieldleiden, leichten Halsentziin-
dung, trdgem Stuhlgang und Mandelanschwellungenckteusten, Hustenanfélle der Erwachsenen.

Hirse: Wirkstoffe: Reich an Vitaminen aller Art, Eiwei3 pKlehydrate, Phosphor, Kali, Magnesium, Kie-

selsaure. Ist reich an Lecithin und dem wichtigémeif3baustein Lysin. Da Hirse kein Klebereiweil3-ent

halt, ist sie fir alle Glutenallergiker geeignet.

Anwendung: Kieselsaure zerstort Faulnisstoffe uckin®rotzer im Darm, anormale Darmpilze, Fir Kin-
der besonders glinstig, weil sie gesinder ist waséthkost. Gut gegen Haut- und Schleimhauter-
krankungen. Darmgeschwire, Ruhr, Unterleibsleideachitis, Skrufulose, Krampfadern, Haarausfall,
Zahnkrankheiten, Arterienverkalkung. Weitaus gesiinkraftiger und stérkender wie Reis.

Honig: Wirkstoffe: Stickstoffsubstanz, Invertzucker, Frttcnd Traubenzucker, Rohrzucker, Gummi,
Pollen, Wachs, Ameisensaure, Proteinstoffe, Nabesalnd Vitamine. Eiweil3gehalt 0,8 bis 1,4 % der
Gesamtsubstanz.

Nierenschwellungen, Herzstarkung, Fettleibigkeihd@rung der Nerven, Nervositat, Schlaflosigkeit.
Honig ist seit alten Zeiten ein sehr beliebtes iHifel, auf dessen Anwendung kein Mensch verzichten
sollte. Erst in neuerer Zeit hat man die Inhalf$stdes Honigs genauer analysiert. Er enthalt uater
derem Kalium, Natrium, Kalzium, Magnesium, Eisemupier, Mangan, Phosphat und die Vitaming B
Bo, C und Nicotinamid, sowie Fermente. Die verschiemeZuckerstoffe setzen sich aus Fruchtzucker,
Traubenzucker und Rohrzucker zusammen. Der Fruckdzgehalt liegt bei etwa 40 %. Die Anwendun-
gen des Honigs reichen von Leberleiden tber Wumat@lung, Kreislauferkrankungen, Nervositéat, Er-
kaltungen, Schlaflosigkeit , Verdauungsbeschwerg®ahMineralstoffmangel. Wenn Honig kuhl, lichtge-
schiitzt und unverdinnt aufbewahrt wird, behalteémes antibakterielle Wirkung tber einen langen Zeit
raum. Nur Honig von bekannten Imkern kaufen, dieegbewahr fir naturreinen und unverfalschten Ho-
nig geben.

Anwendung: In warmer Milch oder Brunnenwasser gddés VVerschleimung, Nierenkatharre,

Kartoffel Zubereitung: Um die Nahrstoffe der gesunden Knuleitgehend zu erhalten sollte sie mdg-
lichst ungeschalt im Dampfkochtopf zubereitet wardgalzkartoffeln nur wenig zerkleinern. Das Koch-
wasser sollte nie mitverwendet werden. Bei Peltktein betragt der Verlust an Vitamin C 11%, bei
Salzkartoffeln 32%. An Vitamin B1 ist der VerlustilPellkartoffeln 9 % gegeniiber 15% bei Salzkartof-
feln, an Kalium 0,4 % gegeniber 20 % und an Eisét @egeniiber 26 %. Werte, die fir sich sprechen.
Kartoffeln werden zu Auflagen und Umschlagen beedien Erkrankungen verwendet.

Kastanien sind basentiberschiissig und gute StarkemehlspeSidezignen sich als Ersatz fir Kartoffeln.
Gerostet, gedampft oder auch roh mit neuem angegor&Vein in Freundeskreis verzehrt, lassen sie das
Essen zu einem Erlebnis werden.

Gersteist wie jedes Getreide negativ, also sdurelbers@hiBas aus Gerstenmehl bereitete Brot ist er-
frischend, etwas sif3lich, aber schwerer zu verdandmweniger nahrhaft als Roggen- oder Weizenbrot.
Wirkstoffe: Starke, Kleber, Schleimzucker, Gummiwe&Rstoffe, griinlich-braunes Ol, ziemlich viel
Phosphor und Kieselsaure.

Anwendung: Faulnishemmende Wirkung auf den Darmkddia Abkochung der rohen Gerste wird seit
altersher als kiihlenden und leicht ndhrenden Rietrde benutzt.

Gurken: Wirkstoffe: Die wirksamsten Bestandteile sind: Kaucker, Emulsion, Natron, Kalk, Magne-
sium, Phosphor und Chlor. Da die Schale der Guidkengisten Nahrsalze enthalt, sollte sie nicht lgglsc
werden.

Anwendung: Eine wertvolle Frucht ist die Gurke. Slalat gegessen ist sie heilsam bei Fieber, Blutwal
lung, Gesichtsrote, bei Stockungen im Pfortadeesystmangelhafter Galleabsonderung, Melancholie,
Hyperchonie und bei Steinleiden. Der GurkensaftdiatFahigkeit Nierensteine aufzulésen. Gurkensaft
wird auch gegen Lungentuberkulose gebraucht. DaewGeler Gurke wirkt nicht allein kiihlend auf Ma-
gen und Darmorgane und anregend auf die Tatigkeit.dber, sondern verbessert auch die Hauttatigkeit
Neuerdings werden die Gurken nicht in einer Salzigs sondern Zitronensaft eingelagert.
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Hafer: Wahrend friiher noch bei uns sehr viel Hafer angebarde, weil er als Futter diente, so ist der
Haferanbau stark zurtickgegangen.

Wirkstoffe: Eiweil3, Fett, Kalk, Magnesium, Eisenathbn, Phosphor, Kieselsadure, Starkemehl, Schleim-
zucker, Gummi, bitteren Stoff, und fettes Ol.

Anwendung: Fir Gesunde und Kranke sind Hafergrufgesn, Haferbrei, Haferschleim und Hafertrank
recht gut. Eine Haferkur ist bei Menschen zu empfghdie standig frieren und immer mit Erkaltungen,
Blutarmut und andauernder Mudigkeit belastet sind.

Kaffee: Wirkstoffe: Koffein, fliichtiges aromatisches Ol,rbe Saure, Xanthin (harnsaurebildendes Nu-
klein), Pentosezucker, Harze, Kaffeegerbsaure, adainf Kali, Kalk, Magnesia und Phosphor.

Keine Anwendung sondern Wirkungen: giftige Pyridiabn (Herzgifte) die durch den Réstprozel in den
Kaffeebohnen gebildet werden. Kaffeevergiftung bleermaRigem Genul3. Erregungszustande, Zittern,
Herzklopfen, Schweillausbruch, Schwindel, OhrensauSehlaflosigkeit sind die Folgen lbermafRigem
Kaffeegenuf3.

SiRstoff Fiur Diabetiker sind Suf3stoffe geradezu ein Muig. Klinstlichen StBmacher helfen nicht nur
das Gewicht zu regulieren. SufRstoffe haben audBegensatz zum Zucker, keinen Einflu3 auf den Blut-
zuckerspiegel. Im Unterschied zum Zucker sind Sifféshicht an der Kariesbildung beteiligt. StuRstoff
kommen immer wieder ins Gerede, weil sie angelidietienklich sind. Tatsache ist: St3stoffe gehdren zu
den bestuntersuchten Lebensmittelzusatzstoffer. Lhtbedenklichkeit und gute Vertraglichkeit wurde
immer wieder wissenschaftlich untersucht und besvied ediglich Personen mit einer seltenen Stoff-
wechselkrankheit, der Phenylketonurie missen aphiam gesif3te Lebensmittel verzichten. Bedenklich
stimmt nur, daf in der Schweinemast Su3stoffe eatgewerden.

Saccharinist der alteste, seit iber 100 Jahren gebraueh&i3stoff. Er hat die 350- bis 450fache Suf3-
kraft von Haushaltszucker.

Cyclamat ist seit etwa 30 Jahren im Gebrauch. Seine Sif3kt&5- 45 mal groler als die von Zucker.
Aspartam wurde 1965 entwickelt, aber erst in den letztemrelaals Tafelsif3stoff zugelassen. Die Sf3-
kraft liegt 200 mal héher als die von Haushaltseuclspartam ist eine Eiweildverbindung aus den Ami-
nosauren Phenylalalin und Asparaginsaure. Im Gegermi anderen Sufstoffen ist Aspartam deshalb
nicht kalorienfrei, sondern kalorienarm.

Acesulfam-K wurde 1970 entdeckt. Die Substanz schmeckt 1302@0 mal siiRer als Zucker. Sacharin,
Cyclamat Acesulfam-K sind stabile Verbindungen datier vielseitig verwendbar. Aspartam hingegen ist
relativ instabil und daher nur begrenzt in der Kdieinsetzbar.

Die E-Nummern der géangigen Sufstoffe:

E 950 Acesulfam-K
E 951 Aspartam

E 952 Ciclamat

E 954 Saccharin

Fette sind Verbindungen von Glyzerin und Fettsdurenbsi&ehen lediglich aus Kohlenstoff, Wasserstoff
und sind frei von Stickstoff. Zu den Fetten die Eundhrung wichtig sind gehéren: Butter, Schmala; K
kosfett, Margarine und Palmin. Die fliissigen Fsitel leichter verdauliche Ole, die viel Olein eriidya.

Im Koérper werden die vollstandig bis zur Kohlensiuerbrannt. Die menschliche Nahrung muf3 jedoch
ein Minimum an Fetten und Olen aufweisen. Pflamdi€ette stehen den tierischen nicht nach. Bessnder
zu empfehlen sind die kaltgepreRten Ole von Mol @tiven in Betracht. Frisches Ol, besonders Oli-
vendl ist sogar frischer Butter vorzuziehen, wédiseé negativ ist und durch ihre Buttersduren zuerlb
sauerung des Blutes beitragt. Als Begleiter deteHatdet man haufig Lezithine und andere phospdlerh
tige Verbindungen, welche fur das Leben von Bedwytind. Fett ist fir den Kérperhaushalt unentbehr-
lich und dient der Warmeerzeugung. Je niedrigerStdmimelzpunkt der Fette ist, desto leichter sied si
verdaulich. Ole eignen sich zum &uReren Gebratinh.en gutes Mittel gegen Stauungen der Haut, Son-
nenbrand, Erkaltung, Ausschlage, Verrenkungen,déiichmerzen und Rheumatismus, Eindlung des
Brustkorbes bei Erkaltungskrankheiten

Fischesind im allgemeinen reich an Eiweil3, Wasser, Phospind Schwefelsaure, Kali, und Natron. Die
Mineralsalze kénnen jedoch nur vom Koérper veragteiterden, wenn die Fische nicht gesalzen und ge-
pokelt sind. Die meisten Néhrsalze enthalt der griats ungesalzene Hering, weniger dagegen dertHech
und Stockfisch. Der betrachtliche Eisenanteil dardgllen gibt uns ein vorziigliches Lebensmittel bei
Bleichsucht in die Hand. Austern sind stark positaviar und das Fleisch der Fische dagegen sigd-ne
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tiv. Als Nachteil des Fischfleisches mul3 gesagery dal3 dieses ahnlich dem Fleisch jugendlicteneTi
sogenanntes Kerneiweis enthalt, aus welchem sichsdare bildet.

Fleisch Der Fleischkonsum sollte nach Mdglichkeit selmgeschrankt werden, weil sich die Zufuhr von
im Fleisch enthaltenen Nahrstoffen auf andere Weésa Korper zufiihren laft. Besonders im Hinblick
auf den Rinderwahnsinn und die Strapazen denem Bieim Transport ausgesetzt sind, kann das Fleisch
nicht die Qualitaten besitzen, die man friher voleisEh gewohnt war, da der Metzger noch sein
Schlachtvieh vom Bauern bezogen hat. Wer gibt wngehnoch die Gewahr fir biologisch einwandfrei
aufgezogen Schlachttiere ?. Durch groRen Fleischkornwird die Heilung von Krankheiten, auch die
Wundheilung sehr negativ beeinflut. Auch der Veramn Innereien ist nicht gerade zu empfehlen| wei
sich hier besonders bei alteren Tieren Schadstdiffegern, die dann wieder unseren Kreislauf belaste
Fleischbriih- und Suppenwiurfel enthalten im Durchitha. 60 % Kochsalz.

Hildegard v. Bingen: Nach achthundert Jahren des Vergessens ist digehéfildegard von Bingen als
heilkundige Abtissin heute so aktuell wie nie zuvar Ihrer ganz modern anmutenden Ernahrungslehre
nimmt sie Erkenntnisse vorweg, die erst in diesemhlundert gemacht wurden. Und ihre Medizin iséein
Naturheilkunde, die sogar Mal3stdben pharmazeutidehidung standhalt. Dabei sollte nicht vergessen
werden, dal3 Hildegard ihr Werk in einer Epoche §dhuder uniibliche und wirkungsvolle Heilmethoden
mit schwarzer Magie gleichgesetzt wurden. Vermitirerschwand aus diesem Grunde ihr Buch aus der
Klosterbibliothek auf dem Rupertsberg bei Bingen.

Alpinum Tabletten erfullen den gleichen Zweck wie Nitramglyin bei Herzinfarkt und dessen Nachbe-
handlung. Beseitigt Angstzustande und Beklemmumhgeingina pectoris.

Brennessel Die Brennessel zu Unrecht als Unkraut bezeichyegitzt nicht nur im Garten als Brennes-
seljauche eine Daseinsberechtigung, sondern irHdépraxis wird der Blattertee zur Linderung von
Hautausschlagen, bei Verschleimung der Atemwegeiiéimorrhoiden und Gelbsucht angewendet. Der
hohe Anteil an Vitamin A, B, und C lassen aus femgen Trieben im Frihjahr einen hervorragenden
Salat machen, der nicht zu verachten ist.. Als Uilged® verwendet man 2 - 3 ERI6ffel feingeschnittene
Blatter und Gbergiel3t sie mit 2 Tassen siedenderss@faZum Brennesselgemiise dampfe am sie ahnlich
dem Spinat mit feingeschnittenen Zwiebeln und Rédier sie reinigt den Magen und die Gedarme. Bei
Magen- und Darmgeschwiiren ist dieses Gemuse e#t&upi die sehr empfohlen werden kann, weil sie
langsam aber sicher ein Heilung bringt.

Olziehen nach Dr. Karach. Dieses Heilverfahren, das vonKarach vorgestellt wurde, beruht auf der
Tatsache, daf3 durch téaglich 20 Minuten Schliirfem Sonnenblumendl in der Mundhdhle, Giftstoffe aus
dem Speichel von dem Ol aufgenommen werden und aachAusspucken des Ols aus dem Kdrper ent-
fernt werden. Durch die Olkur werden Kopfschmer&monchitis, Zahnschmerzen, Thrombosen, chroni-
sche BlutkrankheitenArthrose, Paralyse, Ekzeme, Magengeschwire, Darmerkrankuriderz- und
Nierenbeschwerden, Gehirnentziindung und Frauenkeiek vollkommen ausgeheilt. Vorbeugend wird
gleichzeitig das Entstehen lebensgeféhrlicher Agbaé verhindert und auch geheilt. Der Heilvorgang:
Man kauft Sonnenblumendl (oder Erdnul36l oder Diften Reformhaus. Morgens vor dem Friihstiick
wird ein Loffel davon genommen, aber nicht hinugéschluckt. Das Ol wird ohne besondere An-
strengung und ohne Hast im Mund gesaugt, gespiiithddie Zdhne gezogen und das bei geschlossenem
Mund etwa 15 - 20 Minuten. Es wird richtig gekauduwiel Speichel gezogen. Offenbar werden die
Krankheitsgifte (iber die Mundschleimhaut aus demt Bezogen. Deshalb darf das Ol auf keinen Fall
hinuntergeschluckt werden, denn es ist giftig gelear Zuerst ist das Ol dickfliissig, dann wird das O
ganz dinnflissig und weil3 wie Wolle, wonach es espggckt wird. Nach dem Ausspucken muR3 die
Mundhohle mehrmals mit Wasser gespiilt und die Zahiheler Zahnbiirste gereinigt werden. Das Olzie-
hen wird am besten morgens vor dem Essen vorgenomidra den HeilungsprozeR zu beschleunigen
kann der Vorgang auch dreimal am Tag wiederholtesr Immer jedoch vor dem Essen und mit leerem
Magen. Der Organismus wird dadurch nicht geschadtigt der Ablauf des Heilverfahrens ist schneller
und wirkungsvoller. Der Heilvorgang muf} solangegenommen werden, bis sich im Organismus die
urspringliche Kraft, die Frische und der ruhig@l8twieder eingestellt haben. Ein gesunder Appetit
ein guter Schlaf und ein ungestortes Erinnerungsigen sollten sich eingestellt haben.. Bei Patient
die an mehreren Krankheiten leiden, ist es durcmaiglich, dal? eine scheinbare Verschlechteruag de
Gesundheitszustandes eintreten kann. Es kann dagarkommen, dal3 der eine entziindete Krankheits-
herd im Laufe der Kur einen anderen Krankheitshbegtinflu3t, der erst spéater einmal eine andeaze vi
leicht tddliche Krankheit hervorgerufen hatte. Hoste bei vermeintlicher Verschlechterung nicht &sf
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gibt keinen ernsthaften Grund den Heilungspraae3nterbrechen , auch dann nicht, wenn sich herhé
te Temperatur einstellen sollte.

Fastenkur eine Fastenkur sollen keine Bedenken bestehehdeeKdrper geniigend Brennstoffvorrate
hat, um den Energiebedarf zu decken. Diesen ezhdibrwiegend aus gelagertem Glykogen, gelagerten
Fetten und Eiweif3.
Energie wird aus Glykogen, das in der Leber, in Bieiskeln und in Geweben und Organen gelagert ist,
gewonnen. Durch das Aufspalten der Glukosemoleklige(Glykogen enthalten, in andere Verbindungen,
und deren Oxidation Zu Wasser, wird Energie fredtas
Energie kann vom Glyzerin des Fettes und auchektidurch die Fettsauren des Fettes gewonnen wer-
den. Durch die Umkehrung wird Glukose frei. Dielgeldes zentralen Nervensystems konnen ikre
metabolischen Anlagen anpassen um Ketonkdrner(&utest, die von der Leber wahrend des Stoffwech-
sels an Fetten synthetisiert werden) anstelle okdSe zu verwenden.. Fast der gesamte Fettvoarat k
verwertet werden, ohne dafl Gesundheitsschaderlnstin einem Prozel3, der als Glukoneogenese be-
zeichnet wird, kann Glukose auch aus Aminosatigetildet werden. Deshalb sind Menschen in der La-
ge, ihren normalen Blutzuckerstand wahrend deshRastufrechtzuerhalten. Ist das Verdauungssystem in
einem geschwachten Zustand, wird eine Fastenkwbmaght sein, weil sie dem Organismus Ruhe zum

Ausscheiden der Gifte bringt,
Erndhrungsplan

1. Tag
Friahstick:  Orangen

Mittagessen: Frischer gruner Salat, Brokkoli, Kohl und Tomaten
Abendessen Fruchtsalat aus Banane, Apfeln, Birnennd u zerkleinerten Datteln
2. Tag
Fruhstick:  Zitrusfrichte oder Ananas

Mittagessen: Gemischte, geschnittene frische FeiichBananen, Pfirsiche, Apfel, Birnen
Abendessen: ca. 100 gr Pecannisse, Salat aus TomaBellerie und Salatblattern
3. Tag
Fruhstick:  Trauben

Mittagessen: Griner Salat mit Gemuse: romischeatSBIumenkohl, Brokkoli, Gurken und Avocado
mit Zitronensaft
Abendessen: gemischte, aufgeschnittene Friichtesl AB&nanen, Kirschen, Mangos, Nektarinen usw.
Bitte nicht vergessen: Melonen sollen immer altphigessen werden.

Entschlacken Gemisewochenende: Pro Tag sindbethésizu 2 kg Gemuse als Salat oder einfach roh.
Zum Auflésen der fettloslichen Vitamine etwas Okdgeben. Nach Maoglichkeit kein Salz und bei Sala-
ten keinen Essig verwenden. Anstelle von Essig#én - oder Orangensaft verwenden. Das Gemuse auf
die zwei Tage verteilen und bei Bedarf davon essdleue Apotheken lllustrierte 3/95

Besser Schlafen Wenn der erholsame Schlaf feltilt filan sich am nachsten Morgen nicht gerade wohl.
Oftmals sind es Verhaltensfehler, die die Nachtrstheen. Hier einige Tips fir eine geruhsame Nacht.
Abends keinen Alkohol trinken, schon kleine Mengehitten im Kérper anregende Hormone aus.
Nikotin wirkt in geringen Mengen schlaffordernd.léxdings leidet beim starkeren Raucher die Schlaf-
qualitat darunter

Langes Fernsehen, besonders von aufregenden Ké&ftisschlechter einschlafen und kann zu Schlaf-
stérungen fihren.

Neue Apotheken lllustrierte 3)95

Silicea Reisebedingte Magen- und Darmbeschwerden, Sora@hblnsektenstiche und kleine Verlet-
zungen lassen sich mit Silicea beheben. Die Kiggetgeilchen binden Entziindungserreger und hemmen
so ihre Wirkung. Die Anwendung bei kleinen Verletgan wirkt kiihlend und hilft die Entziindung zu
beseitigen. Gegen entzindungsbedingte Magen- calentizschwerden kann Original Silicea-Balsam zur
Linderung oder aber auch vorbeugend angewendeteweMal3gebend fur die heilende Wirkung ist die
Ursubstanz Silicium in Form der Kieselsaure.

Laminosauren, nicht essentielle  Aminosauren, die im Korper selbst hergestellt werden kénnen und nicht durch
eine exogene Eiweilquelle aufgenommen werden missen.



vitamine.doc Seite 46 von 66

Wohnklima

1. Vermindern Sie den Einsatz von HaushaltschemikaHeimwerker- und Hobbyprodukten in ihren ei-
genen vier Wanden.

2. Achten Sie auf Produkte mit dem blauen Engel,ssinken das Risiko von Gesundheitsgefahren und
Gesundheitsschadigungen, weil sie weniger Schddstnthalten als herkdmmliche Produkte.

3. Beim Bauen verwenden Sie naturliche / biologisBlaustoffe statt chemische. So stehen eine Vikelzah
natirlicher Dammstoffe als Alternative zu Styropar Verfiigung.

4. Mehrmals am Tag stoBliften, um die belastetdyraachte Raumluft zu erneuern. Dies besonders beim
Anstreichen, Kleben, Staubsaugen.

5. Am Hausstaub bleiben bevorzugt Milben und Sdiodféskleben, deshalb regelméafig staubsaugen.

6. Kinderzimmer in die der StralRe abgelegenen Rdeges, das reduziert die Abgasbelastung.

7. Abstand zu Elektrogeraten halten. Uhrenradio Bedhseher aus dem Schlafzimmer entfernen. (Ach-
tung: Elektrosmog) Batteriebetriebene Radioweclesutzen. Schlafzimmer durch Netzfreischalter in der
Nacht stromlos machen.

8. Beim Mobelkauf Schadstoffunbedenklichkeitsbestbang verlangen.

9. Nach dem Aufstellen von neuen Mdébeln die Raurtensiv heizen und llften, leichtfliichtige Giftdtof
kénnen dadurch "ausgebacken" werden.

10. Beim Frihjahrsputz nur schadstoffreie Putzi Beinigungsmittel verwenden. Gut luften.

Wohnumwelt

Checkliste: Ja Nein
Haben Sie nachmittags oft Kopfschmerzen ? 0 0

Sind so oft miide, obwohl sie ausreichend schlafen? 0 0

Hat bei Ihnen die Haufigkeit von Atemwegserkrankung

en zugenommen? 0 0
Leiden Sie unter trockenen tranenden Augen? O 0

Kdnnen Sie sich schlecht konzentrieren?
Ist lhre Haut trocken, juckt und spannt? O O

Ist Ihnen oft schwindelig? 0 0
Haben Sie sténdig eine verstopfte Nase? O O

Lassen Ihre Beschwerden nach, wenn sie aul3er

Haus oder im Urlaub sind? 0 0

O
O

Wenn sich bereits drei dieser Fragen mit Ja beatdwdassen, kénnen Wohngifte die Ursache |hrer Be-
schwerden sein. Bei mehr als 7 Ja Antworten, soflie eine Raumluftmessung durchfiihren lassen. Aus-
kunft erteilen Verbraucherverbande. Hausarzt fragen

Schrothkur: Beschreibung:

Die Original Schrothkur ist die alteste Heilfastanklie es heute gibt. Die Erfahrungen summiereh sic
aus uber 150 Jahren.

Teil 1: Fastenspeise und Getrdnke. Gegessen wardeReis, Grie3 oder Hafers Speisen ohne Salz und
Fett mit Schnittlauch, Petersilie und Himbeersafbereitet. Ferner gibt es Pflaumensuppe, Pflaumen-
kompott und Kurgebéack in jeder beliebigen Mengebéahandelt es sich um altbackene ungesalzene
Wassersemmeln. Dazu kommt Wein als Kurgetrank.

Teil 2: Der Schrothsche Dunstwickel. Er bestehtie®r Ganz- oder Dreiviertelpackung. Die Wirkung
des Wickels beruht auf seiner feuchten Warmewsig auf das Ausscheidungsorgan Haut und dariber
hinaus reflexhaft auf die inneren Organe. Der Dwitgiel muf3 taglich durchgefiihrt werden und wird von
geschultem Personal verabreicht. Die Packungsdaumer sich bis zu 6 Stunden hinziehen.

Teil 3: Der Flussigkeitsentzug. Dieser Teil ist dachtigste fir die Kur. Durch eine gezielte Fligssi
keitszufuhr werden die gelockerten und geldstera®kkn aus dem Kérper ausgeschieden. Erst dadurch
wird die volle Wirkung der Kur. Es sogenannte Trexatag, an denen dem Korper nur wenig Flissigkeit
zugefihrt wird. An den Trinktagen dagegen werdem #&rper moglichst viel Flussigkeit in Form von
Wein zugefiihrt. Das heifl3t man kann soviel saufenman will. Fruchtsafte wirden die Ausscheidung er-
schweren und werden deshalb wahrend der Kur nicigveendet.
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Kalt Wa System

rm

bei:
akuten Schmerzen chronischen Schmerzen
Migrane, Kopfschmerz, Zahnschmer- Halswirbelsaulebeschwerden,  Nacken-
zen, Schwellungen, Entziindungen steife
Schultersteife, Rheuma, Verrenkung, Ruckenschmerzen, Wirbelsaulen-be-
Zerrung. schwerden, Rheuma, Schultersteife
Kliniken:

Ekzembehandlung in der Nordseeklinik Norderney, Rgimar Rudolf. Behandelt wird nach einem Vier-
stufenplan. UV Licht férdert die Durchblutung deatd und regt damit den Stoffwechsel der Haut an.
Schlacken und Entziindungsstoffe, die fiir den Hasthlag verantwortlich sind, werden abgebaut. Am
wirksamsten ist die Bestrahlung von taglich 2 bigliButen, wenn zuvor ein Bad in der Nordsee genom-
men wurde.

Sandbaden in einem 50°C warmen Sandbett entspanthtbringt das vegetative Nervensystem ins
Gleichgewicht.

Hautschaum nach Art des Gorotex Prinzips, laRtekerhadlichen und aggressiven Chemikalien in die
Haut eindringen, dagegen kann die Haut atmen uhd@&8 kann nach au3en gelangen.

lontophorese. Um die tiberméaRige Schweil3bildunglanfHanden zu unterbinden, wird den Patienten ein
Handbad mit schwachem elektrischem Strom verorddiet.Hande liegen in einer Schiissel mit Wasser
und erhalten 6 Minuten lang ganz schwache StroraqteR 6 Milliampere) Die Stromstdli3e sollen ein Zu-
sammendriicken der SchweiRzellen der Hande bewidiergchweil3produktion nimmt ab.

Tips:

Reinigen des Korpers durch Tee

Teufelskralletee gemischt mit Léwenzahntee. Vorsetie Tee taglich 3 - 4 Tassen trinken. Nach maximal
4 Wochen absetzen und Zinnkraut und Beinwell 2ichen Teilen gemischt als Tee ebenfalls 4 Wochen
trinken. Senkt Cholesterin, Harnsaure und entskhlden ganzen Korper. Zu Beginn der Kur kann es zu
Schwierigkeiten kommen.

Zinnkrauttee zur Behandlung der Flfe. 30 gr Zinnkee kalt ansetzen, den néachsten Tag aufwarmen in
eine Schale gie3en, den Fuf3 hineinstellen undeniZdhnbiirste den Blase 60 Punkt reiben.

Heublumen ansetzen, erwarmen in ein Sackchen fukkehmit ca. 40 ° C auflegen, wenn kein Dampf
mehr aufsteigt, mit einem Verband kraftiger an d@&nper driicken, 20 Minuten belassen und entfernen.
Aber noch eine halbe Stunde ruhen.

Wobenzym dieses Enzympraparat a3t sich bei den nachstehefggfiihrten Krankheiten anwenden.
Siehe Beilage: "Die systemische Enzymtherapie".

Antioxidantien.

Lebensmittelhersteller verwenden Zusatzstoffe utmebsmittel um die Haltbarkeit ihrer Erzeugnisse zu
verlangern. Oxidanten sind Stoffe, die eine voigeitOxidation verhindern sollen. Sauerstoff a3t Le
bensmittel verderben. Sauerstoff ist wichtig, dehne ihn kénnten wir nicht leben, den unser Kégrer
halt seine Energie von der Oxydation. Sie ist aldght immer gut, denn Lebensmittel verderben nithrt
durch Bakterien, sondern auch unter dem EinfluR Sawerstoff. Manche Bestandteile unserer Le-
bensmittel sind Sauerstoffempfindlich, das heiiét,oxydieren leicht. Dabei kann es sich um wichtige
haltsstoffe, wie z.B. Vitamine und Aromastoffe, zamderen auch um Nahrungsstoffe wie z.B. Fette han-
deln. Die Fette schmecken dann ranzig und diesddafimnsprodukte sind nicht besonders gesund. Es gib
in der Natur natirliche Antioxidantien, die sehhrsell mit Sauerstoff reagieren und schitzen dueh d
Verbrauch von Sauerstoff andere Substanzen voOdigtation. So enthalten viele pflanzliche Ole, die
reich an ungesattigten Fetten sind, sogenanntephecole, einen bekannten Typ natirlicher Antioxidan
tien. Fir uns Menschen sind die Tocopherole eiar¥iih, ndmlich das Vitamin E. Auch das uns bekannte
Vitamin C ist ein natirliches Antioxidans. Um ursérebensmittel vor dem Angriff des Sauerstoffs aus
der Luft zu schiitzen setzt man ihnen zusatzlichokotlanten zu. Dabei kann es sich um in der Natur
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vorkommende Substanzen handeln, die aber induidteedestellt werden, wie Vitamin C (Ascorbinsaure
und ihre Salze mit den E-Nummern E 300, 301, 302 30¥) und Tocopherole mit den E-Nummern E
306, 307, 308 und 309. Fir bestimmte Lebensmitigfied auch Antioxidantien zugesetzt werden, die es
in der Natur nicht gibt, die aber eine ausgezeithaatioxidative Wirkung haben, wie Propyl -, Octyl
und Dodecylgallat mit den E-Nummern e 310 - 312 bestimmte Anisole mit den E-Nummern 320 und
321. Sie sind auf gesundheitliche Unbedenklichike&nsiv geprift. Neben den eigentlichen Antioxidan
tien gibt es auch Stoffe, die die antioxidative kMirg der Antioxidantien verstarken. Zu ihnen gehére
natiirliche Sauren wie die Zitronensaure und ihrzed 330 - 333), die Milchsaure und ihre Salze
(E270, E325 - 3279 und die Weinsaure und ihre S@384 - 337). Wie alle Zusatzstoffe miissen auch
die Antioxidantien in der Zutatenliste eines Lebwittels aufgefihrt werden.

Die gebrauchlichsten Antioxidantien und ihre E-Numnern.

Salze der Ascorbinsaure E 300, 301, 302, 30¥itarfiin C)
Tocopherole E 306, 307, 308, 309 (Vitamin E)
Propyl-, Octyl- und E 310, 311, 312 (Dodecylgalla

Anisole E 320, 321

Umgang mit Lebensmitel

Pflanzen enthalten nicht nur wertvolle Rohstoffed&n Menschen, sondern oftmals auch charakterliche
Inhaltsstoffe, die ihrer eigenen Arterhaltung diendéJnter anderem Schutzstoffe, Lock- oder Re-

servestoffe. Die meisten davon sind fir den Mensahwedenklich, doch einige sind dabei die fir uns

gefahrlich sein kénnen.

Kartoffeln enthalten vor allem in den griinen Stellen, demtégilagen (Augen) und den Keimen das
schadliche Solanin. Allerdings ist der Gehalt defen Knolle so gering, dal man keine Auswirkungen
befiirchten mulR. Um eine lebensbedrohende Dosisirelimen miiRte man schon ca. 800 gr grasgriine
Kartoffeln essen. Man sollte: Griine Stellen an idartoffeln grof3ziigig ausschneiden,, Augen und Keime
sind zu entfernen. Eine Gberwiegend griine Knollebasten gleich ganz in die Biotonne. Das Kochwas-
ser von Kartoffeln nie weiterverwenden. Kartoffetnmer dunkel und kuihl lagern.

In Tomaten und Auberginenist ebenfalls Solanin enthalten, das allerdingsamnehmender Reife ver-
schwindet.
Man sollte: nur reife Friichte essen und den Stialemherausschneiden.



vitamine.doc Seite 49 von 66

Vitaminmangel

Vitaminmangelzustande kommen in Deutschland auBelsn vor. Hochstens bei dlteren Menschen oder
verwahrlosten Personen, die sich nicht ausreichemdl ausgewogen ernahren. Die wichtigsten Er-
nahrungsstérungen sind:

- Skorbut. Er entsteht durch einen Mangel an Vita@i(siehe Vitamine) in der Nahrung. Symptome sind
verschiedene Blutungen, Teilnahmslosigkeit, Appetltst.

- Bei Beriberi besteht ein Mangel an Vitamin B1 i@rhin). Dies fiihrt zu Wassereinlagerungen in der
Haut und zu Nervenschadigungen. Sehr starker AlkaiRbrauch kann zu Thiaminmangel fiihren.

- Pellagra: Die Erkrankung beruht auf einem MargelVitamin By (Nikotinsdureamid). Er fihrt zu
Hautentziindungen, Durchfallen, HirnschadigungenKrasnpfanfallen.

- Xerophthalmie. Der Mangel an Vitamin A ist einaufige Ursache fir Erblindungen in den Tropen.
Nachtblindheit entsteht oft durch Vitamin A-Mangel

Bei Erkrankungen des Dinndarms oder nach Darm-@datigen kann es zu Aufnahmestérungen der
fettléslichen Vitamine A, D, E, und K ins Blut konem. Die Folgen sind Nachtblindheit, Krampfe, Kno-
chenschmerzen und erhéhte Blutungsneigung.

Die MalRnahmen bei Vitaminmangelzustanden bestehesusgewogener Erndhrung, zusatzlicher Vit-
amingabe bzw. im Weglassen von Nahrungsmittelnpdan beschriebene Stérungen verursachen.

Nachstehend noch eine Aufstellung von Nahrungsinitie in unbearbeitetem Zustand hohe Vitamin-
anteile enthalten.

Reis

Wirkstoffe: des ungeschélten Reis (ein anderer kbmioht in Frage) 80 % Kohlehydrate, 5,9 % Stick-
stoffsubstanz, 2,5 % Rohfett, 3,3 % blutbildendé¥alze Vitamin A, §,Bo.

Anwendung: Darmstdrungen, Magenverhartung, DurtHRalhr, Nieren- und Blasenleiden. Bei Fieber ist
Reisschleim leichter verdaulich als Gersten- od@u@enschleim.

Spinat

Wirkstoffe: Vitamin A, By, By, C, Chlorophyll

Anwendung: Blutarmut, Bleichsucht, Rheuma, Gichsthina, Lungenkrankheiten, Zuckerkrankheiten.
Bei Geschwiiren wird die Heilung begilnstigt. Seltestkrebs soll es eine Besserung gebe.

Erbsen gehéren zu den Hilsenfriichten, zu denen wir disdn, Bohnen und Erdnisse zahlen. Besteht
eine Anlage zu Rheuma und Gicht, sollte der Germ3Brbsen eingeschrankt werden, wegen der Nei-
gung zur Bildung von Uberschissiger Harnsaure.BDesen enthalten viel Kali, bei maRigem Magnesi-
umgehalt, ferner viel Eiwei3 und Phosphor, Kohlehyel, Rohfaser, Wasser, Fett und besonders auch Vi-
tamin A.

Fenchel wird vor allem in der Kinderheilkunde verwendet.rDailde Tee wirkt nicht nur bei Bauchweh,
sondern auch l6send bei Husten. Noch wirksamerreiistspezieller Fenchelhonig oder der Frisch-
pflanzensaft, den man mit Tee oder Saft mischem.kBanchel, genannt Knollen -, Zwiebel -, Gemuse-
fenchel. ist ein Doldenblitler und verwandt mit Mémh, Petersilie, Pastinak, Dill, Anis, KoriandeelI&-

rie, Liebstockel, Kerbel und Béarwurz.
Inhaltsstoffe: Zucker, Starke, Eiweil3, Vitamine @, E) Karotin, Folsaure, Niacin, viele Mineralsegf
u.a. Kalium, Kalzium, Eisen, Magnesium, Flavonoidenig Oxalséaure und Purine; viele atherische Ole,
sie wirken krampf - und schleimlésend, gegen Bl@ewm, verdauungsférdernd,, téten Bakterien (gramne-
gative) im Magen-Darm-Trakt; leicht bitter schmenttes Fenchon, siiRes Menthol; Anethol férdert
Milchsekretion, ihm wird aulerdem Hormonwirkung Ingesagt (Ostrogen).
Standort: durchlassige, humose gleichmafig feughde; sonniges geschitztes Beet. Besonders zu emp-
fehlen ist ein Saft aus 2 Teilen Fenchel und 1 Apflel, der im Mixer zerkleinert und mit etwas it
nensaft - und Orangensatft in seinem Geschmack sszltevurde.

Sonnenhut.Der aus Nordamerika stammende Sonnenhut (Echinpohade bereits von den Indianern
als Heilmittel verwendet. Echinacea zahlt zu deassischen immunstimulierenden Mitteln. Seine Wirk-
stoffe sind vor allem in den Wurzeln zu finden. flase Substanzen sehr empfindlich gegen Licht Luft
und Temperatur sind, ist der Sonnenhut fiir die Wleemzitung nicht geeignet.. Neue Untersuchungen ha-
ben ergeben, dal3 der Prel3saft des Sonnenhuts diehrgtoffe steigert. Fertigpraparate aus Echinacea
werden deshalb angewendet um InfektionskrankhéiteBereich der Atemwege vorzubeugen, oder um
schneller mit ihnen fertig zu werden. Sie dienenats Basistherapie wenn ein grippaler Infekt inzég
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ist. Bei schlecht heilenden oberflachlichen Wunéiah sich der Sonnenhut ebenfalls als Heilmittel be-
wahrt. Ein bekanntes Praparat ist Echinacin, nmésde Hilfe das Immunsystem unterstitzt wird.

Apfelessig ist gut fir die Knochen.

Je mehr man in die Natur blickt, desto grof3er wiag Staunen Uber deren Heilkrafte. Jetzt hat man en
deckt, daR Apfelobstessig und Alfalfa ein vorzigtic Kalzium-Lieferant fiir den Knochenbau sind. So-
gar der Osteoporose ist damit gut entgegenzuwirken.

Die Mineralienversorgung des Korpers wird wesehthfizienter, wenn man taglich Alfalfa konsumiert
und gleichzeitig Apfelessig nimmt.

Und so geht's: 1 ERI6ffel Apfelessig (gibt es infdRmhaus) auf 2.50 ml gekochtes Wasser geben. Biese
etwas saure Getrank tber den Tag hinweg trinkenuBéwva ~0 bis 25 Alfalfa am Tag. Schon nach einer
Woche spiirt man eine deutliche Wirkung.

Kalziummangel

In der normalen Ernéhrungsweise ist heute Kalziungebangesagt. Die Ubersauerung des Kérpers zieht
aulerdem groRRe Mengen des vorratigen Kalziums absen, Knochen und Béndern. Sehr viele Men-
schen erleiden so taglich ein Kalziumdefizit um 8a%. Tatsachlich sollte der Tagesbedarf an Kalzium
nicht unter 800 Milligramm liegen Das wird mit déurchschnittlichen Erndhrungsweise heute nicht mal
zu 40% erflllt

Die Folgen kann man Uberall sehen Leidende Mensdegen Osteoporose, Bandscheiben- und Ge-
lenkbeschwerden das Leben so schwer machen.

Etwas Apfelessig ins Essen.

Apfelessig hilft gegen frihzeitiges Altern. Einatsddst der Apfelessig aus der Nahrung viel stadas
Kalzium, andererseits macht er das Kalzium fir érper besser verwertbar Jede Hausfrau sollte daran
denken. ihre Salate mit Apfelessig anzurichtengiBsaber auch viele andere Gerichte die man mérai
Schul3 Apfelessig verfeinern kann um damit der Gaiseit zu helfen. Mit einer kleinen Menge ist schon
viel erreichbar.

Vorbeugung von Verkalkungen

Apfelessig lost Kalzium auf. Legen Sie einfach eahein paar Tage Eierschalen in Apfelessig Wasglibri
bleiben wird das ist nur noch das gel6ste Kalzium

Vieles spricht dafir dalR Apfelessig auch Kalkabtaggen in den Blutgefaen abbaut Eine gute Kom-
bination ergibt sich, wenn gleichzeitig 1 frischadblauchzehe am Tag verzehrt wird.

Stark Uberséduerte Menschen, deren pH- Wert im Babagt unter 5,5 pH liegt, sollten erst eine Ent-
sauerung des Korpers starten, bevor sie Apfelessidl ERI6ffel am Tag nehmen.

Solch eine Ubersauerung kann mit Alfalfa und viesund Gemiise gestartet werden.

Mineralien

Mineralien - Anorganisch? gehoren zur unbelebten, unbeseelten Welt. Mirazsentstehen beim Zu-
sammentreffen organischer Verbindungen eines Mimen# einer Saure. Die dabei entstehende Verbin-
dung kann anschlieend vom Koérper umgewandelt emdartet werden. Organisch: von oder verwandt
mit, oder abstammend von lebenden Organismen Imuagrschlichen Physiologie bezieht sich dieses
Wort nur auf Mineralien, die fir Lebenszwecke gehwerden kénnen. Das bedeutet, dal3 sie in organi-
scher Form vorliegen mussen, als Salz oder in eikettoid. Anorganische Mineralien kdnnen vom
Menschen nicht genutzt werden, Pflanzen kénnefedisch so umwandeln, dal3 sie vom lebenden Orga-
nismus verwertet werden kénnén.

Die Hauptaufgaben der Mineralien:

Trotz der Tatsache, dal3 die Rolle der Mineralienmienschlichen Organismus auf3erst wichtig ist,iest d
Biochemie der Mineralien ein ziemlich neues Forsgjsigebiet. Dr. Harvey W Wiley schrieb 1904 an Ot-
to Carque, einen gefeierten Biochemiker seiner. Zg¢tider mul3 ich sagen, dal3 niemand in diesend Lan
je den Versuch unternommen hat, alle mineralis@estandteile der Nahrungsmittel vollstandig zu ana-
lysieren." Ein deutscher Arzt, Dr. H. Lahmann, waalleicht der erste Wissenschatftler, welcher dee B
deutung der Mineralien in der menschlichen ErnéipfBeachtung schenkte: Dr. Lahmann schrieb dartiber
ausfihrlich in seinem Buch ,,Natirliche Gesundhaédéld darauf setzte Carque Lahmanns Arbeit fort.
Sein bemerkenswertes Buch ,,Rational Diet" (VertigefErnahrung) wurde 1923 in Amerika gedruckt
und ist immer noch erhaltlich.

2Anorganisch - Dinge, die nicht zu Pflanzen oder Tieren gehdren. (siehe Mineralien) Im Hinblick auf Mineralstof-
fe ein Mineral, das sich im Boden, in der Luft oder im Wasser befindet und nicht von der Pflanze absorbiert und
verarbeitet wurde

3Essensvorschlége zu Mineralien Brief 10/ 37
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Die Mineralien sind die wahren ,,Bausteine des K&sh Sie sind Grundlage der Knochen-, Gewebe-,
Nerven- und Muskelsubstanz. Aul3erdem werden sieAmtnechterhaltung samtlicher Organfunktionen
bendtigt. Ohne Mineralien kénnten wir weder denkech uns bewegen. Sie bilden unsere wichtigsten
Reserven fir Notlagen; sie geben uns die Kraft, dtagsstrel? und unerwarteten seelischen Schacks z
widerstehen. Es ist unmdglich, alle ihre mannigdaelt Funktionen aufzuzahlen, und es gibt zweifellos
zahllose Funktionen, die in den tiefsten Winkels denschlichen Organismus verborgen bleiben.
Obwohl Mineralien offenkundig von grof3er Bedeutdiingdas Leben sind, sind sie wahrscheinlich das am
meisten vernachlassigte Thema der Naturwissensetefin man ihnen und der Rolle, die sie bei den Le-
bensprozessen spielen, auch seit einigen Jahrearimehr Beachtung schenkt.

Die Zellen benétigen das gesamte Spektrum bekammtrunbekannter Nahr- und Wirkstoffe, ein-
schlieRlich der Hauptakteure im Lebensdrama, dgaraschen Mineralien. Die Offentlichkeit wird in-
doktriniert

Die Offentlichkeit, enttauscht von der Mentalitéter modernen medizinischen Praxis, die sich aufiMe
kamente, Schneiden und Zundhen stitzt, interess@rtin zunehmendem Male fur Erndhrungsfragen.
Deshalb stimmen gewisse kommerzielle Kreise einmm8&ngesang an und preisen die Vorziige einer Er-
ganzung der Multivitaminpraparate durch MineraliBiese Empfehlung stitzt sich weitgehend auf Tier-
versuche, die, wie wir bereits gesehen haben, gaethunter streng kontrollierten Bedingungen mit
Versuchstieren unternommen werden, welche uns digb nicht nahestehen und deren Lebensdauer,
verglichen mit der des Menschen, relativ kurzAstf der Grundlage dieser begrenzten Forschungen wer
den Menschen dazu verleitet, ihre Nahrung durcé bieite Palette von Vitaminen und Mineralien zu er
ganzen, obwohl die Versuche offensichtlich von atzkr Dauer sind, als dal man sie ernstnehmen kénn-
te.

Mineralien fur die Menschheit

Der menschliche Korper bendtigt Mineralien in Foron organischen Salzen, wie sie in allen Lebens-
mitteln vorkommen. Aber nicht alle Pflanzen sind Blahrung fir den Menschen geeignet. Nahrung ist
eine Substanz, die der Organismus dazu verwendan Bdut und Sekrete zu bilden, Knochen und Seh-
nen zu formen und Gewebe und Nerven aufzubauem, etwvas hinzuzufiigen, was die Zellen zu stark an-
regen und reizen oder sie zerstéren oder ihre amkeeintrachtigen kénnte.

Der Mensch i3t Nahrung in Form von Friichten, Salated Gemuse, die die notwendigen Salze enthal-
ten, und er ist in der Lage, sie durch Verdauuragohption, Transport und zellulare Assimilatiorseine
eigene organische Substanz aufzunehmen und zumsiMaghzum Ausbessern, zum Heilen oder zu je-
dem anderen Zweck zu nutzen, dessen er momentanfbBéese komplexen Vorgange enden in einem
Reinigungsprozel3, in dessen Verlauf die Stoffwdensprodukte beseitigt und wieder ihrem Herkunfts-
ort, dem Boden, zugefihrt werden. All diese kompteRrozesse sind Teil der Lebenszyklen, die, wenn
sie stets im richtigen Gleichgewicht sind, die Getheit der Zellen (und somit des Korpers) theochtis
unbegrenzt lange aufrechterhalten kénnen.

Spurenelemente- Mineralstoffe, die in winzigen Mengen im Koérpesrkommen, deren Wirkung noch
nicht ganz geklart ist, die aber zum gesunden Lélenusammenwirken mit Mineralien, Vitaminen und
Nahrstoffen erforderlich sind.

Mineralien-

Organisch: von oder verwandt mit, oder abstammemdebenden Organismen

In der menschlichen Physiologie bezieht sich dié¥est nur auf Mineralien, die fir Lebenszwecke ge-
nutzt werden kénnen. Das bedeutet, dal sie in mgjar Form vorliegen missen, als Salz oder inneine

Kolloid. Anorganische Mineralien kdnnen vom Mensthicht genutzt werden, Pflanzen kénnen sie je-
doch so umwandeln, daf3 sie vom lebenden Organigemnagrtet werden kénnen.

Kalzium. ist der meistverbreitete Mineralstoff im Kérper.sEQ9 % des Korperkalziums ist im Skelett
und in den Zahnen enthalten. Gibt Knochen und Zatwestigkeit, wichtig fur Zellmembranen, Nerven
und Muskelfunktionen. Aktivierung der Enzyme, Bletopnung. Mangel im Wachstumsalter bewirkt zu
geringe Knochendichte, fiihrt bei Erwachsenen zucdkenabbau (Osteoporose).Es wird auch fir die
Herztatigkeit und Muskelarbeit bendtigt.
Vorkommen: Sesam, griine Gemiseblatter und Salatedéin, Feigen, Sonnenblumenkerne, Brokkoli,
Aprikosen, Datteln, Orangen, Erdbeeren, Papayasndisten Nisse, Samen und Friichte.

¢. Empfohlene Richtlinien:

Méanner und Frauen 800 Milligramm

Kinder 800 Milligramm

Teenager 1200 Milligramm
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Sauglinge 500 Milligramm
Schwangere und stillende Mitter 1200 Milligramm

Eisen.ist hauptsachlich im Hamoglobin und steht in engarsammenhang mit der Qualitat des Blutes.
Eisen wird auch fiir den Aufbau der Knochen, desi@shder Muskeln und fiir den Transport des Sauer-
stoffs im Blut benotigt. Ungefahr zwei Drittel dgesamten Korpereisens befinden sich im Blut. Dest Re
ist im Knochenmark, der Leber und der Milz enthalten Kérper eines erwachsenen Menschen befinden
sich etwa 5 g Eisen, eine Reserve, die fir den dwftber roten Blutkérperchen von sehr groRer Bedeu-
tung ist.
Mangel an Eisen fiihrt zBlutarmut, blasse Gesichtsfarbe, Erschépfung und geringditditavor-
kommen: Sesam, griine Gemuiseblatter und Salat, &pdmokkoli, Datteln, Feigen, Aprikosen, Mungo-
bohnensprossen, Mandeln, Kirschen, Pfirsiche, Salatniisse und Beeren.

Der Eisenbedarf von betragt bei Frauen 18 Milligrarbei Manner dagegen 12 Milligramm téglich. Bei
jeder Menstruation verlieren Frauen 8 bis 30 Millimm Eisen. Einen erhdhten Eisenbedarf haben Frauen
wahrend der Schwangerschaft, der Stillzeit und w@thrder Pubertét. Jugendliche, ob Junge oder Mad-
chen brauchen in der Wachstumsphase ebenfalls Eisén. Bei Leistungssportlern erhéht sich der Ei-
senbedarf erneut.
Durch Verzehr der obengenannten Nahrungsmittel demdEisenbedarf gedecktVitaminbibel S 83

Chlor

Verwendung im Korper: Wird fur die Verdauung undsacheidungen bendtigt. Ferner fir die Herz-
tatigkeit und den osmotischen Druck im Blut undGawebe. Chlormangel fiihrt zu Verdauungsstérungen
und Ansammlung der Stoffe, die ausgeschieden wemié&ssen. Parodontose ist auch ein Zeichen von
Chlormangel.

Vorkommen: Salat, Tomaten, Sellerie, Grinkohl, \W@i&n, Avokados, Wassermelonen, Kokosnuis-
se, Bananen, Ananas, Rosinen, Mangos und Erdbesigtaminbibel S 77
Natriumchlorid (Kochsalz) und gechlortes Trinkwassiad keine Quellen fiir organisches Chlor und sind
fur den Kérper giftig.
¢. Empfohlene Richtlinien:
Inoffizielle Schatzungen veranschlagen ungefahridligramm Chlor taglich.

Fluor ist in Knochen, Zahnen, Blut, Haut, Nagel und laaenthalten. Es ist fir Heilungsprozesse im
Kdrper notwendig. Fluormangel in der Erndhrung kamnZahnverfall, Minderung der Sehkraft und

Ruckgratverkrimmung fihren. Fluorhaltiges Wasseikéne geeignete Quelle fiir organisches Fluor.
Dies ist fuir die Gesundheit schadlich. Vorkommemnleln, Mohren, Pflanzengriin (in gewissen Mengen
in jeder Pflanze vorhanden}Vitaminbibel S 81

Jod. Bestandteil des Schilddriisenhormons. Es ist widlitiglie Bildung der organischen Jodverbindung
Tyroxin, die einige metabolische Funktionen regedtrner ist es fir die Oxydation von Fetten undeiiv
und fur Kreislauffunktionen notwendig.

Mangel fuhrt zu Schilddriisenunterfunktion, KropiduKretinismus. Jodmangel ist au3erdem fur das Zu-
riickbleiben der korperlichen und geistigen Entwickj verantwortlich. Er filhrt auch zu Uberemp-
findlichkeit hinsichtlich toxischer Ansammlungemy miedriger kdrperlicher und geistiger Aktivitatdun

zur Anfélligkeit fur Nervenerkrankungen.

Vorkommen: Kommt vor in Meeresfriichten, Endiviemdiieeren, Senfpflanzen, Bananen, Spinat, Trau-
ben, Grinkohl, Kirbis, Salat, Gurken, Tomaten, Redeteblatter, Pfirsiche, Wassermelonen und Ana-
nas.=Vitaminbibel S 81

Der tagliche Jodbedarf ist sehr gering. Es liegdgehde Ernahrungsrichtlinien vor:

Sauglinge (0 bis 5 Monate): 0.035 Milligramm
(5 bis 12 Monate): 0.045 Milligramm

Kinder (1 bis 3 Jahre): 0.060 Milligramm

(4 bis 6 Jahre): 0.080 Milligramm

(7 bis 10 Jahre): 0.110 Milligramm

mannlich (11 bis 14 Jahre): 0.130 Milligramm
(15 bis 18 Jahre): 0.150 Milligramm
(19 bis 22 Jahre): 0.140 Milligramm
(23 bis 50 Jahre): 0.130 Milligramm
(51 Jahre und éalter): 0.110 Milligramm

weiblich (11 bis 18 Jahre): 0.115 Milligramm
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(19 bis 50 Jahre): 0.100 Milligramm
Schwangere und stillende Miitter: 0.125 bhis 0.¢dlhgramm

Kalium. wirkt auf die Spannkraft des Gewebes, den Heiluriggsses von Verletzungen im Kdrper, das
Funktionieren der Leber, die normale Darmtéatigkeit den richtigen Herzschlag positiv aus. Benétigt
wird es um die Nerven - und Muskeltatigkeit zu degen und das Gleichgewicht zwischen Flissigkeiten
der Zellen herzustellen. Durch Einschrankung deshikalzverbrauchs wird weniger Kalium vom Koérper
verbraucht. Zu empfehlen ist ein Saft aus Karo8elierie-Spinat-Petersiliensaft oder der Apfel-&Sad-
Saft Lowenzahn ist ebenfalls ein guter Kalium-Lieferdatehe Léwenzahn).

¢. Empfohlene Richtlinien:

Es gibt keine offiziellen Empfehlungen fiir Kaliundach inoffiziellen Angaben wird der Tagesbedarkan
lium auf ungefahr 3000 mg fur Erwachsene und 156G imKinder angesetzt.

Mangel an Kalium fihrt oft zu Leberleiden, Hautpmbtk und dem verlangsamten Heilen von Entziindun-
gen. Eine schwache Kontrolle der Muskeltatigkeitl wine unvollkommene Verdauung fiihren auch zu
einem Kaliummangel.

Vorkommen: Aprikosen, Sonnenblumenkerne, Pfirsidlandeln, Rosinen, Datteln, Feigen, Avokados,
Pecaniisse, Papayas, Melonen, griine Gemuseblattealete, Tomaten, Bananen, Méhren, rote Beete,
Nektarinen, Kohl, fast alle frischen Frichte, fals frische Gemuse. Kalium ist eine basenbildehae
stanz =Vitaminbibel S 90

Kupfer ist in der Leber, der Gallenblase, den Lungeniomdierz enthalten. Es wird hauptsachlich fur
die Absorption und den Metabolismus von Eisen vede¢ Kupfermangel kann die verschiedensten
Krankheitsbilder hervorrufen oder an ihnen beteitigin: Entziindungen aller Art, auch rheumatischen
Charakters, neurologische Stérungen, Anamie uneopsrotische Erkrankungen . Wenn falsche ERge-
wohnheiten fur den Kupfermangel verantwortlich sikdnn durch eine gezielte Nahrungsmittelauswahl
Abhilfe geschaffen werden. Besonders reich an Kupiied Nisse, Sesam, Sonnenblumenkerne, Blatt-
gemiise und RosinesyVitaminbibel S 79

¢. Empfohlene Richtlinien:

Es liegen keine empfohlenen Richtlinien fir Kupfer. Einigen Quellen zufolge sind Schéatzungen vidmaz
zwei Milligramm taglich zu entnehmen. Es sind nanige Falle von Kupfermangel

bei Menschen bekannt.

Magnesium spielt bei vielen Stoffwechselvorgéngen eine gr&dlle, so auch bei der Entspannung so-
genannter glatter Muskelzellen, wie sie in den Ategen vorkommen. Untersuchungen in England ha-
ben ergeben, dalR Personen die mit der Nahrung waagnesium aufnehmen, vermehrt zu Lungen-
erkrankungen, wie z. B. Asthma neigen. Daraus kaan schlieRen, dal3 eine magnesiumreiche Kost zur
Verbesserung der Lungenfunktion beitragen kann. idsigm aktiviert zahlreiche Enzyme des Ener-
giestoffwechsels. Lebenswichtig fur die Funktiomwerven und Muskeln. Mangel macht sich durch
Nervositat und Reizbarkeit, schlechte Hautfarbeschieunigter Herzschlag, Verdauungsstdérungen und
weiche Knochen bemerkbar. Magnesium ist der Gegelespron Kalzium, denn ohne Magnesium wiir-
den die Muskeln sich nicht wieder entspannen. Ngréifteren geistigen Anstrengungen und seelischen
Belastungen wurde eine erhéhte Magnesiumausschgidurrin festgestellt. Unter verstarktem Strel3
und zusétzlichem Magnesiummangel erhéht sich didstilas Herzinfarktrisiko, Herzrhytmusstérungen
und Blutdruck. Auch streRbedingte Magengeschwiinaleve begiinstigt, durch ausreichende Zufuhr je-
doch verhindert. Magnesium hat den grof3en Vorsilentspannt, aber es macht nicht miide. Magnesium
ist fahig, den Anstieg sogenannter StreRhormone, Kartikosteron, Dopamin, Adrenalin und Norad-
renalin im Blut zu dampfen. Dadurch werden schééliStrel3reaktionen gemildert. Dazu gehort auch der
Hoérsturz. Auch zwischen Larmstre? und Magnesiummiandestehen enge Beziehungen.
Vorkommen: Mandeln, griine Gemisesorten, Walnissee® Mangos, Kirschen, Bananen, Avokados,
Himbeeren, Melonen, Datteln, rote Beete, RosinehBrokkoli.

Achtung Magnesium-Mangel:

Typische Zeichen, die beispielsweise auf einen Mamgmangel hinweisen, sind Muskelkrampfe, eine
verminderte Strefl3resistenz, Nervositat, Bauch-Koufschmerzen. Diese Zeichen sollten unbedingtterns
genommen werden, denn bei Magnesium-Mangel sind tted Kreislauf in Gefahr. Das Risiko fiir koro-
nare Herzerkrankungen steigt deutlich.

Auf einen Zusammenhang zwischen Magnesiumzufuhr dexdHaufigkeit von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen weisen auch epidemiologische Studien hirRégionen, in denen niedrigere Magnesium-Kon-
zentration im Trinkwasser und im Boden gemessem@nrlag die Haufigkeit und Sterblichkeit an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen deutlich héher als in Gedrietnit hohen Magnesium-Konzentrationen.
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Insbesondere dann, wenn Magnesium als natirliclegzgdhutz in Tablettenform eingenommen wird,
sollte auf die Art der Verbindung geachtet werdeas Magnesiumorotat beispielsweise ist eine Verbin-
dung aus Magnesium und Orotsaure.

Die Orotsaure ist eine wichtige korpereigene Suizstdie in der Natur vor allem in der Muttermilcht-e
halten ist. In unserem Organismus ist sie mafl3dehlicder Bildung von kdrpereigenen Eiweil3en und E-
nergie-Speicher-Substanzen beteiligt. Diese Eideisckann insbesondere fir das Herz von ent-
scheidender Bedeutung seinVitaminbibel S 85

Empfohlene Richtlinien: Die folgenden Empfehlungamrden aufgestellt:

Sauglinge 60 bis 70 Milligramm

Kinder (1 bis 4 Jahre) 150 Milligramm

(4 bis 6 Jahre) 200 Milligramm

(7 bis 10 Jahre) 250 Milligramm

ménnlich (11 bis 14 Jahre) 350 Milligramm

(15 bis 18 Jahre) 400 Milligramm

(19 Jahre und alter) 350 Milligramm

weiblich 300 Milligramm

Schwangere und stillende Matter 450 Milligramm

Mangan ist hauptsachlich in der Leber, den Nieren, Bapeltheldrise, Lungen, Prostata, Nebennieren,
Gehirn  und Knochen vorhanden. Mangelerscheinungeimd sbisher nicht feststellbar.
Vorkommen: Bananen, Mohren, Gurken, grinblattri@esnise und Salate, Sellerie, NiUsse, rote Beete,
Kirbis. Mangan ist Bestandteil einiger wichtigerzigme und unter anderem an der Aufrechterhaltung
normaler Blutzuckerspiegel beteiligt. In Brombeenerten und schwarzen Johannisbeeren ist dieses Me-
tall in betrachtlicher Menge enthalten. In allereBm findet sich zudem Pektin, ein l6slicher Baditf.
=Vitaminbibel S 86

Von diesem Spurenelement wei3 man bisher wenidzissehen scheint, dal3 es an den Abwehr- und Entgif
tungsfunktionen mitwirkt, Enzyme fir einige Stoffeteselprozesse aktiviert, bei der Verwertung vonuira
benzucker und beim Fettstoffwechsel wichtig ist eme Rolle fir das Wachstum und die sexuellen fomnk
nen spielt. Der Tagesbedarf wird vorlaufig mit 214 angegeben, aber das ist nur eine vage

Schatzung. In Vollkornprodukten, Nissen und Schtearast Mangan reichlich, In Obst und Fleisch méaRi
enthalten. Mangelsymptome sind nicht sicher bekammmutlich werden die Abwehr- und Entgiftungs€un
tionen und der Fettstoffwechsel beeintrachtigt.Tiarversuchen stellte man Unfruchtbarkeit und ethoh
Sterblichkeit der Jungtiere fest, aber ob das bdanschen von Bedeutung ist, laft sich noch niebttei-
len. Ebenfalls unzulanglich geklart ist ein Zusamhag zwischen Manganmangel und Epilepsie, be2gpil
tischen Kindern und ihren Muttern wurde Manganmarige zu 50% gehauft festgestellt. Therapeutisch
nutzt man Mangan bisher kaum, weil sichere Angataau fehlen—=Vitaminbibel S 86

c. Empfohlene Richtlinien:

Es bestehen keine offiziellen Richtlinien fur Mangénoffizielle Quellen schatzen den taglichen Maanige-
darf des Korpers fir Erwachsene auf ungefahr 12%®islilligramm und fur Kinder auf

2 bis 15 Milligramm.

Molybdan

Nach bisherigem Wissen scheint dieses Spureneldiedie Aktivierung verschiedener Enzyme und fig d
Fluorspeicherung zur Kariesvorbeugung wichtig. Dagesbedarf schatzt man auf 0,3 mg, bei Kinder®auf
1 mg. Er wird vor allem durch Hilsenfriichte, Weizeime, Buchweizen und Hefe gedeckt. ,
Mangelsymptome sind nicht genau bekannt, denkbaerwAnfalligkeit fir Karies, gestortes Allgemeinbe
finden, Wachstumsstérungen, Leberbeschwerden wtidicht sogar reduzierte Lebenserwartung. Dasergi
sich bisher aber lediglich aus Tier- und Pflanzeswehen, deren Ergebnisse nicht auf den Menschen (b
tragbar sein musses:Vitaminbibel S 88

Nickel

Es steht nicht sicher fest, ob dieses Spureneleifmmhaupt lebensnotwendig ist. Man darf das vesmut

denn im menschlichen Kérper befinden sich etwa f§jiNickel, hauptséchlich in Knochen und in der Haupt
schlagader, die moglicherweise besonders auf disdvgung mit dem Spurenelement angewiesen sind. Au-
Berdem aktiviert es einig8: Enzyme, wirkt bei déut§erinnung indirekt mit und scheint die Wirkungrv
schiedener Hormone (wie Adrenalin, Insulin) zu h#tessen. Erhdhte Nickelblutwerte kommen bei Herzin
farkt, Hautleiden und Tumoren vor, wahrscheinlithFolgen, nicht als eine Ursache solcher

Krankheiten. Bei Blutarmut ist der Nickelgehalt ddsits vermindert. Zum Tagesbedarf sind keine genau
Angaben mdoglich, er liegt wohl im Mikrogrammbereittiele Lebensmittel kdnnen ihn decken, zum Beispie
Bohnen, Spinat, Sojaprodukte und Hefe. Mangelemsahgen sind nicht sicher bekannt, aber es isstety
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bar, daf3 ein Zusammenhang zwischen NickelmangeBlutdrmut besteht. Da genauere Angaben noch feh-
len, kann Nickel therapeutisch kaum genutzt werdgg¥itaminbibel S 90

Silizium

Dieses nach Sauerstoff haufigste Element auf dee Bar bereits an der Entwicklung der ersten Lebens
men malf3geblich beteiligt. Eine besonders groRecRplielt es fir das Bindegewebe, fir dessen Fegtigk
Elastizitdt und Abwehrfunktionen Silizium unentbl@ir ist. Ferner sorgt es mit fir das Wachstum kiaa-

ren und N&geln, tragt mit zur Gesunderhaltung dergen und Arterien bei und férdert die Aufnahme von
Kalzium. Der Tagesbedarf von 20 bis 30 mg wird sctiorch etwa 100 g Kartoffeln gedeckt, im Alterd@rh

er sich, und Mangelzustande kommen haufiger voheNeKartoffeln tragen vor allem noch Buchweizen,
Gerste, Haferflocken, Hirse und Mineralwasser niiziBm zur Versorgung bei. Mangel stort hauptséathl
die Bindegewebsfunktionen. Typisch ist zum BeisgielNeigung zu Krampfadern und

Hamorrhoiden, Anfalligkeit fur Karies, HautleideHaar- und Nagelstdrungen und Lungenleiden. Chroni-
scher Mangel konnte Arterienverkalkung férdern widch Schwéachung der Abwehrfunktionen des Binde-
gewebes unter anderem das Krebsrisiko erhdéhen.

Therapeutisch wird Silizium vor allem erganzend KWeimpfadern, Hamorrhoiden, Haar- und Mangelkrank-
heiten verabreicht. Zum Teil kann das Spureneleraaoh Arteriosklerose und Krebs glnstig beeinflnsse
allerdings in hoher Dosierung, die fachlich veraidwerden muf3. Haarausfall spricht

oft ebenfalls gut auf Silizium an. Vorsicht ist bierenleiden geboten, weil es dann nicht immetragen
wird; vorher soll der Therapeut befragt werden.

Vanadium

Von diesem Spurenelement enthalt der Kérper 20-45trotzdem steht noch nicht fest, ob es lebensnot
wendig ist. Vorlaufig schatzt man den Tagesbedairfla? mg. Gedeckt wird. Er hauptsachlich durclamdt

liche Ole, die bis zu 4 mg je 100 ml enthalten,rahech viele andere Lebensmittel weisen einen alnne-

den Vanadiumgehalt auf. Nach heutigem Kenntnisssahdint Vanadium fiir den Knochen- und Zahnaufbau
wichtig, zusammen mit hochungeséttigten Fettsduegnliert es wahrscheinlich die Cholesterinbildung.
Tierversuche ergaben noch besseres Wachstum umdcEinhg des Gefieders (bei Menschen der Haare?),
aber diese Ergebnisse kdnnen nur bedingt auf detsdhien Gbertragen werden. Eindeutige Mangelzusténde
kennen wir nicht, vielleicht erhhte Cholesterinigeund Anfalligkeit fir Karies. Eine therapeutisdNat-

zung ist nicht gebrauchlichs>Vitaminbibel S 95

Zink

Zink - ein oft unterschéatzter Mineralstoff

Dieses am langsten bekannte Spurenelement erfilftirper verschiedene wichtige Aufgaben. Die 2-4 g
Zink, die der Organismus enthalt, sind vor allermdten Blutkérperchen, Knochen, Bauchspeicheldriise
und Augen vorhanden und wirken bei deren Funktion&nUnter anderem ermdglicht es als Enzymbe-
standteil die Eiwei3verwertung und andere Stoffigetiirozesse, wirkt als Bestandteil von Insulin beim
Zuckerstoffwechsel mit, sorgt fir Knochenbildunggrikornung von Haut, Haaren und Nageln, ist an den
Nervenfunktionen und beim Sehen in der Dammerungillig. Es besteht auch ein Zusammenhang mit
Kupfer, wenn sich das normale Zink-Kupfer-Verh&taon 5:1 auf 10:1 veréndert, erhdhen sich die Cho-
lesterinblutwerte. Der Tagesbedarf liegt um 15 Egwird heute oft nur noch etwa zur Halfte gedeckt,
denn Zink ist zwar in vielen Lebensmitteln enthaltaber nur in geringen Mengen. Hauptséchlich kann
der Bedarf durch Vollkornbrot, Haferflocken, Weikeime und -kleie, Hulsenfrichte, Kohl, Spinat, Sa-
lat, Pilze, Beerenobst, Zitrusfriichte, Nusse, Feiged Milchprodukte gedeckt werden. Zink ist ireall
Samen und Nussen, besonders in Kirbiskernen undnditen griinen und gelben Gemusearten enthal-
ten.

Mangel an Zink fuhrt zu Stérungen der Wundheiludgarausfall, Neigung zu Hautleiden, Wachstums- und
Sehstorungen, in schweren Fallen Zwergwuchs undafgenung, vielleicht auch geistige Leistungsschwéche
und seelische Stérungen. Husten und Niesen dauetmaib so lang.

Therapeutisch wird Zink vorwiegend bei Hautleidem Haarausfall empfohlen. Uberdosierung durch Arz-
neimittel fiihrt zu Ubelkeit, Erbrechen, Durchfalgib- und Kopfschmerzes>Vitaminbibel S 97

Zink ist wichtig fir Wundheilung und Wachstum. Zink iist Gehirn, den Geschlechtsteilen, Schilddriise,
Leber und Nieren enthalten. Es wird fir die Wedtitring von Kohlendioxyd vom Gewebe zu den Lun-
gen, zur Herstellung von Insulin und zur Reguligraies Blutzuckers bendétigt. Der Tagesbedarf von 15
mg steckt 50 g Sesam. Zinkmangel rdifttern hervor. Es wird schon mal der Fall eintreten, daf8
Zinkhaushalt des Kdrpers aus dem Gleichgewicht kil mehr Zink ausgeschieden, wie durch Nah-
rungsaufnahme zugefihrt wird. Helles Brot ist nisesonders geeignet, weil es nur ganz geringe Menge
an Zink enthalt. Verluste von kdrpereigenem Zinkih@&n durch Hautverbrennungen, zu starkes Schwit-



vitamine.doc Seite 56 von 66

zen oder durch das vermehrte Ausscheiden des #igidmFerments, das zum Abbau von Alkohol im
Kdrper benétigt wird.

Auffallend ist, daf3 bei Neugeborenen viel mehr Zm& Kilo Kérpergewicht nachgewiesen wurden als
bei Erwachsenen. Kein Wunder also, dal? Zink auchvéschiedenen Krankheiten verabreicht wird.
Sehr leicht kann es vorkommen, daf3 nicht gentgémi it der Nahrung aufgenommen wird, oder dal3
mehr Zink ausgeschieden als aufgenommen wird. Zumamtrachtigen bestimmte Nahrungsbestandteile
die Zinkaufnahme. Zu den Folgen einer unzureichendiekversorgung gehodren Stérungen des Ge-
schmackssinns, mangelhafte Wundheilung und vomakeostata- und Potenzbeschwerden. Denn Zink
fordert die Produktion des mannlichen Sexualhormoestosteron. Aus Versuchen mit Mausen weil3
man, dal3 bei Zinkmangel die Anzahl der Samenfadpite absinkt, also die Fruchtbarkeit stark beein-
trachtigt wird. Gesichert ist aul3erdem die positivigkung von Zink auf Streerscheinungen.

Zink hat sich auch bei einer Reihe von Hauterkragkm bewahrt. So wird von guten Behandlungser-
folgen mit Zink bei Akne berichtet, wobei die Wirkyi bei entztindlichen Akneformen besonders deutlich
wird. Eine Besserung zeigt sich normalerweise rer 6-8- wochigen Zinkbehandlung. Es konnte fest-
gestellt werden, daR viele Patienten mit Beingesiceiv  unter Zinkmangel leiden. Werden diese Ratie
ten mit Zink behandelt, so wird eine schneldfendheilung erreicht. Zur Behebung eines Zinkmasgel
mul3 dem Korper Gber mehrere Monate regelméaRig usglichst taglich Zink in ausreichender Menge
zugefihrt werden.

Achten Sie darauf, daB Zink mdglichst zusammenBatakarotin eingenommen wird, was die Wirkung
noch verbessert. Aul3erdem ist der »Radikalen-Fé&nBetakarotin bekanntlich ein hochwirksames
Schutzschild gerade bei starken Umweltbelastung§&eR und Krankheitsanfalligkeit. Beide Stoffedsin
sehr gut vertraglich und erlauben ohne StérungeMagen-Darm-Trakt die regelmafige Einnahme tber
Wochen und Monate.

Natrium (Kochsalz) Bei richtiger Auswahl von Gemiise und tfsaucht es keinerlei Zugabe von Koch-
salz zu den Speisen, weil in den Pflanzen genifjEidum vorhanden ist. Es wird fur die Bildung der
Verdauungssafte und fir die Ausscheidung von Katitetyd verwendet. Es wird fir den osmotischen
Druck und die Erhaltung der Wasserbalance und @ingemessenen Nervenfunktion bendétigt Natrium ist
auch an der Verwertung von Eisen beteiligt. Natmangel kann zu Verdauungsstérungen, Gicht, Rheu-
ma, Gallenblasen - und Nierensteinen filhren. Mséaipfe und Ubelkeit sind weitere Anzeichen fiir
Natriummangel. Vorkommen: Natiumchlorid ist keineiglle fir organisches Natrium und ist fir den
Korper giftig. Gute Quellen sind: Erdbeeren, SaleMohren, Rosinen, Griinkohl, rote Beete, Sesam,
Sonnenblumensamen, Brokkoli, Melonen, Kohl, Satat Bfirsiche = Vitaminbibel S 93

Phosphor

a. Verwendung im Korper :

Phosphor ist im Protoplasma und im Kern jeder Zatithalten. Es wird fir mehr Funktionen als jedetese
Mineral im Korper verwendet. Phosphor ist notwendig Fette, Kohlenhydrate und Eiweil3 umzuwandeln.
Es wird mit Kalzium zusammen verwertet, um Knoched Z&hne aufzubauen. Der Aufbau von Nervenge-
webe und Gehirnzellen erfordert Phosphor. Ebensobei Kalzium ist der gréRte Phosphoranteil in den
Knochen enthalten.

b. Mangelerscheinungen:

Phosphormangel beeintrachtigt die Skelettstruktunliéh wie Kalziummangel. Ein Mangel dieses Mineral
stoffes kann auch zu geistiger Mudigkeit und Degigegsfihren, die auf verbrauchte Energie zurtickagfii
sind.

c. Empfohlene Richtlinien;

Empfohlenen Richtlinien fur den taglichen Phospbodum:

Sauglinge 400 Milligramm

Kinder 800 Milligramm

Teenager 1200 Milligramm

Erwachsene 800 Milligramm

Schwangere und stillende Mitter 1200 Milligramm

d. Nahrungsquellen;

Samen und Nisse sind ausgezeichnete Quellen fépRbo

Ferner enthalten folgende Lebensmittel einen hétrementsatz an Phosphor:

Kokosniisse, Apfel, Pfirsiche, Birnen, Aprikosen,okados, Brokkoli, griine Pflanzenblatter, FeigenhMo
ren, Datteln, Mungobohnensprossen, Kohl, Rote Bete,

Kirbisse, Khakifriichte.

SalzDer Kochsalzverbrauch sollte so gut wie mdgliatgeschrankt werden. Belastung der Nieren.
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Schwefelist in den Haaren, Nageln, Knorpeln und im Bluthaiten. Er ist fur die Verdauung, Aus-
scheidung, Galleabsonderung, Reinigung und Kraftigdes Korpersystems notwendig. Mangel an
Schwefel fihrt zu Behinderung der Korperfunktioasthranktes Wachstum, Ekzeme, schlechtes Wachs-
tum von N&gel und Haaren. Vorkommen: alle Kohlar®@miat, Avokados, Tomaten, Méhren, Apfel, Gur-
ken, Ananas, Pfirsiche, Wassermelonen, Erdbeegbeangen. Schwefel ist eine saurebildende Substanz.
Anwendung: stérkt, belebt den AppetitVitaminbibel S 94

Silikon ist im Blut, in den Muskeln, der Haut, den Nervden N&geln, Haaren, Verbindungsgeweben
und Zahnen enthalten. Die Bauchspeicheldriise érh&bnders viel Silikon. Es ist auch fur seine-Nut
zung als Antiseptikum bekannt. Glatzenbildung, Bugin der Haare, Hautreizungen und Ausschlage sind
auf Silikonmangel zurtick zu fuhren. Das Gehor ure Aligen kénnen beeintréachtigt werden, ebenso
Zahnausfall.

Vorkommen: Salate, Mohren, Sonnenblumenkerne, Wasdenen, Aprikosen, Trauben, rote Beete,
Gurken, Kohl, Kirschen, Bananen, Birnen, Erdbeefematen, Sellerie, Apfel, Feigen.

Mangan

Von diesem Spurenelement wei3 man bisher wenidzisshen scheint, dal3 es an den Abwehr- und Entgif
tungsfunktionen mitwirkt, Enzyme fir einige Stoffeteselprozesse aktiviert, bei der Verwertung vonuira
benzucker und beim Fettstoffwechsel wichtig ist eme Rolle fir das Wachstum und die sexuellen fomnk
nen spielt. Der Tagesbedarf wird vorlaufig mit 214 angegeben, aber das ist nur eine vage

Schatzung. In Vollkornprodukten, Nissen und Schtearast Mangan reichlich, In Obst und Fleisch méaRi
enthalten. Mangelsymptome sind nicht sicher bekammmutlich werden die Abwehr- und Entgiftungs€un
tionen und der Fettstoffwechsel beeintrachtigt.Tiarversuchen stellte man Unfruchtbarkeit und ethoh
Sterblichkeit der Jungtiere fest, aber ob das Bdanschen von Bedeutung ist, laft sich noch nichttbe
len. Ebenfalls unzulanglich geklart ist ein Zusamhag zwischen Manganmangel und Epilepsie, be2pil
tischen Kindern und ihren Muttern wurde Manganmarige zu 50% gehauft festgestellt. Therapeutisch
nutzt man Mangan bisher kaum, weil sichere Angataeu fehlen—=Vitaminbibel S 86

Molybdan

Nach bisherigem Wissen scheint dieses Spureneldiedie Aktivierung verschiedener Enzyme und fig d
Fluorspeicherung zur Kariesvorbeugung wichtig. Dagesbedarf schatzt man auf 0,3 mg, bei Kinder®auf
1 mg. Er wird vor allem durch Hilsenfriichte, Weizeime, Buchweizen und Hefe gedeckt. ,
Mangelsymptome sind nicht genau bekannt, denkbaerwAnfalligkeit fir Karies, gestortes Allgemeinbe
finden, Wachstumsstérungen, Leberbeschwerden wtidicht sogar reduzierte Lebenserwartung. Dasergi
sich bisher aber lediglich aus Tier- und Pflanzeswehen, deren Ergebnisse nicht auf den Menschen (b
tragbar sein musses:Vitaminbibel S 88

Nickel

Es steht nicht sicher fest, ob dieses Spurenelefitmrhaupt lebensnotwendig ist. Man darf das vesmut
denn im menschlichen Koérper befinden sich etwa f§jiiNickel, hauptséchlich in Knochen und in der Haupt
schlagader, die moglicherweise besonders auf disovgung mit dem Spurenelement angewiesen sind. Au-
Berdem aktiviert es einige: Enzyme, wirkt bei déut@erinnung indirekt mit und scheint die Wirkungrv
schiedener Hormone (wie Adrenalin, Insulin) zu h#tessen. Erhdhte Nickelblutwerte kommen bei Herzin
farkt, Hautleiden und Tumoren vor, wahrscheinlith Bolgen, nicht als eine Ursache solcher Krankhneit
Bei Blutarmut ist der Nickelgehalt des Bluts verdent. Zum Tagesbedarf sind keine genauen Angabgp mo
lich, er liegt wohl im Mikrogrammbereich. Viele Lebsmittel kénnen ihn decken, zum Beispiel Bohnen,
Spinat, Sojaprodukte und Hefe. Mangelerscheinursgmh nicht sicher bekannt, aber es ist vorstelldaR

ein Zusammenhang zwischen Nickelmangel und Blutabesteht. Da genauere Angaben noch fehlen, kann
Nickel therapeutisch kaum genutzt werden.

Silizium

Dieses nach Sauerstoff haufigste Element auf dée Bar bereits an der Entwicklung der ersten Leoens
men mal3geblich beteiligt. Eine besonders groResRyplielt es fir das Bindegewebe, fir dessen Fedtigk
Elastizitdt und Abwehrfunktionen Silizium unentbl@tir ist. Ferner sorgt es mit fur das Wachstum kaa-
ren und Né&geln, tragt mit zur Gesunderhaltung dergen und Arterien bei und férdert die Aufnahme von
Kalzium. Der Tagesbedarf von 20 bis 30 mg wird sctiorch etwa 100 g Kartoffeln gedeckt, im Alterd@rh

er sich, und Mangelzustande kommen haufiger vobeNeKartoffeln tragen vor allem noch Buchweizen,
Gerste, Haferflocken, Hirse und Mineralwasser miiziBm zur Versorgung bei. Mangel stort hauptsésthl
die Bindegewebsfunktionen. Typisch ist zum BeisgielNeigung zu Krampfadern und
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Hamorrhoiden, Anfalligkeit fur Karies, HautleideHaar- und Nagelstdrungen und Lungenleiden. Chroni-
scher Mangel konnte Arterienverkalkung férdern widch Schwéachung der Abwehrfunktionen des Binde-
gewebes unter anderem das Krebsrisiko erhéhen.

Therapeutisch wird Silizium vor allem erganzend KWeimpfadern, Hamorrhoiden, Haar- und Mangelkrank-
heiten verabreicht. Zum Teil kann das Spureneleraaoh Arteriosklerose und Krebs glnstig beeinflnsse
allerdings in hoher Dosierung, die fachlich veratdwerden muf3. Haarausfall spricht oft ebenfallsagu
Silizium an. Vorsicht ist bei Nierenleiden gebotamil es dann nicht immer vertragen wird; vorhelt der
Therapeut befragt werden.

Vanadium

Von diesem Spurenelement enthalt der Kérper 20-45trotzdem steht noch nicht fest, ob es lebensnot
wendig ist. Vorlaufig schatzt man den Tagesbedairfla? mg. Gedeckt wird. Er hauptsachlich durclamdt

liche Ole, die bis zu 4 mg je 100 ml enthalten,rahech viele andere Lebensmittel weisen einen almne-

den Vanadiumgehalt auf. Nach heutigem Kenntnisssahdint Vanadium fiir den Knochen- und Zahnaufbau
wichtig, zusammen mit hochungeséttigten Fettsauegnuliert es wahrscheinlich die Cholesterinbildung.
Tierversuche ergaben noch besseres Wachstum umdcEinhg des Gefieders (bei Menschen der Haare?),
aber diese Ergebnisse kdnnen nur bedingt auf detsdhen Gbertragen werden. Eindeutige Mangelzusténde
kennen wir nicht, vielleicht erhhte Cholesterinigeund Anfalligkeit fir Karies. Eine therapeutisdNat-

zung ist nicht gebrauchlichs>Vitaminbibel S 95

Wasser

Mineralwasser: Wie Mineralzusatze kann auch Minesiaber keine Mineralien fir den Kérper zur Ver-
fugung stellen, weil alle darin enthalten Mineralianorganisch sind. Sie miissen deshalb vom Kérper
wieder ausgeschieden werden. Bei zu groRer Zufghsofcher Mineralien, bei denen der Kérper nicht
mehr mit der Ausscheidung nachkommt, werden dieekdilien im Kérper abgelagert. Diese anorgani-
schen Mineralablagerungen fihren zu Nieren - untle@steinbildung, Verhartung der Arterien, Gicht,
Herzerkrankungen, Gehirnverkalkung und anderen smwKrankheiten.

Ziehen wir daraus den Schlu3, daf3 fur unseren Kdatpstilliertes Wasser das Beste ist, weil sich@er
ganismus nicht mit der Ausscheidung der anorgaaisdiaterialien befassen muf3 und vor allem keine
Ablagerungen auftreten.

Leseprobe aus dem Buch "Wasser kann lhre Gesurminsioren” von Normann + Walker, im Goldmanngrla

Betrachten Sie hartes Wasser

Es gibt hartes Wasser, das einen sehr hohen Geh#lalzium und Magnesium und anderen Mineralien
hat. Wenn man dieses Wasser dampfdestilliert, gdrbh alle Mineralien und andere Substanzen als
Ruckstand auf dem Boden des Destilliergefal3es kuwiighrend der Dampf durch das Kihlsystem wan-
dert und reines, destilliertes Wasser wird.

Weiches Wasser

Weiches Wasser ist auch voller Mineralien, die ébnend seiner Kontakte mit der Erde und den Felsen
aufgenommen hat. Kalzium und Magnesium stehen stereBtelle. Wenn weiches Wasser als Getrank
benutzt wird oder zur Verarbeitung von Nahrungstitieingesetzt wird, gehen die mineralischen Ele-
mente durch den Kérper und hinterlassen fast ansslab Riickstande. Weiches Wasser kann leicht zu
reinem Wasser ohne Mineralien oder andere Substatestilliert werden.

Mineralwasser aus Mineralquellen

Es gibt unzéhlige Mineralquellen, die einen Ubeufclvon einem oder mehreren mineralischen Ele-
menten aufweisen. Mineralwasser werden seit Jatdrten als Heilbader und als Mineralheilquellen be-
nutzt. Diese Quellwasser haben ohne Zweifel einigemschen geholfen, wahrend der Nutzen bei den
meisten Menschen rein psychologisch gewesen seftedWie Sie sicherlich wissen, hat der Geist rine
machtvollen Einflu auf den Kdérper. Wenn wir intengenug daran glauben, daf3 wir ein Schwefelbad
brauchen, dann werden wir in schwefelhaltigem Walsaden und mit dankbarem Gefiihl nach Hause ge-
hen. Das Trinken von schwefelhaltigem Wasser isEndergebnis genauso schadlich wie das Trinken ir-
gendeines natirlichen Wassers. Auch Schwefelw&aserjedoch wirksam destilliert werden.

Sollen Sie destilliertes Wasser trinken - oderhtilc
Viele Menschen meinen, dafd man destilliertes Wassht trinken darf!
Andere aber sagen, wenn man lberhaupt etwas tnmkedann sollte es nur destilliertes Wasser kein

Wer hat recht?
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Das noch so zwingende Argument wird einem verbahriaeinsichtigen Geist nicht mehr (iberzeugen als
die oberflachlichste Behauptung! Es gibt keinena&rsir Erfahrung! Machen Sie selbst einen Versuch
und trinken Sie 30 Tage lang nur destilliertes Wgswann immer Sie Durst haben. Trinken Sie aber
mindestens 3 oder 4 Glaser pro Tag davon. Sie wededtstellen, dal3 es tatsachlich einen groRenrtnte
schied zwischen destilliertem Wasser und natlnichgasser gibt. Menschen, die meinen, dal? man kein
destilliertes Wasser trinken soll, weil es Minezaliaus dem Koérper herauslaugt, liegen nur zu 5&hé r
tig. Wer aber zum Trinken von destilliertem Wagsgy hat zu 100 % recht..

Was sind die Tatsachen?

Die Ablagerungen, die den Boden eines Wasserke#belziehen, wenn Wasser 6fters darin gekocht
worden ist, sind ein klarer sichtbarer Beweis dad&fd Dampf in Form von destilliertem Wasser deg-Ke
sel verlassen hat, wahrend alle festen BestandtefidVassers den Kesselboden zementieren.

Diese gleichen Bestandteile, die in natirlichem $#a%nthalten sind, werden gleichermalRen aus dem
Kdrper herausgenommen, solange sie nicht Besthmf#teizellen und des Gewebes des Korpers gewor-
den sind.

Nur unverwertbare Mineralien werden ausgewaschedrer nicht diejenigen, die Bestandteile der Zellen
und des Gewebes sind

Die Mineralien, die in natirlichem Wasser enthalsimd, kénnen von unseren Koérperzellen nicht ver-
wendet werden. Aus diesem Grund werden sie vonZadan zuriickgewiesen und bilden einen Risiko-
faktor in unserem Kreislaufsystem.

Destilliertes Wasser hat die Fahigkeit, diese nidnwvertbaren Materialien aufzunehmen und Uber die
Nieren zur Ausscheidung zu bringen. Wer also staf?, destilliertes Wasser Mineralstoffe aus dem Kor-
per wascht, hat daher nur in dieser Hinsicht reciid das ist eben n®% der Wahrheit. Destilliertes
Wasser kann unméglich Mineralstoffe auflésen, diedraler Bestandteil der Zellen und des Koérperge-
webes geworden sind. Destilliertes Wasser nimmtdmeiMineralien auf, die im Kérper abgelagert wor-
den sind, Mineralien, die aus nattrlichem Wasser unseren Zellen abgewiesen wurden. Es sind die
Mineralien, die natirliches Wasser bei seinem langkeg Gber und unter der Erde aus Felsen und Erd-
reich aufgenommen hat. Mineralstoffe, die von démperzellen zuriickgewiesen wurden, haben fiir den
Korper keinen Wert, im Gegenteil, es handelt sichAbfalle, die vom destillierten Wasser aufgenommen
und aus dem Korper ausgeschieden werden.

Kann destilliertes Wasser Koffein aus einer Tasa#dé herauslosen? NEIN!

Destilliertes Wasser hat nicht die Fahigkeit, stichd Substanzen, die durch falsches Essen undérrin
aufgenommen wurden, wieder auszusortieren. Wentillideses Wasser in der Lage ware, Koffein aus
den zahlreichen Tassen Kaffee herauszulésen umfireds zu den Nieren zur Ausscheidung zu trans-
portieren, dann brauchte sich der Kaffeetrinken&etorgen tber die Schaden in seinem Kérper machen.
Millionen von Menschen trinken jeden Tag Kaffeedutie Millionen Menschen denken nicht einen Au-
genblick daran, daR ihre Leber und die Nieren rarithrbeitsweise gestoért werden und die Herztattgke
geschwacht wird.

Vitamine

Die offentliche Diskussion Uber die Anwendung déamine und Mineralstoffe ist ziemlich kontrovers -
und Uberhitzt.

Diese Diskussion ist kennzeichnend fir eine Wohtiggesellschaft, die Vitaminpraparate billig arejed
Ecke kaufen kann, beinahe schon in jedem Aldi-Ladeerartiges verkommt leicht zum Massen-
konsumartikel und verliert in der oberflachlichereibung seinen Wert. Geschickte Journalisten sehen
darin eine Marktchance, indem sie mit ihren eigeRssdukten, namlich ihren Texten, in die entstarden
Kerbe schlagen. Etliche Artikel, z. B. aus Oko-Tés¢atur und Stern, oder auch das Buch des Natur-
Kolumnisten und Lebensmitteltechnikers Udo Pollpkrank durch gesunde Erndhrung” fihren eine ab-
fallige Kritik an den Vitaminen. Das sind Produkten einer Wohlstandsgesellschaft, die den grundiege
den Wert der selbstverstandlichen Dinge etwas ansAdigen verloren hat, und sich statt dessen an Ne-
bensachlichem ereifert. Auf dieser etwas abgehabE&hene sehe ich den aktuellen Stand der Diskussion
Uber die Vitamine fur die Offentlichkeit.

Vergessen wird dabei tiber den Tagesgeschiftergata@e in der friihindustriellen Ara Hunderttausende
von Menschen an Vitaminmangel elend zugrunde gingesgerechnet in dem Zeitabschnitt, als die Men-
schen sich anschickten, weiter als je zuvor entfeon ihrer urspriinglichen Lebensweise zu leben. Da
mals grassierten Rachitis, Tuberkulose, Skorbufimdie, Pellagra und Beriben seuchenartig in den Vol-
kern, die ihre nattrlichen Erndhrungsgrundlagerumstgn des industriellen Fortschritts aufgegeben bz
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verloren hatten. In diesen Zeiten waren Titel wieank durch gesunde Erndhrung" wie blanker Hohn
dahergekommen.

Inzwischen sind Vitamine fir alle leicht und bilkghaltlich.

Mittlerweile ist auch die sorgfiltige Erforschungrdvitaminwirkungen weit vorangekommen. Ubrigens
wurde die Bezeichnung ,,Vitamin" erst vor gut 8@réa, namlich im Jahr 1912 gepréagt. Vorher waren
die Arzte und das Volk auf den Gebrauch von intuiizw. mehr oder weniger zuféllig gefundenen Na-
turprodukten angewiesen zur Rettung vor Vitaminnedirgnkheiten bzw. Tod an Vitaminmangel. So
heilte man z. B. seit dem 16. Jahrhundert den $kariit Fichtenzweigspitzen.

Indessen ist die Versorgung der gesamten BevélgeminVitaminen ausreichend und relativ billig még-
lich. Defizite bestehen aber nochbei Schwangeren: bei 78% der Frauen war zumiredestitamin von
der Menge her unzureichend vorhanden. Aufgeschitiisseh einzelnen Vitaminen bestand ein

Mangel an:

Vitamin B bei 36%
Vitamin B bei 31 %
Vitamin B bei 29%
Vitamin C bei 27%
Folsaure bei 24%
Biotin bei 5%

aller Schwangeren, gemalf einer Untersuchung iSclaveiz.

. bei &lteren Menschen: schwerer, hochgradiger \fitarangel besteht bei 6-8 % der Alteren. Rund
40 % aller alteren Menschen weisen einen zwar tieighadigen, aber schon bedenklichen Vitaminmangel
auf. Dies betrifft vor allem die Folsaure sowie ®igamine Bl’ BZ’ BG’ A, D, E und K.

Als Folgen dieses vermeidbaren Vitaminmangels sind

- fortschreitende Arteriosklerosen, Herz- und Geféflankungen

- Immunstoérungen

- groRere Tumoranfalligkeit bzw. -haufigkeit sowie

- Funktionsstorungen des Nervensystems zu befiirchte

Die biochemische Forschung hat inzwischen wissexftlicih fundiert die mogliche Schutzwirkung von
Vitaminen gegenuber diesen Erkrankungen nachgewidse diesen Erkenntnissen kann eigentlich kein
verantwortungsbewul3ter Arzt mehr vorbeigehen. Aitegs scheinen, zumindest nach einer Untersuchung
aus den siebziger Jahren, Mega-Vitamingaben aufrdasinsystem nur eine gering férdernde Wirkung
zu haben. Gegner hdherer Vitamindosierungen begiénoft auf diese Studie.

Neuere Studien zeigten positive Auswirkungen agfldanunsystem. Dariiber werde ich spéater berichten.
Offiziell wird der Ausgleich von Mangelzustandenitwgichtiger angesehen als der eventuell dartber hi
nausgehende Nutzen von Uberschiissen. Allerdingsssausreichende MaR durchaus nicht immer prazi-
se festzulegen - insbesondere im individuellen. FEadshalb ist ein dezenter Uberschul an den uneyifti
Vitaminen medizinisch durchaus zu rechtfertigen insdfern eher ein wirtschaftliches Problem (aher n
ein geringes).

Bezuglich der Schutzwirkung gegenuber der Artetersise besteht inzwischen kaum noch ein ernsthafter
wissenschaftlich begriindeter Zweifel am positivarizgn der Folsdure, der Vitamine,BA und E, sowie

- diese erganzend - des Vitamin C. Da die molekigéwgische Wirkung, auch dosisabhéngig, eingehend
geklart ist, kdnnen hier - bis auf das Vitamin Aiberdurchschnittliche Dosierungen bereits vorsichti
empfohlen werden.

Ein erhohter Vitaminbedarf entsteht durch einigérgachliche Medikamente, die entweder die Auf-
nahme oder die Verwertung bestimmter Vitamine bddrin knnen.

Eventuell beeintrachtigte Medikament Vitaminwinudurch:

Folsaure: Acetylsalicylsaure, synthetische Hormdmethotrexat,

Triamteren, Barbitursdureabkémmlinge

Digitalis Glykoside

L-Dopa, Hydralazin, Isoniazid

Biguanide, Colchicin

E), E: Colestyramin

Die Vitaminaufnahme kann aber auch durch die E#uag selbst bedingt sein: Bei Gallensekretions-
storungen, entzindlichen Darmerkrankungen wie Golilcerosa oder Morbus Crohn, chronischen
Durchfallen, Operationsfolgen finden sich regelrgdRiangelzustédnde, vor allem an fettléslichen Vit-
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aminen. Deshalb mul3 hier dieser Metabolit gezietakbreicht werden. Weiterhin sind bei der Nierenin-
suffizienz standig héhere Gaben von Vitamin C, &ate und Vitamin gnotwendig.

Auch schadliche Konsumgewohnheiten wie Alkoholteinkund/oder Zigarettenrauchen, aber auch
Schlankheitskuren, einseitige Erndhrung erfordara bdhere Vitaminzufuhr (Vitamin C, Folsdure, Beta
karotin bzw. Vitamin A, Ii BZ’ B., B. und Blz)’ um wenigstens die schlimmsten Folgen zu lindern.
Von den Mineralstoffen Her iSt eine sorgfaltige &gung mit Magnesium, Zink, Kalzium, Seien und e-
ventuell Kupfer in Betracht zu ziehen.

Die bisherigen Feststellungen betreffen zunachst \dieaminmangel. Der Mangel ist die klarste - und
zweifelsfrei notwendige - Indikation fiir gezieltétamingaben.

Die orthomolekulare Medizin probiert einen weitdrgeden Nutzen hoherer Vitamindosen - im Bereich
des 5 bis 10 fachen der BGE-Empfehlungen zur Geshattung. Als erstes Problem bleibt jedoch die
moglichst friihzeitige Erkennung eines VitaminmasgeDie spezifischen Krankheitszustande durch
schweren chronischen Mangel an einem Vitamin dinadlén Erfahrenen aufgrund ihrer charakteristischen
Symptome vergleichsweise leicht erkennbar. Schgéerivird die Diagnose schon, wenn Mischbilder
durch schweren Mangel an mehreren Vitaminen vagliegumal diese Bilder auch noch von der Grund-
erkrankung Uberlagert sind. Die Erfahrung aus dexiB zeigt, daf3 der Vitaminmangel als Komplikation
der Grunderkrankung oft Gbersehen wird. Dabei veimegesamte Krankheitsverlauf mit gezielten Vit-
amingaben zum Gunstigen hin zu beeinflussen gewesen

Noch schwieriger ist die Diagnose des friihen, lateifalso von den Symptomen her noch verborgenen)
Vitaminmangels Dieser grenzwertige Vitaminmangel besonders haufig und gleichzeitig besonders
schwer zu erkennen. Hier muR die offizielle Medizitie - auch politisch/wirtschatftlich - ohnehinf ad-
fiziente Diagnostik und Therapie bereits vorhanddfmnkheitszustdnde hin programmiert ist, zwangs-
laufig resignieren.

Auch durch Bestimmung der Blutspiegel ist ein Vitamangel nicht sicher diagnostizierbar; da die Spei
cher in den Kérperzellen auch bei noch normalemir8konzentrationen schon mehr oder weniger geleert
sein kénnen.

Eine Einteilung des Vitaminmangels 1aRt sechs Stadbgrenzen:

1.Abfall der Gewebsspiegel Serumspiegel

2.Verminderung von noch normal. Bei Vitaminumsatd kdrperlicher Ausscheidung

Untersuchung

3. Einschrankung von vitaminabhangigen Enzyma réckénnbar

vitaminabhéngigen Enzym-, z.B. Abfall der CarniBgnthese, vermehrte Histaminfreisetzung
4.Unspezifische klinische Serumspiegel

Symptome, z. B. Mudigkeit, oft noch normal, Leisiaeachwéche, Appetitlosigkeit, haufige Erkaltungen
5. Charakteristische Vitaminmangelzustande, z.BtuBlgen in der Muskulatur; Depressionen, Durchfall,
Haarausfall, durch Vitamingabe noch heilbar

6. Irreversible Gewebs- und Organschaden, durch Vitgatie nicht mehr heilbar

Das groRRe Problem bei Vitaminmangelzustanden bedéen, dald sie jahre- oder jahrzehntelang im Sta-
dium 3 oder gar 4 bleiben kdénnen, ohne erkannveen. Uber die langfristigen Folgen des latenten
Vitaminmangels ist bis heute wenig bekannt. Diesesschaftlichen Untersuchungen sind zu kurzzeitig,
um Langfristfolgen sicher erkennen zu kdnnen.

Deshalb sind die wichtigsten Fragen wissenschhaftlicht beantwortet:

1 Erbringt eine optimale Vitaminversorgung Uber disgmte Lebenszeit eine langere und gesiindere Le-
bensspanne (Lebenserwartung)?

2. Sind typische Alterserkrankungen wie Arteriosten, Demenzen, Alzheimer; rheumatische Er-
krankungen durch optimale Vitaminzufuhr zu vermim®e

3. Kann eine unzureichende Vitaminzufuhr Kreislautfer Tumorerkrankungen begtinstigen?

Ganz sicher ist Krebs oder auch die Arterioskleksiae Vitaminmangelerkrankung. Genauso ist z. B.
eine bakterielle Infektion keine Antibiotika-Mangetcheinung.

Andererseits ist aber bei einem Mangel an bestimrdfitaminen: die Tumorentstehung erleichtert, z.B.
bei Mangel an Folsaure, Vitamin A, evtl. Vitamin C

- die Funktion des Immunsystems beeintrachtigt

- die Degeneration von Zellstrukturen und z. B.rader Arterienwande vermehrt, z. B. bei Mangel an
Vitamin C, E, Folséure, Betakarotin, Vitamin..B

Fir diese vermehrte Krankheitsanfalligkeit bzw. Bregration bei Vitaminmangel gibt es fundierte bio-
chemische sowie epidemiologische Belege. Nach meieesonlichen Uberzeugung sind mittels opti-
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mierter Vitaminzufuhr etliche degenerative Erkramgen des Gefaf3- und Nervensystems und sicher auch
einige Tumorerkrankungen vorbeugend zu verhindeas. gilt insbesonders fir Menschen, die sich in ei-
nem latenten Vitaminmangel der Stadien 2-4 befinderigrund der biochemischen Individualitat kann
z.B. der individuelle Vitamin-C-Bedarf in einem Bé&h zwischen 100 mg bis 3 g liegen!

Angesichts der grof3en therapeutischen Breite bewgdringen Toxizitat der wasserldslichen Vitamine
sowie des Vitamin E halte ich die gesamte Aufreglibgr - in verninftigem Ausmafld - erhéhte Vit-
aminzufuhr fir Gbertrieben oder sogar nachteilig.

Haufig wird von Gegnern einer erhéhten Vitaminvegsmg auf schadliche Wirkungen der Vitamine hin-
gewiesen. Diese Hinweise sind - bis auf die allneken Hypervitaminosen A und D - nicht fundiert be-
legt und daher eher als Weltanschauung anzusehéschen den Bedarfsempfehlungen der DGE und der
zweifelsfrei unschadlichen Vitamindosierung besthtSicherheitsfaktor

von 7 fur Vitamin A,

von 5 fur Vitamin B,

80 fur Vitamin E,

70 fur Vitamin C,

50 fur Niacin,

100 fur Vitamin B

(und weit dartber fur die Gbrigen B-Vitamine [zERO00 fir Folsaure]).

Durch Multiplikation der Bedarfsempfehlung mit deSicherheitsfaktor ergibt sich die nach Auswertung
zahlreicher Untersuchungen siclumischadliche Zufuhr des jeweiligen Vitamins.

Salategrine Salate sind sehr nahrhaft, auch wenn siekdiohen Kalorienwert besitzen. Essig zur Zuberei-
tung der Salate zu verwenden ist falsch, weil rereadaulich ist und die Verdauung anderer Nahrdacks
behindert. Tomaten haben einen Saureanteil, dehgeskvoller und gestnder ist als Essig. Avokadtes o
Nusse geben einen angenehmen Olgeschmack. Auchréllehen eine sehr lange Zeit fiir inre Verdauung,
wahrend einfache Salate normalerweise innerhalbzvegi Stunden verdaut sind. Die freien Fettsdui@m v
Salatdlen umschlie3en auch andere Nahrung unchgsdanen damit deren Verdauung.

Aprikosen schiitzen vor Schlaganfall

Der regelméaRige Verzehr von Aprikosen und Bana@em kvegen des hohen natiurlichen Kaliumgehalts den
Korper vor Schlaganfall schiitzen. In einer aktuefiéudie, veroffentlicht in der Fachzeitschrift fliche Praxis,
wurde u. a. entdeckt, dass Menschen mit einemigerdKaliumspiegel ein héheres Schlaganfall-Rigikben.
Danach erleiden altere Menschen, die weniger dl&Pamm Kalium/Tag zu sich nehmen, 1 ,5 mal haukge
nen Schlaganfall wie solche, die taglich mehr a&dmm zu sich nehmen. Bei Menschen, die entwédsern
Medikamente, sog. Diuretika, regelmaRig einnehméssen, steigt das Risiko sogar auf das 2,5facHairkést
in Obst und Gemise enthalten. Besonders kaliurgtsiitid Aprikosen, Bananen, Avocados, Kiwi, Kartbffe
Kohlgemuse, Nusse und Pilze. Allerdings geht beohén von Gemdiise ein Teil des wertvollen Mineréisso
ins Kochwasser tber. Besonders konzentriert siaddiiumgehalte in Trockenfriichten.

Saure - saure, wasserldslicher Verbindung, die auf ddase reagiert und mit ihr ein Salz bildet. Sau-
rebildende Substanzen sind Schwefel, PhosphoChiat, basenbildende Substanzen sind Natrium, Kaliu
Kalzium, Magnesium und Eisef.

sauer - saurebildend, pH-Wert unter 7

Salzsdure Saure die im Magen fir die Verdauung von Eiwedf3diigt wird.

Saurebildner sind Nahrungsmittel, die bei der Umwandlung im p&r Saure bilden. Sduren missen neutra-
lisiert werden, weil der Kdrper in einem leicht @ikchen Zustand gehalten werden muf3. Phosphooy,Chl
Schwefel und Silizium sind die meisten saurebiléeidemente. Ferner sind die meisten Getreidesdrten
Rind *, Gefliigel *, Fisch *, Kase *, Eier ¥, und die meisten Niisse Saurebildner..

Basenbildner sind
Gemiise Frichte
Salate Zitrusfriichte
Mohren/Karotten Bananen
Tomaten Melonen
Kartoffeln Erdbeeren
Sellerie Apfel
Kohl Aprikosen
4,

~saure Reaktion von Lebensmittel Brief 12 Seite 26/27
keine gesunden Nahrungsmittel.
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Brokkoli Feigen

Rote Beete Datteln

Sprossen Pflaumen
Birnen
Pfirsiche

Friichte kdnnen mit anderen Fruchten oder alleiegmen werden. Gemiise und Salate sollten mogliitit n
mit Friichten zusammen gegessen werden., sondeainaldMahlzeit fur sich selbst mit Nissen und Samen
oder Avokados gemeinsam. Ausnahmen hiervon sindradiet so schlimm®

Wo Enzyme helfen

Herzinfarkt und Thrombose

Frisch entstandene Blutgerinnsel kann man mit imestén Enzymen rasch wieder aufldsen. Seit einiger
Zeit nutzt man sie deshalb in der Akutbehandlurg lderzinfarktes und gefahrlicher Venenthrombosen.
Beim Herzinfarkt fiihrt in den meisten Fallen

ein Blutgerinnsel zum VerschluB3 eines HerzkranZgesa

Die HerzkranzgefalRe versorgen den Herzmuskel. Yikeft sich eines der Gefal3e, sterben die Muskel-
zellen im betroffenen Gebiet ab, der Herzmuskedl wisuerhaft geschadigt. Die rasche Auflésung des Ge
rinnsels kann die Schadigung vermindern. Durchsdgeenannte Lysebehandlung mit den Enzymen Strep-
tokinase, Urokinase oder dem Plasminogenaktivatoaktiviert kdrpereigene Enzyme, die Blutgerinnsel
auflésen) steigt die Uberlebenschance von Heratgatienten. Tiefe Beinvenenthrombosen kénnen eine
gefahrliche Lungenembolie ausfléssen, wenn sich@easnnsel von der Venenwand lést. Bei frischen
Thrombosen kénnen die gerinnselauflésenden EnzymmeEinsatz kommen.

Verdauung

Eiweil3 Fett und Kohlenhydrate aus der Nahrung miissen vagrgen im Verdauungstrakt erst zerklei-
nert und aufgespalten werden, damit sie als N&ifestos Blut gelangen kénnen. Das besorgen drei
Gruppen von Enzymen: eiweil3spaltende (Proteasehlekhydratspaltende (Amylasen) und fettspaltende
(Lipasen). Einen grof3en Teil davon produzierenBHachspeicheldrise und der Magen. Wenn aufgrund
von Erkrankungen, z.B. einer Bauchspeicheldriisefiadung, nicht mehr geniigend Enzyme gebildet
werden, behandelt der Arzt mit speziellen Enzymaréien, die den Mangel ausgleichen.

Die Substitutionstherapie (substituieren = ersgtxemvendet vor allem die Enzyme Pepsin, Pankreatin
Lipase und Amylase. Patienten, die wegen der kiaftdah Verdnderung des Magens oder der Bauchspei-
cheldriise zuwenig Verdauungsenzyme bilden, sindrudinstanden lebenslang auf die entsprechenden
Praparate angewiesen.

Entziindung und Verletzung

Eiweil3spaltende Enzyme leisten vor allem bei Erdmiigen, Verletzungen urmim besseren Abheilen
von Wunden gute Dienste. Zur enzymatischen Wunidypang wird bei uns vorwiegend das Enzym Pa-
pain aus der Papayafrucht oder Chymotrypsin vereerld verschiedenen Zubereitungen aufgetragen
helfen sie, zerstorte und abgestorbene Reste varl@@n an den Wundrandern schnell abzubauen. Ent-
ziindungszellen heften sich bei Entziindungen mfeHibn Eiweil3ketten im Gewebe fest. Eiweil3spalten-
de Enzyme wie Bromelain, Chymotrypsin und Panknedtirchtrennen diese Verankerungen und sorgen
so dafiir, daR die Entziindungszellen leichter aus @ewebe entfernt werden konnen. AuBerlich anwen-
den (zum Beispiel als Salbe) kann man Enzyme, défuitden schneller heilen, Blutergisse sich rascher
abbauen und Schwellungen schneller abklingen. Atitziindungen, die von auf3en leicht zuganglich
sind, 1aRt sich so zu Leibe ricken.

Weil Enzyme bei Entziindungen aller Art so hilfresihd, werden sie mittlerweile auch immer ofter an-
gewendet bei den unterschiedlichsten Krankheitenmit Entziindungen einhergehen. Um Entziindungs-
herde auch von innen zu erreichen, gibt es Enzypapade zum Einnehmen.

Literaturhinweise:

Bernd Jurgens: Hausrezepte der Naturheilkunde.

Maria Elisabeth Lange-Ernst: Vitamin E erschienksnHeyne Biicher.
lise Schuh: Bindegewebsmassagen, Gustav Fischigv@tuttgart
Karl J. Pflug Beil: Rhythmen der Natur, Goldmanrsdenbiicher
Dr. med. Klaus Mohr
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