MalRnahmen gegen Arterienverkalkung: (s. auch GefdaRschutz /Durchblutung /
Durchblutungsstérungen /):

Ginko biloba:

Die Wirkstoffe dieser Heilpflanze stehen fir eine gute Durchblutung. Gerade im Hinblick auf die
Mikrozirkulation in den Geweben kénnen bestimmte Wirkstoffe des Ginko Hilfe bringen. Es ist ein bestens
untersuchter und nachgewiesener Effekt, der v.a. im Hinblick auf das Gehirn geschatzt wird.

Arteriosklerose:
Ananas, Kiwi, Kokosnuss, Papaya, Pomello

Bromelain:

In der Ananas findet sich ein einzigartiges Enzymgemisch, Bromelain genannt. Bromelain wirkt gegen
degenerative Erkrankungen, die durch den sog. oxidativen Stress verursacht werden. Zu diesen Krankheiten
zdhlen auch die Arteriosklerose.?

Rote Bete: Achtung: Bio-Rote-Beete, milchsauer vergoren als Saft nehmen (-> hat weniger Nitrat):
Als Rohkostsalat die preiswerteste Verjingungskur aller Zeiten. Folséaure schiitzt vor geféahrlichen
Homocysteinklumpen in den BlutgefaRen — und damit vor Arteriosklerose.*

Einfach ungesattigte Fettsauren wie Olsaure und gesattigte Fettsauren wie in Kokosol:

Eine Studie, die in der Zeitschrift American Journal of Clinical Nutrition verdffentlicht wurde, ergab, dass bei
Frauen, die nach der Menopause einfach ungeséttigte Fettsauren wie Olsaure und gesittigte Fettsauren wie
Kokosdl zu sich nahmen, die Wahrscheinlichkeit, an Arteriosklerose der HerzkrankgeféalRe zu erkranken,
wesentlich geringer war als in der Vergleichsgruppe.®

Granatapfelsaft:
Eine 2004 in Israel veroffentlichte Studie ergab, dass Granatapfelsaft die Einengung des Arterienvolumens bei
Arteriosklerose-Patienten um 30 Prozent verringerte.®

Kokosnusse und Kokosol:
Kokosniisse und Kokosol helfen auch bei Arteriosklerose.’

Ginko biloba:

Die Energieversorgung der einzelnen Gehirnzellen wird wieder erhéht. Zugleich wird deren Uberlebenszeit
wesentlich verlangert. Blutgerinsel kénnen gehemmt werden. Spannkraft und Leistungsfahigkeit des Gehirns
werden aktiviert. Man fiihlt sich wieder geistig fit und jung. Ermiidete, von der Umwelt angegriffene
Gehirnzellen werden regeneriert. Zugleich wird ein Fortschreiten arteriosklerotischer VVorgange gebremst. In
Studien konnte nachgewiesen werden: Patienten mit erheblichen Gedachtnisstérungen, mit zunehmender
Vergesslichkeit, Zerstreutheit und Aggressivitat veranderten ich durch die Aufnahme der natirlichen
Wirkstoffe des Ginko-Baumes. Sie hatten pl6tzlich keine geistigen Ausféalle mehr, waren nicht mehr
teilnahmslos und erbrachten wieder normale Geddachtnisleistungen. Viele parallele Befindlichkeitsstérungen
verschwanden. Viele Arzte haben die Erfahrung gemacht, dass Kuren mit dem Wirkstoff des Ginko-Blattes
sechs bis acht Wochen durchgefiihrt werden sollten.

Interessante Untersuchungen uber die Wirkung des Ginko Biloba-Baumes stammen von Dr. Peter Hans-Peter
Grau aus KoIn-Deutz. Er konnte nachweisen, dass man mit Ginko das Gehirn vorbeugend fit halten und im
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vorgeruckten Alter die geistige Lebensqualitét erheblich verbessern kann. Es geht nicht nur eine Regeneration
des Gehirns vor sich. Es wird auch vor Durchblutungsschaden geschiitzt.?

Knoblauch:

Da das Rauchen die Gefél3e verengt und Durchblutungsstérungen verursacht, sollte man als Gegenwaffe
Knoblauch einsetzen. Es ist heute nachgewiesen, dass seine Inhaltsstoffe der Arteriosklerose vorbeugen.
Raucher sollten zumindest mehrmals im Jahr tiber einige Wochen téglich drei frische Knoblauchzehen oder
standardisierte Knoblauchpraparate aus der Apotheke zu sich nehmen.®

Knoblauch als Heilpflanze:
bei HerzkranzgefaRverkalkung, Arterienverkalkung.®

Lecithin:

Lecithin z&hlt zu einer Gruppe von fettdhnlichen Stoffen, deren wichtigste Bausteine mehrfach ungeséttigte
Fettsauren sowie die vitamin&hnlichen Substanzen Inositol und Cholin sind. Ein Mangel an Lecithin férdert
die Entwicklung der Arteriosklerose.™*

Antientziindliche Erndhrung, antientziindliche Pflanzenextrakte (Polyphenole), Omega-3-Fettsduren,
Phospholipide, Carnitin:

Die Arteriosklerosis ist die Entziindung der BlutgefaBinnenwénde, die Arteriosklerose ist deren Folge mit
narbiger, zuwuchernder, bindegewebsartiger Umrandung der BlutgefaRinnenwénde. In ihrer Behandlung auf
Basis der Cellsymbiosistherapie spielen die antientziindliche Ernéhrungstherapie und die antientziindlichen
Pflanzenextrakte (Polyphenole), Omega-3-Fettsduren, Phospholipide und die - Fettsdure und Phospholipide
transportierende vitamin&hnliche — Substanz Carnitin eine wichtige, da regulative, die Mitochondrien
stabilisierende Rolle.*

Wasser trinken:

Neben der Mitochondrien versorgenden und entlastenden Erndhrungs- und Ausgleichstherapie hat auch die
Aufrechterhaltung des Blutflusses hdchste Prioritét, denn tiber das Kreislaufsystem erfolgt sowohl der
Sauerstoff- wie Nahrstofftransport der Zellen und Mitochondrien. Allein die Abwesenheit von ausreichenden
Wassermengen im Blut kann die FlieReigenschaften verlangsamen oder tradger machen und dadurch zu einer
Minderversorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen der Mitochondrien fiihren. Dabei stellt die chronische
Entzindung der Blutgefallinnenwande mit dabei entstehenden Vernarbungen und Zuwucherungen einen
mafgeblichen Grund fir Durchblutungsstérungen dar.

Gesundheit der BlutgefaRinnenwand + Verformbarkeit und Elastizitat des Blutes:
Die Probleme beim Transport und der Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen, die sich durch die
Anrteriosklerosis entwickeln, werden dadurch erschwert, dass die Sauerstoff transportierenden roten
Blutkorperchen einen Durchmesser von 7 Mikrometer, das sind sieben Millionstel Meter. Unsere kleinsten
BlutgeféalRe, auch KapillargefélRe genannt, haben dagegen nur einen Durchmesser von 3 Mikrometern — also 3
Millionstel Meter! VVon diesen Kapillargeféalien besitzt der Mensch so viele, dass sie eine Strecke von 100.000
km bilden konnten. Das entspricht einer 2,5 fachen Umrundung unseres Planeten Erde. In der Fachliteratur
erscheinen auch Angaben, die von 250.000 Kilometern Lange berichten.
Dabei pumpt unser Herz jeden Tag 1.800 Liter durch das Blutgefalisystem, das fur die Blutkérperchen
eigentlich zu eng ist. Dies ist sinnbildlich mit dem Versuch zu vergleichen, einen FuRball durch ein enges
Abflussrohr zu schieben. Das Problem ist dadurch gel6st, dass unsere Blutkdrperchen extrem elastisch und
verformbar sind, so dass diese sich normalerweise durch die KapillargeféRRe hindurchschlangeln kénnen
kdnnen, indem sie sich strecken. Demnach ist die Gesundheit der Blutgefalinnenwand und somit das
Vorhandensein eines grofien Volumens der BlutgefalRe ohne Entziindung und narbiger Verengung (ohne
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Arteriosklerosis und folgender Arteriosklerose) und die Verformbarkeit und Elastizitat des Blutes fur eine
dauerhafte optimale Durchblutung unabdingbar.*®

Shiitake:

In Japan und China finden Shiitake als medizinische Speisen wie andere Pilze und Gemise eine gezielte
Anwendung bei Entziindungen, Tumoren, Magenleiden, Kopfschmerz, Schwindelgefihlen, Leberzirrhose und
Arteriosklerose.™

Knoblauch:
Die Arteriosklerose wird durch Knoblauch gebremst und sogar zum Teil abgebaut.™

Cellsymbiosistherapie:

Die vom Konzept der Cellsymbiosis abgeleitete Therapieform hat beeindruckende Behandlungserfolge
gezeigt Dies gilt nicht nur fur sog. austherapierte Krebspatienten, sondern auch fur andere Tumorleiden in
allen Stadien, zellul&re und humorale Immunschwéchen, inflammatorische Erkrankungen,
Autoimmunerkrankungen, Herzerkrankungen, Arteriosklerose, Diabetes auch in der therapieresistenten Form,
Osteoporose, Burn-out-Syndrom, CFS, Fibromyalgie, neurodegeneratoive Erkrankungen ink. Alzheimer’sche
Krankheit und andere Demenzformen sowie Parkinson’sche Krankheit, Depressionen, Psychosen, und viele
andere, primar als Mitochondrialpathien einzustufende Symptomzustande und Leistungsschwéchen.*®

Granatapfel / Granatapfelextrakt:

Bei einer Patientengruppe, die an Diabetes erkrankt ist, konnte Granatapfel im Blut gemessenen oxidativen
Stress signifikant senken (Senkung des oxidierten LDL- Cholesterins) und den Thiolgehalt signifikant
erhdhen (Schwefelgruppen, in diesem Fall Gluthation, mit zellschiitzender, antioxidativer Wirkung), was zu
einer Verzogerung der Arterioskleroseentwicklung bei Diabetikern fiihrt.”

Granatapfel / Granatapfelextrakt:

Bei Patienten mit Verengung der Kopf versorgenden BlutgefaRe (Stenose der Kopf versorgenden Blutgefafe),
die Uber einen Zeitraum von 1-3 Jahren lang Granatapfelsaft konsumierten, konnte sowohl ein bis zu 30%-
iger Riickgang der BlutgefaRerkrankung wie auch eine Blutdrucksenkung um 21 % wie Verbesserung des
oxidativen Status von 130% erfasst werden.*®

MafRnahmen gegen Arterienverkalkung:

Schwarzer / Griiner Tee:

Amerikanische und japanische Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass man mit schwarzem und griinem
Tee Adernverkalkung vorbeugen kann. Sogenannte Phenole in den Teeblattern bek&mpfen jene aggressiven
,.freie Radikale*, welche die Arteriosklerose fordern.®

Vitamin E halt die Adern jung:

Studien in Amerika haben ergeben: Patienten, die eine Bypass- Herzoperation hinter sich hatten und die
besonders anfallig fir Adernverkalkung im Operationsbereich sind, wiesen keine arteriosklerotischen
Symptome in den Adern auf, nachdem wie mit Vitamin E versorgt wurden.

Sie sollten sich Vitamin-E- reich erndhren: Mit Vollkornprodukten, Weizenkeimen, Nussen,
Milchprodukten.?

Aronia-Beeren:

Alternativen kdnnten Pflanzen sein. Zum Beispiel die Aroniabeere, das Obst ist in Deutschland schon fast
vergessen. Weil sie heute fast nur noch in Sachsen professionell in Plantagen angebaut wird, nennen Fans sie
zértlich die ,,Sichsische Gesundheitsbeere®.
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Ende des Sommers sind die Friichte reif. Die sehen aus wie winzige Apfel, gehen farblich ins Schwarz der
Johannisbeeren, ihr Fleisch in Richtung Kirsche. Die Osteuropder pressen sie seit jeher in Gesundheitssafte
oder driicken sie in Kapseln zurecht. Schon Hildegard von Bingen empfahl Aronias gegen Bluthochdruck,
Arteriosklerose und bestimmte Magen-Darm-Erkrankungen. Medizinisch ist ihre Wirkung kaum erprobt, aber
Fakt ist: Die Beere und ihr Saft enthalten beachtliche Mengen an Polyphenolen. Das sind Stoffe, die Tumoren
und auch Entziindungen hemmen. AuRerdem bringt der Saft den Blutzucker ins Lot.*

Achtung: Oxidativer Stress durch Metabolisierung diverser Medikamente:

Die Metabolisierung diverser Medikamente wie z.B. Zytostatika, oraler Kontrazeptiva zu einer vermehrten
Radikalfreisetzung. Freie Radikale attackieren nahezu alle Biomolekile und verursachen deren oxidativen
Schadigung. Membranleakagen, Enzymdysfunktionen und Mutationen der DANN koénnen die Folge dieser
Oxidation sein. Die daraus resultierenden Zellschaden sind als Promotoren bei einer Reihe degenerativen
Erkrankungen mitbeteiligt.

Radikalassoziierte Erkrankungen: Z.B.: Arteriosklerose®

Aroniasaft:

Infolge der therapeutischen Relevanz der Aroniabeeren hat das Komitee des Gesundheitsministeriums der
UDSSR sowohl die Verwendung der Friichte und des daraus hergestellten Natursaftes, als auch daraus
produzierter Tabletten zur Behandlung des erhéhten Blutdrucks beschrieben. Ein pharmazeutisches
Unternehmen in Sibirien stellte fast 30 Jahre lang ,,Vitamin P*- Tabletten aus Aronia- Friichten her. Bereits
Ende der dreiliger Jahre hat die BlutgefaBpermeabilitat beeinflussende Wirkung den Flavonoiden die
Bezeichnung Vitamin P eingebracht. Die Flavonoide sind bekannt fiir ihre gefaRprotektive Wirkung.?

Aroniasaft:

Infolge der therapeutischen Relevanz der Aroniabeeren hat das Komitee des Gesundheitsministeriums der
UDSSR sowohl die Verwendung der Friichte und des daraus hergestellten Natursaftes, als auch daraus
produzierter Tabletten zur Behandlung des erhéhten Blutdrucks beschrieben. Ein pharmazeutisches
Unternehmen in Sibirien stellte fast 30 Jahre lang ,,Vitamin P*- Tabletten aus Aronia-Friichten her. Bereits
Ende der dreiliger Jahre hat die BlutgefaBpermeabilitat beeinflussende Wirkung den Flavonoiden die
Bezeichnung Vitamin P eingebracht. Die Flavonoide sind bekannt fiir ihre gefaBprotektive Wirkung. hohe
Praventionswirkung:

Antioxidantiv wirksamen Schutzstoffen wird hinsichtlich der Priméar- und Sekundéarprévention chronisch-
degenerativer Erkrankungen ein hoher Stellenwert eingerdumt, der seinen Niederschlag in einer Vielzahl von
Forschungsarbeiten zu diesem Thema findet.*

Aroniasaft:

Infolge der therapeutischen Relevanz der Aroniabeeren hat das Komitee des Gesundheitsministeriums der
UDSSR sowohl die Verwendung der Friichte und des daraus hergestellten Natursaftes, als auch daraus
produzierter Tabletten zur Behandlung des erhéhten Blutdrucks beschrieben. Ein pharmazeutisches
Unternehmen in Sibirien stellte fast 30 Jahre lang ,,Vitamin P“-Tabletten aus Aronia- Fripchten her. Bereits
Ende der dreiltiger Jahre hat die die BlutgefaRpermeabilitat beeinflussende Wirkung den Flavonoiden die
Bezeichnung Vitamin P eingebracht. Die Flavonoide sind bekannt fir ihre gefal3protektive Wirkung. hohe
Praventionswirkung:

Antioxidantiv wirksamen Schutzstoffen wird hinsichtlich der Primér- und Sekundérprévention chronisch-
degenerativer Erkrankungen ein hoher Stellenwert eingerdumt, der seinen Niederschlag in einer Vielzahl von
Forschungsarbeiten zu diesem Thema findet.

Flavonoide hemmen die Oxidation der LDL-Partikel und wirken somit den oxidativ bedingten
Initialprozessen entgegen, die zur Atherosklerose fiihren. ebenso hemmen sie die Thrombozytenaggregation
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und kénnen einen positiven Einfluss auf die Geféal3relaxation entfalten. Epidemiologische Studien weisen auf
einen antiarteriosklerotischen und kardioprotektiven Effekt dieser bioaktiven Pflanzenstoffe hin, der u.a. auf
das antioxidative Potential dieser Substanzen zurlickzufiihren ist. Es ist eine signifikant inverse Korrelation
zwischen der Flavonoidaufnahme und der Inzidenz von Herz-, Kreislauferkrankungen zu beobachten. In einer
Studie zeigten die Patientengruppen mit der hdchsten Flavonoidaufnahme eine um 50% verminderte
Gesamtsterblichkeit.

Rotwein:

Genauer gesagt ist es das Resveratol, ein hoch wirksamer Inhaltsstoff des Rotweins. Er hilft u.a., die
BlutgefaRe elastisch zu halten und Ablagerungen (Plaques) zu vermeiden. Nachweislich kann sogar einem
Herzinfarkt vorgebeugt werden.?

Antioxidantien:

Antioxidantien spielen im Kampf gegen koronare Herzerkrankungen eine besondere Rolle, denn sie kdnnen
freie Radikale unschadlich machen. Jene Molekiile, die den Zellwéanden von Blutgefalien geféhrlich werden
und die auch in die Zellkerne eindringen und sie schadigen kdnnen. Dies ist dann hdufig der Ausgangspunkt
fur Ablagerungen, die zu einem Gefallverschluss fiihren. Antioxidantien verhindern zudem die Ablagerung
des schadlichen LDL-Cholesterins in den BlutgefaRen. Bekannte Radikalfanger sind Vitamin C, Vitamin E
und Carotinoide.?’

Granatapfel:
Neue Erkenntnisse zeigen, dass die Vitalstoffe des Granatapfels in der Lage sind, Ablagerungen in den Adern

nicht nur vorzubeugen, sondern bereits bestehende Ablagerungen z.T. auch wieder abzubauen. Die
Forschergruppe um Prof. Aviram, Uni Texas, hat in einer aktuellen Studie zeigen kdnnen, dass sich nach einer
einjahrigen Einnahme von Granatapfelsaft- Kapseln die Ablagerungen in der Halsschlagader um bis zu 35 %
zuriickbildeten. Dieses beeindruckende Ergebnis hat in der Medizinwelt fir Aufsehen gesorgt.?®

Achtung: Fastfood:

Fastfood macht alt: Wer viel Fastfood isst, wird schneller alt und krank. Ursache dafir ist nach Ansicht von
US-Forschern der hohe Phosphat-Anteil in diesen Lebensmitteln, etwa in Form von Phosphorsaure (E 338)
und Natriumphosphat (E 339) als Konservierungsmittel und Schmelzsalz. Wird dem Korper dauernd zu viel
Phosphat zugefuhrt, kann dies zu Nierenerkrankungen, Arterienverkalkung und weiteren Folgeschaden
flhren, berichten Forscher der Harvard School of Dental Medicine in der Fachzeitschrift ,,FASEB Journal*.
Die Alterung des Kérpers werde durch zu viel Phosphat insgesamt beschleunigt.?®

Curry furs Kopfchen:

Wissenschaftler der Uni Singapur haben jetzt in einer groRen Studie herausgefunden, dass Curry die
Hirnleistung starkt und vor GeféalRablagerungen schitzt. Die asiatische Gewirzmischung wird je nach Land
und Koch unterschiedlich zubereitet, aber Kurkuma, Pfeffer, Chili und Kreuzkiimmel sind immer dabei.
Besonders das tiefgelbe Pulver der Kurkumawurzel soll die Gehirnzellen auf Trab bringen und sogar
Alzheimer vorbeugen.®

Achtung: Freie Radikale:

Was sind eigentlich freie Radikale:

Freie Radikale sind Atome oder Molekiile, die ungepaarte Elektronen besitzen. Normalerweise sind
Elektronen paarweise vorhanden — und nach dieser Zweisamkeit streben auch die ,,cinsamen‘ Elektronen.
Freie Radikale sind daher sehr reaktionsfreudige Molekiile und dadurch geféhrlich. Sie werden im Kérper
gebildet, konnen aber auch durch &uRere Einflisse wie Rauchen oder Umweltgifte entstehen. Der Korper
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verfugt tber verschiedene Entgiftungsmechanismen fur diese aggressiven Stoffe. So kénnen zum einen
bestimmte Enzyme freie Radikale unschadlich machen. Zum anderen gibt es Antioxidantien wie Vitamin E,
Vitamin C, Betacarotin und sekundire Pflanzenstoffe, die freie Radikale ,,entschiarfen. Werden sie aber nicht
abgefangen, reagieren sie im Koérper unter anderem mit Zellmembranen und Erbsubstanz und kénnen diese
schadigen. Klaut sich ein freies Radikal das fehlende Elektron bei einem anderen Molekdil, wird diese selbst
zum Radikal — eine verhéngnisvolle Kettenreaktion. Kein wunder, dass freie Radikale mit der Entstehung
mehrerer Krankheiten in Verbindung gebracht werden, darunter Arteriosklerose und Krebs.*:

Heidelbeeren:
Aufgrund noch ungeklarter Wirkstoffe sind Heidelbeeren imstande, Gehirnverkalkungen entgegenzuwirken.
Besonders Verkalkungen der Halsschlagader und der GehirnbasisgefaRe kénnen verhindert werden.*

Kommentar zu Arterienverkalkung/Arteriosklerose - hoher Blutdruck — Herzinfarkt (von A.Vogel):
-- kommt NICHT von der Kalkeinnahme

-- kommt in der Landbevolkerung Koreas, Japans, der Philippinen und Indonesiens nur ganz selten vor bei
Wohlhabenden mit "héherem Lebensstandard”. Die Landbevolkerung lebt fettarm mit durchschnittlich 50g
Fett und Ol taglich pro Person

Entstehung:

Die Ablagerungen sind eine Degenerationserscheinung der Arterien, wobei die Elastizitat der Arterienwénde
steigt wegen verengter Arterien

Folgen:

-- engere Blutbahnen, das Herz muss kraftiger pumpen, um denselben Stoffwechsel zu gewahrleisten, folglich
auch hoherer Blutdruck - Hirnthromobose: Blutpfropfenbildung im Hirn

-- Hirnembolie: Verstopfung eines Blutgefasses durch kdrpereigene oder kérperfremde Substanzen

dann: Hirnblutungen oder Herzerweiterungen oder Aderbruch in Herznéhe, oft auch Nierenschrumpf,
Herzinfarkt

Schulmedizin

Die Schulmedizin behauptet, die verlorene Elastizitat der Arterien hatte Kalkablagerungen als Schutzreaktion
vor dem Bruch zur Folge, oder behauptet, erst der Kalk mache die Arterien sprode.

Ursachen der Arterienverkalkung bis zum Herzinfarkt:

-- Arterien elastischer machen, zuerst einmal Blutdruck vermindern

- Arnika in Hochpotenz D30 als Injektion oder 10 Tropfen in einem Glas heilen Wasser tagstiber
schluckweise trinken

- Crateagus/Weissdorn, Viscum album/Mistel, Knoblauch, Arterioforce-Kapseln, Barlauchwein,
Barlauchwein wie Likor in Alkohol ansetzen

Behandlung mit Weissdorn / Crataequs, oder mit Crataequs-Komplex mit Weissdorn und Arnika,
requliert die Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20
Tropfen (S.492).

einsortieren:

- Saftfasten mit Dr. Vogels Fastenmischung wirkt gegen alle "Zivilisations"-Krankheiten - milchvergorene
Safte: 60 % roter Randensaft / Rote Beete-Saft, 30 % Karottensaft / Rueblisaft, 10 % Sauerkrautsaftvergoren
mit rechtsdrehender Milchsdurereich an natiirlich gebundenem Kalium und Magnesium, Basen-Sauren-
Verhéltnis 3:1 anfangs eventuell mit kohlenséurefreiem Mineralwasser verdinnen

-- Buchweizengerichte und Naturreis haben beide blutdrucksenkende Wirkung

- Buchweizen wie Naturreis mit natirlichen, unschadlichen Kiichenkrdutern wiirzen (S.30), in Gemisebriihe
kochen, mit selbst gemachtem Tomatenpuree und Gewirzkrautern, eventuell kalt servieren mit Tomaten und
griinem Salat, ev. mit Zwiebeln, Knoblauch und Majoran mischen und daraus Bratlinge machen

- Naturreis: Naturreis reguliert zu hohen UND zu niedrigen Blutdruck gleichermaRenden Reis immer kérnig
kochen, nie Ubergaren, v.a. Reiskleie regeneriert die Arterien Naturreis hélt Arterien lange jung mehrmals die
Woche in Variationen einnehmen Gemisereis: mit Zucchetti, oder Tomaten, oder Pilzen, oder Aubergine,
oder Peperoni, oder Soja-Keimlinge, mit Rahmquarkvariationen ev. bestreuen mit Petersilie und etwas
Reibkése, ev. im Ofen gratinieren,
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auch SuRreis mit Weinbeeren und Mandeln mit Friichtekompott [gekochte Friichte?]

- viel Rohsalate oder Salatplatten mit SoRe aus Zitrone und Ol bzw. Molke und Ol, nie mit Essig auch mit
Quark, senkt Blutdruck auf naturliche Art und Weise, regeneriert die Adern , Meerrettich, Curry,
Gewdrzkrauter, Gemusesafte

-- regelmaRig Zwiebeln essen

-- Gemisenahrungmild gedampfte Gemdise. Speziell im Frihling: Bérlauchsalat, gedampftes Barlauchgemuse
plus: salzarm essen, wenn dann nur Meersalz, wiirzen mit Meerrettich, Petersilie, Majoran, Thymian,
Peperoni, Paprika, Curry, Knoblauch

-- Getrénke: milchsdurehaltige Produkte, verdiinntes Molkekonzentrat, S&fte wie Randen- oder Rleblisaft
-- Friichte und Gemise immer getrennt einnehmen, um Géarungen zu vermeiden

->> die Verkalkung bildet sich zurtick

Unterstutzung der Reis-Quark-Salat-Diét:

-- Mistelpraparat Viscum-album-Tinktur, senkt Blutdruck

-- Weissdorn/Crataegus und Arnika stlitzen die Adern

-- Bérlauchwein regeneriert die Adern, im Frihling frisch ernten, als Salat

-- im Sommer und Herbst viel Gemiise essen

-- im Winter Bérlauchwein, Knoblauch- oder Arterioforce-Kapseln

plus: eventuell das Urtica-Kalk-Komplex-Préparat, starkt die Zellenprozesse. Das Kalkpréparat flihrt NICHT
zur Arterienverkalkung!

-- Pflanzen mit natirlichem Jodgehalt: v.a. Meerpflanzen, z.B. als Gewiirz und Nahrungsmittel verarbeitet:
Kelpamare, Trocomare, Kelpaforce, Kelpasan

-- Kressearten, Meerrettich, Knoblauch, massig verwendet auch Bérlauch und Lauch

-- Praparate aus der ganzen Rauwollfiawurzel, z.B. das Préparat Rauwolfavena aus Rauwolfia und Hafer

-- Arterioforce-Kapseln: Kombination aus Mistel, Knoblauch, Weissdorn und Passiflora: "wunderbare Hilfe"
-- Gingko biloba: "wunderbare Hilfe"

-- Meerpflanzen / Sea-weed hat ungeklarte, aber offensichtlich kreislaufférdernde und kreislauferhaltende
Wirkung gegen Arterienverkalkung, Koronathrombose oder Herzinfarkt, wird in Korea, Japan und in vielen
chinesischen Provinzen zum Reis in gepressten Seetangblattern gegessen

-- Sauerstoffaufnahme durch Laufen und Wandern an frischer Wald- und Meeresluft, bei Erkrankten jedoch
nicht in zu hohen Lagen wegen zu dinner Luft

-- Umstellung im Beruf: nicht nur einseitige Buroarbeiten machen, nicht nur einseitig am Stammtisch sitzen
So kann die Altersgebrechlichkeit vermieden werden, so dass man im Alter geméass Dr.Vogel nicht "wie auf
Eiern laufen™ muss

Arterienverkalkung: Vorsorge gegen Arterienverkalkung - hohen Blutdruck — Herzinfarkt:

-- keine tierischen Fette

-- maBiger Genuss von Eiweifen

-- Grundlage der Ernahrung soll Naturreis sein

-- viel Rohgemiise,-- taglich Salate mit Molkekonzentrat und naturbelassenen Olen , Zwiebeln essen

-- Pflanzen, die Meerpflanzen enthalten

-- zusatzliche Heilnahrung: Weizenkeimol, Weizenkeimdlkapseln, Sojaforce

Bei Arterienverhartung:

Barlauch einnehmen, ist bestes Mittel fiir Lebensverlangerung oder "Retter aus der Not" in Form von
Barlauchsaft oder Barlauchwein.*

Herzstérungen:
Herzkranzgefale (verhartete und verengte):

%3 Quelle: http://www.geschichteinchronologie.ch/med/DrVogel/10_allgemeine-krankheiten.htm

Wahrscheinlich aus: Alfred Vogel: Der kleine Doktor. Hilfreiche Ratschlage fur die Gesundheit. Verlag A. Vogel, Postfach, CH-
9053 Teufen AR, 66.Auflage 1991

(-> der Artikel, den Palomio daraus zusammengestellt hat, durfte lauten: (und findet sich auf der oben angegebenen Internetseite):
Dr. Vogel: Naturheilkunde mit Gemiise, Friichten, Blumen, Olen und Milch; 10. Krankheitsbehandlungen: Allgemeine Krankheiten
von Michael Palomino).



Behandlung mit Weissdorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit Weissdorn und Arnika, reguliert die
Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen (S5.492)
oder: Weizenkeimél einnehmen, reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt" (5.563)**

Granatapfel:

In der Volksmedizin gilt der Granatapfel seit Langem als herzfreundlich, und vor Kurzem wurde seine
schutzende Wirkung bei klinischen Studien in Israel bewiesen. Der Granatapfel senkte den Blutdruck,
verhinderte Arteriosklerose und hatte eine dhnliche Wirkung wie medikamentdse ACE-Hemmer.*

Zwiebeln und Knoblauch:

Zwiebeln und Knoblauch werden u.a. zur Vorbeugung und / oder Behandlungen von Erkrankungen der
HerzkranzgefaRe, Ubergewicht, einem hohen Cholesterinspiegel und Bluthochdruck eingesetzt. Dies liegt z.T.
an den enthaltenen scharfen und fliichtigen Schwefelverbindungen, den sog. Thiosulfinaten. Die rohen
Knollen sind hervorragend fur das Herz, kdnnen ihr Arsenal aber auch im gekochten Zustand um diese
herzschiitzenden Verbindungen erweitern. Falls es Ihnen auf die Quercetin-Glycoside der Zwiebeln ankommt
(die duRere Schale ist der vermutlich beste Quercetin-Lieferant tiberhaupt), lasst sich ihre Absorption mit Ol
(Sojadl u.v.a. Lecithin) verbessern — ein weiterer Grund, das Olivendldressing fur den Salat mit Knoblauch
und Zwiebeln zu verfeinern)®

Rosmarin:

Rosmarin ist ein sehr guter Antioxidantienlieferant. Friiher verwendete man ihn zur Konservierung von
Fleisch und verhinderte damit, dass das Fleisch ranzig wurde. Derselbe Oxidationsprozess, der Fette ranzig
werden l&sst, verursacht auch Arteriosklerose — und wenn Rosmarin die Oxidation von Fleisch verhindern
kann, sollten Sie gespannt darauf sein, was er erst firr ihr Herz tun kann.*’

Wein — besser aber: Traubensaft, denn Alkohol férdert u.a. Darmkrebs, Brustkrebs, zwei sehr hiufige
Krebserkrankungen :

Uberzeugende Studienergebnisse legen nahe, dass der Genuss von 140 Millilitern Wein den Frauen sowie bis
zur doppelten Menge den Mannern den Besuch beim Kardiologen erspart. Es ist eindeutig belegt, dass die
Wahrscheinlichkeit einer Herzerkrankung bei Menschen, die moderate Mengen Wein konsumieren, geringer
ist als bei denjenigen, die ganzlich darauf verzichten. Darlber hinaus deuten iber 30 Langzeitstudien an, dass
maRiger Weingenuss das Herzinfarktrisiko zwischen 25 und 40 Prozent senken kann. Finnische
Wissenschaftler fanden heraus, dass bei Ménnern, die eine Menge von bis zu 12 Glasern Wein in der Woche
tranken, das Risiko eines Schlaganfalls infolge eines Blutgerinnsels nur halb so hoch war wie bei denjenigen,
die nichts tranken. Bei einem mehr als maigem Genuss steigt allerdings auch das Risiko, an den Folgen des
Alkoholgenusses zu sterben. Die positive Auswirkung auf Herzerkrankungen ist vermutlich auf den hohen
Flavanol- und Bioflavonoidanteil in Trauben und Traubenschalen zuriickzufuhren. Diese pflanzlichen Stoffe
haben zahlreiche Vorteile fiir die Herzgesundheit. Sie erhohen z.B. die Produktion von Stickstoffmonoxid in
den Zellen der Arterien, was die Erweiterung der Blutgeféale begiinstigt. Dartiber hinaus hemmen sie die
Produktion von Substanzen, die Ablagerungen an den Arterienwénden verursachen. Offenbar kdnnen die im
Rotwein enthaltenen Flavonoide die Oxidation von LDL-Cholesterin sogar wirksamer verhindern als Vitamin
E. Die Bildung von Blutgerinnseln unterbinden sie ebenso effektiv.®

Entziindungen und oxidative Schadigungen vermeiden:
Es gelingt immer besser, die Ursachen von Herzerkrankungen zu identifizieren, so dass man ihnen schon friih
mit einer Erndhrungsumstellung, einer Veranderung der Lebensfiihrung oder Medikamenten begegnen kann.

3 Quelle: http://www.geschichteinchronologie.ch/med/DrVogel/10_allgemeine-krankheiten.htm

Wahrscheinlich aus: Alfred Vogel: Der kleine Doktor. Hilfreiche Ratschlage fur die Gesundheit. Verlag A. Vogel, Postfach, CH-
9053 Teufen AR, 66.Auflage 1991

(-> der Artikel, den Palomio daraus zusammengestellt hat, durfte lauten: (und findet sich auf der oben angegebenen Internetseite):
Dr. Vogel: Naturheilkunde mit Gemiise, Friichten, Blumen, Olen und Milch; 10. Krankheitsbehandlungen: Allgemeine Krankheiten
von Michael Palomino).
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Wichtig sind die Faktoren Entziindung und oxidative Schaden. Entziindungen entstehen, wenn das
Immunsystem herbeieilt, um Probleme zu beheben und Eindringlinge zu vertreiben. Dieser
Schutzmechanismus l6st eine chemische Kettenreaktion aus, die ungewollt das Gewebe schadigen kann. Bei
Verletzung der Blutgefalie eilen weil3e Blutkorperchen (Leukozyten) herbei, um den Schaden zu beheben.
Leider geschieht dies im Rahmen einer Entziindungsreaktion, welche die BlutgefaRe weiter schadigt, das Blut
verdickt und der Bildung von Blutgerinnseln VVorschub leistet. Aus diesem grund sollen die
Heilnahrungsmittel in erster Linie Entziindungen lindern.

Die Leukozyten eilen unter anderem deshalb sofort zu den Gefallwanden, weil es dort zu Ablagerungen
kommen kann, wenn die sog. Freien Radikale das LDL-Cholesterin oxidieren oder schadigen. Freie Radikale
haben eine gewisse Ahnlichkeit mit dem Auspuff lhres Wagens — sie sind ein unvermeidliches, aber
gefahrliches Abfallprodukt der Energiegewinnung. Im Idealfall kbnnen andere Verbindungen in den Zellen,
die Antioxidantien, die freien radikale neutralisieren, bevor diese gréRere Schaden anrichten — so wie der
Katalysator Ihres Wagens verhindert, dass ein GroRteil der bei der Verbrennung entstehenden Abgase in die
Luft gelangt. Oxidiertes LDL-Cholesterin haftet leichter in den Arterienwénden und kann sich besser
hineinbohren. Dies wiederum lockt die Leukozyten an und verursacht Entziindungen. Es kommt verstarkt zu
Ablagerungen an den Arterienwénden, das Risiko von Blutgerinnseln wéchst, und die Bildung freier Radikale
nimmt weiter zu.

Es ist ein Teufelskreis. Ziel muss es sein, diese Entwicklung iiber die Erndhrung ,,kurzzuschlieen®, die viele
Nahrungsmittel und Krauter mit entzindungslindernder und antioxidativer Wirkung enthalt und noch weitere
Vorteile fiir die Herzgesundhit hat.*°

Polyphenole und Flavonoide:

Flavonoide kdnnen, wie Studien ergaben, KapillargefaRe heilen und starken sowie den
Gesamtcholesterinspiegel senken. Zudem sind viele von ihnen in der Lage, die Thrombusbildung zu
verhindern.

So wurde beispielsweise in einer Studie (verdffentlicht im Fachblatt ,,The Lancet*) an mehr als 800
Hollandern untersucht, welchen Einfluss Flavonoide auf das Auftreten kardiovaskularer Krankheiten haben.
Bei denjenigen, die die gréliten Mengen an Flavonoiden zu sich nahmen (v.a. aus Tee), war das
Herzinfarktrisikoerheblich geringer als bei denjenigen, deren Nahrung kaum Flavonoide enthielt. Selbst als
man andere Risikofaktoren wie Ubergewicht, Rauchen und Bluthochdruck herausfilterte, war der Einfluss der
Flavonoide immer noch deutlich feststellbar.

Flavonoidekomplexesowie Bioflavonoide, die mit Vitamin C oder anderen Nahrungsergénzungsstoffen
kombiniert sind, werden meist als Tabletten oder Kapseln angeboten. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei
500 bis 1000 mg; handelt es sich um Quercetin und Rutin, liegt sie bei 200 bis 500 mg.

Zu den flavonoidreichen Pflanzen, die gut sind fiirs Herz, gehdren u.a. Ginko, Heidelbeere, die europdische
Mittelmeerpinie, Weiltdorn, griiner Tee sowie blaue Trauben bzw. Rotwein.

Ginko:

In Studien an Laborkaninchen sowie an Menschen hat sich gezeigt, dass Ginko den Effekt des sog. Pléattchen-
aktivierenden Faktors (PAF) hemmen kann, der die Blutplattchen zu Zusammenballen veranlasst, wie der
Pflanzenforscher Steven Forster schreibt. Die durchschnittliche Dosis betragt dreimal taglich 40 mg Ginko bei
Standardextrakten, die mindestens 24 Prozent Flavoglykoside enthalten mussen.

Heidelbeere:

In einer italienischen Studie mit Anthozyanidinen (den Wirksubstanzen, die sich auch in Blaubeeren finden),
stellte sich heraus, dass Heidelbeerextrakt sowohl den Gesamtcholesterin- als auch den Trigyceridspiegel
senken kann. Die empfohlene Dosis eines in Kapseln abgefillten Extrakts, der mindestens 20 bis 25 Prozent
Anthozyanoside enthélt, betragt dreimal taglich 80 bis 160 mg.

Europaische Mittelmeerpinie:

Die Flavonoide dieses Baumes werden zur Herstellung verschiedener herzstarkender Produkte benutzt. Die
durchschnittliche Tagesdosis betragt 50 bis 100 mg.

WeiRdorn:

Dieser Busch hat besondere Aufmerksamkeit verdient, denn sein in der traditionellen Naturmedizin
wohlbekannter Nutzen wurde in den letzten Jahren von zahlreichen Studien bestatigt. Die Pflanze ist reich an
Polyphenolen, einschliellich Quercetin, Vitexin und Katechin. Wissenschaftler fanden heraus, dass

% Duke, James, Heilende Nahrungsmittel, 3. Auflage, 2010, S. 281f.



Weiltdornextrakt den Serumcholesterinspiegel und den Blutdruck senken kann; auf3erdem verhltet er
Palpitationen (Herzrasen) und Arrhythmien (unregelmafigen Herzschlag, Herzstolpern). Manche dieser
Wirkungen beruhen darauf, dass WeiRRdorn die groRen Koronargeféal3e erweitert und die Pumpleistung des
Herzens erhéht. AuBerdem wirkt er leicht entwassernd. In einigen Studien stellte sich heraus, dass Wei3dorn
sogar eine bestehende Arteriosklerose mildern kann, indem er bereits existierende Plaques abbaut.

In Deutschland und anderen européischen Léndern werden aus Weiltdornextrakt zahlreiche herzstarkende
Mittel hergestellt, die teils rezeptfrei, teils rezeptpflichtig sind. Die meisten naturheilkundigen Fachleute
gehen davon aus, dass man Weiltdorn uber langere Zeit hinweg einnehmen muss, bevor seine Wirkung sich
entfaltet, und dass mehrere Wirkfaktoren dabei Hand in Hand gehen. Auch wenn Weilkdorn als ziemlich
ungiftig gilt und selbst bei héherer Dosierung nur wenig Nebenwirkungen verursacht, warnen
Naturheilkundige doch davor, ihn einfach so einzunehmen, wenn man meint, es vielleicht ,am Herzen zu
haben’. Wer Digitalispriparate schluckt, sollte vor einer Weifsdorn-Anwendung auf jeden Fall arztlichen Rat
einholen. Manche Leute, v.a. dltere, nehmen taglich ein niedrig dosiertes Weiltdornpraparat als Herztonikum
ein, z.B. ein bis zwei Teel6ffel Extrakt, 250 bis 500 mg Trockenpulver oder 100 bis 200 mg in Form von
Kapseln, die mindestens 1,8 Prozent Vitexin enthalten.*

Nutzliche Nahrungsmittelergdnzungen:

Magnesium (optimale Tagesdosis: 450 bis 650 mg) und Vitamin B6 (einzunehmen in einem Vitamin-B-
Komplex), 50 bis 1000 mg taglich) konnen dazu beitragen, die Bildung von Thromben zu senken. Besonders
vielversprechend ist B6: Pyridoxin, wie es auch genannt wird, kann die Anreicherung des Bluts mit
Homocystein verhindern. Dabei handelt es sich um eine Aminosdure, die verschiedenen Studien zufolge bei
der Entstehung von Arteriosklerose und Schlaganfillen ihre Hand im Spiel hat. Anfang 1995 wurde im ,,New
England Journal of Medicine® eine Studie verdffentlicht, derzufolge bereits 2 mg Vitamin B6, kombiniert mit
0,4 mg Folsaure und 0,01 bis 0,02 mg Vitamin B12, ausreichten, um hohe Homocysteinspiegel im Blut zu
senken und das Risiko von Halsschlagader-Verengungen erheblich zu vermindern. **

Chrom:

Das Spurenelement Chrom ist ein essentieller Bestandteil des sog. Glucosetoleranzfaktors, der die
Insulinfunktion regulieren hilft. Das bedeutet, Chrom spielt eine wichtige Rolle im Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsel, zu dem auch die Glucose (der Blutzucker) gehort. Studien deuten darauf hin, dass
Chrom maoglicherweise auch zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Leiden genutzt werden kann, denn sein
gunstiger Effekt auf den Blutzuckerspiegel dehnt sich auch auf die Fett- bzw. Cholesterinspiegel aus. Seit
langem ist bekannt, dass Zuckerkranke erheblich stérker gefahrdet sind als andere, an kardiovaskul&ren
Leiden zu erkranken. In groBen Bevdlkerungsstudien hat sich herausgestellt, dass Menschen mit hohen
Gewebechromwerten signifikant seltener herz- und kreislaufkrank sind; niedrige Chromwerte hingegen gehen
mit einem erhohten Erkrankungsrisiko einher. ,,Chrom ist vielleicht nur einer der Faktoren die dazu beitragen,
dass es zwischen den verschiedenen Kulturen solche Unterschiede im Auftreten von Diabetes und
Arteriosklerose gibt“, meint dazu Dr. med. Elson Haas, ,,aber erzéhlt sicherlich zu den wichtigsten.*

Wie das Niacin — ebenfalls ein Teil des Glucosetoleranzfakturs — ist Chrom bereits zur Behandlung
uberhohtere Cholesterinspiegel eingesetzt worden. In manchen Studien wurden sehr hohe Dosen, bis zu 2 mg
taglich, verwendet; positive Effekte auf die Blutfett- und Cholesterinwerte sowie die HDL-Fraktion wurden
aber auch bei Pobanden beobachtet, die nur die durchschnittliche Chrommenge von 0,2 bis 0,4 mg pro Tag zu
sich nahmen. In einigen vielversprechenden Studien scheint sich anzudeuten, dass die Kombination von
Chrom und Niacin bestens geeignet st, die tblichen Nebenwirkungen einer Niacintherapie zur
Cholesterinsenkung auf Null zu reduzieren. In einer Studie an &lteren Menschen beispielsweise gelang es, mit
0,2 mg Chrom und 0,1 mg Niacin pro Tag den LDL-Wert im Blut signifikant zu senken.

Zu den biologisch aktiven Formen von Chrom gehoren der Glucosetoleranzfaktor, Chrompicolinat sowie
Chrompolynicotinat. Meist wird das Spurenelement mit anderen Vital- und Erganzungsstoffen kombiniert;
achten Sie beim Einkauf von Multivitamin- bzw. Multimineralstoffpraparaten darauf.

“0 Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 264-266
* Mayell, Mark, Forever fit, 1998, s. 271f.



Wie Sie Chrom anwenden kénnen: Chrompraparate werden zumeist als Tabletten (zu je 0,1 oder 0,2 mg),
Kapseln oder in flissiger Form angeboten. Die Durchschnittsdosis fur Erwachsene, die ihr Herz schiitzen
wollen, betragt 0,2 bis 0,4 mg pro Tag.*

MaRnahmen fir Herz und Kreislauf:
Lebensfiihrungsmalinahmen fiir Herz- und Kreislauf:
Achten Sie auf optimales Kdrpergewicht. Viele Risikofaktoren fiir koronare Herzerkrankungen,
Bluthochdruck, Arteriosklerose usw. hangen eng mit Ubergewicht zusammen.
e Sorgen Sie fur korperliche Fitness. Ihr Herz ist schlieBlich ein Muskel, der Bewegung braucht. Treiben
Sie Sport, gehen Sie viel spazieren, tanzen, wandern, fahren Sie mehr mit dem Rad als mitz dem Auto.
e Meiden Sie Alkohol- und Koffeinexzesse
e Reduzieren Sie die Menge gesattigter Fette und cholesterinhaltiger Lebensmittel in Ihrer Nahrung, und
nehmen Sie statt dessen mehr ungesattigte Fettséduren, Vollkornprodukte und Ballaststoffe zu sich.
Achten Sie auf gesunde Ernahrung.
e Geben Sie das Rauchen auf. Rauchen erhoht Ihr Herzinfarktrisiko um das Dreifache. Zigarettenrauch
ist nicht nur schadlich fiir Ihre Lungen, sondern greift u.a. Ihr Herz an.
e Versuchen Sie, ungesunden Stress abzubauen, und lernen Sie Entspannungstechniken wi Meditation,
Yoga oder Biofeedback, um besser mit Stress umgehen zu kénnen.
e Homdopathische Mittel kdnnen bei Stress, Nervositit, Blutdruckproblemen und ,,unerklérlichen® (z.B.
psychosomatisch bedingten) Kreislaufstdrungen oder Herzleiden sehr wirksam sein. Lassen Sie sich
dazu von einem guten Homdopathen beraten.*

Medizinische Kohle - Vorsicht:

Dabei handelt es sich um reine Kohle, die durch ein spezielles Verfahren besonders aufnahmeféhig fir
Partikel und Gase des Verdauungstraktes gemacht worden ist. Relativ hohe Dosen — 25 bis 50 g pro Tag Uber
einige Monate hinweg — konnen — vorlaufigen Studie zufolge, den Cholesterin und Blutfettspiegel insgesamt
erheblich senken, das schadliche LDL sogar um 40 Prozent reduzieren. Aber Achtung: Solche eine
Behandlung darf man nur unter strenger medizinischer Uberwachung durchfiinren, denn medizinische Kohle
kann natiirlich auch Nahr- und Vitalstoffe sowie etwaige Medikamente an sich binden und aus dem Kdorper
leiten. Schwere Mangelzustinde konnen die Folge sein.*

Weil3dorn:

Der Weilkdorn soll eine gewisse gefalRerweiternde Wirkung haben und die Entspannung und Weitung der
BlutgefaRe unterstiitzen. Er wirkt v.a. auf die Koronararterien, erhéht den Blutzufluss zum Herzen und senkt
so den Blutdruck.

Im Rahmen einer Studie zur Wirkung des WeiRRdorns wurden 79 Typ-2-Diabetiker, die meist auch
Medikamente gegen Bluthochdruck nahmen, nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen aufgeteilt. Sie
bekamen vier Monate lang entweder 1200 Milligramm WeilRdornextrakt oderein Placebo. In der
WeiRRdorngruppe sank der systolische Blutdruck im Durchschnitt um 2,6 Millimeter-Quecksilbersaule
(mmHg) verglichen mit der Placebogruppe, deren Blutdruck sogar leicht stieg. Eine der besten Studien zur
Wirkung von Weiltdorn bei Bluthochdruck ergab einen Riickgang des systolischen Blutdrucks von 160
mmHg auf 150 mmHg. Die positive Wirkung der Pflanze lasst sich moglicherweise auf ihren hohen
Flavonoidgehalt zuriickfuhren. Flavonoide sind hochwirksame Antioxidantien, von denen einige mit einer
blutdrucksenkenden Wirkung in Verbindung gebracht werden. Kochen Sie einen Tee aus einem Essloffel
getrocknetem WeiRdorn pro Tasse Wasser und trinken Sie taglich bis zu 2 Tassen davon. %

L-Carnitin:

Wie das Coenzym Q10 ist auch Carnitin eine nattirlich im Kdrper vorkommende Substanz, die im
Muskelgewebe gespeichert wird und flr das Funktionieren des Herzens unentbehrlich ist. Carnitinmangel
entsteht u.a. durch allzu starke kdrperliche Bewegung (z.B. Hochleistungssport), Krankheit oder ungentigende

*2 Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 278f.

3 Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 285f.

4444 Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 271f.
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Zufuhr mit der Nahrung. Mit zunehmendem Alter sinkt der Carnitinspiegel im Kérper meist ab. Fur den
Fettstoffwechsel ist diese Substanz unbedingt vonndten: Sie ,,begleitet” die Fettsduren dorthin, wo sie
verbrannt werden, namlich in die Mitochondrien der Zellen (kleine Zellorganellen, die fiir die
Fettverbrennung wichtig sind). Hier wird bei der Oxidation von Fetten ATP freigesetzt, eine Substanz, die
Energie zum Herzen befordert, damit es richtig punpen kann. Kurz, das Herz braucht Carnitin als
Energiespender. Besteht Carnitinmangel, reichern sich die Fettsduren im Herzmuskel an, statt verbrannt zu
werden, und kénnen die Herzzellen und damit die Herzfunktion schadigen.

Studie ergaben, dass Carnitin einen potentiellen therapeutischen Nutzen bei der Behandlung von Angina
pectoris, Arrhythmien und Arteriosklerose hat. Eine tagliche Carnitinzufuhr von 750 bis 1000 mg pro Tag
reduziert demnach den Gesamtcholesterinspiegel sowie die Triglyceridwerte, erhoht den HDL-Anteil und
verbessert die Herzleistung.

Carnitin ist vorwiegend in Nahrung tierischen Ursprungs enthalten. VVerschiedene Studien deuten darauf hin,
dass die L-Form dieser Aminoséure sicherer und effektiver ist als die D-Form oder das DL-Carnitin. Als
Nahrungserganzung wird meist L-Carnitin angeboten.

Wie Sie Carnitin anwenden kdnnen: Meist wird es in Kapseln und Tabletten zu je 250 bis 500 mg oder aber in
flissiger Form angeboten. Die tdgliche Durchschnittsdosis, mit der Sie Herzerkrankungen vorbeugen helfen
kénnen, betragt 250 bis 500mg.*

Alternative Arteriosklerosebehandlung und Heidelbeeren:

Neben den schulmedizinischen Arteriosklerose-Entstehungs-Theorien gibt es daher noch einige andere. So
zum Beispiel jene, die erklart, dass die Cholesterinwerte nicht deshalb steigen, weil zu viel Cholesterin
gegessen wird, sondern weil die mit tierischen Eiweil3en Uberlastete Leber entweder versehentlich zu viel
Cholesterin produziert oder das vorhandene Cholesterin einfach nicht mehr abbaut. Hier wére die Ldsung,
nicht die Fette, sondern die tierischen Eiweil3e aus dem Speiseplan zu streichen (und natirlich ungesunde
Fette durch hochwertige zu ersetzen).

Eine andere Theorie geht davon aus, dass Cholesterin deshalb von der Leber gebildet wird, weil es zum Kitten
kleinster Risse in den BlutgeféRen bendtigt wird. Die Risse in den BlutgeféRen erscheinen naturlich auch
nicht einfach so, sondern — so lautet die Erklarung — aufgrund eines deutlichen Mangels an Vitalstoffen, ganz
besonders an Vitamin C.

Studie: Heidelbeeren verhindern Ablagerungen in den Blutgefalien

Jetzt entdeckten Wissenschaftler zum ersten Mal den direkten Beweis dafir, dass eine naturliche Substanz
existiert, die der Bildung von Ablagerungen an den BlutgefalBwanden entgegen wirken und die das Wachstum
dieser Ablagerungen sowie die Verengung der BlutgefaBe verhindern kann: Die Heidelbeere.*’

Blaubeeren:

Wirkstoffe in Beeren konnen Blutgefalie weiten.

Zu diesem Ergebnis kommen Rimm und Kollegen, nachdem sie die Daten einer Studie mit insgesamt 93.600
Frauen zwischen 25 und 42 Jahren ausgewertet haben. Uber einen Zeitraum von 18 Jahren hatten die
Teilnehmerinnen alle vier Jahre Fragebdgen zu ihrer Erndhrung ausgefillt. Insgesamt 405 Teilnehmerinnen
hatten im Verlauf der Studie einen Herzinfarkt erlitten. Bei der statistischen Analyse der Daten stellten die
Forscher fest, dass jene Frauen, die mindestens dreimal in der Woche Heidelbeeren oder Erdbeeren gegessen
hatten, um ein Drittel seltener von einem Herzinfarkt betroffen waren als jene, die héchstens einmal pro
Monat die Beeren verzehrt hatten.

Aedin Cassidy von der University of East Anglia in Norwich jubiliert: "Wir haben gezeigt, dass der erhdhte
Verzehr dieser Friichte bereits in jungen Jahren das Risiko eines Herzinfarkts im spateren Leben senken
kann", sagte der Erstautor laut einer Pressemitteilung tber die Ergebnisse.

Der Effekt, so erklaren die Studienautoren, sei vor allem den Anthocyanen zuzuschreiben. Anthocyane
gehdren zu einer groRen Gruppe von pflanzlichen Wirkstoffen, den sogenannten Flavonoiden. Sie sollen die
BlutgefalRe im menschlichen Korper fit halten, indem sie unter anderem die Arterien weiten und die
Entstehung von Plaques in den BlutgefaBen verhindern.*®

*¢ Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 277f.

*T http://www.zentrum-der-gesundheit.de/heidelbeeren.html

8 http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/herzinfarkt-blaubeeren-sollen-vor-herz-kreislauf-krankheiten-schuetzen-a-
877559.html
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Kokosol:

In letzter Zeit stehen bestimmte Viren (Cytomegaloviren) und Bakterien (Helicobacter pylori) sowie
Chlamydia

pneumoniae ganz oben auf der Liste der Risikofaktoren fur Herzkreislauf-Erkrankungen. Diese
Mikroorganismen

kdénnen zum Beispiel von der Mundhohle durch kleine Wunden in den Blutstrom gelangen

und Arterienwande besiedeln und schadigen. Diese kleinen Verletzungen fiihren dann zur Plaquebildung.
Antibiotika helfen nur bei Herzkrankheiten, die durch Bakterien verursacht werden. In Bezug auf Viren sind
sie wirkungslos. Es gibt allerdings etwas, das sowohl Bakterien als auch Viren bekampft: mittelkettige
geséttigte

Fettsauren in Kokosnussdl! Wissenschaftliche Studien haben ergeben, dass die MKFS gegen alle

drei mogliche Mikroorganismen, die fir die Entstehung von Plaques verantwortlich sein kdnnen, wirken.
Noch wirksamer ist allerdings folgende Kombination: Kokosdl mit Lauchgemuse bzw. rohem Knoblauch.
Das freigesetzte Allicin kann alle Membranwande muhelos durchdringen und ist fettléslich: ein natdrliches
»Su-per-Antibiotikum*® und ein extrem wirksames Antioxidans.*

Ananas / Bromalain:
Bromelain befreit die Arterien von Ablagerungen. Das Kalium in der Ananas senkt ebenfalls den Blutdruck,
indem einer Verengung der Adern vorgebeugt wird.>

Produziert unsere Darmmikrobiota im Alter toxische Stoffe?

Es ist schon langer bekannt, dass oxidativer Stress und Entziindungen dazu fiihren, dass Arterien im Laufe der
Zeit krank werden. Warum Arterien durch Stress beeinflusst werden oder sich entziinden, war allerdings
bisher noch nicht bekannt. Vermutlich beginnt die Darmmikrobiota im Alter toxische Molekile
(einschlieBlich TMAO) zu produzieren, welche in den Blutkreislauf gelangen, Entziindungen und oxidativen
Stress verursachen und das Gewebe schadigen.®*

Risiko fur die Schlagadern (Kalkablagerungen, Choleserinablagerungen, Gerinnselbildung):

Rauchen (Gift fur Schlagadern), Zuckerkrankheit, Bewegungsmangel, fettreiche Erndhrung (tierische Fette —
Cholesterin, Tipp: fettarm ernéhren),

Mediterane Erndhrung schiitzt! (dies ist gut untersucht)®

Risiken fir Schlagadern: Rauchen, hoher Blutdruck, Blutzuckerkrankheit (Diabetes mellitus), erhéhtes
Cholesterin sowie familidre Veranlagung™

Insgesamt erleiden etwa 200.000 Bundesburger jahrlich einen Schlaganfall, von welchen etwa 15% auf eine
Stenose einer Halsschlagader zurtickzufihren sind. Die tbrigen 85% werden durch Embolien aus dem Herzen
bei Vorhofflimmern sowie durch Hirnblutungen und Stenosen der im Kopf liegenden GefaRe verursacht.>*

Zwei Mechanismen kdnnen im Bereich der Halsschlagader einen Schlaganfall verursachen:

Die héufigsteUrsache sind frische Blutgerinnsel an der Oberflache, Verengung (Plaque) und aufgebrochene
Plaqueanteile, welche dann mit dem Blutstrom in das Gehirngespult werden kdnnen. Sowohl Blutgerinnsel als
auchatheromatdses Material konnen zu einer Verstopfung von Gefélien im Gehirn fuhren. Hieraus resultiert
ein Sauerstoffmangel der dartber versorgten Hirnareale (Schlaganfall). Bei einigen Patienten werden
derartige

Gerinnsel in den Kreislauf des Auges gespult, was zu einer voriibergehenden (sehr selten auch bleibenden)
Erblindung fiihren kann (Amaurosis fugax).

9 http://www.drink-coconut.de/BerichtB10screen.pdf

%0 Simonsohn, Barbara Die sagenhafte Heilkraft der Ananas, 160

5! https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/die-geheimnisse-fuer-ein-gesundes-herz-zeigen-sich-im-darm-20190320446446
52 https://www.gchir.mri.tum.de/behandlungsspektrum/halsschlagader-carotis/
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Sehr viel seltener fiihrt die Verengung der Halsschlagader direkt zu einer Mangelversorgung des Gehirns.
Dieser Mechanismus wird insbesondere bei Patienten mit mehreren Halsschlagaderverengungen oder
unzureichend ausgebildeten Umgehungskreislaufen beobachtet.>

Katheterverfahren (Stentangioplastie) der Carotisstenose

Bei der stentgestltzten Angioplastie der A. carotis handelt es sich um ein endovaskuléres Verfahren, bei dem
zunéchst ein dinner weicher Draht bis in die innere Halsschlagader vorgefiihrt wird. Uber diesen Draht wird
zundchst ein Ballon zur Aufdehnung und dann ein Stent (GefaRstutze/Gittergerist), der im Gefal3 verbleibt, in
die Verengung der Halsschlagader eingebracht. Der Zugang zu den Halsschlagadern erfolgt Gblicherweise
uber die Leistenschlagader. Dabei wird der

Fuhrungsdraht entlang der Aorta (Hauptschlagader) bis in die HalsgefaRe vorgeschoben. Hierbei muss der oft
ebenfalls arteriosklerotisch belastete Aortenbogen passiert werden, was zur Ablésung von embolischem
Material und damit im Einzelfall zu einem Schlaganfall fiihren kann.

Seit dem Jahr 2016 fiihren wir das Carotis-Stenting vermehrt tiber einen sehr kleinen Schnitt oberhalb des
Schlisselbeins durch (sog. Transcarotidales CarotisStenting). Hierdurch kdnnen wir die Passage des
Aortenbogens vermeiden. Dieses Verfahren fihren wir im OP gemeinsam mit Kolleginnen der
Neuroradiologie durch. Katheterverfahren (Stentangioplastie) der A. vertebralis und der A. subclavia Die
stentgestltzte Angioplastie der A. subclavia und der A. vertebralis wird ber die Armarterie oder die Leiste
zumeist in Ortlicher Betdubung durchgefihrt. Auch hier wird (ber einen weichen diinnen Draht zundchst die
Verengung passiert und danach die verengte Stelle vorsichtig aufgedehnt und ggf. mit einem Stent
versorgt.Narkoseverfahren.*®

Wie haufig ist ein erneuter Eingriff (OP oder Stent) notwendig? Die Rate an erneuten hochgradigen
Verengungen (sog. Rezidivstenose) liegt nach einer Carotis-OP bei 1-2% pro Jahr, nach Carotis-Stent bei 3-
5% pro Jahr. Eine erneute Behandlung ist nur ausnahmsweise notwendig, da >90% dieser Rezidivstenosen
keine Symptome verursachen. Sollte im Einzelfall doch einmal eine erneute

Therapie notwendig sein, behandeln wir zumeist mit einem Katheterverfahren, gelegentlich ist auch eine 26
erneute OP notwendig.”’

Das Spontanrisiko, einen Schlaganfall zu erleiden, liegt pro Jahr unter einem Prozent. Dem gegentber
steht ein Operationsrisiko von in etwa zwei Prozent*, erklirt Fraedrich. Dementsprechend ist fiir ihn die
Indikation zur Operation bei einem Patienten mit asymptomatischer Carotisstenose extrem zuriickhaltend
zu stellen. Liegt allerdings eine mehr als 90-prozentige Stenose vor oder konnte mittels halbjahrlichen oder
jahrlichen Kontrollen eine rasche Progressionstendenz verifiziert werden, sollte dem Patienten die Option der
chirurgischen oder interventionellen Behandlung nidhergebracht werden. ,,Entscheidend ist der Plaque mit
seiner Morphologie als Embolie-Streuquelle, da eine hdmodynamische cerebrale Beeintrachtigung bei
asymptomatischen Carotisstenosen dullerst selten vorliegt, so Fraedrich. Dabei bedarf es einer sehr
differenzierten Diagnose, um einen vulnerablen Plaque mit Gberwiegend weichen und/oder ulzerierten
Anteilen darzustellen. ,,Der Sonographie und vor allem dem B-Mode kommt hier eine besondere Bedeutung
zu“, ergénzt Fraedrich und gibt an, dass der prdoperative Carotisduplex als Bild-gebende Diagnostik
normalerweise ausreicht.

An der Gefél3chirurgie in Innsbruck werden immerhin 98 Prozent der Carotis-Patienten allein aufgrund ihrer
Duplexbefunde operiert. Auch bei kontralateralem Verschluss und hdchstgradiger Carotisstenose liegt bei
asymptomatischen Patienten eine Operationsindikation vor. ,,Aulerdem muss auch auf die Wiinsche und
Angste der Patienten eingegangen werden®, weif3 Fraedrich. Denn das niedrige Spontanrisiko der
asymptomatischen Carotisstenose ist nur dann gewahrleistet, wenn der Patient compliant ist und seine
Medikamente entsprechend der Verordnung einnimmt. In Innsbruck sind 20 bis 25 Prozent der an der Carotis
operierten Patienten diejenigen mit einer asymptomatischen Carotisstenose.*®

Fraedrich wiederum sieht den Nutzen des Stents insgesamt gering und gibt zu bedenken, dass der
Interventionist in seiner Arbeit extrem gut sein muss: ,,Evidenzbasiert hat sich der Stent bei der
symptomatischen Carotisstenose nicht als tGiberlegen gezeigt. Fur die Stentbehandlung asymptomatischer

% https://www.gchir.mri.tum.de/wp-content/uploads/2017/06/Druckdaten_Broschuere _Carotis. KOMPRIMIERT _170628.pdf
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Stenosen liegen wenig Daten vor.* Fiir den Patienten steht augenscheinlich die Behandlung durch einen guten
Interventionisten im Vordergrund. Erst in zweiter Linie scheint es wichtig zu sein, ob dies nun chirurgisch
oder endovaskular-interventionell erfolgt.>®

Wenn Symptome auftreten, die durch eine Carotisstenose erklart werden kdnnen, spricht man von einer
symptomatischen Carotisstenose.

Vorboten oder Warnsymptome sind zum Beispiel eine zeitweilige Schwéche oder Missempfindungen einer
Kdorperseite (transiente ischdmische Attacke) oder eine vorribergehende Erblindung eines Auges (Amaurosis
fugax). Dauerhafte neurologische Schadigungen entstehen durch einen Schlaganfall mit Absterben von
Hirngewebe (z.B. Halbseitenlahmung). In aller Regel werden symptomatische Carotisstenosen im
Akutstadium vom Neurologen diagnostiziert und fuhren zur Aufnahme und Therapie auf einer Schlaganfall-
Station (,,stroke unit*) der Klinik fiir Neurologie. Symptomatische Carotisstenosen sollten fast immer durch
einen Eingriff beseitigt werden. Zur genauen Risikoabwégung und besseren Planung des Eingriffs sowie zur
Abschatzung des Gehirnschadens werden zusatzliche Bilder mit der Computertomografie und/oder der
Magnetresonanztomografie angefertigt.*

Stadien der Carotisstenose

Die Krankheitszeichen von Verschlussprozessen im Bereich der hirnzufihrenden Halsarterien werden
unabhéngig vom betroffenen Gefallbezirk in Stadien eingeteilt:

Stadium I: Eine Carotisstenose kann asymptomatisch bleiben, die Gefalverengung oder der Verschluss
werden nur zufallig, z.B. bei einer Ultraschalluntersuchung des Halses erkannt.

Stadium II: Eine symptomatische Carotisstenose duf3ert sich in voriibergehenden Ausfallserscheinungen, die
bei der Dauer von weniger als 24 Stunden als TIA (transitorische-ischdmische Attacke) oder bei
verlangsamter Rickbildung bei einer Dauer von bis zu mehreren Tagen als PRIND (prolongiertes
ischdmisches neurologisches Defizit oder ,,little Stroke*) bezeichnet wird.

Stadium I11: Beinhaltet den manifesten Schlaganfall mit zu- oder abnehmender neurologischer Symptomatik,
die innerhalb von 6 — 48 Stunden fortschreitet.

Stadium IV: Bezeichnet den abgelaufenen Schlaganfall mit bleibender Symptomatik unterschiedlicher
Auspragung.

Symptome einer Carotisstenose Eine Karotisstenose kann asymptomatisch (Stadium 1), d.h. ohne
Beschwerden sein. Sie wird meist im Rahmen einer Routineuntersuchung festgestellt. Solche Untersuchungen
werden insbesondere bei Patienten mit Arteriosklerose der Herz-GeféaRe (koronare Herzkrankheit) und der so
genannten Schaufensterkrankheit (AVK) durchgefiihrt, da bei Patienten mit diesen Erkrankungen in einem
héheren Prozentsatz auch Carotisstenosen vorliegen.

Die symptomatischen Carotisstenosen (Stadium 11-1V) auBern sich in klinischen Ausfallerscheinungen.
Typische Symptome sind Sprachstérungen, Lahmungen und Sensibilitatsstérungen im Gesicht, an Armen und
Beinen, Sehstorungen sowie Schwindel. Haufig sind diese Symptome nur kurzfristig und bilden sich zuriick
(,,kleiner Schlaganfall“ oder sog. TIA, PRIND). Sie stellen jedoch Warnsymptome dar, die unbedingt einer
schnellen weiteren Abklarung bedirfen. Kommt es zu einem bleibenden neurologischen Ausfall, so spricht
man vom Schlaganfall (Apoplex).

Krankheitszeichen bei Verengungen oder Verschliissen im Bereich der hirnzufiihrenden Halsarterien
sind:

Sturzattacken (Synkopen), die zu einem kurzzeitigen Bewusstseinsverlust fiihren

Doppelbildsehen

Drehschwindelanfalle

Sprach-, Schluck-, Horstérungen

Halbseitige Sehfeldausfélle, d.h. der Patient sieht im gesamten rechten oder linken Teil des Sehfeldes nicht
mehr

Lahmung eines oder aller vier Gliedmalen

% https://www.aerztezeitung.at/archiv/oeaez-2012/oeaez-6-25032012/carotisstenose-asymptomatische-carotisstenose-
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Streckkrampfe®

Diese Lebensmittel enthalten geféhrliche Transfette

Transfette: Diese Lebensmittel enthalten "Killerfette". In unserem Essen finden sich tberall Transfette.
Fertigpanaden auf Fisch, Hihner- oder Schweinefleisch sind besonders reich an Transfettsauren. (Quelle:
Getty Images/DronG) Sie stecken nicht nur in Chips, Pommes und Croissants. Auch Panaden, Saucen und
Madsliriegel enthalten einen hohen Anteil an Transfettsduren. Diese gelten als gefahrliche Krankmacher. Denn
sie schaden nicht nur der Figur, sondern auch den GeféalRen, dem Herzen und sogar dem Gehirn.

Transfette sind kiinstlich gehértete Fette, die der Korper nicht verarbeiten kann. Sie entstehen beim
industriellen Harten von Olen, aber auch beim Erhitzen und Braten von ungeséttigten Fettsauren.
Gefahrliche Fettsauren: Warum Transfette so schadlich sind

Transfette haften fest und klebrig an den Zellen

Wie eine klebrige Masse kleben die Transfettsauren an Zellwénde, Blutbahnen und Nerven und
beeintrachtigen diese in ihrer Funktion. "Schon geringe Mengen von ihnen verdoppeln das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen™, sagen Dr. Ulrich Strunz und Andreas Jopp in ihrem Buch "Fit mit Fett" (Heyne
Verlag). Kein anderes Fett habe derart fatale Auswirkungen auf die Gesundheit. Daher sprechen der Arzt und
der Medizinjournalist von "Killerfetten".

Diese Produkte sind Transfettbomben:

Croutons Cracker (Quelle: Thinkstock by Getty-Images) Pommes frites (Quelle: Thinkstock by Getty-Images)
Bratensauce (Quelle: Imago/Westend61) Berliner (Quelle: Thinkstock by Getty-Images) Platzchen (Quelle:
Thinkstock by Getty-Images) Panierte Huhnerbrust (Quelle: Thinkstock by Getty-Images) Kartoffelchips
(Quelle: Thinkstock by Getty-Images) Musliriegel (Quelle: Thinkstock by Getty-Images)

Schlechte Cholesterinwerte als Folge

"Transfette beeinflussen die Blutwerte negativer als jedes andere Fett", sagen die Autoren. Durch den Verzehr
von transfetthaltigen Lebensmitteln erhéhe sich der Wert des LDL-Cholesterins, auch *'schlechtes™
Cholesterin genannt. Es hat die Eigenschaft, sich verstarkt in den GefaRen abzulagern und damit die
Gefalverkalkung zu fordern. Der Wert des herzschiitzenden HDL-Cholesterins dagegen sinkt.

Ein dauerhafter Konsum der gefahrlichen Fettsduren kann somit zum Verschluss von Herzkranz- und
HirngeféaRen fihren und steigert somit das Risiko fiir Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Blutfette: Diese Lebensmittel senken Ihr LDL-Cholesterin

Vorsicht bei diesen Transfettbomben

Vor allem in Pflanzenfetten, die industriell teilgehéartet sind, kommen Transfettsauren vor. Damit lasst sich
etwa fllssiges Fett in Backfett umwandeln. Da diese Technik kostengunstig ist und Produkte langer haltbar
macht, gelangen Transfette in zahlreiche Lebensmittel. Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
sind besonders betroffen:

Backwaren: Croissants, Kuchen, Kekse, Donuts

Fast Food: Pommes frites, Pizza, Burger

Fertiggerichte: Trockensuppen, Panaden auf tiefgefrorenen Hahnchen- und Fischfilets

SuBRwaren und Snacks: Kartoffelchips, Popcorn, Cracker, Musliriegel

Kein Durchblick fir den VerbraucherVerbraucher mussen sich deshalb mit dem Hinweis auf "gehértete” oder
"zum Teil gehartete Fette” zufrieden geben. Dies sagt aber nichts Giber den Gehalt an Transfetten aus.
Selbermachen statt zu Fertigprodukten greifen

Grundsatzlich sollten Transfette so wenig wie maoglich in der taglichen Erndhrung vorkommenUm das zu
erreichen, sollten industrielle Fertigprodukte weitestgehend gemieden werden.

Wer nicht auf Kekse, Croissants und Pizza verzichten méchte, backt am besten selbst. Doch auch beim
Selbermachen gilt es, vorsichtig zu sein: Die beim Backen verwendeten Fette miissen mit dem Hinweis "ohne
gehartete Fette” versehen und hitzebestandig sein, sonst kénnen auch hier Transfette entstehen. Auch bei der
Zubereitung gibt es einiges zu beachten. "Spulen Sie immer die Pfannen nach dem Braten aus und benutzen
Sie kein Fett zweimal”, schreiben Strunz und Jopp.

Vom Verzehr frittierter Lebensmittel in Fast-Food-Restaurants und Imbissstuben rat der Experte grundsétzlich
ab. Dort namlich wirden Frittierdle stundenlang dauererhitzt. Dadurch entstehe ein giftiges Gemisch aus
Transfetten und anderen Fetten.

Beim Braten das richtige Ol verwenden

%1 https://www.cardio-guide.com/erkrankung/carotisstenose/
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Zum Garen oder scharfen Anbraten von Fleisch ist ebenfalls nicht jedes Fett zu empfehlen. Am besten eignen
sich zum Beispiel die sehr hitzebestandigen Kokosfette oder speziell als Bratdle deklarierte Pflanzendle, in
denen der Anteil von Olsaure besonders hoch ist. Rapsdl, Olivendl und Sonnenblumendl konnen ebenfalls
verwendet werden, allerdings nur unter Aufsicht: Beginnt das Ol zu rauchen, bilden sich schadliche Fette.
"Olwechsel" kann das Herz-Kreislauf-Risiko halbieren

Dass es sich lohnt, den Konsum transfetthaltiger Lebensmittel weitgehend einzuschranken, zeigt eine
Harvard-Studie ("Nurses' Health Studie™), auf die Strunz und Jopp verweisen. Demnach sinkt das Risiko flr
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung um satte 56 Prozent, wenn nur zwei Prozent der klebrigen Transfette durch
gesattigte Fette aus Olen ausgetauscht wiirden. Die Experten veranschaulichen das an einem Beispiel: "Statt
einer Portion McTransfett-Pommes oder Chicken Nuggets greifen Sie lieber mal zu einem Salat mit
Hihnerbrust und Olivendldressing”.

Die Harvard-Studie zeigt auBerdem: Je mehr Transfette die Zellen blockieren, desto schlechter funktioniert
auch das Hormon Insulin. Das ist der Grund, warum Menschen, die viele Transfette zu sich nehmen, ein 40
Prozent hoheres Diabetes-Risiko haben. Die Autoren von "Fit mit Fett" raten daher zu einem "Olwechsel".
"Gestindere, naturbelassene Lebensmittel und Ole halten lhre Zellen jung und flexibel" — wertvolle
Mineralien, Vitamine und Ballaststoffe gebe es gleich gratis dazu®

Warnung:
Adrenalin macht die Adern kaputt®®

Blaubeeren:

Es wurde festgestellt, dass der Verzehr einer Tasse Blaubeeren pro Tag die Gefalifunktion und die arterielle
Steifheit nachhaltig verbessert. Dies reiche aus, um das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 12 bis 15
Prozent zu senken, berichten die Autoren der Studie. Unerwarteterweise konnte bei der Risikogruppe von
Teilnehmenden kein Vorteil durch einer geringere tagliche Einnahme von Blaubeeren (75 Gramm; halbe
Tasse) beobachtet werden. Es ist moglich, dass bei adipdsen Risikopopulationen im Vergleich zur
Allgemeinbevolkerung eine hohere tagliche Zufuhr erforderlich ist, um die Gesundheit des Herzens zu
verbessern, sagen die Forschenden.®

Verbrauch von hochverarbeiteten L ebensmitteln hat dramatisch zugenommen:

AGEs sind Proteine oder Lipide, die nach Exposition gegentiber Zucker glykiert werden und in hohem Mal3e
in Junk-Food enthalten sind — aus Zucker, verarbeiteten Lebensmitteln, in der Mikrowelle erhitzten
Lebensmitteln und gertstetem oder gegrilltem Fleisch.

Es ist bereits bekannt, dass AGEs eine Rolle bei der Entwicklung und dem Fortschreiten verschiedener
Krankheiten wie Diabetes, Arteriosklerose (Arterienverkalkung) und neurologischer Erkrankungen spielen.®
Zitronenschalen stecken voller Citrus-Flavonoide: enorme gesundheitsfordernde Pflanzeninhaltsstoffe.
Artheriosklerose — 70 Studien®®

Darmbakterien, Fasten und Geféallverkalkung :

»Nach der Fastenperiode hat sich die Zusammensetzung der Darmbakterien bei allen Probanden deutlich
verandert. Wir konnten eine Zunahme der Vielféltigkeit der Bakterien und insbesondere die Abnahme der
Bakterienart Collinsella feststellen. Ein erhohter Besatz mit Collinsella-Bakterien wird mit einer
Verschlechterung des Stoffwechsels, einem Anstieg des Gesamtcholesterins und des schlechten LDL-
Cholesterins sowie einer verstarkten GefalRverkalkung in Zusammenhang gebracht.*

Interessanterweise pendeln sich die meisten Veranderungen der Darmbakterien gegen Ende des Programmes
unter der selbst zubereiteten Nahrung fast wieder auf dem Ausgangsniveau ein, allerdings bleibt die Menge

82 https://www.t-online.de/gesundheit/krankheiten-symptome/id_75455812/transfette-diese-lebensmittel-enthalten-killerfette-.html
83 https://www.youtube.com/watch?v=fHg5jWagxwOl
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der Collinsella-Bakterien 8,4-fach unter dem Ausgangniveau. ,,Dies kann fiir uns ein Marker fiir die durch das
Abnehmen verbesserte Gesundheit sein®, so der Gastroenterologe.®’

Béarlauch:

Krankhafte Ablagerungen in den BlutgefaRen werden abgebaut, der Cholesterinspiegel wird gesenkt und die
BlutgefaRe werden elastischer.

Die gefiurchtete Arteriosklerose wird also gemildert und ihrer Entstehung wird vorgebeugt.

Dadurch wirkt der Bérlauch gleich auf eine ganze Reihe von Zivilisationskrankheiten heilsam, denn viele
Krankheiten stehen im engen Zusammenhang mit der Arteriosklerose.

Sei es der Bluthochdruck, die kalten FuRe oder Hande, schlechte Hautheilung durch Mangeldurchblutung,
Kopfschmerzneigung, Schwindel, manche Gedachtnisstérungen, Schmerzen beim Gehen oder
Leistungsschwéche.

All diese gesundheitlichen Probleme kdnnen durch Arteriosklerose verursacht werden (es gibt auch andere
Ursachen). Wenn Arteriosklerose die Ursache ist, kdnnen die Beschwerden durch die Anwendung von
Bérlauch gelindert werden.

Sogar dem gefiirchteten Herzinfarkt und dem Schlaganfall kann man durch Barlauch vorbeugen. Jedoch sollte
eine Bérlauch-Kur nicht die einzige MaRnahme sein, um diese schweren Erkrankungen zu verhindern,
sondern nur Teil eines Gesundheitsprogrammes, das unter anderem eine gesunde Ernahrung und ausreichend
Bewegung umfasst.®®

Die Knoblauch-Zitronen-Kur gegen Arteriosklerose:

30 geschélte Knoblauchzehen und 5 ungeschalte, heill abgewaschene und in Stlicke geschnittene Bio-Zitronen
werden im Mixer gut zerkleinert, dabei evtl. etwas Wasser zugeben. Diesen Brei mit Wasser (insgesamt
sollten nicht mehr als 1 | Wasser verwendet werden) vorsichtig auf 60-70° C erhitzen. Nach dem Abkuhlen
noch warm in ein Schraubglas fillen und im Kihlschrank aufbewahren.

Hiervon trinkt man taglich ein Schnapsglaschen voll. Die Kur zunachst zwei oder drei Wochen lang
durchfihren, dann acht Tage pausieren und wiederum eine zwei- bis dreiwdchige Phase anschlielRen. Dieser
Durchlauf kann ein- bis zweimal jahrlich wiederholt werden.

Die Zubereitung der Zitronen-Knoblauchkur haben wir hier noch einmal erklart.

Der Knoblauchgeruch und — geschmack wird hier durch die Zitrone gemildert.®®

Kollagen hélt die BlutgefaRe elastisch und beugt Arteriosklerose vor:

Wie so viele andere anschauliche Worte, die wir aus dem intuitiven Wissen uber unseren Korper entlehnen,
ist auch das Wort »Lebensader« zu einem wichtigen Begriff der Alltagsprache geworden. Wir bezeichnen
damit lebenswichtige Verbindungen wie Flisse oder StralRen. Im Korper sind es die Blutgefalie, die das
kostbare Blut zum Herzen und zurtick transportieren und die Zellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgen.
BlutgefalRe miissen stabil und belastbar sein, keinesfalls jedoch hart und sprode. Kollagen und Elastin sind die
wichtigsten Proteine, die diese Verfassung garantieren. Wenn wir alter werden oder bei Erkrankungen wie
Diabetes mellitus werden die Blutgefalie weniger elastisch und anfallig fur eine Verkalkung (Arteriosklerose).
Uber mehrere Stufen wird ein Entziindungsprozess in Gang gesetzt, der — neben dem natiirlichen,
altersbedingten Riickgang — am weiteren Abbau von Kollagen beteiligt ist. Kollagen eignet sich daher zur
Vorbeugung gegen Arteriosklerose und damit auch gegen die Folgeerscheinungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall. 16 Gramm téglich tiber 6 Monate verbesserten die Cholesterinwerte bei den
Studienteilnenmern.15,16 Das LDL-Cholesterin nahm ab, wéhrend sich die HDL-Werte verbesserten.,Eine
aktuelle Studie von 2018 kam zu ahnlichen Ergebnissen.”

Antioxidative Carotinoide vermindern Risiko fur Arterienverkalkung:
Eine kalifornische Wissenschaftlergruppe stellte fest, dass Menschen mit einer hoheren Konzentration an
Karotinen im Blut ein geringeres Risiko fiir Arteriosklerose haben. In die Untersuchung waren 573 Personen

%7 https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/darmflora-einfluss-der-darmbakterien-beim-abnehmen-und-zunehmen-
20190820464243

% https://baerlauch.die-heilpflanze.de/heilwirkung.htm

% https://www.zentrum-der-gesundheit.de/knoblauch.html

7 https://www.naturstoff-medizin.de/artikel/drehen-sie-die-jahre-zurueck-mit-collagen/#sources-and-references



https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/darmflora-einfluss-der-darmbakterien-beim-abnehmen-und-zunehmen-20190820464243
https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/darmflora-einfluss-der-darmbakterien-beim-abnehmen-und-zunehmen-20190820464243
https://baerlauch.die-heilpflanze.de/heilwirkung.htm
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/knoblauch.html
https://www.naturstoff-medizin.de/artikel/drehen-sie-die-jahre-zurueck-mit-collagen/#sources-and-references

mittleren Alters ohne Symptome einer Herz-Kreislauferkrankung einbezogen. Bei diesen wurde der Gehalt an
antioxidativen Stoffen im Blut und Vorstufen von Arteriosklerose gemessen und zwar iber einen Zeitraum
von 18 Monaten. Die Auswertung ergab einen gesicherten statistischen Zusammenhang zwischen den
Carotinvarianten Lutein, Zeaxanthin, - Cryptoxanthin und a-Carotin. Auch nach der Korrektur der
Berechnungen um Alter, Geschlecht, Rauchverhalten und anderen Risikofaktoren fiir Arterienverkalkung war
der Zusammenhang noch statistisch gesichert: Je hoher der Gehalt an Karotinen im Blutplasma, desto geringer
das Risiko fir Herz-Kreislauferkrankungen. Als Gemusearten mit besonders hohen Gehalten an den
genannten Karotinen werden genannt: Tomaten, Grinkohl, griine Kohlblatter, Spinat, Mangold, Méhren, rote
Paprika und Romanasalat.”

Warnung ggf. vor L-Carnitin, ACHTUNG toxische Auswirkungen bei normalerErndhrung mit
Tierprodukten — bei veganer Erndhrung ist die Aufnahme o.k. -pflanzliches Cholin:

Wie das Coenzym Q10 ist auch Carnitin eine nattirlich im Korper vorkommende Substanz, die im
Muskelgewebe gespeichert wird und fiir das Funktionieren des Herzens unentbehrlich ist. Carnitinmangel
entsteht u.a. durch allzu starke korperliche Bewegung (z.B. Hochleistungssport), Krankheit oder ungentigende
Zufuhr mit der Nahrung. Mit zunehmendem Alter sinkt der Carnitinspiegel im Kdrper meist ab. Fur den
Fettstoffwechsel ist diese Substanz unbedingt vonndten: Sie ,,begleitet” die Fettsduren dorthin, wo sie
verbrannt werden, namlich in die Mitochondrien der Zellen (kleine Zellorganellen, die fiir die
Fettverbrennung wichtig sind). Hier wird bei der Oxidation von Fetten ATP freigesetzt, eine Substanz, die
Energie zum Herzen beférdert, damit es richtig pumpen kann. Kurz, das Herz braucht Carnitin als
Energiespender. Besteht Carnitinmangel, reichern sich die Fettsduren im Herzmuskel an, statt verbrannt zu
werden, und kénnen die Herzzellen und damit die Herzfunktion schadigen."

Die Cleveland-Wissenschaftler schrieben: "Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass das Risiko fir
Arteriosklerose (Killer Nummer 1) bei vegan und vegetarisch lebenden Menschen niedriger ist als bei
Allesessern und dass der Grund hierfur nicht allein in der geringeren Cholesterin- und Fettaufnahme liegen
kann."

WARNUNG:

Die Forscher stellten fest, dass 24 Stunden nach dem Verzehr von L-Carnitin — ob nun tiber ein Steak oder
eine Nahrungserganzung — bestimmte Darmbakterien das L-Carnitin in eine giftige Substanz umwandeln,
die sich Trimethylamin nennt.

Trimethylamin wird dann in der Leber zu toxischem TMAO (Trimethylamin-N-Oxid) verarbeitet. TMAO
flielt nun im Blut durch den Kdrper und férdert die Bildung von Ablagerungen an den BlutgefaBwanden,
die nun wiederum zu Herzinfarkt, Schlaganfall und einem verfrihten Tod fuhren kénnen.

Manche Tierarten produzieren in ihren Geweben mehr L-Carnitin als andere. Besonders viel L-Carnitin
produzieren Rinder und Schafe. Daher rat man allgemein dazu, den Konsum von rotem Fleisch zu reduzieren.
Denn je mehr L-Carnitin in der Nahrung ist, umso mehr toxisches TMAQ entsteht.

Doch sollten genauso andere Quellen mit hohen L-Carnitin-Gehalten wie L-Carnitin-Nahrungsergédnzungen
und L-Carnitin-haltige Energydrinks gemieden werden.

Dabei wird jedoch vergessen, dass im Darm auch aus Cholin TMAO entstehen kann. Cholin ist beispielsweise
Bestandteil des Lecithins.

Also musste man auch die Cholinguellen meiden. Dazu gehdren Eier, Gefliigel, Fisch, Milchprodukte und
alle lecithinhaltigen Nahrungserganzungen. Somit kann das Problem nicht allein im Fleisch verborgen
liegen.

Und wie sieht es bei Veganern aus? Wird das Cholin aus Hiilsenfriichten, Getreide und pflanzlichen Olen
und werden die geringen L-Carnitin-Mengen aus pflanzlichen Lebensmitteln ebenfalls zu giftigem TMAO
verwandelt? Nein. Ein Veganer konnte sogar ein 250-Gramm-Steak essen, ohne dass sich TMAO bilden
wiirde.

Man Uberredete fir einen entsprechenden Test einen langjéhrigen Veganer dazu, genau das zu tun. Es dauerte
lange, bis er sich — im Namen der Wissenschaft — dazu bereit erklarte, das Steak zu essen. In seinem Darm
entstand daraufhin nicht die Spur von TMAO.

™ http://www.hortipendium.de/Obst_und Gem%C3%BCse %E2%80%93 Studien zu Herzkreislauferkrankung
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Wer lange Zeit vegan lebt, besitzt also eine ganz andere Darmflora als Menschen, die regelmaRig tierische
Produkte konsumieren. Ein langjéhriger VVeganer, der sich gesund und ballaststoffreich ernéhrt, verflgt nicht
mehr Uber jene Darmbakterien, die aus L-Carnitin und Cholin das giftige TMAO herstellen.

Wie aber gelangt nun ein VVeganer an ausreichend L-Carnitin, um seinen Bedarf zu decken?
L-Carnitin-Versorgung bei Veganern:

L-Carnitin ist — wie oben bereits erklart — in die Energieproduktion des Kdrpers involviert und wird direkt in
der Zelle von bestimmten Enzymen bendtigt. Es handelt sich um drei Enzyme, die sich Carnitin-
Acyltransferasen nennen. Sie bendtigen das L-Carnitin, um gemeinsam mit diesem die langkettigen
Fettsdauren in die Mitochondrien zu schleusen, damit aus dem Fett Energie entstehen kann.

Nun koénnte man davon ausgehen, dass bei Veganern, die also mit der Nahrung nur sehr wenig L-Carnitin
aufnehmen, das genannte L-Carnitin-abhangige Enzymsystem sehr trage ist. Das aber ist nicht der Fall.
Andernfalls wéren die meisten Veganer auch recht fullig und tbergewichtig. Bekanntlich trifft eher das
Gegenteil zu. Veganer gehdren in den allermeisten Fallen zum schlanken Teil der Bevolkerung.

In einer Studie von 2008 stellten Forscher sodann auch fest (Karlic et al., Annals of Nutrition and
Metabolism), dass die Carnitin-Acyltransferasen bei Veganern um 60 Prozent leistungsfahiger sind als bei
Normalessern. Die entsprechenden Gene waren hier hochreguliert, also besonders aktiv — ein Zeichen dafr,
dass sich der Korper den Umsténden anpasst und sehr gut mit kleinen L-Carnitin-Mengen aus der Nahrung
auskommt bzw. die Eigenproduktion entsprechend erhéht.

Zusatzlich verlauft die L-Carnitin-Resorption bei Veganern besser als bei Normalessern. Das L-Carnitin
aus der Nahrung wird also umfassender aufgenommen und genutzt.”

HilfsmaRnahmen gegen Stenose: Granatapfel / Granatapfelextraki:

Bei Patienten mit Verengung der Kopf versorgenden BlutgefaRe (Stenose der Kopf versorgenden BlutgefaRe),
die Uber einen Zeitraum von 1-3 Jahren lang Granatapfelsaft konsumierten, konnte sowohl ein bis zu 30%-
iger Ruckgang der BlutgefaRerkrankung wie auch eine Blutdrucksenkung um 21 % wie Verbesserung des
oxidativen Status von 130% erfasst werden.”*

Resveratrol

Resveratrol z&hlt zu den hochwirksamen natirlichen Radikalfangern und ist in der Lage, oxidativen Stress zu
minimieren. Zudem besitzt es die Eigenschaft eines ambiphilen Antioxidans, da es sowohl fett- als auch
wasserloslich ist. Aufgrund der vielseitigen pharmakologischen Wirkungen von Resveratrol werden
Risikofaktoren betreffend Herz, GefaRe, Blutdruck, Demenz und entziindlicher Prozesse vermindert.”

Rote Bete:

Als Rohkostsalat die preiswerteste Verjingungskur aller Zeiten. lhre Folsdure bastelt Nukleinsduren
zusammen, kurbelt so die Zellerneuerung an. Schon eine Stunde nach eine Rote- Bete- Dessert ist der
Neuaufbau von Bindegewebe messbar: Die roten Riiben sorgen in Turbotempo fur feste Fingernégel, feste
Haare und straffe Haut. Folsaure schiitzt auch vor gefahrlichen Homocysteinklumpen in den Blutgefallen —
und damit vor Arteriosklerose.”

Granatapfel / Granatapfelextraki:

Bei Patienten mit Verengung der Kopf versorgenden BlutgefaRe (Stenose der Kopf versorgenden Blutgefalie),
die Uber einen Zeitraum von 1-3 Jahren lang Granatapfelsaft konsumierten, konnte sowohl ein bis zu 30%-
iger Riickgang der Blutgefalierkrankung wie auch eine Blutdrucksenkung um 21 % wie Verbesserung des
oxidativen Status von 130% erfasst werden.’’

® Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 277f.
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