MalRnahmen gegen das Frieren an Handen und FiiRen (s. auch Durchblutung):

Walderdbeere:

Pfarrer Kneip: Empfahl Wanderdbeere gegen Blutarmut, kneipp schrieb der Walderdbeere zu, dass sie eine
besondere Wirkung ,,in der Peripherie des Organismus‘ entfalte. Markus Sommer hat immer wieder erlebt,
dass durch eine Arznei aus Erdbeerfriichten und Brennnessselkraut (das ebenfalls giinstig bei Blutarmut
wirken kann) gerade die an der Peripherie des Organismus auftretenden Symptome des Eisenmangels rasch
besser werden kénnen. Zum Beispiel kann dies eine schlechte Heilungsbereitschaft von Hautwunden oder
(besonders charakteristisch) von kleinen Rissen an den Mundwinkeln sein. Auch eine besonders intensive
Neigung, an Handen und FiRen zu frieren, kann Zeichen einer Blutarmut sein und durch ein solches
Arzneimittel besser werden. Tats&chlich wurde in einer wissenschaftlichen Arbeit gezeigt, dass der Genuss
von Erdbeeren dazu fuhrt, dass aus der Nahrung mehr Eisen aufgenommen werden kann als das gewohnlich
der Fall ist (allerdings schlagt die Zitrone die Walderdbeere noch hinsichtlich dieser Wirkung).

Niacin:

Niacin: Dieser Vitalstoff aus dem B-Komplex, auch Vitamin B3 oder B2-Faktor genannt, hilft dem Korper,
Energie zu produzieren, Fette und Kohlenhydrate zu verstoffwechseln und Fettsduren sowie Geschlechts- und
Stresshormone auszuschitten. Ein Mangel an diesem Vitamin-B-Faktor tragt zur Entstehung von Pellagra bei;
Leitsymptome sind raue, aufgesprungene Haut sowie Durchfall. Niacin ist in groRen Mengen in Bierhefe,
Erdnissen, Hilsenfriichten, Sesamsamen und vollem Korn enthalten. Therapeutisch eingesetzt wird es bei der
Behandlung von Schizophrenie, Arthritis und Blutzirkulationsstérungen in den Gliedmalien. Sein
erfolgversprechendster therapeutischer Wert liegt aber wohl in der preiswerten, effektiven Senkung erhéhter
Cholesterinwerte.

In zahlreichen Studien bestétigte sich, dass gréRere Dosen Niacin (2 bis 3 g téglich) den
Gesamtcholesterinspiegel und das schadliche LDL senken, das HDL hingegen erhéhen konnen. Die Wirkung
tritt ziemlich rasch ein (innerhalb weniger Wochen), ist sehr deutlich 8die HDL-Werte steigen um 30 Prozent
oder mehr) und von langer Dauer. Allerdings: Hohe Dosen Niacin haben oft auch unerwiinschte
Nebenwirkungen. Dazu gehdren Hitzewallungen im Gesichts- und Halsbereich (die sich meist schon ab
Dosierungen von 50 bis 100 mg taglich bemerkbar machen) sowie Ubelkeit, Miidigkeit, Verdauungsprobleme
und Nervenstdrungen.

Niacin wird in verschiedenen Praparaten angeboten, einschlielich solchen, die ,,keine Hitzewallungen“ oder
wverzogerten Wirkungseintritt“ versprechen. Selbst hohe Dosen dieser Préparate senken jedoch den
Cholesterinspiegel kaum, andere sind u. Umstanden lebertoxisch. Falls Sie es mit Niacin versuchen wollen,
sollten Sie sich dabei unbedingt arztlich tiberwachen lassen.?
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