MalRnahmen fiir den GeféRschutz (s. auch Arterienverkalkung, GefaRe —Elastizitat):

Risikofaktoren:

Die Elastizitat der GefaRe nimmt durch Ernéhrungsfehler und Bewegungsmangel ab. Bluthochdruck, erhhte
Blutfettwerte und die Zuckerkrankheit sind hierbei von Nachteil. Weitere Risikokrankheiten fur Herz-
Kreislauferkrankungen sind z.B. freie Radikale oder Homocystein. (D6ll, Die Kraft der Antioxidantien, 30)

Omega-3-Fettsauren:
Gesundheitliche Schutzeffekte verspricht man sich fiir die GefaRe von den Omega-3-Fettsauren.

Zufuhr von Vitalstoffen:

Man kann durch angemessene Erndhrungsweise das Alter der GefaRe mitbestimmen. Dazu muf} man
besonders auf die Zufuhr von Vitalstoffen (Vitamine, Mineralstoffe, Pflanzeninhaltsstoffe) und die Aufnahme
der ,richtigen® Fette achten. gerade altere Menschen sind haufig von einem Mangel an gefalischiitzenden
Mikronéhrstoffen (z.B. E und C, B-Vitamine) betroffen. (D6ll, Die Kraft der Antioxidantien, 24).

Risikofaktoren meiden:

GefaRerkrankungen haben fatale Folgen (Herzinfarkt, Schlaganfall). Als Risikofaktoren flr die Entstehung
der Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten Bluthochdruck, erhohte Blutfettwerte, Ubergewicht, Rauchen und
eine bestehende Zuckerkrankheit. (D6ll, Die Kraft der Antioxidantien, 23)

Paradontose:

Die Bakterien, die an Zahnfleischentziindungen beteiligt sind, werden verdéchtigt, Herzinfarkte und
Gehirnschldge zu beglnstigen. Eine regelmaiige Mundhygiene und die Anwendung von Zahnseide hilft,
diesen Bakterien den Garaus zu machen und wirkt damit lebensverlangernd.?

freie Radikale unschédlich machen:
Artheriosklerose wird mit freien Radikalen in Verbindung gebracht.’

Vitamin E:
Vitamin E-Defizit kann die Arterienverkalkung mitsamt ihren problematischen Folgeerscheinungen
(Herzinfarkt Schlaganfall) beguinstigen.*

Polyphenol Resveratol:

Der Radikalfanger sitzt in den Schalen der roten Weintraube und ist auch im Traubensaft nachweisbar — dort
allerdings in weitaus geringeren Mengen. Um die Resveratolmenge, die in einem halben Liter Rotwein steckt,
aufzunehmen, miiRte man 9 Kilogramm Weintrauben essen. Resveratol hemmt die Ablagerungen in den
Gefalen, senkt den Cholesterinspiegel und wirkt Herz-Kreislauferkrankungen entgegen. Die
Radikalfangereigenschaften der in den roten Weintrauben enthaltenen Bioflavonoide sind weitaus besser als
diejenigen der Vitamine C und/oder E: Ein Teel6ffel eines Traubenkonzentrates hat die gleiche antioxidative
Wirksamkeit wie 1000 Milligramm naturliches Vitamin E oder 400 Milligramm Vitamin C! Es empfiehlt sich
die Zufuhr von Rotweinextrakt in Kapselform.®

Bioflavonoide:

Bioflavonoide halten unsere Gefél3e elastisch und regulieren den Blutdruck. AufRerdem wirken die Stoffe der
Verklumpung von Blutplattchen entgegen und mindern damit die Gefahr einer Gefaliverstopfung. Auch in
dieser Hinsicht erganzen sich die Bioflavonoide sehr gut mit anderen Radikalfangern wie dem Vitamin E.
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Untersuchungen der Indiana University School of Medicine, USA haben es gezeigt: Beerenfruchtextrakte
entspannen die HerzkranzgefaRe und sorgen fiir einen normalen Blutdruck.®

oligomere Pro(antho)cyanide (=OPC):

Die Substanzgruppe der oligomeren Pro(antho)cyanide isolierte Jack Arthur Masquelier zunachst aus der
Erdnusshaut, spater aus der Rinde von Pinien und aus Traubenkernen. Die Produkte, die Professor Masquelier
auf der Grundlage seiner Forschungsaktivitaten entwickelte, sind inzwischen weltweit als
Nahrungsergénzungsmittel unter der Bezeichnung ,,Masquelier’s Orginal OPCs-Anthogenol (in Apotheken
erhaltlich) verflgbar. Diese Pflanzeninhaltsstoffe (die ebenfalls zur Gruppe der Polyphenole gehdren) haben
einen schitzenden Einfluss auf die Gefal3e. Als die Frau seines Doktorvaters schwanger war und unter
geschwollenen FuRen litt, gab er ihr diese von ihm isolierten Substanzen und — erstaunlicherweise gingen die
Schwellungen innerhalb von 48 Stunden deutlich zurtick. Prof. Masquellier wies unter anderem nach, dass die
oligomeren Pro(antho)cyanide besonders die feinsten Veradstelungen unseres Gefa3systems — die Kapillaren —
starkt. Ist der Widerstand dieser feinen Haargefalle gegen den dort herrschenden Innendruck geschwécht,
dann kommt es zum vermehrten Austritt von Flussigkeit, zu Wasseransammlungen, miden und schweren
Beinen, Krampfadern und Cellulitis. Prof. Masquelier untersuchte u.a. aber auch die Wirksamkeit seines
OPCs bei Durchblutungsstérungen, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen, Venenerkrankungen und
Sportverletzungen und meldete zahlreiche Patente an, die auf seinen Untersuchungsergebnissen fulen.’

OPC aus Traubenkernen:

Traubenkerne eignen sich - wie keine andere Quelle -. zur Gewinnung von OPC , da die Konzentration dieser
Supermolekile hier besonders hoch ist. Prof. Masquelier wies nach, dass die dort vorhandenen oligomeren
Procyanidide eine antioxidative Wirksamkeit besitzen, die 18mal hoher ist als diejenige von Vitamin C.
Bestimmte OPC-Formen wirken etwa 50mal si stark gegen freie Radikale wie Vitamin E. Damit wird diesen
schédlichen kleinen Teilchen o richtig das ,,das Licht ausgeblasen®. Damit diese Stoffe allerdings tatsidchlich
gut wirken kdnnen, missen sie tber den Darm in das Blut gelangen. Das von Masquelier entwickelte OPC-
Produkt Masquelier’s Original OPCs-Anthogenol ist 100% biologisch verfugbar. Es ist wasserldslich, verteilt
sich in kurzer Zeit in den Geweben des Kdrpers und kann die Blut-Hirn-Schranke tberwinden. Damit sind die
empfindlichen Gehirnzellen vor dem Angriff der freien Radikale geschitzt. Die oligomeren
Pro(antho)cyanide schiitzen die Fette in unserem Kdorper vor der Oxidation, wirken der Verklumpung des
Blutes entgegen und tragen auf vielfaltige Weise zur Gesunderhaltung der BlutgefaRe bei. AuRerdem starken
sie das Bindegewebe und schiitzen die Haut und die Augen vor den aggressiven freien Radikalen. Weiterhin
wirken sie Entziindungen entgegen und blockieren ein Enzym (Hyaluronidase), welches an der Freisetzung
von Histamin mitbeteiligt ist. Dieses Gewebshormon ist flr die typischen Beschwerden bei allergischen
Erkrankungen (Rotung, Schwellung, Juckreiz) mitverantwortlich. Somit konnen sich oligomere Procyanidine
auch positiv bei Allergien auswirken.®

Granatapfel:
Die im Granatapfel enthaltenen Bioflavonoide machen aus dieser Frucht eine antioxidativ wirksame

Zellschutzbombe. Der Granatapfelextrakt oder das aus den Samen gewonnene Ol schligt freie Radikale in die
Flucht. Dabei ist seine radikalfangende Wirkung dreimal so hoch wie beispielsweise jene des Rotweins.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Granatapfel den Blutfluss verbessert, einen glnstigen
Einfluss auf den Fettstoffwechsel besitzt und GefalRablagerungen entgegenwirkt. Die im Granatapfel
enthaltenen Powerstoffe schiitzen die GeféalRe vor der Zerstérungswut der freien Radikale und scheinen auch
eine gefaRschitzende Wirkung zu haben. Das Granatapfel-Saatol ist die reinste Antioxidantienbombe und
enthélt besondere Fettsduren und Phytodstrogene. Aus den Kernen der reifen Frichte kann mithilfe eines
besonders schonenden Verfahrens (Kaltpressung) ein einzigartiges Ol (z.B. in delima Kapseln PEKANA
Naturheilmittel GmbH, www.pekana.com, auch in der Apotheke erhaltlich) gewonnen werden. Fir die
Gewinnung von einem Kilogramm Granatapfel-Saat6l werden 500 Kilogramm wildwachsende Friichte
verwendet.’
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Granatapfel:
Die im Granatapfel enthaltenen Bioflavonoide machen aus dieser Frucht eine antioxidativ wirksame

Zellschutzbombe. Der Granatapfelextrakt oder das aus den Samen gewonnene Ol schligt freie Radikale in die
Flucht. Das Granatapfel-Saatol ist die reinste Antioxidantienbombe und enth&lt besondere Fettsauren und
Phytodstrogene. Aus den Kernen der reifen Friichte kann mithilfe eines besonders schonenden Verfahrens
(Kaltpressung) ein einzigartiges Ol (z.B. in delima Kapseln PEKANA Naturheilmittel GmbH,
www.pekana.com, auch in der Apotheke erhaltlich) gewonnen werden. Fir die Gewinnung von einem
Kilogramm Granatapfel-Saatol werden 500 Kilogramm wildwachsende Friichte verwendet.'

von besonderem Interessse sind die im Ol enthaltenen PhytoGstrogene, die gerade Frauen mit den typischen
Wechseljahresbeschwerden (z.B. Hitzewallungen, SchweiRausbriiche) helfen kénnen. Wahrend dieser Zeit
unterliegt die Frau einer nachlassenden Ostrogenproduktion, die verantwortlich ist fiir diese
Beeintrachtigungen. Phytodstrogene kdnnen hier Abhilfe schaffen. Sie wirken regulierend auf den
Hormonhaushalt, unterstiitzen die Gesunderhaltung der Knochen und Gefél3e und wirken der Faltenbildung
entgegen. Die im Granatapfel-Saat6l (delima) enthaltenen Phytodstrogene nehmen — von ihrer besonderen
Struktur her — eine Sonderstellung ein. Wie wissenschaftliche Untersuchungen (mit Tieren) gezeigt haben,
besitzt das Ol eine zellschiitzende Wirkung und bremst die Ausbildung bestimmter, hormonabhéngiger
Krebsarten wie Brust- oder Prostatakrebs. Es wurde an der Universitat von Wisconsin (USA) an Méusen
gezeigt, dass der Granatapfel nicht nur der Vermehrung der Prostatakrebszellen entgegenwirkt, sondern auch
der Tumormarker zuriickging.*

alpha-Liponsaure:

Der mit dem Blut beforderte Sauerstoff hat ein besonderes Bestreben, sich mit den Zuckerbausteinen zu
verbinden. Dabei entstehen aggressive Radikale, welche die Gefalle und die Nervenzellen schadigen und
friihzeitig altern lassen. Damit aber nicht genug — die Glukose ,,hdngt sich“ an den roten Blutfarbstoff, das
Héamoglobin, und ,,verzuckert* diesen Eiweilbaustein. Ebenso werden andere im Blut vorkommende wichtige
EiweilRe von der freien Glukose umgarnt. Die Eiweilverzuckerung findet bei jedem Menschen statt-allerdings
bei Zuckerkranken in einem viel starkeren Mal3. Mit der zeit werden die Zucker-EiweiRR-komplexe umgebaut
und in den GefaRen eingelagert. Dies fuhrt beim Diabetiker zu den gefurchteten Folgeschéden der
Erkrankung: Es konnen sich z.B. Durchblutungsstérungen in den feinsten HaargeféRRen der Augen und in den
Nieren einstellen.

Die alpha-Liponsdure reduziert die Belastung an freien Radikalen im Blut — auch derjenigen, die durch den
Traubenzucker entstehen und schiitzt damit die Gefalle und die Nerven vor den gefahrlichen, alt machenden
Attacken durch diese aggressiven Teilchen. Alpha-Liponsdure verbessert die im Alter nachlassende
Gedachtnisfunktion und wirkt der Alterung des Gehirns entgegen. Alpha-Liponaure hilft dabei, die Glukose
aus dem Blut in die Zellen zu schaffen — es verbessert die VVerwertung des Brennstoffs. Damit ist weniger
Trauebenzucker im Blut, und es werden weniger Eiweile ,,verzuckert®. Der Entgleisung des Stoffwechsels
wird entgegengewirkt, und damit wird auch das Risiko fur die gefurchteten GefaR- und Nervenschaden
vermindert. Kribbelnde Beine, brennende Schmerzen, Taubheitsgefiihl — bei Personen, die zuckerkrank sind,
leiden die sensiblen Nerven besonders haufig und verursachen Beschwerden. Hier wird die alpha-Liponséure
— hochdosiert — seit vielen Jahren erfolgreich angewendet.*?

Selen:

Wenn Selen fehlt, kann auch die Gluthationperoxidase nicht aktiv sein — freie Radikale haben dann ein
leichtes Spiel und schadigen die Blutfette und Gefélie und begunstigen die Ablagerungen in diesen
Transportwegen. Die GefaRe verstopfen langsam, und der Blutfluss wird behindert.*?

Kaffee:

Test zeigten, dass starker Kaffee ein gutes Mittel fir Asthmapatienten ist. Das Koffein im Kaffee erweitert die
BronchialgeféaRRe und erleichtert Asthmatikern das Atmen. Laut Recherchen, die obwohl bei Kindern als auch
bei Erwachsenen angestellt wurden, sollte zwei Viertellitertassen starken, frisch aufgebriihten Kaffees
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innerhalb einer oder zwei Stunden Erleichterung verschaffen, etwa 6 Stunden lang. Auf &hnliche Weise
konnte Koffein auch ein gutes Mittel fur Heuschnupfenleidende sein, wie Philip Shapiro meint. Zur
Behandlung seiner allergischen Rhinitis (die dem Heuschnupfen &hnlich ist) nahm er 16 Tage lang
abwechselnd Koffeintabletten oder Placebos. An den Tagen, an denen er, wie sich herausstellte, das Koffein
schluckte -, soviel, wie in zwei Tassen starkem Kaffee enthalten ist -, berichtete er, dass er nur zweimal niesen
muf3te und weniger Beschwerden und Juckreiz hatte, wéhrend er an Tagen, an denen er das Placebo
genommen hatte, 27 mal niesen muf3te. Koffein erleichtert das Atmen aufRerdem, indem es die Ermldung der
Atemmuskeln verhindert. Deshalb scheint Kaffee eine gute Medizin fur Menschen mit Atemschwierigkeiten
zu sein, v.a. flr diejenigen, die an chronischen, die Atmung erschwerenden Lungenkrankheiten leiden.
Forscher haben festgestellt, dass das Koffein in 3 Tassen starkem Kaffee Mé&nnern und Frauen bei Tests zur
Messung der Ermiidungserscheinungen der Atemmuskeln das Atmen erleichterte.**

Goji-Beere:
Die Polysaccharide aus der Goji-Beere erweitern die BlutgefaRe und senken einen zu hohen Blutdruck um
mehr als 20 Prozent.™

Rosmarin:
Rosmarin starkt den Kreislauf und gibt den BlutgefaRen durch das Flavonoid Diosmin Kraft.™°

Vitamin C:
Vitamin C ist besonders wichtig fiir Diabetiker, die infolge ihrer ,,gefaB3feindlichen® Stoffwechsellage mit
einem erhohten Risiko fir Herzinfarkte und Schlaganfalle leben missen. Dort herrscht auch ein erhéhter
oxidativer Stress in den Gefal3en, der durch Vitamin C bekdmpft werden kann. Das Antioxidans mindert u.a.
auch die Verzuckerungen von Eiweil3 und schitzt damit vor den diabetischen Gefalischaden, die eine
Verschlechterung der Durchblutung (z.B. in den Augen) zur Folge haben kdnnen. Mit taglich 100 Milligramm
Vitamin C kann die Gef4R schadigende EiweiRverzuckerung um bis zu 20 Prozent reduziert werden..*’
Achtung: Auswirkungen von nitrosativem Stress:
- Hemmung der Synthese von physiologischem, neuronalen und endothelialen NO und Anstieg des
asymmetrischen Dimethylarginins, damit erhdhtes Gefalerkrankungs- und Hypertonierisiko, sowie
Stérungen zentralnervéser Funktionen. ™

OPC:

OPC sorgt doppelt fir das Bindegewebe. Es macht das Gewebe elastisch und beugt vor, dass sich die Haut
sprode verhartet. Um Kollagen zu erzeugen, braucht der Korper Vitamin C. Sonst wird das Kollagen im
Korper zerstort. OPC verzehnfacht die Wirkung von Vitamin C. Enzyme im Korper greifen die Proteine von
Kollagen an. OPC heftet sich an das Kollagen und wehrt den Angriff dieser Enzyme ab. OPC verstarkt, dass
sich Kollagen bildet. Kollagen ist der Stoff, der GefaRwande und Haut stark und geschmeidig macht.™

Proanthocyanidine (PACs):

Zu den derzeit besonders im Focus stehenden Substanzen zéhlen die Proanthocyanidine (PACs), die in
Beerenobst (z.B. Aroniabeern, Cranberries), roten Weintrauben, Traubenkernen und griinem Tee vorkommen.
Inzwischen liegen zahlreiche Hinweise aus wissenschaftlichen Untersuchungen vor, die auf ein breites
protektives Potential der Flavonoide schlielen lassen. Diesen interessanten bioaktiven Pflanzeninhaltsstoffen
wird u.a. eine antioxidative, antikarzinogene, antimikrobielle, antiinflammatorische, gefaprotektive und
immunmodulierende Wirkung zugeordnet.?

Aroniasaft:
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Infolge der therapeutischen Relevanz der Aroniabeeren hat das Komitee des Gesundheitsministeriums der
UDSSR sowohl die Verwendung der Frichte 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- Fruchten her. Bereits
Ende der dreiftiger Jahre hat die die BlutgefaRpermeabilitat beeinflussende Wirkung den Flavonoiden die
Bezeichnung Vitamin P eingebracht. Die Flavonoide sind bekannt fur ihre gefalprotektive Wirkung.

Hohe Praventionswirkung:

Antioxidantiv wirksamen Schutzstoffen wird hinsichtlich der Priméar- und Sekundarprévention chronisch-
degenerativer Erkrankungen ein hoher Stellenwert eingeraumt, 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 Arteriosklerose flihren. ebenso hemmen sie die Thrombozytenaggregation
und konnen einen positiven Einfluss auf die Geféal3relaxation entfalten. Epidemiologische Studien weisen auf
einen antiatheriosklerotischen und kardioprotektiven Effekt dieser bioaktiven Pflanzenstoffe hin, der u.a. auf
das antioxidative Potential dieser Substanzen zurtickzufuhren 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 hochsten 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 kénnen
freie Radikale unschédlich machen. Jene Molekiile, die den Zellwanden von Blutgefalien geféhrlich werden
und die auch in die Zellkerne eindringen und sie schadigen kdnnen. Dies ist dann haufig der Ausgangspunkt
fur Ablagerungen, die zu einem Gefallverschluss fihren. Antioxidantien verhindern zudem die Ablagerung
des schadlichen LDL-Cholesterins in den BlutgefaRen. Bekannte Radikalfanger sind Vitamin C, Vitamin E
und Carotinoide.?®

Achtung Thrombose:

(Thrombose liegt vor, wenn sich in einem Blutgefal ein Gerinnsel, der Thrombus bildet, meist in einer tiefen
Beinvene -> Bein fangt an zu schmerzen und schwillt an, gefahrlich ist es, wenn Gerinnsel weiter nach oben
in den Kdrper wandert und ein Blutgefal3 in der Lunge verstopft = Lungenembolie, die in einem Viertel der
Falle todlich ist). Das posttrombotische Syndrom ist ein mégliche Spatfolge der Erkrankungen in den tiefen
Beinvenen: Die Beine sind dauerhaft geschwollen und es bilden sich Krampfadern.

Besonders haufig tritt das postthrombotische Syndrom bei frisch operierten auf. Die Blutgerinnsel bilden sich
bei Ihnen schneller, weil zum einen das gesamte Gerinnungssystem aktiviert und zum anderen ihr Blutfluss
aufgrund von Bewegungsmangel verlangsamt ist.

In den Krampfadern flie8t das Blut langsamer oder steht sogar. Statistisch besonders h&ufig leiden Frauen, die
rauchen und die Anti-Baby-Pille nehmen an der Thrombose. Besonders in der Sommer- und Urlaubszeit
hé&ufen sich die Thrombose-Erkrankungen. Denn auch Hitze fordert die Blutgerinnung — und damit die
Bildung von Gerinnseln. Ausgedehnte Sonnenbéder sind deshalb insbesondere fiir Menschen mit
Krampfadern ein Tabu. Ein besonderes Risiko stellen aulerdem Flugreisen in andere Lander dar: Das
stundenlange Sitzen mit abgeknickten Beinen verlangsamt den Blutfluss und erhéht damit das
Thromboserisiko enorm.
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Man kann der Tnhrombosegefahr durch venengerechten Sport entgegenwirken, z.B. durch Schwimmen:
Zuséatzlich zu der den Blutfluss stimulierenden Bewegung tbt das Wasser einen Druck auf das Venensystem
aus, der eine entstauende Wirkung hat — dhnlich wie ein Kompressionsverband.?*

Thrombosevorbeugung:
- Venengesunden Sport treiben: Schwimmen, Radfahren, Walken, Wandern, Tanzen, Golfen
- Ubergewicht reduzieren
- Rauchen vermeiden
- Langes Stehen oder Sitzen vermeiden
- Venengymnastik in den (Berufs-)alltag integrieren
- Viel Wasser trinken
- Warm-Kalt-Duschen oder kalte Giisse
- Bei Krampfadern auf lange Sonnenbé&der, Besuche im Thermalbad und Saunagange verzichten
- Krampfadern vom Arzt behandeln lassen.?

Thrombosevorbeugung bei einer mehr als vierstindigen Flug-, Bus- oder Zugreise:
- Stitz und Reisestrimpfe tragen
- Sich immer mal wieder die Beine vertreten und / oder Venengymnastik machen
- Beratung und Behandlung von Krampfadern vor Reiseantritt
- Bei Krampfadern: auf der Reise speziell angefertigte Kompressionstriimpfe tragen.

Kakao:

Kakao schiitzt die Gefalie von Diabetikern

Um bis zu 30 Prozent kénnen Typ-2-Diabetiker ihre GefaRfunktion verbessern, wenn sie regelméafiig
Kakaogetranke mit hohem Flavonolgehalt genieRen. Das fand ein internationales Forscherkonsortium unter
Federfiihrung des Universitatsklinikums Aachen heraus. Von ,,akuten und langfristigen Verbesserungen*
spricht der Leiter der Untersuchung, Prof. Malte Kelm. Bemerkenswert sei das Ergebnis v.a., da 2diese
Veranderungen auftraten, obwohl der Diabetes bei den jeweiligen Patienten mit Medikamenten im Vorfeld
optimal behandelt worden war.?’

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.?®

Zufriedenheit:

Mediziner der Duke-Universitat in Durham fanden heraus, dass ein niedriger Spiegel des Nervenbotenstoffs
Serotonin, wie er haufig bei depressiven Menschen vorkommt, die Verkalkung von Arterien beschleunigt. Bei
zufriedenen, entspannten und gelassenen Menschen ist der Serotoninspiegel deutlich héher, die Gefahr fur die
GefaRe entsprechend geringer.*®

Vitamin D:

In einer Untersuchung, die in der Fachzeitschrift Genom Research verdffentlicht wurde, befassten sich
Wissenschaftler der Universitat Oxford damit, das menschliche Genom auf Haufungen von Vitamin-D-
Rezeptoren hin zu untersuchen. An diese Rezeptoren kann Vitamin D »andocken« und damit auch die
Struktur des Genabschnitts sowie dessen Wirkung beeinflussen. Die Forscher fanden heraus, dass sich diese

24 alverde, August 2009. S. 40

% alverde, August 2009, S. 41

% alverde, August 2009, S. 41

*" Bio, 2008/4

%8 Quelle unbekannt

29 Axt Peter: Vom Gliick der Faulheit, 2007, S. 114f.



Rezeptoren vor allem in Genabschnitten befanden, die bereits friher mit bestimmten Autoimmunkrankheiten
wie Diabetes Typ 1, Multipler Sklerose und Morbus Crohn in Verbindung gebracht wurden. Daruber hinaus
konnten sie eine Haufung von Vitamin-D-Rezeptoren auch in Genabschnitten feststellen, die mit
Kolorektalkrebs und Leukdmie zu tun haben.

Die Studie belegt die schwerwiegenden Folgen eines Vitamin-D-Mangels, bemerken die Wissenschaftler. Seit
Langem ist bekannt, dass Vitamin D eine wesentliche Rolle beim Erhalt der Gesundheit der Z&hne und der
Knochen spielt, vor Kurzem wurde aber auch die Bedeutung des Vitamins bei der Regulierung des
Immunsystems belegt. »Vitamin D verringert das Risiko von Dickdarmpolypen und Prostatakrebs.
GefaRerkrankungen treten weniger auf, und man entwickelt weniger haufig eine Diabetes Typ 1. Die
Festigkeit und die Koordination der Muskeln verbessern sich ebenso wie die der Knochen, schreibt Phyllis
Balch in 3i)!)wem Buch Rezept fur eine erndhrungsbezogene Heilung (Prescription for Nutritional Healing, 4th
Edition).

Selen:

Selen scheint fur die GeféaRe wichtig zu sein, da nur dann die Gluthationperoxidase optimal arbeiten und freie
Radikale abfangen kann. In Landern mit schlechter Selenaufnahme (z.B. Finnland) treten haufig Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auf. Mit einer Verbesserung des Selenstatus verringert sich das Risiko. In kleineren
Studien wurde zudem gezeigt, dass Selen die Wahrscheinlichkeit fir den Herztod in den Monaten nach einem
liberstandenen Herzinfarkt reduziert.®*

Granatapfel — Pressaft aus frischen Granatépfeln:

Mit hohem Gehalt an antioxidativen Schutzstoffen fiir die Gesunderhaltung der GefaRe™

Wu Wei Zi - Schisandra Kapseln

Die Frichte des Schisandra Krautes, auch Wu Wei Zi genannt, ist eines der bedeutendsten Heilkrauter der
Chinesischen Medizin. Die Frucht, eine leicht séuerlich schmeckende kleine Beere welche aber auch
gleichzeitig andere Aromen aufweist, ist seit einiger Zeit auch hier in Kapselform erhaltlich. Das Kraut
welches im chinesischen Arzneibuch verankert ist, wird haufig gegen Durchblutungsstérungen und gegen
Verkalkungen bzw. Fettablagerungen in den GefaRen verwendet. Wissenschaftlich nachgewiesene Wirkungen
in Europa gibt es auf diesem Gebiet jedoch nur wenige. Eine Studie von Dr. Chevallier, einem
GefaBspezialisten der Middlesex Universitat, bestatigen jedoch diese Vermutungen. Das gesamte
Gefallsystem soll durch die Einnahme ,,gereinigt” werden, so genannte Flavonoide in der Wu Wei Zi Beere
sollen dafur zustandig sein.*

Heidelbeeren:
Aufgrund noch ungeklarter Wirkstoffe sind Heidelbeeren imstande, Gehirnverkalkungen entgegenzuwirken.
Besonders Verkalkungen der Halsschlagader und der GehirnbasisgefaRe kénnen verhindert werden.3*

Schwarze Johannisbeeren:

Durch Johannisbeeren kann der Cholesterinspiegel gesenkt werden und Herzkrankheiten vorgebeugt werden.
In den Johannisbeeren ist ein Schutzstoff fir die Blutkapillaren enthalten, so dass die kleinen KapillargefaRRe
durchgéngig bleiben und nicht durch Cholesterinablagerungen verstopft werden kénnen. *

Vitamin-E-Mangel:
Quellung der Zwischenzellsubstanz, folglich: verminderte Festigkeit der GefaBwande®®

% Quellenangabe ist leider abhanden gekommen
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Herzstorungen: Herzkranzgefdsse: Verhartete und verengte:

Behandlung mit WeiRdorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit Wei3dorn und Arnika, reguliert die
Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen (S.492)
oder: Weizenkeimél einnehmen, reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt" ¥’

Weizenkeime:

Streuen Sie ungeféhr 1 Essloffel Weizenkeime auf Ihr Frihstiicksmisli auf Salate etc.. Weizenkeime
enthalten viele Vitamine, Mineralien und Né&hrstoffe, die ein gesundes Herz bendtigt. Sie enthalten auch die
Aminosdure Arginin, die Entziindungen lindern und die Funktion der Blutgefalie verbessern kann. Noch
wichtiger aber ist, dass Ihr Korper Stickstoffmonoxid daraus herstellt, das die Erweiterung der BlutgefaRe
unterstutzt, die Bildung von Gerinnseln hemmt, das Wachstum der glatten Gefallmuskulatur anregt, die
Oxidation verringert und das Anhaften von Leukozyten an den BlutgefaRen verhindert. Bei einer Analyse von
16 Studien mit Menschen, die zusétzliche gaben L-Arginin bekamen, zeigten sich im rahmen von 12 Studien
positive Auswirkungen auf Herz und Kreislauf. Duke fande einen direkten analytischen Vergleich zwischen
Weizenkeim0l und Palmdl interessant. Er wettet, dass das Palm6l mehr Carotinoide und Tocotrienole enthélt
— aber empfehlenswert seien beide Ole.*®

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.
Wichtig sind die Faktoren Entziindung und oxidative Schéden. Entziindungen entstehen, wenn das
Immunsystem herbeieilt, um Probleme zu beheben und Eindringlinge zu vertreiben. Dieser
Schutzmechanismus 16st eine chemische Kettenreaktion aus, die ungewollt das Gewebe schadigen kann. Bei
Verletzung der Blutgefale eilen weil3e Blutkdrperchen (Leukozyten) herbei, um den Schaden zu beheben.
Leider geschieht dies im Rahmen einer Entziindungsreaktion, welche die Blutgefaie weiter schédigt, 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 GefaRwanden, weil es dort zu Ablagerungen
kommen kann, wenn die sog. Freien Radikale das LDL-Cholesterin oxidieren oder schédigen. Freie Radikale
haben eine gewisse Ahnlichkeit mit dem Auspuff Ihres 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 Grof3teil 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 tiber die Erndhrung ,,kurzzuschlielen®, die viele
Nahrungsmittel und Krauter mit entzundungslindernder 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.

von Michael Palomino).
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So wurde beispielsweise in einer Studie (ver6ffentlicht im Fachblatt ,,The Lancet™) an mehr als 800
Hollandern untersucht, welchen Einfluss Flavonoide auf das Auftreten kardiovaskuléarer 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, Weilddorn, griiner Tee sowie blaue Trauben bzw. Rotwein.

Ginko:

In Studien an Laborkaninchen sowie an Menschen hat sich gezeigt, dass Ginko den Effekt des sog. Plattchen-
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 missen.

Heidelbeere:

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

Europdische 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
Weilldornextrakt den Serumcholesterinspiegel und den Blutdruck senken kann; auf’erdem verhlitet er
Palpitationen (Herzrasen) und Arrhythmien (unregelmagigen Herzschlag, Herzstolpern). Manche dieser
Wirkungen beruhen darauf, dass WeiRRdorn die groen Koronargeféal3e erweitert und die Pumpleistung des
Herzens erhoht. AulRerdem wirkt er leicht entwdassernd. In einigen Studien stellte sich heraus, dass Weilkdorn
sogar eine bestehende Arteriosklerose mildern kann, indem er bereits existierende Plaques abbaut.

In Deutschland und anderen europaischen Landern werden aus WeiRdornextrakt zahlreiche herzstarkende
Mittel hergestellt, die teils rezeptfrei, teils rezeptpflichtig sind. Die meisten naturheilkundigen Fachleute
gehen davon aus, dass man WeilRdorn 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, solite vor einer Weifidorn-Anwendung auf jeden Fall arztlichen
Rat einholen. Manche Leute, v.a. dltere, nehmen téglich ein niedrig dosiertes Weiltdornpraparat als
Herztonikum ein, z.B. ein bis zwei Teeloffel Extrakt, 250 bis 500 mg Trockenpulver oder 100 bis 200 mg in
Form von Kapseln, die mindestens 1,8 Prozent Vitexin enthalten.*

Blaue Trauben und roter Wein:

Der Flavonoid- und Polyphenolgehalt (v.a. aus Schalen und Kernen der Trauben) wirkt gunstig auf Herz- und
Kreislauf. Besonders das Flavonoid Quercetin kann offenbar verhindern, dass Blutplattchen sich an den
Geféallinnenwanden anlagern und fettige Thromben bilden. Zu den Flavonoiden im Rotwein gehdren
aulerdem Katechine, Proanthozyanidine sowie Anthozyanidine. Junge Rotweine haben einen héheren
Flavonoidegehalt als &ltere.**

Nitzliche Nahrungsmittelergdnzungen:

“0 Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 264-266
* Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 268



Magnesium (optimale Tagesdosis: 450 bis 650 mg) und Vitamin B6 (einzunehmen in einem Vitamin-B-
Komplex), 50 bis 1000 mg t&glich) kénnen 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 Schlaganféllen ihre Hand im Spiel hat. Anfang 1995 wurde im ,,New
England Journal of Medicine* eine Studie verdftentlicht, 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. **

Kalzium und Magnesium:

Kalzium und Magnesium sind sehr wichtig fir die Regulierung des Blutdrucks. Kalzium hilft den Herzschlag
regulieren; Magnesium ist fur die Erweiterung der BlutgeféRe mitverantwortlich.

Wer viel Kalzium und Magnesium mit der Nahrung zu sich nimmt, hat in aller Regel auch einen normalen
Blutdruck. Gibt man Bluthochdruckkranken zusétzlich Kalzium und Magnesium, sinkt ihr Blutdruck ab, wie
Studien belegen. In einer vierjahrigen Studie an 56.000 Frauen stellte sich heraus, dass diejenigen, die taglich
8000 mg Kalzium zu sich nahmen, weitaus seltener an Bluthochdruck litten als Frauen, die taglich nur 400mg
konsumierten. In einer anderen klinischen Studie fiihrte die tagliche Einnahme von Magnesiumpraparaten
dazu, dass der systolische Blutdruck bei 95 Prozent der Pobanden um rund 12 Punkte zurtickging, der
diastolische um 8 Punkte.

Kalzium und Magnesium sind in fast allen Multimineralstoffpréparaten, aber auch einzeln erhéltlich, und
zwar als Pulver, Tabletten, Kapseln und Brausetabletten. Naturheilkundige empfehlen, etwa doppelt soviel
Kalzium wie Magnesium zu sich zu nehmen (2:1). Therapeutische Dosen zur Blutdrucksenkung bewegen sich
um 1 bis 1,5 g Kalzium und 500 bis 750 mg Magnesium pro Tag. Als Vorbeugemalinahme sollten Sie taglich
etwa 750 mg Kalzium und 375 mg Magnesium zu sich nehmen.*?

Kakao:

Die Ursache fiir den Gefal3schutz durch Schokolade sind vermutlich Polyphenole. Diese im Kakao
enthaltenen Pflanzenstoffe kénnen den Blutdruck senken, wirken gegen Entziindungen, Gefaverkalkung und
die Bildung von Blutgerinnseln. Das geschieht, indem die zu den Polyphenolen gehdrenden Flavanole
Stickoxid (chemische Formel NO) in den Blutgefélien leichter verfiigbar machen.

Stickoxid entspannt und erweitert die Blutgefalie und senkt so den Blutdruck. AuRerdem macht NO das Blut
und die Innenwand der Gefidfle weniger ,.klebrig” und verringert die Gefahr, dass sich ein Blutpfropf im Gefal
bildet. Zudem erhdhen Polyphenole aus dem Kakao das ,,gute” HDL—Cholesterin und verringern das
,,schlechte LDL-Cholesterin.**

Zistrose (Zistus-Teekraut):
Die Zistrose entgiftet den ganzen Organismus, einschlieBlich der Lymphe und GefaRe.*

Darmbakterien, Fasten und Gefallverkalkung

»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 Gefalverkalkung 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
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 Gastroen‘terologe.46

*2 Mayell, Mark, Forever fit, 1998, s. 271f.
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Studie: Konsum von Chilipfeffer ist gut fur das Herz und die Geféalie:

Eine neue Studie liefert Hinweise darauf, dass durch den Konsum von Chilischoten beziehungsweise
Chilipfeffer das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduziert wird. Die Forschenden nehmen an, dass
die enthaltene Substanz Capsaicin fir den schutzenden Effekt verantwortlich ist.

Chilischoten beziehungsweise Chilipfeffer sind aus der traditionellen mediterranen Erndhrung kaum
wegzudenken. Eine neue Studie aus Italien legt nun nahe, dass das scharfe Gewdirz das Risiko fur kardio- und
zerebrovaskulare Erkrankungen (Stérungen der Blutversorgung des Gehirns) verringern kann.*’

Rote Zwiebel:

In der roten Zwiebel sind neben den Flavonoiden noch weitere Polyphenole enthalten, hauptséchlich die sog.
Anthocyane, die auch fir die rote Farbe zustandig sind. Sie wirken u. a. entziindungshemmend und
gefassschitzend. Ein Portrat der roten Zwiebel finden Sie hier: Die rote Zwiebel

Bedenken Sie beim Schélen der Zwiebel unbedingt, dass die Polyphenole insbesondere in den dussersten
Ringen stecken. Wenn Sie diese entfernen, verliert eine rote Zwiebel ungeféahr 20 Prozent Quercetin und fast
75 Prozent ihrer Anthocyane.

Um in den Genuss einer ausreichend hohen Polyphenolmenge aus der Zwiebel zu gelangen, empfehlen
Ernahrungswissenschaftler, eine mittelgroRe Zwiebel pro Tag in den Speiseplan einzubauen.*®

Resveratrol

Resveratrol zéhlt 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.*

Silicium als Kollagen Booster:

Da wir gerade von Silicium sprechen: Auch Silicium wird als Kollagen Booster diskutiert. Silicium ist ein
Spurenelement, aus dem sich z. B. die Erdkruste zusammensetzt. Direkt nach Sauerstoff ist es das
zweithaufigste Element in der Erdkruste. Die lateinische Bezeichnung silicia bedeutet so viel wie Kieselerde.
Quasi jedes Gewebe — ob bei Menschen, Tieren oder auch Pflanzen — braucht Silicium, um fest und straff zu
bleiben. Das Halbmetall ist so gut wie in jeder Zelle deines Kdrpers enthalten. In seiner organischen Form als
Kieselséure beteiligt sich Silicium an vielen Stoffwechselprozessen im Koérper.

Hier kommt Silicium vor:

Silicium kommt etwa in Knorpeln und Knochen, aber auch in den Gefalwéanden, der Haut, Haaren und
Négeln vor. Silicium ein wichtiger Wachstumsfaktor, denn es ist aktiv am Verkalkungsprozess der Knochen
beteiligt, hilft also bei der Knochenbildung und beim Knochenwachstum. Das Spurenelement befindet sich
aber auch in den Mitochondrien — die Kraftwerke unserer Zellen. Zudem kann Silicium grof3e Mengen an
Wasser binden. Das kénnte wiederum eine positive Auswirkung auf die Elastizitdt von Haut, Bindegewebe,
Knorpeln und auch der Knochen haben.

Darum ist Silicium fur die Kollagenproduktion wichtig:

Es handelt sich um ein integrales Element des Binde- und Stltzgewebes: Silicium ist fir die Quervernetzung
der Strukturelemente der Kollagene verantwortlich und somit sorgt es vermutlich fiir die elastische
Raumstruktur des Bindegewebekolloids. Kolloide nennt man Flissigkeiten, in denen die enthaltenen Stoffe
verteilt ,,schweben®. Uber Enzyme beeinflusst Silicium die Kollagenbildung und so auch die Bildung von
Bindegewebsstrukturen. Indem es die Aktivitat des Enzyms Prolyl-Hydroxylase beeinflusst, unterstiitzt es den
Aufbau von Bindegewebe und Bindegewebsfasern. Zudem fordert Silicium den Aufbau und den
Feuchtigkeitshaushalt des Bindegewebes und ist bekannt daftr, das Wachstum von Haaren und Fingernédgeln
Zu unterstutzen.

Nahrungsmittel mit Silicium:

7 https://www.heilpraxisnet.de/naturheilpraxis/ernaehrung-chilipfeffer-reduziert-risiko-fuer-herz-kreislauf-erkrankungen-
20200116505641
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9 https://www.equalance.de/fachbeitrag/therapeutisches-anti-aging-3-oliphenolia-resveratrol-spermidine/
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Der Korper kann Silicium nicht selbst bilden. Somit missen wir es tGiber die Nahrung zufiihren. Vor allem im
Alter nimmt der Siliciumgehalt im Korper ab. Gute Silicium-Quellen sind: Hafer, Hirse, Weizen, Kartoffeln
und Spinat.

Wenn man seine Kollagenbildung anregen willst, gilt es Folgendes zu achten: Eine ausgewogene
Erndhrung, gesunde Schlafgewohnheiten und ein vorsichtiger Umgang mit Genussgiften wie Rauchen
oder Alkohol. Unterstitzen kannst du deinen Organismus mit Vitamin C-haltigen Nahrungsmitteln oder
Lebensmitteln, die reich an Silicium sind. >

Granatapfel / Granatapfelextraki:

Bei Patienten mit Verengung der Kopf versorgenden BlutgeféaRRe (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 BlutgefaRerkrankung wie auch eine Blutdrucksenkung um 21 % wie Verbesserung des
oxidativen Status von 130% erfasst werden.™

Ananas:

Die Tropenfrucht besticht durch einen Topgehalt an Bromelain, ein Enzym, das die Verdauung anregt und
zugleich sanft entwéssernd wirkt. AuRerdem bremst es das Gewebehormon Bradykinin, sodass kleinste
BlutgefaRe undurchlassiger werden und insgesamt weniger Wasser ins umliegende Gewebe austritt.>

Astaxanthin — vegane Fassung:

Astaxanthin zeigt mehrere Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System: Es fiihrt zum Beispiel zu einer
Blutdrucksenkung, indem es auf unterschiedliche Weisen die Geféle erweitert. Auch der allmahliche
nachteilige Umbau des Herzens, der bei verschiedenen Herz-Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck zu
einer weiteren Funktionseinschrankung des Herzens flhrt, konnte durch Astaxanthin verlangsamt werden.
Daruber hinaus bilden sich weniger Geféal3ablagerungen und bereits bestehende Ablagerungen werden
stabilisiert. Das beugt der Bildung von Blutgerinnseln vor, die sich ablésen und nachfolgende kleinere GeféalRe
verstopfen konnten.>

% https://bonebrox.com/wo-kommt-kollagen-vor/
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S3https://www.netdoktor.de/medikamente/astaxanthin/#:~:text=Immunsystem%z20und%20entz%C3%BCndliche%20Erkrankungen,
antiallergischen%20Wirkstoffen%2C%20war%20jedoch%20schw%C3%Ad4cher.



https://bonebrox.com/wo-kommt-kollagen-vor/

