MalRnahmen fir den Herzschutz:

Pseudo-Herzproblem:
Ausstrahlende Schmerzen in den Herzbereich kann durch Blockierung im Bereich der Brustwirbelsdule
ausgeldst werden -> chirotherapeutisch 16sbar, Problem weg!*

Vegetarische Erndhrung:
Vegetarier haben viel seltener Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems.?

Achtung: Paradontose:

Die Bakterien, die an Zahnfleischentziindungen beteiligt sind, werden verdachtigt, Herzinfarkte zu
begunstigen. Eine regelmaRige Mundhygiene und die Anwendung von Zahnseide hilft, diesen Bakterien den
Garaus zu machen und wirkt damit lebensverlangernd.’

Vitamin E:
Vitamin E-Defizit kann sich nachteilig auf das Herz auswirken und die Arterienverkalkung mitsamt ihren
problematischen Folgeerscheinungen (Herzinfarkt Schlaganfall) begiinstigen.*

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, mufite man 9 Kilogramm Weintrauben essen. Resveratol 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 nattrliches Vitamin E oder 400 Milligramm Vitamin
C! Es empfiehlt sich die Zufuhr von Rotweinextrakt in Kapselform.®

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 dieses Krankheiten
zahlen Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Angina Pectoris.’

Coenzym Q10:

Das Herz leistet ungeheuer viel Arbeit. Um die erforderliche Power fiir die Leistungen des Herzens
aufzubringen, braucht der Herzmuskel groe Mengen an Coenzym Q10. Das Herz als Hochleistungsorgan
hat einen erhdhten Bedarf an diesem Antioxidans, und auch ein Mangel wirkt sich hier am fatalsten aus.
Bereits eine verminderte Zufuhr um in Viertel des Gesamtbedarfs schwécht das Herz in entscheidendem Mal?.
Gerade bei Herzerkrankungen fehlt es oft an diesem entscheidenden Treibstoff. Etwa drei Viertel aller
Personen mit Herzrhythmusstérungen, Herzschwéche (Altersherz), Brustenge (Angina Pectoris) oder
Herzinfarkt sind mit Coenzym Q10 unterversorgt. Der Blutspiegel eines gesunden Erwachsenen liegt bei etwa
0,8 Mikrogramm/ml - bei vielen Herzkranken liegen diese Werte deutlich niedriger.

Die Forschungsergebnisse sind tberwaltigend: Der Herzmuskel kann durch eine Extraportion Coenzym
Q10 besser und effizienter arbeiten, was besonders beim alternden Herz wichtig ist. AulRerdem wirkt er
Herzrhythmusstorungen entgegen und senkt den Blutdruck.

Bereits bei einer geringfligigen Belastung wie z.B. Treppensteigen kann der Blutzufluss zu Herzen um das
Funffache gesteigert werden. Bei sportlicher Betatigung wird das Herz sehr viel starker beansprucht, womit
auch der Bedarf an Q10 steigt.’
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Selen:

Bei Herzinfarktpatienten hat man h&ufig einen niedrigen Selenspiegel im Blut festgestellt. In einer Reihe von
Untersuchungen fand man Hinweise darauf, dass die zu geringe Selenaufnahme mit dem Auftreten von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung zu stehen scheint. In Gegenden, wo die Selenversorgung gut ist,
besteht in dieser Hinsicht ein geringeres Erkrankungsrisiko als in Regionen, wo die Boden an Selen verarmt
sind und die Aufnahme dieses Spurenelementes zu gering ist.® Selen sollte zusammen mit Vitamin E
aufgenommen werden — beide Antioxidantien erganzen sich optimal.’

Bei Selenmangel wird das Herz massivst geschwécht und es kann zu einer krankhaften VergréRerung des
Herzmuskels kommen.*

Achtung: Selenmangelrisiko bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen:*!

NADH:

Jede Korperzelle enthédlt NADH, die grofiten Mengen findet man allerdings in extrem energiebedurftigen
Geweben wie im Herzmuskel. Der Treibstoffbedarf des Herzens, welches ja pausenlos schlagt, ist
nachvollziehbar.'?

Knoblauch:
Knoblauchanalysen zeigen starke Wirkstoffe, die u.a. anscheinend Herzkrankheiten und Schlaganfélle an der
Entwicklung hemmen.*

Avocado:
Das Kalium der Avocado — die Avocado ist hier Spitzenreiter unter den Friichten — senkt den Blutdruck, weil
es den Korper auf natiirliche Weise entwéssert und damit das Herz entlastet.*

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

Eine Studie, die in der Zeitschrift American Journal of Clinical Nutrition veroffentlicht wurde, ergab, dass bei
Frauen, die nach der Menopause einfach ungeséttigte Fettsauren wie Olsdure und gesattigte Fettsauren wie
Kokosol zu sich nahmen, die Wahrscheinlichkeit, an Arteriosklerose der HerzkrankgeféalRe zu erkranken,
wesentlich geringer war als in der Vergleichsgruppe.*

Bananen:

Bananen empfehlen sich auch fur Menschen, die an erhéhten Cholesterinwerten und hohen Blutfettwerten
leiden, denn sie regulieren die Blutfettwerte, und beugen damit Schlaganfallen und Herzinfarkten vor. LDL,
das schlechte Cholesterin, wird vermindert, und HDL, das gute Cholesterin, wird vermehrt. Wer téaglich
Bananen if3t, verringert seinen Anteil an LDH um 20 bis 25 Prozent. In tropischen Landern mit traditioneller
Ernahrung, in der Bananen und Kokosnusse eine grol3e Rolle spielen, sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wesentlich seltener als in anderen Breiten.'®

Guaven:

Fur Herz und Kreislauf sind Guaven eine Wohltat, weil sie den Blutdruck ebenso senken wie den
Cholesterinspiegel. Eine indische Studie ergab, dass der Verzehr von nur einem Pfund Guaven pro Tag bei
ansonsten unveranderter Lebensweise nach drei Monaten das Gesamtcholesterin der Testpersonen um fast 10
Prozent und ihren Blutdruck um 13,6/11,0 mmHg sinken lieR. Gleichzeitig stieg der Spiegel des guten HDL-
Cholesterins um 8 Prozent. HDL senkt das Arterioskleroserisiko, wéhrend ein zu hoher LDL-
Cholesterinspiegel einen Risikofaktor flir Arteriosklerose und damit fur die Entstehung von Herz-Kreislauf-
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Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall darstellt. Der hohe Kaliumgehalt der Guave spielt fur diese
Wirkung sicherlich eine Rolle und wahrscheinlich auch ihr hoher Gehalt an Fruchtséuren, Pektinen und
Magnesium.*’

Senkung des Blutdrucks durch Coenzym Q10:

Forschungen zeigen die positive Wirkung auf den diastolischen Blutdruck. Die diastolische Funktion des
Herzens erfordert mehr zellulare Energie als die systolische Kontraktion, d.h. das Herz benétigt mehr Energie,
die Kammer mit Blut zu fillen als sie zu entleeren. In diesem Zusammenhang ist es logisch, bei diastolischen
Dysfunktionen Coenzym Q 10 zu verabreichen.

In einer Studie mit 109 Hochdruckpatienten mit isolierter diastolischer Dysfunktion bewirkte die Gabe Von
Coenzym Q 10 eine Besserung bei 53 Prozent der Patienten. Neben einer allgemeinen klinischen Besserung
kam es zu einer Blutdrucksenkung, einer Verbesserung der diastolischen Funktion und einer Abnahme der
Herzmuskelerkrankung. In einer anderen Studie mit Herzpatienten, die tglich 240 Milligramm Coenzym Q10
erhielten, konnten 1-3 konventionelle Medikamente abgesetzt werden.

Wie es zu einer Regulation des Blutdrucks kommt, ist noch nicht ganz abgeklart. Forschungsarbeiten
(Digiesi und andere) weisen auf eine Abnahme des GefalBwiderstandes hin, was als Folge einer Verbesserung
des Zellstoffwechsels zu sehen ist. Durch eine Normalisierung der Zell- und Membranchemie wird der
optimale GeféaRtonus und damit die Elastizitat der GefaBwande wiederhergestellt. Bei Bluthochdruck liegt die
empfohlene Coenzym-Q10 —Dosis bei 180 Milligramm pro Tag. Zusétzlich sollten Calcium, Magnesium,
Kalium und gegebenenfalls Multivitamine verabreicht werden.

Etwa 10 Prozent der Patienten reagieren nicht auf die alleinige Gabe von Coenzym Q10. In diesen Féllen
kdnnen zuséatzliche Gaben von Carnitin (z.B. Acetyl-Carnitin bis zu 3 Gramm pro Tag), Magnesium und
eventuell NADH hilfreich sein. Seit er bei seinen Herzpatienten Coenzym Q10 einsetzt, konnte Dr. Sinatra
fast die Halfte der tiblichen Herzmedikamente ersetzen.*®

Magnesium:
Wer Alkohol getrunken hat, weist unmittelbar danach einen massiven Abgang an Magnesiumreserven Gber

die Nieren und Harnwege auf. Da nun das Magnesium tber 300 Enzymreaktionen im Korper aktiviert, Herz
und Nerven starkt, sollte jeder von uns laut Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung 300 bis
400 Milligramm pro Tag aufnehmen. Wie bekommen aber grundsatzlich durch Konsum von Weilsmehl, zu
viel Zucker, durch Gppige Speisen und durch tberdiingte Boden zu wenig Magnesium aus der Nahrung.
Trinken wir nun Alkohol, so wird der Mangel an Magnesium noch bedenklicher. Die typischen Folgen, die
wir als Kater bezeichnen: Reizbarkeit, Erschopfung, Mudigkeit, innere Unruhe, Kopfschmerzen,
Larmempfindlichkeit, Taubheitsgefuhl in Handen und FlRen, kalte FuRe. Wenn Sie Alkohol getrunken haben
oder genau wissen, dass Sie hin und wieder sindigen, dann sollten Sie fir eine entsprechende
Magnesiumversorgung sorgen. Essen Sie Naturprodukte, die Magnesium enthalten: Naturreis, Nusse,
Vollkornbrot, Griinkern, Bananen, Blattsalate.™

Magnesium:
Fur Diatfragen ist besonders der Zusammenhang des Magnesiums mit Herzinfarkt und Herzinsuffizienz

wichtig. Da bei diesen Krankheiten haufig verabreichten Diuretika (harntreibende Mittel) alle die
Magnesiumausscheidung (wie meist auch die Kaliumausscheidung) vermehren und somit den meist schon
vorhandenen Magnesiummangel vergroRern, bringt eine Langzeitbehandlung der Hypertoniker
(Hochdruckkranken) mit einer der tiblichen Kombinationen von blutdrucksenkenden Mitteln mit Diuretika
eine standig zunehmende Infarktgefahrdung mit sich. Das ist eine Erkl&rung fiir die Tatsache, dass
Hypertoniker besonders haufig einen Herzinfarkt erleiden.?

Knoblauch als Heilpflanze:
bei HerzkranzgefaBverkalkung, Herzmuskelschwéche.?*
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Kirschen:
Kirschen geben Herz und Kreislauf Kraft.?

Kalium:

Neben Magnesium ist Kalium ein tberaus wichtiger Mineralstoff fiir eine geregelte Herztétigkeit. Ein Mangel
kann zu Herzrhythmusstérungen und dem geflrchteten Kammerflimmern fuhren.

Gute Lieferanten: Obst (insbesondere Bananen, Avocados, schwarze Johannisbeeren, Aprikosen), Gemise
(v.a. Kartoffeln, Spinat, Griinkohl, Feldsalat, Broccoli, Rosenkohl, Kiirbis), Getreide (bes. Roggen, Weizen,
Grinkern, Gerste, Hafer, Mais, Buchweizen, Reis) sowie Milch und Milchprodukte. Am meisten Kalium
enthalt generell Trockenobst.?®

Herzmuskelentziindung: Trichinen als Ursache:

Trichinen (Trichinella spiralis): Trichinen befallen Haus- und Wildschweine und werden beim Verzehr von
rohem Schweinefleisch vom Menschen aufgenommen. Die von ihnen verursachte Trichinose ist in
Deutschland wegen der gesetzlich vorgeschriebenen Fleischbeschau sehr selten geworden. In Osteuropa und
Nordamerika ist sie aber immer noch weit verbreitet. Der Wurmbefall im Darm verursacht wéssrige
Durchflle, Ubelkeit, Erbrechen und leichtes Fieber. Befallen die Larven die Muskulatur, kommt es zu
Muskelschmerzen, Wassereinlagerungen im Gewebe und spéater eventuell zu anhaltenden rheumatischen
Beschwerden. Lebensgefahr besteht, wenn Trichinen zum Herz gelangen und z. B. Herzmuskelentziindung
verursachen. Kapseln sich Larven im Gehirn ab, treten auRerdem neurologische Beschwerden auf.*

echter Klosterfrau Melissengeist:
Bei nervosen Herz- und Kreislaufbeschwerden ohne organische Ursache kann eine Harmonisierung des Herz-
Kreislauf-Systems erreicht werden.?®

Sauerkirsche:
Die Sauerkirsche tragt zu einem gesunden Herz-Kreislauf bei.?®

Wilde schwarze Johannisbeere:
Die wilde schwarze Johannisbeere wirkt gegen das Altern von Herz und Hirn und fur gesundes
Sehvermégen.?’

wilde Aronia:
Die wilde Aronia unterstiitzt Herz und Kreislauf. 28

5 Tassen gruner Tee (téglich):

Gruner Tee schutzt das Herz und verléngert das Leben. Zu diesem Ergebnis kamen japanische Forscher bei
einer Langzeituntersuchung von 40.000 Testpersonen. Wer viel Tee trinkt, leidet seltener unter Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Bei den Frauen ist die positive Wirkung sogar noch ausgepragter als bei Mannern.
Allerdings reicht es nicht, nur gelegentlich griinen Tee zu trinken. Flnf Tassen taglich oder mehr sollten es
schon sein, stellten die Forscher fest.?®

Q10:

Q10: In einer Studie, die an Patienten mit koronarer Herzkrankheit durchgefiihrt wurde, die mindestens einen
Herzinfarkt hatten, zeigte sich, dass die adjuvante Gabe von 100 mg Q10 téglich die Sterberate in den
néchsten Jahren im Vergleich zur Kontrollgruppe signifikant sinken lieR.Coenzym Q10 (CoQ10) ist ein
natirlicher und essentieller Kofaktor im Herzen. CoQ10 ist in der Lage, die bei der Mitrochondrienatmung
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entstehenden Sauerstoffradikale zu neutralisieren, die Zell- und Genschéden verursachen kénnen. In einer
Studie wurden die Herzmuskelschutzwirkungen von CoQ10 bei Hochrisikopatienten wéhrend
herzchirurgischer Eingriffe bestimmt: Zehn Patienten erhielten ein Placedo. In beiden Gruppen fand man vor
der Behandlung einen CoQ10-Mangel im Blut (<o. 6 Mikrogramm/ml). Die erste Gruppe der Patienten nahm
Coq10 oral ein (100 mg pro Tag) — mehr als 14 Tage vor und bis 30 Tage nach der Herz- OP. Es wurde
dokumentiert, dass bei ihnen sowohl das im Herzen als auch das im Blut mel3bareQ10 sich signifikant erhohte
und die Energieproduktion des Herzens (ATP-Bildung, gesteuert durch die Mitochondrien der
Herzmuskelzellen) sich im Vergleich zur Placebo-Gruppe signifikant verbesserte. Dabei verbesserte sich auch
die Auswurfleistung des Herzens. Der Erholungsverlauf war unkompliziert und kurz (3-5 Tage) im Vergleich
zur Placedo- Gruppe, deren Erholung komplizierter verlief und lang war (15-30 Tage). Die positiven
Beziehungen zwischen Blut- und myocordalen CoQ10, myocordalem ATP und der Herzfunktion, der
postoperativen Erholungszeit und dem Erholungsverlauf in beiden Studiengruppen zeigten den
therapeutischen Nutzen von CoQ10 wahrend der Herz- OP, indem es die Herzmuskelfunktion schutzt. Dabei
korreliert das beobachtete Niveau der CoQ10-Mangels mit dem Schweregrad des Herzversagens.*

Ingwer:
Ingwer: wirkt positiv inotrop (positiv auf die Auswurfleistung des Herzens)®

Ling Zhi, japanisch Reishi, der Glanzende Lackporling:
signifikant verbesserte Herzfunktion.

Herz:

Die Verwendung von Resveratrol fuhrte bei Herzkranken Patienten zu einer 30-prozentigen Verbesserung der
Herzfunktion und gleichzeitig zu 30% weniger Sauerstoffverbrauch, was eine signifikante Okonomisierung
der Herzleistungs- und Belastungsreduzierung bedeutet.*

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, zellulére und humorale Immunschwéchen, inflammatorische Erkrankungen,
Autoimmunerkrankungen, Herzerkrankungen, Arteriosklerose, Diabetes auch in der therapieresistenten Form,
Osteoporose, Burn- out- Syndrom, CFS, Fibromyalgie, neurodegenerative Erkrankungen inkl. Alzheimer’sche
Krankheit und andere Demenzformen sowie Parkinson’sche Krankheit, Depressionen, Psychosen, und viele
andere, primar als Mitochondrialpathien einzustufende Symptomzustande und Leistungsschwéchen.®*

Lichtquanten- absorbierende pflanzliche Polyphenole:

Die Lichtquanten-absorbierenden pflanzlichen Polyphenole aktivieren tber vielfach vernetzte Regelkreisde
die 02-abhéngige Mitochondrienleistung. Das lang gehegte wissenschaftliche Vorurteil, die Alterungsprozesse
und damit verbundenen typischen Krankheiten, wie Krebs, Diabetes, Herzkreislauferkrankungen und
neurodegenerative Krankheitsformen, seien ein unvermeidbarer natirlicher Verschleil3prozess, ist damit in
Frage gestellt.

Strukturanaloge Lichtquanten-modulierende pflanzliche Polyphenole, garantiert riickstandsfrei und unbelastet
von Schwermetallen und Schadstoffen, sind in kombinierter und besonderer galenischer Zubereitungsform ein
Hauptbestandteil der Rezepturen der Cellsymbiosistherapie. Polyphenole kénnen vom Sdugetierorganismus
nicht synthetisiert werden und besitzen deshalb fur den Menschen Vitamincharakter. Sie sind fur die intakte
Mitochondrienfunktion essentiell. Aus diesem Grunde sind pflanzliche Polyphenole in geeigneter
Kombination mit anderen Naturprodukten zur Verhitung und Behandlung schwerwiegender mitochondrialer
Leistungsschwachen, Systemerkrankungen und vorzeitiger Alterungsprozesse indiziert.*
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Tragen von roten Kleidern:
Mit roter Kleidung steigert man die Pulsfrequenz, verbessert die Durchblutung und fordert den gesamten
Stoffwechsel. Herz und Kreislauf werden dabei gestarkt.*

Granatapfel/Granatapfelextrakt:
In einer doppelblind und p-lacebo-kontrollierten Studien 45 Patienten mit koronarer Herzkrankheit erhohte
die tagliche Gabe von 250 ml des Saftes des Granatapfels die Herzmuskeldurchblutung signifikant.®’

WeiRdorntee starkt die Herzaktivitét:

Lassen Sie sich bei Herzinsuffizienz in der Apotheke 5 Teile WeilRdornbliiten und 2 Teile Salbeiblatter
mischen. Davon UbergieRen Sie 1 Essloffel mit 1 Tasse kochendem Wasser. 10 Minuten ziehen lassen,
durchseihen. Trinken Sie zwei Tassen pro Tag. Der Krautertee vertragt sich mit vom Arzt verschriebenen
Arzneien, die Sie unbedingt weiter einnehmen miissen. Dieser Herztee starkt auch das Altersherz.*®

Kréuter fur ein starkes Herz:
Herzprobleme muss man immer abklaren lassen. Nervos bedingte Verkrampfungen und schmerzhafte
Spannungen in der Herzgegend sind sehr oft mit einer speziellen Kréuterteemischung zu beseitigen. Lassen
Sie sich in der Apotheke zu gleichen Teilen Mistelkraut, Hopfenzapfen und WeilRdornbliiten mischen. 2
Teeloffel davon werden mit einer Tasse kochendem Wasser tiberbriiht, 15-20 Minuten ziehen lassen. Trinken
Sie 3 Wochen kurmaRig taglich 2 bis 3 Tassen.

- Petersilien-Wein zur Herzkraftigung:
10 Petersilien-Stangel mit Blattern und 1 Essloffel Apfelessig werden 10 Minuten lang auf kleiner Flamme in
1 Liter WeiRBwein gekocht. Dann das Ganze auf 40 Grad Celsius abkuhlen und 300g Honig dazurihren. In
eine Flasche fullen und einige Tage stehen lassen. Dann jeden Tag 1/16 Liter davon zur Herzkréftigung
trinken.

- Anis und Baldrian gegen Herzjagen:
Nehmen Sie einige Zeit taglich eine Messerspitze gemahlenen Anissamen ein und lassen Sie diesen Langsam
auf der Zunge zergehen. Sorgen Sie gleich am Morgen fir reichlich sauerstoffreiche Luft zum Einnehmen.
Meiden Sie Nikotin. Und trinken Sie, wenn Sie wieder Herzjagen verspiiren, eine Tasse Baldrianwurzeltee
(Apotheke, Drogerie).*

WeiRdorn und Vitamin E: Der beste Herzschutz:

Internationale Forschungen haben ergeben, dass es drei natiirliche Substanzen gibt, die dem Herz Kraft geben:
Der Gesamtextrakt aus der Heilpflanze Weil3dorn, natirliches Vitamin E und der Mineralstoff Magnesium.
Dazu gehoren auch: RegelmaRig Freizeitsport (Wandern, Rad fahren, Schwimmen), Atemubungen in freier
Natur, in der Erndhrung, in der Erndhrung wenig Fett, wenig Fleisch, viel Obst und Gemise und 2-mal im
Jahr eigloe Kur mit 1-3 Herzschutz-Kapseln (Apotheke), die Weilddorn, Vitamin E und Magnesium enthalten
sollen.

Aronia-Beeren:

Aronia-Beeren haben bereits vor 50 Jahren in der ehemaligen Sowjetunion erste Nachweise auf eine heilende
Wirkung ergeben. Klinische Erprobungen und Studien, die mit den Beeren dort stattfanden, zeigten eine
Reihe positiver Untersuchungsergebnisse bei Erkrankungen und Belastungen der verschiedensten Art (z.B.
bei Herz-Kreislauferkrankungen).*

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
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produzierter Tabletten zur Behandlung des erhéhten Blutdrucks beschrieben. Ein pharmazeutisches
Unternehmen in Sibirien stellte fast 30 Jahre lang ,,Vitamin P*“-Tabletten aus Aronia- Friipchten 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 gefal3protektive Wirkung. hohe
Préventionswirkung:

Antioxidantiv wirksamen Schutzstoffen wird hinsichtlich der Priméar- und Sekundarprévention 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 Arteriosklerose flihren. ebenso hemmen sie die Thrombozytenaggregation
und konnen einen positiven Einfluss auf die Gefal3relaxation entfalten. Epidemiologische Studien weisen auf
einen antiatheriosklerotischen und kardioprotektiven Effekt dieser bioaktiven Pflanzenstoffe hin, der u.a. auf
das antioxidative Potential dieser Substanzen zurtickzufthren 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.*

Flavonoide, z.B. Aronia:

Zur antiinflammatorischen Wirksamkeit der Flavonoide wurden in der Vergangenheit zahlreiche
Untersuchungen durchgefuhrt. Diese blockieren das Enzym Phospholipase A2 und damit die Bereitstellung
der Archidonséaure, die selbst wiederum das Ausgangsprodukt fiir diverse Entziindungsmediatoren darstellt.
Desweiteren wird die Aktivitéat der Lipoxygenasen und damit die Bereitstellung entziindungsférdernder
Leukotriene gehemmt. Ebenso werden die Cyclooxygenasen und deren Reaktionsprodukte gedrosselt.
Ber(cksichtigt man die neueren Erkenntnisse der medizinischen Forschung, wonach die typischen
Zivilisationskrankheiten (z.B. Herz-, Kreislauferkrankungen, Krebs, Hyperinsulindamien und Diabetes mellitus
sowie neurologische Erkrankungen) durch entziindliche Prozesse im Organismus induziert werden, so ergibt
sich zusatzlich unter dem Aspekt der antientzlindlichen Wirksamkeit der Polyphenole eine interessante
mdogliche protektive Wirkung durch die Pflanzeninhaltsstoffe, die in der Aroniabeere besonders konzentriert
vorhanden sind. Im Tierversuch wurde in einer kirzlich publizierten Studie die Wirkung eines
Aroniaextraktes auf die endotoxininduzierte Entziindung der Uvea (Augenhaut) untersucht. Die Erfassung
einer Reihe von Entziindungsmarkern (z.B. Cyclooxygenaseaktivitat, TNFalpha) bestatigte die
antiinflammatorische Wirksamkeit des Aroniaextraktes und zeigte, dass der Gesamtextrakt deutlich effizienter
war als isoliert verabreichte Flavonoide (z.B. Anthocyane, Quercetin).*®

Schilddriuseniuberfunktion: den Kérper zur Ruhe kommen lassen:

Bei einer Schilddrusenuberfunktion (Hyperthyreose) wird empfohlen, auf anregende Getrénke wie Kaffee,
Tee und Alkohol zu verzichten. Auch den Konsum von Fleisch, Wurst und anderen Nahrungsmitteln, die
tierisches Eiweil} enthalten, sollte man reduzieren. VVon Fisch und Jodsalz wird ebenfalls abgeraten. Dafir viel
Gemdise, v.a. Kohl und Sojaprodukte und generell basenhaltige Kost auf den Speisezettel setzen.

Gegen die innere Unruhe kann ein geregelter Tagesablauf helfen, mit festgelegten Pausen, in denen man sich
Bewegung verschafft. Auch kiihlende duRere Anwendungen haben sich bewéhrt, z.B. kalte Halswickel oder
kalte Abwaschungen.

In der Krauterheilkunde weil} man, dass Wolfstrapp (Lycopus europaeus) und Herzgespann (Leonurus
cardiaca) die Schilddruse beruhigen kdnnen. Wolfstrapp hemmt die Ausschittung des Schilddriisenhormons
Thyroxin, setztden Jodumsatz herab und wirkt insgesamt beruhigend. (In Apotheken sind verschiedene
Fertigpréaparate erhéltlich). Das tut auch das Herzgespann. Es kann die funktionellen Herzbeschwerden
ausgleichen, den schnellen Puls verlangsamen und das Herzrasen mindern. Auch andere Herzmittel, wie
beispielsweise WeilRdorn (Crataegus), oder pflanzliche Beruhigungsmittel wie Baldrian kénnen hilfreich
sein.
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In der klassischen Homdopathie wird man in bewahrter Weise nach dem Konstitutionsmittel suchen. Bei der
Schilddrisenuberfunktion kommen als Einzelmittel in Frage:
- Aurum metallicum

- Conium

- Ferrum metallicum

- Jodum

- Lachesis

- Natrium muriaticum

- Spongia
Die Auswahl wird je nach Allgemein- und Gemutssymptomen getroffen.
Hochtourigen Stoffwechsel kann man auch mit einer kalten Dusche ausgleichen. So kommt das Vegetativum
wieder ins Gleichgewicht.*!

Antioxidantien:

Antioxidantien spielen im Kampf gegen koronare Herzerkrankungen eine besondere Rolle, denn sie kénnen
freie Radikale unschadlich machen. Jene Molekiile, die den Zellwanden von Blutgefalen gefahrlich werden
und die auch in die Zellkerne eindringen und sie schadigen kdnnen. Dies ist dann haufig der Ausgangspunkt
flr Ablagerungen, die zu einem Gefalverschluss fiihren. Antioxidantien verhindern zudem die Ablagerung
des schédlichen LDL-Cholesterins in den BlutgefaRen. Bekannte Radikalfanger sind Vitamin C, Vitamin E
und Carotinoide.*

Coenzym Q10 férdert die Herzgesundheit:
Coenzym Q 10 ist v.a. fir Herzfunktionen wichtig, da es die Energie optimiert.*

Q10:

Q10 gehdrt zu den wirksamen Antioxidantien, die dazu beitragen, die Elastizitat der BlutgefaRe zu verbessern.
47

Q10:

Aus einer Untersuchung, die in der Fachzeitschrift Nutrition and Metabolism verdffentlicht wurde, geht
hervor, dass das Coenzym Q10 in der Kombination mit anderen Antioxidantien wie den Vitaminen C und E
sowie Selen bestimmte Risikofaktoren, die zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen fihren kdnnten, senken kann.
Dazu gehoren der Zustand der Blutgefalie allgemein, der Blutdruck, der Blutzuckergehalt und das schiitzende
Cholesterin HDL. 4®

alpha-Carotin:

Hdohere alpha-Carotin-Konzentrationen im Blut gehen zudem mit einem geringeren Risiko einher, an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Krebs und vielen andern Ursachen zu sterben. Die Wissenschaftler stellen
ausdrucklich fest, dass diese Zahlen nahelegen, dass ein héherer Verzehr von Obst und Gemuse dazu
beitragen kann, einen friihzeitigen Tod zu verhindern, und fordern weitere Klinische Studien zu den positiven
gesundheitlichen Wirkungen von Alpha-Carotin.*®

Granatapfel:
Der Verzehr von Granatapfeln hat viele gesundheitsfordernde Aspekte. Eine neue Studie, die auf dem 43.

Jahrestreffen der Amerikanischen Gesellschaft fir Nierenkrankheiten (ASN) in Denver im US-Bundesstaat
Colorado vorgestellt wurde, hat noch einen weiteren Nutzen hinzugefligt. Dem Bericht zufolge tragt das
starke antioxidative Profil der Granatépfel dazu bei, Entziindungen zu hemmen, durch oxidativen Stress
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verursachten Schaden vorzubeugen und Komplikationen im Zusammenhang mit Nierenerkrankungen und
deren schulmedizinische Behandlung zu verringern.

Im Rahmen der Untersuchung wurden 101 Patienten, die sich aufgrund ihrer Nierenerkrankung einer Dialyse
unterziehen mussten, entweder Granatapfelsaft oder ein Placebo verabreicht. Die Patienten erhielten den Saft
Uber den Zeitraum eines Jahres dreimal in der Woche. Am Ende des Behandlungszeitraumes wiesen die
Patienten in der Granatapfelsaft-Gruppe weniger Krankenhausaufenthalte wegen Infektionen sowie geringere
oxidative Zellschaden auf, die durch gefahrliche freie Radikale hervorgerufen werden.

Zusatzlich zu besonderen Verbesserungen im Zusammenhang mit der Nierenerkrankung verringerte sich bei
den Patienten der Blutdruck, und es kam zu allgemeinen Verbesserungen der Herz-Kreislauf-Situation.
Gerade Letzteres ist fir Nierenpatienten besonders wichtig, da viele an Herz-Kreislauf-Erkrankungen sterben.
»Da in den kommenden zehn Jahren mit einem starken Anstieg chronischer Nierenerkrankungen zu rechnen
ist, sollten weitere klinische Untersuchungen zu Granatapfelsaft durchgefiihrt werden, um das hohe Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern sowie eine Verschlechterung [des Zustandes] bis zu einer
Nierenerkrankung im Endstadium zu verhindern, erklarte Dr. Batya Kristal, eine der Autorinnen der Studie.
Einer anderen Studie zufolge, die in der Fachzeitschrift Clinical Nutrition verdffentlicht, tragt
Granatapfelextrakt dazu bei, die Verhartung der BlutgefaRe zu verringern, was sonst oft zu einer
Einschrankung der Blutzirkulation fiihrt. Schon nach dreimonatiger Einnahme verringerten sich die Dicke der
Gefallwand der Patienten um 35 Prozent und die Cholesterin-Oxidation um erstaunliche 90 Prozent — beides
kommt der Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems zugute.*

Knoblauchol:

Diabetes beeintrachtigt nicht nur die Bauchspeicheldriise und bringt die Blutzuckerwerte durcheinander,
sondern erhoht bei Patienten das allgemeine Risiko weiterer gesundheitlicher Probleme von Sehstérungen bis
hin zu Nervenschmerzen. Mehr als 30 Prozent der Diabetiker in den USA leiden nach Statistiken der
Framingham-Untersuchung zusatzlich an Herzerkrankungen. Zusatzlich zu Makroangiopathie (Erkrankung
grolRerer GefaRe) und einer beschleunigten Arteriosklerose (Arterienverkalkung) tritt Diabetes oft auch
zusammen mit einer sekundaren endokrinen (diabetischen) Kardiomyopathie (DCM) auf, die zur
VergroRerung des Herzens fuhrt. Dariiber hinaus verdickt das Herz und verliert an Elastizitat. Zu weiteren
Komplikationen einer Kardiomyopathie gehtéren Herzversagen, Herzrhythmusstorungen,
Flussigkeitsansammlungen in der Lunge und den unteren Gliedmalien sowie der Tod.

Aber jetzt zeigen neue Forschungsergebnisse, die in der Fachzeitschrift Journal of Agricultural and Food
Chemistry verdffentlicht wurden, dass eine natiirliche Therapie - mit Knoblauchdl — vor diesen potentiell
todlichen Herzproblemen, die zu Entziindungen des Herzmuskels fiihren und ihn schwachen kénnen, zu
schitzen vermag.

In der Studie, die von Wissenschaftlern der Chinesischen Medizinischen Hochschule und der Chung-Shan-
Medizinischen-Hochschule in Taiwan durchgefiihrt wurde, verweisen Hintergrundinformationen darauf, dass
Diabetiker unter einem etwa doppelt so hohen Risiko leiden, an Herzerkrankungen zu sterben wie andere
Personen. Herzerkrankungen sind tatsachlich die Ursache von 80 Prozent der Todesfélle im Zusammenhang
mit Diabetes. Dr. Wei-Wen Kuo, der Leiter der Untersuchung, und seine Mitarbeiter sammelten Daten aus
vorangegangenen Studien, die gezeigt hatten, Knoblauch kdnnte Herzerkrankungen im Allgemeinen
verhindern helfen. Sie stieBen auch auf Untersuchungen, nach denen Knoblauch dazu beitragen konnte, die
krankhaft erh6hten Blutzuckerwerte zu senken, die bei Diabetes auftreten. Vor diesem Hintergrund
entschieden die Wissenschaftler, genau zu erforschen, ob die vielfach heilende Wirkung des Knoblauchs auf
das Herz auch vor durch Diabetes hervorgerufene Kardiomyopathie schiitzen kdnnte.

In Experimenten mit an Diabetes erkrankten Laborratten flitterten die Forscher die Tiere entweder mit
Knoblauchdl oder Maiskeimol. Bei den Nagern, denen Knoblauchdl verabreicht worden war, verbesserte sich
der Zustand des Herz-Kreislaufsystems, wobei die Veranderungen mit einem Schutz vor Herzproblemen
einhergingen. Inwieweit war der Knoblauch fir diese positiven Verdnderungen verantwortlich? Nach Ansicht
der Wissenschaftler sind im Knoblauchol wirksame antioxidantische Substanzen enthalten. Insgesamt
isolierten sie mehr als 20 verschiedene Substanzen, die sich gesundheitsférdernd auf das Herz-Kreislauf-
System auswirken kénnten. »Knoblauchdl besitzt das deutliche Potential, Herzen vor einer durch Diabetes
ausgeldsten Kardiomyopathie zu schiitzen«, lautet die Schlussfolgerung des Berichtes.
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Weitere aktuelle Nachrichten zu Knoblauch: Einer Studie des Krupanidhi College of Pharmacy im indischen
Bangalore zufolge, die im Journal of Natural Medicines veroffentlicht wurde, hat Knoblauch moglicherweise
sowohl blutdrucksenkende als auch herzschiitzende Wirkung.™

Vitamin E:

Es gab z.B. die sog. ,,Krankenschwesterstudie®, die mit fast 90.000 Frauen durchgefiihrt wurde und gezeigt
hat, dass das Risiko flr einen Herzinfarkt um 41 Prozent reduziert werden kann, wenn tber einen langeren
Zeitraum (die Studie lief acht Jahre) taglich 100 IE Vitamin E zugeflhrt werden. Die zeitgleich mit etwa
40.000 Mannern durchgefiihrte Untersuchung erbrachte nach der Beobachtungsdauer von vier Jahren ein
vergleichbares Ergebnis: 37 Prozent weniger Herzinfarkte durch 100 IE Vitamin E/Tag. Um festzustellen, ob
die Einnahme von Vitamin E auch bei bereits bestehenden gesundheitlichen Problemen einen Vorteil bringen
kann, wurde Vitamin E in hdherer Dosierung (400 bis 800 IE) bei herzkranken Menschen angewendet. Auch
hier konnte man eine ganz klare Risikosenkung (um 77 Prozent fir den nichttddlichen Herzinfarkt)
beobachten. Es empfiehlt sich hier, wie bereits erwéhnt, auf ein naturliches Vitamin E (z.B. Flexal Vitamin E,
Biocur Arzneimittel GmbH, in der Apotheke erhaltlich) zu achten.>

Carotinoide:

Auch die Carotinoide scheinen den vorliegenden Daten zufolge einen gefal3schitzenden Effekt zu haben. Wer
erniedrigte Blutspiegel an Beta-Carotin hat, muss mit einer Verdoppelung des Risikos fur den Herzinfarkt
rechnen. Eine Langzeitstudie mit 1500 Mannern hat gezeigt, dass kombinierte tagliche Zufuhr von etwa 5
Milligramm Beta-Carotin und etwa 140 Milligramm Vitamin C die Sterblichkeit an Herzerkrankungen um ein
Drittel senken kann. Sogar Personen mit Brustenge (Angina Pectoris) profitierten von der Beta-Carotin-Gabe
(50 Milligramm jeden zweiten Tag): 50 Prozent weniger Herz-Kreislauf-Komplikationen als in der Gruppe,
welche die Zuckerpille (Placebo) erhalten hatte.*®

Selen:

Selen scheint fir die GeféalRe 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 fiir den Herztod in den Monaten nach einem
liberstandenen Herzinfarkt reduziert.>*

Vitamin D:
Das Vitamin D stéarkt die Immunkraft, beeinflusst positiv Herz- und Kreislauf, bremst Allergien ab, verbessert
die Lebens- und Liebeslust.”

Rosmarindl:
Rosmarindl regt Herz und Kreislauf an.>®

Yoga:
Yoga hilft als Therapie bei Patienten mit Herzflimmern zu einer deutlichen Verringerung ihres

unregelmaRigen Herzschlags und reduziert Angst und Depressionen. Wie Mediziner um Dhanunjaya
Lakkireddy vom Universitatsklinikum im US-Bundesstaat Kansas ermittelten, unterstiitzt Yoga auch das
allgemeine Wohlbefinden und fordert sogar das Sozialleben. Die Patienten, die ihre Ubungen unter Anleitung
eines Igghrers durchftihrten, schnitten hierbei besser ab als diejenigen, die nur zu Hause mit einer DVD

ubten.

Melonen:
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Wolfgang Hohn schreibt in seinem Buch Heilfasten mit Frichten, dass Melonen Adenosoin, einen
blutverdiinnenden Wirkstoff, enthalten, der die Blutgerinnung verzdgert und Thrombosenbildung und
Durchblutungsstérungen vorbeugt. Damit ist die Melone wertvoll als Prophylaxe fir Herzinfarkt und
Schlaganfall. In Mittelmeerlandern, in denen viele Melonen verzehrt werden ist das Risiko, einen Schlaganfall
zu bekommen, wesentlich geringer als bei uns. Honigmelonen sind in dieser Beziehung noch heilkréftiger als
Wassermelonen.™®

Melone:

Eine 100-Gramm-Portion Melone liefert neben Kalzium und Magnesium 31 Milligramm Vitamin C und 404
Milligramm Kalium. Kalium beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall vor und
ist der Schltussel fur einen gesunden Blutdruck. Mehr als dreiBig wissenschaftliche Studien belegen, dass v.a.
Menschen mit hohem Blutdruck , die kaliumreiche Obstsorten wie Melonen und Feigen alen, ihr Risiko,
einen Schlaganfall zu erleiden, um 40 Prozent verringern konnten.*®

Béarlauch:

Beim Barlauch sind die schwefelhaltigen Verbindungen und die Flavonoide von besonderer Bedeutung. Sie
haben einggl gunstigen Einfluss auf die Blutfettwerte und unterstiitzen daher Herz und BlutgeféRRe in ihrer
Funktion.

Granatapfel — Prel3saft aus frischen Granatapfeln:
Mit hohem Gehalt an antioxidativen Schutzstoffen fiir die Gesunderhaltung des Herz-Kreislaufsystems®

WeilRdorn — Press-Saft aus frischen WeilRdornblattern mit Bliiten, Sonst. Bestandteile:
WeiRdornfruchtmark:
Traditionell angewendet zur Unterstiitzung der Herz-Kreislauf-Funktion®.

Walderdbeere:

Ein Effekt, der kirzlich nachgewiesen wurde: Extrakte aus Blattern der Walderdbeere kdnnen die
Blutversorgung des Herzmuskels verbessern. Um fast dreiviertel soll der Blutfluss in den HerzkranzgeféaRen
bei Einwirkung solcher Extrakte zugenommen haben. Diese entspannende Wirkung auf verkrampfte
BlutgefaRe des Herzens ist wirklich beeindruckend.®®

Schwarze Johannisbeeren:

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

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

Zwiebeln und Knoblauch:

Zwiebeln und andere Liliengewéchse wie Knoblauch, Schalotten und Schnittlauch enthalten schwefel- und
sulfidhaltige Substanzen, die vor Krebs sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen. Magenkrebs ist eine
haufige Krebsart, deren Auftreten eng mit der aufgenommenen Nahrung im Zusammenhang steht. In
Anbaugebieten flr Zwiebeln und Knoblauch, in denen der Verzehr dieser Liliengewdachse
uberdurchschnittlich hoch liegt, war die Mortalitatsrate bei Magenkrebs jeweils signifikant niedriger. In einer
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kontrollierten, prospektiven Kohortenstudie wurde bei dem Verzehr von mehr als einer halben Zwiebel pro
Tag eine deutliche Verringerung des Magenkrebsrisikos nachgewiesen. Auch ein verringertes Risiko fur
Dickdarmkrebs wird bei einem hohen Verzehr von Knoblauch und Zwiebeln beobachtet.

Fur diese schitzende Wirkung sind wahrscheinlich vor allem die schwefelhaltigen Inhaltsstoffe der Zwiebeln
und des Knoblauchs verantwortlich. Allerdings ist die Frage, ob die Liliengewéchse nur in rohem Zustand
diesen Effekt haben oder auch gekocht oder gebraten, bisher nicht ausreichend geklart.®®

Hilfe durch Vitamin-A:

Folgen eines Vitamin A-Mangels sind: u.a. Herzschwache,

fehlende Regulierung der Schilddriise und anderer Driisen mit Folge der Uberfunktion oder Unterfunktion der
Schilddriise und anderer Drisen, somit bei Unterfunktion der Schilddruse driisenbedingte Fettsucht méglich.
Vitamin A in: Tomaten, Paprikaarten, Karotten, Karottensaft, Brunnenkresse, in 100g frischen Heidelbeeren
1,6mg Vitamin A, in 100g Brombeeren 0,8mg Vitamin A.%

Vitamin-B2-Mangel beseitigen :
Folgen von B2-Mangel: Geféalileiden, Kreislaufstérungen, Herzschaden, niedriger Blutdruck. in: Aprikosen
und Pfirsichen, leicht aufnehmbares Vitamin B2 in Kirschen.®

Vitamin-E-Mangel beseitigen:

Folgen von E-Mangel: Quellung der Zwischenzellsubstanz, folglich: verminderte Festigkeit der Gefasswénde
(S.608), folglich: schlechter Aufbau und schlechter Erhalt von Kérperzellen, schlechter Eiweissstoffwechsel
(S.562), schlechtere Driisenfunktionen (S.606), Herzmuskelschwache (S.609), Anfélligkeit gegen Krebs
(S.562), schlechte Zellatmung, schlechter Stoffwechsel (S.563).

Gefahr von Unfruchtbarkeit bei der Frau und beim Mann (S.608), Gefahr von Fehlentwicklungen beim Fotus
(S.609), Fehl- oder Friihgeburten, Periodenkrampfe und Klimakteriumsbeschwerden, Frigiditat und Impotenz,
Herzbeschwerden (S.563), Muskeldegenerationen, Herzmuskelschwache, Nervenschaden (S.609), mangelnde
periphere Durchblutung (S.563), mangelnde Keimdrusentatigkeit und Organtatigkeit, Folgen sind
Fettleibigkeit oder Magerkeit, auch ProstatavergroRerung (S.564), bewirkt bei Kindern Midigkeit (S.565).
Vitamin E in: in Weizenkeimen, Weizenkeimél (S.563), im Naturreis (S.579).%

Hilfen bei Herzstérungen:].

Es gilt der Grundsatz: Wer in der Jugend bei Sport und Vergniigen das Herz nicht zu sehr belastet, der hat im
Alter Herzstabilitat Der Grundsatz "Eile mit Weile™ ist fiir das Herz positiv Das Geschenk Herz soll man
pflegen, nicht schadigen.

Manchmal kommen schwangere Frauen in die Behandlung, die meinen, sie hatten Herzstérungen. Sind zwei
verschiedene Kurven feststellbar, so ist die Frau mit einem Kind schwanger, sind es drei Kurven, so sind es
Zwillinge.

Behandlung bei Herzstérungen:
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Zwiebelwickel auf den Waden, ist "schnelle und gute Hilfe" bei Herzstérungen, zusammen mit anderen
Heilmalinahmen

oder: Karotten / Ruebli beschleunigen Heilung von Herzleiden durch 70mg Carotin / Provitamin A pro kg.
[: immer zusammen mit Olivendl, sonst wird das Provitamin A im Magen nicht aufgenommen].

oder: Saftfasten mit Dr. Vogels Fastenmischung wirkt gegen alle "Zivilisations"-Krankheiten inklusive Krebs:
milchvergorene Safte: 60 % roter Randensaft / Rote Beete-Saft, 30 % Karottensaft / Riblisaft, 10 %
Sauerkrautsaft vergoren mit rechtsdrehender Milchsaure reich an nattrlich gebundenem Kalium und
Magnesium, Basel-S&uren-Verhaltnis 3:1 (S.793); anfangs eventuell mit kohlensdurefreiem Mineralwasser
verdunnen (S.791)

oder: Ruebli / Karotten, rohen Rublisaft / Karottensaft einnehmen

oder: Keimlinge essen, mit viel Fermenten, v.a. Diastase als gutes Kréftigungsmittel, verbessert
Blutzusammensetzung

plus: Trauben oder frischen Traubensaft einnehmen

Hilfen bei Herzstérungen: Herzbeschwerden:

-- getrocknete Weinbeeren oder Rosinen langsam kauen wahrend der Arbeit

-- rohe Rosmarinspitzen am Morgen nuchtern kauen.

infolge mangelnder Durchblutung: Weizenkeimdl einnehmen, reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt" (S.563)
oder: Vitamin-E-Mangel mit Quellung der Zwischenzellsubstanz, folglich: schlechter Aufbau der
Kaorperzellen schlechte Zellatmung, schlechter Stoffwechsel , schlechtere Drusenfunktionen und
Organfunktionen dadurch Anfélligkeit auf Herzstérungen . Behandlung / Vorbeugung: Vitamin E oder:
Saftfasten mit Dr. Vogels Fastenmischung wirkt gegen alle "Zivilisations"-Krankheiten inklusive Krebs:
milchvergorene Séfte: 60 % roter Randensaft / Rote Beete-Saft, 30 % Karottensaft / Riblisaft, 10 %
Sauerkrautsaft vergoren mit rechtsdrehender Milchsaure), reich an naturlich gebundenem Kalium und
Magnesium, Basel-S&uren-Verhaltnis 3:1 anfangs eventuell mit kohlenséurefreiem Mineralwasser verdinnen

Hilfe bei Herzstorungen: Herzschadigungen:
Kirschen essen mit viel leicht aufnehmbarem Vitamin-B2-Gehalt

Hilfe bei Herzstérungen: Herzflattern, unregelmassigen Puls:
Z.B.: Aussetzen jedes dritten Schlages. Behandlung mit homoopathischem Kochsalz / Natrium chloridum
(muriaticum), Dosierung je nach Sensibilitat D6-D30 "wunderbares und harmloses Mittel” (S.504)."

Hilfen bei Herzstdrungen: Herzgifte meiden:

-- schwerstes Gift ist Hetze in der Lebensfiihrung und im Beruf

-- schwerstes Gift ist, wenn auch in der Freizeit noch gestresst wird, z.B. Autoraserei, innere Spannung

-- Luftverschlechterung durch Autoabgase, z.B. Bleibenzin

-- zu knappe Zeit fiir Arbeitswege

-- Ubertriebener Sport ergibt Herzerweiterung

-- 5-Tagewoche statt 6-Tagewoche ist zusatzlicher Stress durch Uberlastung, und dann kann die
Arbeitsleistung nicht gehalten werden

-- Rauchen ist Herzgift, denn das Nikotin verengt die Herzkranzarterien, v.a. bei Frauen. Pfeife schadet durch
Filter und weniger praparierten Tabak weniger."
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Hilfen bei Herzstdrungen: Herzbeeintréchtigung:

bei Herzbeklemmungen: durch Arger, Kummer, Verdruss, Enttauschung méglich

->> biologisches Herztonikum einnehmen.”

Hilfen bei Herzstérungen: Herzerweiterung:

Behandlung mit Herzhormonen und mit WeiRRdorn-/ Crataegus-Komplex mit WeiRdorn und Arnika, reguliert
die Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen..”

Hilfe bei Herzstérungen / Herzinfarktprophylaxe:

Trotz schwerer kdrperlicher Arbeit gab es im 18.-19.Jh. keine Herzinfarkte. In den 1980er Jahren ist es eine
der haufigsten Todesursachen, trotz aller Hilfsmittel und Maschinen. Mit der korperlichen Arbeit hat
Herzinfarkt folglich NICHTS zu tun. Faktoren der “zivilisierten" Welt, die Herzinfarkt begtnstigen:

-- einseitige Betétigungen, Bewegungsmangel, keine frische Luft

-- keine Wechsel Spannung - Entspannungsphasen, Fehlen von Harmonie zwischen Téatigkeit und Ruhe

-- Autofahrer wandern kaum noch, fahren auch noch Fullgéangerdistanzen mit dem Auto .

->> alles, was nicht mehr gebraucht wird, verkiimmert

->> das Herz degeneriert durch mangelnde Betétigung

->> Haufung von Verkrampfungen, Stauungen, Spasmen/Krampfen, hoher Blutdruck etc.

->> ab 60 kann die Kombination der Faktoren zum Herzinfarkt fihren, eventuell mitten in der Arbeit, meist
bei solchen, die korperlich nichts mehr tun, nicht mehr wandern, keine Gartenarbeit machen, keinen Sport
mehr machen. So wird das Leben um 20-30 Jahre verkdirzt.

Bei einem Herzschlag versagt das Herz, wenn die Herzmuskulatur nur noch aus Narben besteht. Bei einem
todlichen Herzinfarkt reiRt das Herz, sofortiger Tod.”

MaRnahmen gegen Herzstérungen: Herzinfarktgefahr / Apoplexie:

Gefahrdete Personengruppen: Geschaftsleute, Beamte, Parlamentarier, Managertypen. Behandlung der
Apoplektiker:

-- hohen Blutdruck abbauen

-- Mistelpraparate und Rauwolfiaextrakte reichen nicht

-- Saftkuren und Erndhrungsumstellung

-- Eiweil3e auf 40g taglich reduzieren

-- Gemdise, Salate, und Sojaeiweile einnehmen

-- Naturreis wirkt regenerierend auf Blutgefasse

-- Fette und Ole beim Kochen weglassen, nur kalt verwenden

-- Kochsalz weg, stattdessen wiirzen mit Knoblauch, Meerrettich, Petersilie

Alkohol und Nikotin aussortieren

Herzstérungen: Herzinfarkt: Behandlung nach Uberlebtem Herzinfarki:

Wochenlange Bettruhe. Heilung des Herzens ist aber kaum mdglich, denn es handelt sich nach zigfachen
Herzanfallen einfach um eine weiRe Narbe mehr im Herzmuskel
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Lebensumstellung und Behandlung:

-- nicht mehr rauchen

wdchentlich zwei Safttage z.B. Montag und Donnerstag mit Dr. VVogels Fastenmischung, wirkt gegen alle
"Zivilisations"-Krankheiten inklusive Krebs: milchvergorene Séfte: 60 % roter Randensaft / Rote Beete-Saft,
30 % Karottensaft / Riblisaft, 10 % Sauerkrautsaft vergoren mit rechtsdrehender Milchsaure reich an
natiirlich gebundenem Kalium und Magnesium, Basel-S&uren-Verhaltnis 3:1 anfangs eventuell mit
kohlensdurefreiem Mineralwasser verdiinnen

plus: gute Luft zufiihren: Wanderungen oder Gartenarbeiten, bei Sonne mit Hut

plus: Stauungen mit Reflexzonenmassage beheben und maRvoll, aber regelmaikig Bewegungstherapie

plus: Starkung der Herzmuskeln mit Weidorn-Frischpflanzenpraparat Crataegus-Komplex..”

Herzstérungen: Herzinfarkt: Vorbeugung

Pflichten abbauen, Zeit weise einteilen, Mittelweg zwischen Arbeit und Erholung finden, die dann aber auch
Erholung sein muss, wandern, Gartenarbeit oder Sport als Ausgleich, insgesamt weniger essen, aber
vollwertig essen. In der Umstellung vom Stress in den Mittelweg soll man regelmaRig Taigawurzeltinktur /
Eleutherococcus und Ginseng-Starkungsdragees einnehmen.

oder: Saftfasten mit Dr. Vogels Fastenmischung wirkt gegen alle "Zivilisations"-Krankheiten inklusive Krebs:
milchvergorene Safte: 60 % roter Randensaft / Rote Beete-Saft, 30 % Karottensaft / Riblisaft, 10 %
Sauerkrautsaft (S.787), vergoren mit rechtsdrehender Milchséure, reich an nattrlich gebundenem Kalium und
Magnesium, Basel-Sauren-Verhaltnis 3:1; anfangs eventuell mit kohlensdurefreiem Mineralwasser
verdiinnen.’

Herzstorungen: Herzklopfen:

mdoglich durch Bakteriensécke an Zahnen, Eiterzahn: schadhaften Zahn entfernen, oft schlagartige
Beschwerdefreiheit, kommt oft bei Frauen vor, ohne fir sie feststellbare Ursache. Dr. Vogel empfiehlt die
Prifung der Schilddrise

Behandlung:

Brunnenkresse einnehmen, enthalt etwas Jod, reguliert Driisen. ”’

Herzstorungen: Herzklopfen, grol3e Nervositat:

Ursache von Herzklopfen ist die Uberfunktion der Schilddriise / Hyperthyreose. Behandlung:

-- Wolfstrapp / Lycopus europaeus, schon 5-10 Tropfen sind sehr wirksam [taglich?]

-- bei langerer Schilddriseniberfunktion: Wolfstrapp und Urtica-Kalk-Komplex

-- bei Dauerzustand der Nervositat und hohem Puls schon bei Kleinigkeiten: Es handelt sich in der Regel um
einen zu tiefen Kalkspiegel: Lycopus / Wolfstrapp und Urtica-Kalk-Préparat und homdopatische
Meerpflanzenpraparate, z.B. Kelp D3 noch als Jodergénzung, dann vorwiegend Kelp, nie Jodsalz. ™®
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Herzstorungen: Herzklopfen nach Sport:

Behandlung mit Maigléckchen / Convallaria majalis zur allgemeinen Herzregulierung™

Herzstorungen: Herzkrampfe bei schwacher Herztatigkeit:

maoglich durch Bakteriensécke an Zahnen, Eiterzahn: schadhaften Zahn entfernen, oft schlagartige
Beschwerdefreiheit.

Behandlung mit Weiltdorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit WeiRdorn und Arnika, reguliert die
Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen.®

Herzstérungen: Herzkranzgeféasse: Verhdrtete und verengte:

Behandlung mit Weilidorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit Weidorn und Arnika, reguliert die
Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen

oder: Weizenkeimél einnehmen, reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt"

Herzstdrungen: Herzmuskelschaden:
Weizenkeimdl einnehmen, regeneriert mit Vitamin E, "gut bewahrt

n82

Herzstorungen: Herzmuskelschwéche:

Geschadigtes, vernarbtes Herzmuskelgewebe ist verloren und nicht regenerierbar. Das Ubrig gebliebene
gesunde Gewebe kann noch gestarkt werden.

Behandlung:

Weilidorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit Weidorn und Arnika, reguliert die Herztatigkeit.
Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen

oder: Vitamin-E-Mangel mit Quellung der Zwischenzellsubstanz, folglich: schlechter Aufbau der
Kaorperzellen, schlechte Zellatmung, schlechter Stoffwechsel, schlechtere Driisenfunktionen und
Organfunktionen, dadurch Herzmuskelschwache.

Behandlung / Vorbeugung:

Vitamin E Muskelregeneration und hochungesattigte Fettsauren in Weizenkeimen, Weizenkeim0l
(5.562,563), Vitamin E auch im Naturreis ,

Weizenkeim0l reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt".

oder: Crataegus-Komplex, Auroforce, Vitamin E zur Muskelregeneration

Herzschaden: Sportlerherz:
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Spitzensport nutzt niemanden

Zu viel Sport ergibt ein "Sportlerherz" mit Herzerweiterung, ein abgemdadetes, verbrauchtes Herz. Die
Uberforcierung ergibt die Erweiterung der Herzmuskulatur, wenn die Spannkraft der Herzmuskulatur verloren
geht.. Folgen: Siechtum, z.B. Atemnot beim Treppensteigen, schwacher Puls, zu niedriger Blutdruck,
Ohrensausen, Kopfsausen.

Herzschmerzen: Andauernde, eventuell mit hohem Fieber:

Tee aus "NulRkamben" (holzige Innenwénde der Walnlsse / Baumndisse): einige Minuten sieden, ca. 10
Minuten zugedeckt ziehen lassen.

->> den Nusstrunk regelmaBig einnehmen, beruhigt rasch, Schmerzen verschwinden®*

Herzstérungen: Herzschwéche:

Hihnerdarmkraut

oder: Behandlung mit Maiglockchen / Convallaria majalis

oder: mit Fingerhut / Digitalis, aber nicht zu lang, weil Fingerhut bei langerem Gebrauch so stark wirkt, dass
Herzstorungen maoglich sind (S.459)

oder: Sesamsamen oder Sesamdl einnehmen, Wirkung durch Mineralien, Vitamin E, regt Herzmuskeltatigkeit
an.

oder: Crataegus / WeiRdorn-Urtinktur oder Crataegus-Komplex / Weiltdorn-Komplex, 5-10 Tropfen téglich
einnehmen

oder: Weizenkeim0l einnehmen, reguliert mit Vitamin E, "gut bewahrt"

oder: Frichte mit Naturzucker einnehmen, auch in Trauben, Rosinen, Datteln, Feigen, geht direkt ins Blut
iber, hinterlésst keine Schlacken, starkt Herz®

Herzschwache mit asthmatischen Erscheinungen:
-- Galeopsis / Hohlzahn als Urtinktur in Verbindung mit Cactus grandi florus D2
wenn eventuell hochrot-blauliches Anlaufen oder etwas erhdhte Adern oder Venen:
Vitamin E-Mangel kann zu Gleichgewichtsstérungen fiihren.®
-- wenn eventuell auch noch erhéhter Blutdruck: Mistelextrakt Visum album oder Rauwolfiapraparat
Rauwolfavena
B bei Vitamin-A-Mangel: tdglich Tomaten, Paprikaarten, Karotten essen, frischen Karottensalat oder
frischen Karottensaft, oder Karottin oder angesauerten Karottensaft einnehmen.®’
Herzstorungen: Herzstarkung: pflanzliche Mittel:
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Arnikawurzeltinktur, Crataegus / WeiRdorn, Cactus grandiflorus / Kénigin der Nacht, Strophanthus /
Drehblume, tropisch-afrikanisches Hundsgiftgewachs, Spigelia / Wurmkraut, Avena / Hafertropfen,
homdopatische Mittel Calcium carbonicum, feinstofflich verdiinntes Gold

-- Crataegus / WeilRdorn starkt den Herzmuskel ausgezeichnet

-- Auroforce stérkt die Herznerven

-- Lycopus / Wolfstrapp mit Weizenkeim0l starkt das geplagte Herz, beruhigt das Herz

-- Gleichzeitig muss der herzschadliche Einfluss aufhore.

In Einzelféallen wirken vorziglich: Convallaria / Maiglockchen, Scilla maritima / Meerzwiebel,
NuBkambentee. &

Herzstorungen: Herzstiche:

Behandlung mit Weiltdorn / Crataegus, oder mit Crataegus-Komplex mit Weidorn und Arnika, reguliert die
Herztatigkeit. Dosis: alle halbe Stunden 5-10 Tropfen, bei Abflauen noch 3mal taglich 15-20 Tropfen®
Herzstorungen:

-- Behandlung mit Maiglockchen / Convallaria majalis zur allgemeinen Regulierung, z.B. bei Uberfunktion
der Schilddruse.

-- Behandlung mit dem Extrakt der Echten Meerzwiebel. Normale Dosis: 5 Tropfen der 1000fach verdunnten
Tinktur, bei Symptomen z.B. wie Atembeschwerden, eiskalten Handen und Fussen, wasserigem, hellem Urin,
katarrhaften Erscheinungen in den oberen Atemwegen

Herzstérungen: Vorbeugung:
Stetigkeit schont das Herz, Hast vermeiden.
Rosmarin oder Rosmarin in alten Wein einlegen: beeinflusst die Herznerven positiv. Rosmarinwein ist ein

"gutes Herztonikum™.%*

Herzstdrungen: Herzwassersucht:
absolut salzfrei leben, auch kein Meersalz verwenden.®?
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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 medikamentse ACE-Hemmer.*

Walnusse:

Fur die Walnuss, deren herzschitzende Wirkung klinisch bewiesen ist, sprechen nicht nur ihre Omega-3-
Fettsduren und COX-2-Hemmer. Sie enthalt auch eine Reihe ACE-hemmender, blutverdiinnender und
harntreibender Verbindungen. Eine Handvoll Walniisse am Tag sollte den Kardiologen fernhalten.*

Zwiebeln und Knoblauch:

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

Dunkelgrines Blattgemuse:

Damit meint Duke Spinat, Griinkohl, Brauner Senf (Brassica juncea) und Ribengrin. Sie sind randvoll mit
dem Mineralstoff Magnesium, der den Herzmuskel entspannt und die Herzfunktion verbessert. Duke wirde
mindestens eine Portion (etwa Y2 Tasse) am Tag anstreben — noch besser wéren natiirlich zwei.*®

Portulak:

Das Risiko eines Herzinfarkts steigt, wenn das Blut z&hfllssiger wird und sich leichter Gerinnsel bilden
kdnnen. Zahlreiche Naturheilmittel und Lebensmittel, wie die Omega-3-Fettsauren, konnen die Gefahr der
Gerinnselbildung verringern. Der kostliche Portulak ist die beste pflanzliche Omega-3-Quelle. Sie liegt
groBtenteils in Form von Alpha-Linolenséure vor. Sie ist auch in bestimmten Samen und / oder ihren Olen,
z.B. Chiasamen, Perillasamen, Inkanuss und Walnuss enthalten. Portulak enthalt viel Vitamin C und
Gluthation — beides wunderbare Antioxidantien, die zur Vorbeugung von Herzkrankheiten beitragen kénnen.
Aulerdem enthalt Portulak Calcium und Magnesium, die in einem Verhéltnis von 1:1 das Herzinfarktrisiko
deutlich senken.®’

Rosmarin:

Rosmarin ist ein sehr guter Antioxidantienlieferant. Frither 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 fir ihr Herz tun kann.%

Schwarzer oder gruner Tee:

Schwarzer/griiner Tee enthélt sog. Polyphenole und Flavonoide, die wiederum die von den freien Radikalen
verursachten oxidativen Schéaden verringern. Zudem verbessern die Flavonoide die Dehnbarkeit und
Kontraktionsfahigkeit der BlutgefaRRe und haben eine gewisse gerinnungshemmende Wirkung. Eine déanische
Studie mit fast 5000 Teilnehmern kam zu folgendem Ergebnis: Das Herzinfarktrisiko derjenigen, die taglich
11/2 Tassen Tee tranken, war halb so hoch wie das der Menschen, die keinen Tee zu sich nahmen. Bei
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Teetrinkern, die tatsachlich einen Herzinfarkt erlitten, war die Wahrscheinlichkeit, daran zu sterben, gute 30
Prozent geringer als bei den Nichtteetrinkern.

Inzwischen ergab eine Studie mit 1900 Personen, die schon einmal einen Herzinfarkt erlitten hatten, dass
starke Teetrinker (mehr als 14 Tassen wochentlich) ein um 44 Prozent geringeres Risiko hatten, in den 3,5
Jahren nach dem Infarkt zu sterben, als Nichtteetrinker.

Duke rat dringend, den Teebeutel wéhrend der Ziehzeit mehrmals ins Wasser zu tunken. Wissenschaftler
verglichen den Effekt des mehrmaligen Eintauchens der Teebeutel mit dem des einfachen Ziehenlassens.
Dabei stellten sie fest, wenn der Tee 3 Minuten lang immer wieder eingetaucht wurde, wurden bis zu funfmal
mehr Polyphenole freigesetzt, als wenn sie die lediglich mit heiRem Wasser ziehen lieR.*°

Bohnen:

Je dunkler die Bohnen, desto besser. Auf diese Weise l&sst sich das Risiko senken, an Krebs zu sterben und an
grauem Star, Herversagen und Diabetes zu erkranken. Der Grund? Bohnen enthalten sehr viel Folsdure, und
dieses B-Vitamin senkt die Homocysteinwerte, indem es diese entziindungsférdernde Aminoséure — einen
Risikofaktor fur Herzerkrankungen — in arterienunschadliches Methionin zurtickverwandelt.
Naturheilpraktiker raten, unter arztlicher Beobachtung taglich 5 Milligramm Folséure (die synthetische Form
des Folats) zu nehmen. Die empfohlene Tagesdosis liegt dagegen bei 400 Mikrogramm und l&sst sich
problemlos decken, da heutzutage viele Produkte wie Musli, Brot und Kérner mit Folsaure angereichert sind.
Duke konzentriert sich nicht nur wegen des hohen Folsduregehalts auf die Bohnen (eine ¥2 Tasse
Augenbohnen oder Linsen enthélt 180 Mikrogramm, !/2 Tasse Kichererbsen 140 Mikrogramm und Y2 Tasse
Limabohnen 136 Mikrogramm); sie sind auch hervorragende Ballaststofflieferanten. Ballaststoffe helfen, den
Cholesterinspiegel zu senken und ein gesundes Gewicht zu halten. Beide Faktoren spielen eine Rolle , wenn
man daslclzisiko einer Herzerkrankung senken oder bereits vorhandene Herzprobleme besser bewaltigen
mochte.

Olivendl: Achtung: zu recherchieren, wie stark man Olivendl erhitzen kann — wirkt sonst schadlich!
Dukes Gartenhelfer und Duke selbst betrdufeln jeden Tag ihr Brot mit einer Mischung aus Olivendl, Essig,
gehacktem Knoblauch und Chili. Olivendl hat eine ahnliche Wirkung auf Herzerkrankungen wie ein
plotzlicher Regenguss auf einen Waldbrand. Es lindert Entziindungen, reduziert Oxidationsprozesse und senkt
den Cholesterinspiegel.

Das Olivendl ist die Grundlage der sog. mediteranen Diét, die aus viel Gemuse, ganzen Kdrnern,
Hulsenfriichten und Obst besteht. Studien zufolge kann sie das Risiko von Herzversagen erheblich verringern.
Bei dieser Erndhrungsform dient das einfach ungeséttigte Olivendl als gesunde Alternative zu gesattigten
Fetten wie Butter, die den Cholesterinspiegel in die Hohe treiben. Der Verzehr einfach ungeséttigter Fette hat
dagegen keinen Einfluss auf den Cholesterinspiegel. Ersetzt man gesattigte Fette durch Olivendl, kann dies
den Gesamtcholesteringehalt um die Halfte der Menge senken, um die ihn gesattigte Fette anheben wiirden.
Jungste Studien kommen zu folgendem Schluss: Da Olivendl die LDL-Oxidation verringert, spielt es
mdglicherweise noch eine sehr viel groRere Rolle dabei, das Kreislaufsystem in Form zu halten. Im Rahmen
einer wichtigen spanischen Studie mit 372 Testpersonen mit hohem Herz-Kreislauf-Risiko erndhrte sich ein
Drittel der Teilnehmer fettarm. Dir anderen verzehrten eine traditionelle mediterane Kost mit nativem
Olivendl und Nussen als wichtigsten Fettlieferanten (Nisse enthalten wie das Olivendl viele gesunde, einfach
ungesattigte Fette). Nach drei Monaten sank die LDL-Oxidation bei den Teilnehmern, die sich mediteran mit
Olivendl und Nussen erndhrten, nicht aber bei der Gruppe mit der fettarmen Kost.

Olivendl wirkt aus verschiedenen Griinden entziindungshemmend: Erstens ist bei dem im Olivendl
enthaltenen Fettséuren das Risiko einer Oxidation durch freie Radikale geringer. Zweitens enthalt auch das
Olivens! Inhaltsstoffe mit antioxidativer Wirkung.®*

Q10:

Studien, die den Nutzen des Coenzyms Q10 bei Herzerkrankungen untersuchen, konzentrieren sich in erster
Linie auf die Wirkung bei Herzversagen, wenn die Pumpleistung des Herzens nachldsst. Untersuchungen
wiesen allerdings nicht nur bei Personen mit Herzversagen, sondern auch bei Menschen mit
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Herzerkrankungen aller Art einen niedrigen Q10-Spiegel nach. So zeigte sich etwa bei einer Studie mit
Patienten, die sich einer Herzoperation unterziehen mussten, dass das Herzgewebe bei 75 von ihnen einen
Q10-Mangel aufwies. Ferner stellte sich bei den Untersuchungen heraus, dass die zusatzliche Zufuhr von
Coenzym Q10 die Oxidation von Cholesterin reduziert.'*

Wein — (besser aber: Traubensaft, denn Alkohol férdert u.a. Darmkrebs, Brustkrebs, zwei sehr hdufige
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 tiber 30 Langzeitstudien an, dass
maRiger Weingenuss das Herzinfarktrisiko zwischen 25 und 40 Prozent senken kann. Finnische
Wissenschaftler fanden heraus, dass bei Mannern, 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 flr die Herzgesundheit. Sie erhéhen z.B. die Produktion von Stickstoffmonoxid in
den Zellen der Arterien, was die Erweiterung der BlutgeféaRe begunstigt. Dartiber hinaus hemmen sie die
Produktion von Substanzen, die Ablagerungen an den Arterienwanden verursachen. Offenbar konnen die im
Rotwein enthaltenen Flavonoide die Oxidation von LDL-Cholesterin sogar wirksamer verhindern als Vitamin
E. Die Bildung von Blutgerinnnseln unterbinden sie ebenso effektiv.'%®

Tomaten:

Die antioxidative Verbindung Lycopin (in Tomaten) ist bei der Abwehr von Herzerkrankungen sinnvoll. Im
Rahmen der Havard Women’s Health Study priifen Wissenschaftler den Lycopingehalt im Blut von 485
gesunden Frauen und 485 Frauen mit Herzerkrankungen. Dabei fanden sie heraus, dass bei den Frauen mit
dem meisten Lycopin im Blut die Wahrscheinlichkeit einer Herzerkrankung etwa ein Drittel kleiner war als
bei denjenigen mit dem geringsten Lycopinspiegel. Dieser Schutz wirkt auch bei Mé&nnern. Die Manner, die
am wenigsten Lycopin mit der Nahrung aufnahmen, hatten das dreifache Herzinfarkt- oder Schlaganfallrisiko
verglichen mit Gechlechtsgenossen, die mehr davon verzehrten. Tomaten enthalten auRerdem die Verbindung
Gamma- Aminobuttersaure (GABA), die den Blutdruck senken und en Herzmuskel starken kann. Gute
Lycopinlieferanten sind auch Guaven, rosa Grapefruits und Wassermelonen.'®*

Weizenkeime:

Streuen Sie ungeféahr 1 Essloffel Weizenkeime auf Ihr Friihstiicksmiisli oder den —joghurt, auf Salate etc..
Weizenkeime enthalten viele Vitamine, Mineralien und Nahrstoffe, die ein gesundes Herz bendtigt. Sie
enthalten auch die Aminosdure Arginin, die Entzindungen lindern und die Funktion der Blutgefaiie
verbessern kann. Noch wichtiger aber ist, dass Ihr Korper Stickstoffmonoxid daraus herstellt, das die
Erweiterung der Blutgefalie unterstiitzt, die Bildung von Gerinnseln hemmt, das Wachstum der glatten
Gefallmuskulatur anregt, die Oxidation verringert und das Anhaften von Leukozyten an den Blutgefél3en
verhindert. Bei einer Analyse von 16 Studien mit Menschen, die zusatzliche gaben L-Arginin bekamen,
zeigten sich im rahmen von 12 Studien positive Auswirkungen auf Herz und Kreislauf. Duke féande einen
direkten analytischen Vergleich zwischen Weizenkeim6l und Palmdl interessant. Er wettet, dass das Palmal
mehr Carotinoide und Tocotrienole enthélt — aber empfehlenswert seien beide Ole.'®

Entzindungen 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 Lebensfuhrung oder Medikamenten begegnen kann.
Wichtig sind die Faktoren Entziindung und oxidative Schaden. Entziindungen entstehen, wenn das
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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 Blutgefale eilen weilRe Blutkorperchen (Leukozyten) herbei, um den Schaden zu beheben.
Leider geschieht dies im Rahmen einer Entziindungsreaktion, welche die BlutgefaRe 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 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 Ihres Wagens — sie sind ein unvermeidliches, aber
gefahrliches Abfallprodukt der Energiegewinnung. Im Idealfall kénnen andere Verbindungen in den Zellen,
die Antioxidantien, die freien radikale neutralisieren, bevor diese gréRere Schéden anrichten — so wie der
Katalysator Ihres Wagens verhindert, dass ein Grof3teil der bei der Verbrennung entstehenden Abgase in die
Lucf 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 ,,kurzzuschlieBen®, die viele
Nahrungsmittel und Kréauter mit entziindungslindernder und antioxidativer Wirkung enthélt und noch weitere
Vorteile fiir die Herzgesundhit hat.'%

Knoblauch:

Der Ruf des Knoblauchs, eines der besten pflanzlichen Herzmittel zu sein, basiert auf einer soliden
wissenschaftlichen Grundlage. Studien haben gezeigt, dass Knoblauch nicht nur das Gesamtcholesterin —
sowie den Triglyceridspiegel im Blut senken kann, sondern auch den Blutdruck reguliert und die Klebrigkeit
der Blutplattchen verringert. Darliber hinaus identifizierten japanische Forscher Komponenten im
Knoblauchextrakt, die erhebliche antioxidative Eigenschaften besitzen. Amerikanische Forscher fanden
heraus, dass Knoblauch tatsachlich die Blutfette vor der Oxidation bewahren kann. (diese sog. Lipid-
Peroxidation kann der Herzfunktion schaden.) Das alles bedeutet: wenn Sie regelméaRig Knoblauch essen,
konnen Sie Ihr Arteriosklerose- und Herzinfarktrisko deutlich senken.

Zahlreiche Studien haben aulRerdem ergeben dass Mitgliede der Allium-Familie, u.a. Knoblauch und
Zwiebeln, den schadlichen LDL-Anteil im Blut senken und den niitzlichen HDL-Anteil erhdhen kdnnen. In
den siebziger Jahren hatte man in Indien eine vielbeachtete Bevolkerungsstudie zum Einfluss von Knoblauch
auf das Auftreten von Herzkrankheiten durchgefiihrt. Forscher maRen die Cholesterin- und Trigycerinwerte
der Einwohner von Jain, die sich alle vegetarisch ernahrten, nur dass die einen mehr, die anderen weniger
Knoblauch und Zwiebeln aRen. Verglichen wurden die Werte der Vielesser (wochentlich 50 g Knoblauch und
600 g Zwiebeln) mit denen der MaRigesser (je 10 bzw. 200g pro Woche) und denen derjenigen, die Uberhaupt
keinen Knoblauch oder Zwiebeln zu sich nahmen. Die erste Gruppe wies einen durchschnittlich hohen
Cholesterinwert von 159 und einen Triglycerinwert von 52 auf; in der zweiten Lagen die Werte bei 172 und
75, in der dritten Gruppe sogar bei 208 bzw. 109.

Doppelblindstudien mit Placebo-Kontrollgruppen an Menschen, deren Knoblauchkonsum mehr der
westlichen Kiiche angepasst war (etwa eine halbe bis eine Zehe frischer Knoblauch pro Tag), ergaben, dass
auch diese vergleichsweise geringe Menge Knoblauch bereits ausreicht, um die Triglycerid- und
Gesamtcholesterinspiegel im Blut zu senken. So stellte sich z.B. auch in einer Studie an der Tulane-
Universitat heraus, dass der Gesamtcholesterinspiegel von Probanden, die zwdlf Stunden taglich 900 mg
standardisierte Knoblauchtabletten geschluckt hatten, in diesem Zeitraum um sechs Prozent gesunken war. In
einer in Deutschland durchgefiihrten Studie, in der mehr als 8000 Menschen mit Cholesterinspiegeln
zwischen 221 und 230 taglich 600 mg standardisierte Knoblauchpraparate eingenommen hatten, sank der
Spiegel im Schnitt um drei Prozent. Wer 2,5 bis 5 g eines Knoblauchpraparats pro Tag schluckt (etwa
gleichzusetzen mit ein bis zwei frischen Knoblauchzehen), kann auch eine Senkung um acht bis zehn Prozent
erreichen.

Studien aus Deutschland und anderen L&ndern zeigen, dass die Blutplattchen nach einer relativ fettreichen
Mahlzeit nicht so klebrig ist, wenn man frischen Knoblauch oder Zwiebeln dazu verzehrt. Als Thrombus-
Hemmer, so fanden einige Forscher heraus, ist Knoblauch ungeféhr gleich oder sogar starker wirksam als
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Acetylsalicylsaure. Je mehr Knoblauch man isst, desto ausgepragter ist der Effekt, sowohl auf den
Cholesterin- und Triglyceridspiegel als auch auf die Klebrigkeit der Blutpléttchen. 2,5 bis 5 g pro Tag reichen
jedoch vollstandig aus, um zu verhindern, dass sich Blutplattchen an leicht geschadigten GefalRwénden
festsetzen.

Die Fahigkeit des Knoblauchs, Blutplattchen am Zusammenkleben zu hindern, wird auf seinen
Hauptinhaltsstoff, das Allicin, und dessen Stoffwechselprodukte (u.a. Ajoen) zurlickgefuhrt. VVor kurzem
gelang es Wissenschaftlern auBerdem, ein hochwirksames Mitglied der Prostaglandinfamilie aus Zwiebeln zu
isolieren. Damit wurde zum ersten Mal eine Pflanze als Prostaglandinquelle identifiziert.

Wahrscheinlich kann Knoblauch auch zur Vorbeugung und Heilung von Bluthochdruck eingesetzt werden;
das jedenfalls legen erste Studien nahe. Verschiedene europaische Wissenschaftler konnten zeigen, dass der
Blutdruck von Hypertonikern, die taglich maRig viel Knoblauch schluckten (etwa gleichzusetzen mit zwei bis
drei Knoblauchzehen pro Tag), innerhalb von drei Monaten um zehn Prozent oder mehr abnahm. Im Blut von
Hochdruckkranken ist der Spiegel bestimmter schwefelhaltiger Aminoséuren fir gewohnlich ziemlich niedrig.
Einige Wissenschaftler sind daher der Ansicht, es konnten die Schwefelkomponenten im Knoblauch sein, die
eine blutdrucksenkende Wirkung haben.

Sie tun ihrem Herzen viel Gutes, wenn sie ihre Erndhrung mit Knoblauch und Zwiebeln bereichern.
ACHTUNG: Kochhitze inaktiviert die nitzlichen Knoblauch- und Zwiebelenzyme und senkt ihre
medizinische Wirkung erheblich. Fiir Menschen, die zu Herz-Kreislauf-Leiden neigen, ist es hingegen am
besten, jeden Tag ein Knoblauchpréparat zu schlucken. Diese Praparate haben zudem den Vorteil, praktisch
geruchsfrei zu sein.

Knoblauchpréparate werden als Pulver, Flissigkeiten, Tabletten und Kapseln angeboten. Die meisten sind auf
ihren Allicingehalt oder ein Frischknoblauch-Aquivalent standartisiert. Um Ihr Herz zu schiitzen, sollten Sie
taglich 600 bis 1000 mg reinen bzw. konzentrierten Knoblauch oder Knoblauchextrakt einnehmen, alternativ
1,8 bis 3 g Frischknoblauch-Aquivalent. Die empfohlene Tagesdosis Allicin betragt 1,8 bis 3,6 mg.*”’

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 fuirs Herz, gehdren u.a. Ginko, Heidelbeere, die europdische
Mittelmeerpinie, WeilRdorn, griiner Tee sowie blaue Trauben bzw. Rotwein.

Ginko:

In Studien 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 betrégt 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 Blaubeeren 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 enthélt, 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.
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WeiRRdorn:

Dieser Busch hat besondere Aufmerksamkeit verdient, denn sein in der traditionellen Naturmedizin
wohlbekannter Nutzen wurde in den letzten Jahren von zahlreichen Studien bestétigt. Die Pflanze ist reich an
Polyphenolen, einschlieRlich Quercetin, Vitexin und Catechin. Wissenschaftler fanden heraus, dass
Weilldornextrakt den Serumcholesterinspiegel und den Blutdruck senken kann; aullerdem verhiitet 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 Weil3dorn
sogar eine bestehende Arteriosklerose mildern kann, indem er bereits existierende Plaques abbaut.

In Deutschland und anderen européaischen Landern werden aus WeiRdornextrakt 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 Weifidorn-Anwendung auf jeden Fall &rztlichen
Rat einholen. Manche Leute, v.a. dltere, nehmen taglich 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.'%®

Gruner Tee:

Die Wirkstoffe des griinen Tees kdnnen die Thrombusbildung hemmen, den Cholesterinspiegel senken und so
das Herz schutzen. Das Flavonoid Katechin ist in dieser Hinsicht praktisch ebenso wirksam wie
Acetylsalicylsaure, vielleicht sogar noch wirksamer, denn es hemmt gleichzeitig die PAF-Produktion. Eine
weitere Komponente im griinen Tee kann, wie Studien ergaben, die kérpereigene Substanz Thromboxan
hemmen, die fir das Zusammenballen der Blutplattchen mitverantwortlich ist. In einer Studie an rund 6000
Japanerinnen stellte sich heraus, dass diejenigen Frauen, die funf Tassen griinen Tee oder mehr pro Tag
tranken, ein um 50 Prozent geringeres Risiko hatten, einen Schlaganfall zu erleiden. In einer israelischen
Studie an 5000 Teetrinkerinnen und —trinkern sowie einer ebenfalls aus Japan stammenden Studie zeigte sich,
dass auch Extrakte aus griinem Tee geeignet sind, den Cholesterinspiegel — und maéglicherweise auch den
Blutdruck — zu senken.

Griner Tee, der zwei bis drei Minuten lang aufgebriiht wird, enthalt nur maRig viel Koffein (etwa 20 bis 30
mg pro Tasse) und hat einen zarten, sehr angenehmen Geschmack. Auch Kapseln mit Extrakt us griinem Tee
sind inzwischen auf dem Markt erhaltlich. Doch Vorsicht: Manche Hersteller figen ihm zusatzliches Koffein
bei und preisen das Produkt dann als ,,Energiespender* an. Griinen Tee sollten Sie niemals kochend heif3
trinken, das kann seine therapeutische Wirkung verringern.

Wie Sie griinen Tee anwenden kdnnen: Die durchschnittliche Tagesdosis, bei der Sie etwa 50 bis 100 mg
Polyphenole aufnehmen, betragt drei bis 5 Tassen Tee. Die Kapseldosierung hangt vom Polyphenolgehalt ab;
sie kann zwischen 15 und 50 Prozent betragen. Im ersten Fall betragt die Durchschnittsdosis 300 bis 600 mg
pro Tag; bei einem Polyphenolgehalt von 50 Prozent geniigen 100 bis 200 mg.%

Kakao / Edelbitter-Scholkolade:

Wer viel Schokolade isst, leidet nach einer Studie deutlich seltener an geféhrlichen Herz- und
Geféallerkrankungen. Demnach haben Menschen, die sehr viele Kakaoprodukte naschen, ein um 37 Prozent
niedrigeres Risiko fiir Herzinfarkt oder andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen als diejenigen mit einem sehr
niedrigem Konsum.

Von der Bohne zur Gaumenfreude

Das Schlaganfallrisiko liege zudem bei den Schokoladen-Liebhabern um 29 Prozent niedriger, schreibt das
Team um Oscar Franco von der englischen Universitat von Cambridge im "British Medical Journal™.

Fur die in Paris vorgestellte Studie werteten die Wissenschaftler die Daten von sieben Untersuchungen mit
insgesamt mehr als 114.000 Teilnehmern aus. Diese Arbeiten hatten unter anderem Hinweise darauf geliefert,
dass das in Kakao enthaltene Flavonol gesundheitsforderlich sein kdnnte.

198 Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 264-266
199 Mayell, Mark: Forever fit, 1998, S. 266f.



Flavonoide sind eine Gruppe von Pflanzenfarbstoffen, die vor allem in Friichten und Gemiise, aber auch in
Rotwein und Tee vorkommen. Sie binden sehr reaktionsfreudige, zellschadigende Stoffe, sogenannte freie
Radikale.

Weitere Studien seien notwendig, um den potenziell positiven Effekt des Schokoladen-Konsums eindeutig zu
betatigen, betonen die Experten. Nicht untersucht wurde beispielsweise, ob der Effekt nur bei bestimmten
Schokoladen-Sorten auftritt.

Zudem sei normale Schokolade sehr kalorienreich. "Exzessiver Konsum wird wahrscheinlich zu einer
Gewichtszunahme fithren", schreiben die Wissenschaftler. Und Ubergewicht sei wiederum ein Risikofaktor
fur Bluthochdruck, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Allgemeinen.**°

-> Edelbitterschokolade (hat viel weniger Zucker)

Blaue Trauben (unbedingt auf Bio-Qualitdt achten):

Der Flavonoid- und Polyphenolgehalt (v.a. aus Schalen und Kernen der Trauben) wirkt glinstig auf Herz- und
Kreislauf. Besonders das Flavonoid Quercetin kann offenbar verhindern, dass Blutpléttchen sich an den
GefaRinnenwanden anlagern und fettige Thromben bilden. Zu den Flavonoiden gehdren auRerdem Katechine,
Proanthozyanidine sowie Anthozyanidine..'*

Ingwer:

Ingwer ist ein Herztonikum. In einer 1980 im ,,New England Journal of Medicine* veréffentlichten Studie
stellte sich heraus, dass Ingwer den Cholesterinspiegel senken kann; wahrscheinlich hemmt er die Aufnahme
von Cholesterin im Blut. Andere Wissenschaftler stellten fest, dass Ingwer, wie auch griner Tee, den
Blutfaltor Thomboxan hemmen und damit die Thrombusbildung verhindern kann - vielleicht ebenso gut oder
besser als bekanntere Thrombosehemmer wie Acetylsalicylsdure und Knoblauch. Ob Ingwer auch den
Blutdruck beeinflusst, ist noch nicht geklart; in manchen Studien vermochte er ihn etwas zu senken. Ingwer
ist ungiftig und kann auch in gréRBeren Mengen verzehrt werden.

Wie Sie Ingwer anwenden kdnnen: Es gibt ihn frisch getrocknet sowie pulverisiert, als Tabletten, Kapseln,
Tropfenkonzentrate und Extrakte. Als Herztonikum empfiehlt sich eine durchschnittliche Tagesdosis von 500
mg (getrockneter Ingwer) oder ein bis zwei Teeloffeln Flussigextrakt.**?

Ginseng:
Studien weisen darauf hin, dass die Saponine und andere Wirksubstanzen des Ginseng auch den

Cholesterinspiegel und die Blutplattchen positiv beeinflussen kénnen. Ginseng fordert den Transport und die
Verstoffwechselung von Cholesterin; er senkt auf diese Weise den Gesamt-Cholesterinspiegel, v.a. von LDL,
und erhoht die glnstigen HDL-Werte. Mdglicherweise verhindert er auch das Zusammenkleben der
Blutplattchen. Seine Wirkung auf den Blutdruck lasst sich weniger leicht vorhersehen — manchmal
normalisiert er ihn, gelegentlich kann er ihn aber auch erhéhen.

Wie Sie Ginseng anwenden konnen: Er wird als ganze Wurzel oder in Pulverform verkauft, auerdem als
Kapseln, Tabletten, Tee, Tinktur und Extrakt. Als Herztonikum empfiehlt sich eine tagliche Dosis von 250 bis
500 mg (bei Kapseln, die mindestens 5 bis 8 Prozent Ginsenoside emthalten) oder, falls der Ginsenosidanteil
hoher liegt, 100 bis 200 mg des Praparats. '3

Sellerie:

Sellerie bewéhrt sich im Kampf gegen Bluthochdruck: Er ist ndmlich ein recht potentes Diuretikum
(Entwiasserungsmittel). Ein aus seinem Samen gewonnenes Ol wirkt offenbar entspannend auf die Muskulatur
der BlutgefaBwénde ein und hilft so, den Blutdruck zu senken. An der Universitét von Chicago verabreichte
man Labortieren winzige Mengen Butylphthladid, eine Komponente des Ols aus Selleriesamen. Der
systolische Blutdruck der Tiere nahm daraufhin innerhalb von vier Wochen um 12 Prozent ab. Darlber
hinaus vermag diese Substanz den Cholesterinspiegel zu senken. Eine 8wenn auch kleine) chinesische Studie
an 16 Hypertonikern verwies ebenfalls auf positive Wirkungen des Selleriesamens.
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In sehr groflen Mengen kann Selleriesamen jedoch giftig sein und in der Schwangerschaft sollte er auf
keinem Fall eingesetzt werden. Gegen eine gelegentliche Selleriemahlzeit ist jedoch nichts einzuwenden, im
Gegenteil. Die meisten Naturheilkundigen empfehlen, Selleriesamen bzw. daraus gewonnene Ole nicht ohne
fachkundige Uberwachung einzunehmen. Wenn Sie jedoch taglich ein paar Stengel Sellerie essen, kénnen Sie
gefahrlos etwas fur ihren Blutdruck tun.

Wie Sie Selleriesamen anwenden kdnnen: Er wird als Tropfenkonzentrat , Tabletten, oder in reiner bzw.
pulversierter Form angeboten. Es geniigt, wenn Sie ein- bis zweimal pro Woche einen halben bis einen
Teeloffel voll davon einnehmen, um Bluthochdruck vorzubeugen.**

Nutzliche Nahrungsmittelergdnzungen:

Magnesium und Vitamin B6 (einzunehmen in einem Vitamin-B-Komplex) kdnnen 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 Aminoséure, 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 verdffentlicht, derzufolge
bereits 2 mg Vitamin B6, kombiniert mit 0,4 mg Folsdure 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. *

Vitamin C:
Sicher lasst sich sagen: Selbst diejenigen, die nur maRig Vitamin C (200mg) pro Tag zu sich nehmen, haben
héhere HDL-Werte als solche, die sehr wenig Vitamin C essen. Eine Theorie lautet, dass Vitamin C als
starkes Antioxidans wahrscheinlich das HDL davor bewahrt, von freien Radikalen angegriffen zu werden.
Eine Studie, die an Méannern um die dreiffig mit hohem Blutdruck durchgefiihrt wurde, legen nahe, dass
Vitamin C in der Hypertoniebehandlung eine wichtige Rolle spielen konnte: Die Manner mit dem hochsten
Blutdruckwerten hatten die niedrigsten Vitamin-C-Spiegel. In einer weiteren Studie an der Tufts-Universitat
bestéatigte sich, dass hohe Dosen Vitamin C den systolischen Blutdruck um bis zu 11 Prozent senken kdnnen.
Insgesamt sind sicher noch mehr Untersuchungen nétig, bevor dazu eine allgemeingltige Aussage mdglich
ist. Schaden kann es jedoch keinesfalls, sich stets gut mit Vitamin C zu versorgen.
Wie Sie Vitamin C anwenden kénnen: Die durchschnittliche Optimaldosis, die Ihrem Herzen und Kreislauf
guttut, betragt dreimal taglich 250 bis 500 mg. Sollten Sie Nebenwirkungen wie Durchfall oder
Magenschmerzen verspiiren, miissen Sie die Dosis wieder senken. *®

=>» am besten Depotkapseln verwenden!

Coenzym Q10:

Diese vitamindhnliche Substanz, die besonders aufs Herz-Kreislauf-System zu wirken scheint, verspricht
Erfolg bei der Behandlung und Vorbeugung von Angina pectoris, Kardiomyopathie (Herzversagen aufgrund
eines vergrolerten Sportlerherzens bzw. verringerten Blutstroms zum Herzen), Arrhythmien und anderen
Herzleiden. Herzkranke bemerken die Besserung im allgemeinen daran, dass ihr Herz starker pumpt, der
Herzschlag regelmaRiger wird und sie wieder zu mehr korperlicher Aktivitat fahig sind.

Das Coenzym Q10 ist ein Antioxidans und als N&hrstoff fur das Herz unentbehrlich. Beim Menschen reichert
es sich in den Herzmuskelzellen an, wo es in groRen Mengen bendtigt wird, damit die Zellen die Energie
produzieren kénnen, die das Herz in Gang halt. Studien an Herzpatienten haben ergeben, dass viele von
ihnen an einem Mangel an Coenzym Q10 leiden. Teilweise liegt es an den Medikamenten, die sie gegen
uberhohte Cholesterinspiegel einnehmen: Einige von ihnen wirken sich ungunstig auf die Coenzym-Q10-
Absorption aus.

Manche Kardiologen haben den potentiellen therapeutischen Wert von Coenzym Q10 inzwischen erkannt;
andere wissen noch nichts dartiber. Kritiker bemangeln, dass es bislang noch keine grol3en, kontrollierten
klinischen Studien gibt, die den Nutzen von Coenzym Q10 beweisen kdnnen. Es gibt allerdings durchaus
Dutzende Kkleinerer Studien an Herzpatienten, die bestatigen, dass ihnen die Einnahme dieser Substanz
sehr wohl natzt. So erholen sich z.B. 80 Prozent der Patienten in einer kirzlich verdffentlichten italienischen
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Studie besser von ihrem Herzversagen, nachdem sie ihre Nahrung mit Coenzym Q10 anreicherten. Auch auf
einem halben Dutzend internationalen Symposien stand dieser Nahrstoff in den letzten Jahren im Mittelpunkt
des Interesses.

Das Coenzym kann dartiber hinaus den Blutdruck senken. So stellte sich etwa in einer zehnwaochigen,
placebokontrollierten Studie an Hypertonikern heraus, dass die Einnahme von Coenzym Q10 sowohl den
systolischen als auch den diastolischen Blutdruck signifikant reduzierte. Offenbar, meinen die Forscher, hat
die Substanz einen positiven Einfluss auf die Funktion der BlutgefaBwande. Die therapeutische Dosis zur
Senkung uberhohten Blutdrucks betragt im allgemeinen dreimal taglich 30mg.

Herzpatienten nehmen haufig sogar 120 bis 360 mg ein. Solche hohen Dosen haben sich bisher als sicher und
nebenwirkungsfrei erwiesen.**’

Vitamin E:

Eines der Symptome, die in Vitamin-E-Mangel auslésen kann, ist offenbar die Verklumpung von
Blutplattchen (Gefahr der Thrombusbildung). Eine ganze Reihe von Studien, die an Menschen mit erhéhtem
Thromboserisiko durchgefihrt wurden — z.B. an Frauen, die mit der Antibabypille verhten -, ergaben, dass
erhdhte Vitamin-E-Zufuhr die Klebrigkeit der Blutplattchen und damit das Risiko fur Herz und Kreislauf
senken kann. Vitamin E ist in Antioxidans und schiitzt anscheinend die thrombushemmenden Prostaglandine
vor den schéadlichen Wirkungen freier Radikale. In einer Doppelblindstudie stellte sich auerdem heraus:
Tocotrienol, eine spezielle Form von Vitamin E, kann den Cholesterinspiegel innerhalb on vier Wochen um
15 bis 22 Prozent senken. Weitere Studien an der Harvard-Universitat ergaben, dass Menschen, die
mindestens 100 mg Vitamin E taglich zu sich nehmen — eine Dosierung, die weit unterhalb der ublichen
Zusatz-Zufuhr liegt -, ihr Herzerkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent senken kdnnen.

Wie Sie Vitamin E anwenden kdnnen: Es wird als Flussigkeit sowie in 6lgeflllten Kapseln angeboten. Die
Tagesdosis, mit der Sie sich vor Thrombusbildung und iberhéhtem Cholesterinspiegel schiitzen kénnen,
betragt 400 bis 600 IE.*®

L-Carnitin, ACHTUNG toxische Auswirkungen bei Erndhrung 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 kdrperliche Bewegung (z.B. Hochleistungssport), Krankheit oder ungentigende
Zufuhr mit der Nahrung. Mit zunehmendem Alter sinkt der Carnitinspiegel im Kérper meist ab. Fir den
Fettstoffwechsel ist diese Substanz unbedingt vonnéten: Sie ,,begleitet* die Fettsauren dorthin, o sie verbrannt
werden, ndmlich in die Mitochondrien der Zellen (kleine Zellorganellen, die fur 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 Fettsauren 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 fiir
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 tber 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
fliet nun im Blut durch den Kérper und foérdert die Bildung von Ablagerungen an den BlutgefaRwanden,
die nun wiederum zu Herzinfarkt, Schlaganfall und einem verfrihten Tod fuihren kénnen.
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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-Nahrungserganzungen
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 Cholinquellen meiden. Dazu gehdren Eier, Gefllgel, 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 Hulsenfriichten, Getreide und pflanzlichen Olen
und werden die geringen L-Carnitin-Mengen aus pflanzlichen Lebensmitteln ebenfalls zu giftigem TMAO
verwandelt? Nein. Ein Veganer kdnnte sogar ein 250-Gramm-Steak essen, ohne dass sich TMAO bilden
wiirde.

Man Uberredete fur einen entsprechenden Test einen langjahrigen VVeganer 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.

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 ernahrt, verfiigt nicht
mehr Uber jene Darmbakterien, die aus L-Carnitin und Cholin das giftige TMAO herstellen.

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

L-Carnitin ist — wie oben bereits erkléart — 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 konnte 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 tibergewichtig. 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 dafur,
dass sich der Korper den Umsténden anpasst und sehr gut mit kleinen L-Carnitin-Mengen aus der Nahrung
auskommt bzw. die Eigenproduktion entsprechend erhoht.

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

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 starker gefahrdet sind als andere, an kardiovaskuléren
Leiden zu erkranken. In groRen Bevolkerungsstudien 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 Glucosetoleranzfaktors — 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
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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 tiblichen 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 gehdren der Glucosetoleranzfaktor, Chrompicolinat sowie
Chrompolynicotinat. Meist wird das Spurenelement mit anderen Vital- und Erganzungsstoffen kombiniert;
achten Sie beim Einkauf von Multivitamin- bzw. Multimineralstoffpraparaten darauf.

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

Ballaststoffe:

Ballast- oder Faserstoffe — im wesentlichen unverdauliche Pflanzenbestandteile, die im Darm als Quell- und
Gleitmittel wirken und dafiir sorgen, dass einerseits genligend N&hrstoffe aus der Nahrung ins Blut gelangen
kdnnen, andererseits Schadstoffe vermehrt ausgeschieden werden und der Darm nicht trage wird — sind auch
fur das gute funktionieren von Herz und Kreislauf unverzichtbar. In einer ganzen Reihe von doppelblind und
placebokontrolliert durchgefiihrten Studien hat sich herausgestellt, dass schon eine maRige tagliche
Zusatzaufnahme von 15 bis 30g Ballaststoffen die Gesamtcholesterinspiegel um fiinf bis zehn Prozent senken
kann. Werden der Nahrung mehr 16sliche Ballaststoffe (30 bis 50 g pro Tag oder mehr) zugesetzt, sind die
Wirkungen deutlicher und rascher feststellbar. Ballaststoffe senken auch den LDL- und erhéhen den HDL-
Anteil im Blut. Ja selbst bei normalem Cholesterinspiegel kann man noch davon profitieren, die taglich
zugefuhrte Ballaststoffmenge um nur 5 bis 159 zu erhéhen. Der Blutdruck wird gesenkt, und die
Glukosetoleranz verbessert sich. Es kann sich auf Herz- und Kreislauf sehr positiv auswirken, wenn der
Blutzuckerspiegel glinstig beeinflusst wird. Ballaststoffe helfen den Cholesterinspiegel senken, indem sie
entweder seine Synthese verhindern oder aber das Cholesterin verstarkt an die Gallenflussigkeit binden, mit
der es dann aus dem Kdorper ausgeschieden wird. Eine kirzlich durchgefiihrte Studie ergab, dass z.B.
Psyllium-Praparate am wirkungsvollsten sind, wenn man sie unmittelbar zu und nicht zwischen den
Mahlzeiten zu sich nimmt, weil Psyllium den Anteil von Gallenflussigkeit im Darmtrakt schon wéhrend des
Essens erheblich erhoht.

Am besten nimmt man Ballaststoffe natiirlich mit der normalen Nahrung auf. Sollte das aber aus irgendeinem
Grund nicht mdglich sein, kénnen Sie auch mit Erganzungspraparaten etwas fiir IThre Gesundheit tun. Zu den
wasserldslichen Erganzungspréparaten gehdren Pektin, Roggenvollkornprodukte, Psyllium und Guat.

Wenn Sie bisher eher ballaststoffarm gegessen haben, sollten Sie es anfangs mit der Zufuhr nicht tbertreiben.
Beginnen Sie mit 4-5 g pro Tag und erhdhen Sie die Menge allméhlich, wenn sich Thr Organismus daran
gewohnt hat. Wer zu viel Ballaststoffe (mehr als 30 g taglich) zu sich nimmt, riskiert Mineralstoffmangel,
weil diese Substanzen im Darm nicht mehr ausreichend absorbiert werden. Dartiber hinaus sollten Sie
unbedingt mehr Flussigkeit zu sich nehmen (6 bis 8 Glas Wasser téglich), sonst kann es passieren, dass die
Ballaststoffe den Darm verstopfen, statt die Entleerung zu erleichtern.

Wie Sie Ballaststoffe als Zusatzpréparate anwenden kénnen: Es gibt sie in Form von Pulvern, Tabletten und
Kapseln. Der Herzgesundheit kommt es zugute, zwei- bis dreimal taglich einen Teel6ffel voll (bzw. 4 bis 6 g)
zu den Mahlzeiten zu nehmen, zusammen mit Wasser und anderen Flissigkeiten. Sie konnen
Ballaststoffpraparate auch in eine Suppe etc. mengen.'?

Hilfe fur den Kreislauf:

Achtung: UbermaRiger Salzkonsum (Natriumchlorid) ist schon seit langem als Risikofaktor fiir
Bluthochdruck bekannt, selbst wenn sich in letzter Zeit herausgestellt hat, dass die Rolle des Kochsalzes doch
ubertrieben wurde und es nicht richtig ist zu behaupten, Natriumchlorid sei der wichtigste Risikofaktor fiir
Hypertonie.

Es wurde inzwischen erwiesen, dass Kalium, Kalzium und Magnesium, in bezug auf Bluthochdruck &hnlich
bedeutsam sind. Optimale Blutspiegel an Zink, Niacin und Vitamin C kdnnen den Blutdruck ebenfalls
gunstig beeinflussen. Erndhrungsbewusste Heilpraktiker empfehlen oft eine ganze Reihe von Substanzen, die
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den Blutdruck regulieren helfen; dazu gehéren essentielle Fettsduren, Bioflavonoide, Shiitake-Pilze sowie
die Aminosaure Taurin. Auch das Coenzym Q10 hat seine Meriten.

Wenn Ihr Blutdruck zu hoch ist, sollten Sie sich erst einmal Rat bei einer guten naturheilkundigen Fachkraft
holen, bevor Sie zur Selbsthilfe greifen. Fachleute empfehlen oft ein blutdrucksenkendes Programm, zu dem
auch pflanzliche Heilmittel gehdren, deren Wirkung fachlich Giberwacht werden muss. So sind z.B. die Mistel
(Viscum album), das Wanzenkraut (Cimicifuga racemosa) sowie der WeilRdorn als starke Herzmittel
bekannt, die vielerlei gunstige Wirkungen auf Herz und Kreislauf haben, also nicht nur den Blutdruck senken.
Fur die Selbsthilfe eignet sich jedoch eine andere Pflanze besser, und zwar der Sellerie, der den Blutdruck
ebenfalls normalisieren hilft.'?®

Kalium:

Kalium und Natrium arbeiten Hand in Hand, um den Wasserhaushalt des Korpers im Gleichgewicht zu halten.
Kalium hilft dem Organismus, Kochsalz auszuscheiden; fehlt Kalium, kann sich Salz in den Geweben
anreichern und Schaden anrichten. Zur Senkung ihres Blutdrucks missen die meisten Menschen also nicht nur
ihren Salzkonsum verringern, sondern gleichzeitig ihre Kaliumaufnahme steigern. Manche Studien legen
sogar nahe, dass Kalium in diesem Geschehen die wichtigere Rolle spielt als Natriumchlorid. Aus zahlreichen
Bevolkerungsstudien geht hervor, dass eine Erhdohung der Kaliumzufuhr sich giinstig uf den Blutdruck
auswirkt.

Inzwischen ist sogar erwiesen, dass manche Menschen ganz auf ihre blutdrucksenkenden Medikamente
verzichten konnten, wenn sie stattdessen mehr Kalium zu sich nehmen wirden. (Setzen Sie nun aber auf
keinen Fall plotzlich alle Antihypertonika ab, sondern fragen Sie stets erst Ihren Arzt, wie Sie die Dosis am
besten reduzieren sollten!)

Fur Kalium gibt es keine offiziellen empfohlenen Tagesdosen, auch wenn durchaus ein Mangelsyndrom —
namlich Muskelschwéche und —zittern sowie Konzentrationsstérungen — bekannt ist. Wahrscheinlich
brauchen Sie als Optimaldosis nicht weniger als 3 bis 4 g Kalium pro Tag .- also erheblich mehr, als in der
normalen westlichen Ernahrung enthalten ist. In Obst und Gemuse sind genau die richtigen Kalium-
Natriumchlorid-Mengen vorhanden. Besonders viel Kalium und wenig Kochsalz enthalten Kartoffeln —
vorausgesetzt, sie werden nicht nachgesalzen-, Orangen, Pfirsiche, Warzenmelonen, Limabohnen,
Avocados und Bananen. Eine Banane beispielsweise enthalt rund 450 bis 650 mg Kalium, aber nur ein
oder zwei Milligramm Natrium. Studien an Menschen, die regelmafiig Bananen essen, haben ergeben,
dass sie im Durchschnitt einen relativ niedrigen Blutdruck und ein vergleichsweise geringes
Schlaganfallrisiko haben.

Kaliumpréparate gibt es in Form von Brause- und Kautabletten, teilweise auch auf arztliches Rezept. In vielen
Multimineral- und Multivitaminpraparaten ist Kalium mit enthalten.*

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 BlutgefaRe 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.'?®
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Fur den Anfang — Hilfen fur das Herz-Kreislauf-System:
Wenn Sie etwas fiir Ihr Herz-Kreislauf-System tun wollen, kdnnen Sie folgendermalien vorgehen:
e Knoblauch (600 bis 1000 mg reiner bzw. konzentrierter Knoblauch bzw. —pulver, oder 1,8 bis 3 g
Frischknoblauch-Aquivalent oder 1,8 bis 3,6 mg Allicin pro Tag, oder ein bis zwei frische Zehen)
e Ein Multivitamin-Multimineralstoff-Praparat, das optimale Mengen an Vitamin C, E, B-Komplex,
Chrom und Coenzym Q10 enthalt
e Ein Polyphenol-Flavonoid-Praparat, etwa aus grinem Tee, blauen Trauben oder Rotweinextrakt
(entsprechend 50 bis 100 mg Flavonoide pro Tag)*?°

MaRnahmen fir Herz und Kreislauf:
Lebensfiihrungsmalinahmen fiir Herz- und Kreislauf:
e 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 mit 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 Fettsauren, VVollkornprodukte 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.*?’

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 auszuschtten. Ein Mangel an diesem Vitamin-B-Faktor trégt zur Entstehung von Pellagra bei;
Leitsymptome sind raue, aufgesprungene Haut sowie Durchfall. Niacin ist in groBen Mengen in Bierhefe,
Erdnissen, Hilsenfrichten, 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 bestatigte sich, dass grofRere Dosen Niacin (2 bis 3 g téglich) den
Gesamtcholesterinspiegel und das schadliche LDL senken, das HDL hingegen erhéhen kénnen. Die irkung
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 unerwtinschte
Nebenwirkungen. Dazu gehdren Hitzewallungen im Gesichts- und Halsbereich (die sich meist schon ab
Dosierungen von 50 bis 100 mg taglich bemerkbar machen) sowie Ubelkeit, Mudigkeit, Verdauungsprobleme
und Nervenstérungen.

Niacin wird in verschiedenen Praparaten angeboten, einschlie3lich 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 iiberwachen lassen.*?®

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

Im Rahmen einer Studie zur Wirkung des Weildorns 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 Weil3dornextrakt oderein Placebo. In der
Weilkdorngruppe 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 WeiRdorn bei Bluthochdruck ergab einen Riickgang des systolischen Blutdrucks von 160
mmHg auf 150 mmHg. Die positive Wirkung der Pflanze lasst sich mdglicherweise auf ihren hohen
Flavonoidgehalt zurtickfuhren. 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. %

Zwiebeln und Knoblauch:

Zwiebeln und Knoblauch kénnen dazu dienen, Typ-2-Diabetes zu verhindern oder zu behandeln. In Asien,
Europa und dem Nahen Osten wird Diabetes schon lange mit rohen Zwiebeln kuriert und inzwischen gibt es
dafiir sogar eine gewisse wissenschaftliche Erklarung. Zwiebeln regen den Stoffwechsel der Diabetiker an,
was z.T. auf die enthaltenen Substanzen (Allalpropyldisulfid und S-Methy-L-Cysteinsulfid) zurtickzufiihren
ist. Studien zufolge kann auch der Knoblauch den Blutzuckerspiegel senken und die mit Diabetes
verbundenen kardiovaskuloaren Komplikationen abwenden. Er regt die Betazellen der Bauchspeicheldriise
zur Insulinproduktion an. **°

Kokosol (extra native Qualitét)
Kokosdl senkt zu hohen Blutdruck sowie eine zu hohe Pulsrate und behebt Herz-Rhythmus-Stérungen.™*

Epicatechin, Catechin und Procyanidinen:

Die Flavonoidsubstanzen Epicatechin, Catechin und Procyanidinen sorgen fiir eine Senkung des Blutdrucks
und der Blutplattchenaggregation, wirken entziindungshemmend und reduzieren das schlechte Cholesterin
LDL einerseits und erhéhen das gute Cholesterin HDL andererseits.

Die ebenfalls in Schokolade enthaltene Stearinséure verschaffte der Schokolade bislang den schlechten Ruf,
den Cholesterinspiegel zu erhéhen. Jene Bostoner Wissenschaftler konnten jedoch keinen Beleg fiir eine solch
negative Wirkung auf den Cholesterinspiegel finden.

Da dunkle Schokolade eine deutlich héhere Kakaomasse gegeniiber Milchschokolade aufweist, tut
insbesondere Bitterschokolade unserem Herzen gut.**

Kakao:

SchokoLiebhaber erkranken deutlich seltener an Herz-Kreislauf-Leiden und an Schlaganfall. Das haben
Forscher um Oscar Franco von der Universitat Cambridge in Grol3britannien herausgefunden.

Die Wissenschaftler durchforsteten die Fachliteratur nach Studien, in denen der Zusammenhang von
Schokoladenkonsum und Herz- und Stoffwechselleiden untersucht wurde. Sieben Studien mit insgesamt 114
000 Teilnehmern werteten sie in ihrer Ubersicht im ,,British Medical Journal* aus. Danach haben Menschen,
die bei Schokolade gut zulangen, ein um 37 Prozent geringeres Risiko fur Herz-Kreislauf-Leiden als Schoko-
Muffel. Das Risiko fiir einen Schlaganfall sinkt um 29 Prozent.**®

Alliin als Herzschitzer:
Zwiebeln sind auch wahre Herzschiitzer: Ihre schwefelhaltigen Verbindungen hemmen die Verklumpung von
Blutplattchen und beugen so der Bildung von Blutgerinnseln vor. Das Blut wird "diinner”, die gesamte
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Durchblutung verbessert sich. Als besonders wirksame Substanzen haben sich hierbei Ajoen und Allicin
erwiesen. Ajoen hat einen ahnlich starken Einfluss auf die Blutplattchenaggregation wie Aspirin.**

Feldsalat:
Feldsalat: Seine hohe Kaliumkonzentration macht dem Herzmuskel Beine, schitzt vor Herzinfarkt und
Angina Pectoris.'*

Vitamin E:

Studien haben gezeigt, dass die Einnahme von Vitamin E das Risiko, an einer Herzkrankheit zu sterben, um
78 Prozent senkt.'*

Herzcocktail

Neben Folséure, Vitamin C, , Magnesium, Q10 mindern die beiden Antioxidantien Selen und Provitamin A
das Infarktrisiko.*®

Ornish-Erndhrung, Sport und Liebe

Die ,,Ornish-Didt* (extrem fettarm und iiberwiegend vegetarisch) fand schon vor 20 Jahren viele Anhénger,
unter anderem Hillary Clinton flr ihren cholesteringeplagten Gatten Bill. Im jahrlichen Didt-Ranking von US
News & World Report landete die Ornish-Diét 2011 und 2012 auf Platz 1 als bestes herzfreundliches
Erndhrungsprogramm.

Die Diét ist zusammen mit einem Sportprogramm und Stressmanagement durch Yoga oder Meditation der
Kern des Ornish-Herzprogramms. Wichtig seien fur den Erfolg aber auch soziale Bindung und menschliche
Nihe. ,,Ich bin weniger an einem langen als an einem guten Leben interessiert. Und dazu gehort Liebe. Auch
soziale Netzwerke spielten hier eine wichtige Rolle. In verschiedenen Studien konnte Dan Ornish nachweisen,
dass der gesunde Lebensstil tatsachlich verstopfte Arterien frei pustete und dadurch das Herzrisiko sank.'*®

Herzkreislauf-Erkrankung

Die Herzinsuffizienz wird mit Vitamin-D-Mangel in Verbindung gebracht. Untersuchungen an
Krankenschwestern der Harvard University ergaben, dass bei Frauen mit niedrigen Vitamin-D-Werten (17
ng/ml [42 nmol/I] ein um 67 Prozent erhdhtes Bluthochdruckrisiko bestand.**®

Vitamin D:
Die Hohe des Vitamin D-Spiegels sagt mehr dartiber aus, ob man ein erhohtes Risiko hat, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu sterben als der Gesamtcholesterinspiegel.*°

Heilmittel nach Hildegard von Bingen bei Altersherz
Heilmittel nach Hildegard von Bingen: Galgantlatwerge, Petersilien-Honigwein***

Propolis:
Ganz allgemein wirkt Propolis kraftigend und mild anregend auf den gesamten Organismus, starkt das

Altersherz, beugt Arterienverkalkung und vorzeitigen Alterserscheinungen vor, normalisiert manchmal den
Blutdruck, harmonisiert das Nervensystem, sodass Schlafstrungen, Nervositat, nervise

Erschépfungszustande und chronische Abgespanntheit beseitigt werden, und steigert die Kérperabwehr.'#?

Mango:
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Die Mango nahrt das Parenchymgewebe der Organe, besonders das von Herz, Leber, Lunge und Nieren.
Parenchymzellen sind spezialisierte Zellen, die den jeweiligen Organen zugeordnet sind.'*?

Weil3dorn:
Bei Herzschwache und Herzrhythmusstérung*#*

Magnesium und Vitamin D:

Neue Untersuchungen haben ergeben, dass Magnesium fir die optimale Nutzung von Vitamin D im Korper
aulerst wichtig ist. Es kann die Schutzwirkung des Vitamins vor einem todlichen Herzinfarkt oder einer
Darmkrebserkrankung um das Flinffache und vor dem Tod aus anderen Ursachen um das Doppelte erhohen.
Wichtig ist, dass Menschen, die nur unzureichend mit Magnesium versorgt sind, durch ihr Vitamin D nicht in
dem MaRe geschiitzt sind, wie sie es sich erhoffen.'*

Misosuppe:
Schon 1972 entdeckten japanische Wissenschaftler in Miso, das von Sojabohnen, die auch Bor enthalten,

durch eine perfekte biochemische Umwandlung der Fermentation hergestellt wird, den wirkstoff
Dipicolinsaure, ein Alkaloid, welches Schwermetalle, z.B. radioaktives Strontium bindet und als Chelat mit
Kalzium vorliegt. 1981 ergaben Untersuchungen am japanischen Krebsforschungszentrum, dass die
regelméRige Einnahme von Misosuppe das Risiko einiger Krebsarten und Herzkrankheiten betrachtlich
verringert.'4®

Tomatensaft:

Eine Superstellung nimmt der Tomatensaft ein, seitdem man weil, dass der rote Farbstoff in der reifen
Tomate - das Lycopin - nach der Verarbeitung und Erhitzung der Tomate noch wirksamer ist als in der rohen
Frucht. Das Lycopin aus dem Tomatensaft starkt Herz und Kreislauf. VVoraussetzung ist, dass der Tomatensaft
beim Trinken nicht zu kalt ist. Studien an der Universitat Hohenheim haben ergeben: Am besten wirkt das
Lycopin im Tomatensaft, wenn dieser Raumtemperatur hat. Also bitte keinen Eiswiirfel hineingeben.**’

Blaubeeren:
Der Verzehr von Blaubeeren senkt das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, weil die Elastizitat der
Arterienwande erhoht wird. AuRerdem verbessern sie den Blutfluss.**®

Schokolade:

Dunkle Schokolade ist reich an antioxidativ wirkenden, zellschitzenden Flavanolen und deshalb gut fiirs
Herz. Wie Kardiologen des Universitatsspitals Zirich berichten, erweitern rund 40 Gramm
Zartbitterschokolade pro Tag die HerzkranzgefaRe und verbessern die Durchblutung.

Mediziner der Universitat Lille in Frankreich haben in einer Studie herausgefunden, dass riskante
Herzoperationen eher nachmittags erfolgen sollten.

Das Gewebe wird bei Operationen am Nachmittag weniger beschadigt und die Patienten erholen sich
schneller.

Hezoperationen und Tageszeit:

Riskante Herzoperationen sollten einer Studie zufolge eher nachmittags erfolgen. Eine ausgekliigelte
franzoésische Studie zeigt, dass dann in den folgenden Monaten seltener schwere Komplikationen auftreten.
Die Mediziner um David Montaigne von der Universitét Lille fihren das im Fachblatt «The Lancet» auf die
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Innere Uhr der Patienten zurtick, die die Reaktion des Herzens auf den Eingriff beeinflusse. Ein deutscher
Experte halt die Studie fiir «sehr bedeutsam» und «in jedem Fall beachtenswert».**°

Apfel:
Apfel schiitzen unser Herz, so das Ergebnis einer britische Studie der Universitat Oxford. Wirden alle

Menschen tber 50 Jahre jeden Tag einen Apfel essen, konnten jedes Jahr rund 8500 Todesfalle, ausgelost
durch einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall, verhindert werden, so die Forscher. Ein Apfel kdnne
tatsachlich den Doktor fernhalten, ist Studienautor Adam Briggs tUberzeugt. Die Untersuchung zeige, wie
effektiv auch kleine Veranderungen in der Ernahrung sind.***

Welche Folgen haben Kalium- und Magnesium fuir das Herz?

Viele Menschen leiden an einem Mineralstoffmangel, ohne davon zu wissen. Liegt ein Mangel an Kalium und
Magnesium vor, kann dies jedoch dramatische Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben, warnen Experten
der Deutschen Herzstiftung in einer aktuellen Mitteilung. Aufgrund des erhéhten Risikos sollten insbesondere
bei Herzrhythmusstérungen, Herzschwéche, Nierenerkrankungen und Einnahme bestimmter
Herzmedikamente die Kalium- und Magnesiumwerte regelmaRig arztlich kontrolliert werden.

Durch einen Mangel an Kalium und Magnesium werden Vorhofflimmern und andere Herzrhythmusstérungen
begunstigt, so die Experten der Deutschen Herzstiftung. Daher gelte es einem entsprechenden Mangel durch
Zufiihrung von Kalium und Magnesium entgegenzuwirken. Allerdings ist vielen Betroffenen nicht bewusst,
dass ihre Werte bei diesen Mineralstoffen zu niedrig liegen. RegelméaRige arztliche Kontrollen waren hier
insbesondere fur bestimmte Risikogruppen geboten.

Magnesium- und Kaliummangel kénnen fatale Auswirkungen auf das Herz haben.

Mineralstoffe mit entscheidendem Einfluss auf die Herzfunktion:

Kalium und Magnesium sind fur eine normale Herzfunktion wichtig, weil sie die Herzzellen elektrisch
stabilisieren, erlautert die Deutsche Herzstiftung. Die Mineralstoffe bilden elektrische Impulse in den
Herzzellen und sind flr die Signalubertragung zwischen den Zellen von entscheidender Bedeutung, so die
Fachgesellschaft weiter. ,,Stabilisierend wirken Kalium und Magnesium allerdings nur, wenn ihre
Konzentration im Normbereich liegt“, betont Professor Dr. med. Andreas Gotte vom Wissenschaftlichen
Beirat der Deutschen Herzstiftung. Der Normbereich liege bei Kalium zwischen 3,6 und 4,8 mmol/l, bei
Magnesium bei 0,7 bis 1,05 mmol/l — mit geringen Abweichungen je nach Labormethode.

Erhéhte Anfélligkeit fur Herzrhythmusstérungen:

Bei Unterschreitung der unteren Grenzwert fuhren Kaliummangel (Hypokaliamie) und Magnesiummangel
(Hypomagnesidmie) in den Zellen zu einer verstarkten Erregbarkeit der Zellmembrane, was zur Folge hat,
dass sich verstarkt Extraschlage des Herzens (Extrasystolen) bilden, erldutern die Experten. Das Herz werde
dadurch anfalliger fir Rhythmusstorungen in den VVorhofen (Vorhofflimmern) und den Herzkammern.
Schlimmstenfalls kdnne extremer Magnesiummangel das lebensbedrohliche Kammerflimmern begunstigen.
Symptome bei Kalium- und Magnesiummangel

Als weitere Symptome bei Kaliummangel nennt die Deutsche Herzstiftung Beschwerden wie Ermidbarkeit,
Muskelschwéche und Verstopfung. Magnesiummangel kdnne seinerseits zu Symptomen wie Muskelzittern,
Muskelschwaéche und Muskelkrampfen fuhren.

Wann sollten die Kalium- und Magnesiumwerte kontrolliert werden?

RegelmaRige Kontrollen der Konzentration von Kalium und Magnesium im Blut sind laut Aussage der
Experten vor allem bei Herzrhythmusstérungen, Herzschwéche, Nierenerkrankungen und bestimmten Herz-
und Bluthochdruckmedikamenten angebracht, um sich vor méglichen Komplikationen bis hin zu
Vorhofflimmern und lebensbedrohlichen Rhythmusstérungen wie Kammerflimmern zu schitzen.

Auch gelte es bei vorliegenden Herzrhythmusstérungen die Kalium- und Magnesiumwerte ,,hochnormal*
einzustellen (z. B. auf einen Kaliumwert von 4,4 mmol/l und einen Magnesiumwert von 0,9 mmol/l). In
manchen Fallen kénne so die Herzrhythmusstorung beseitigt werden, doch haufig miisse nach anderen
Ursachen gesucht und die Rhythmusstérung selbst behandelt werden, erldutert Professor Gotte.

Erndhrung mit erheblichem Einfluss

Zum Ausgleich des Kalium- und Magnesiummangels kann bereits eine veranderte Erndhrung einen
erheblichen Beitrag leisten. Normalerweise erhalte der Korper durch die Nahrung genug Kalium und

150 http://www.focus.de/gesundheit/news/studie-zeigt-herzoperationen-besser-nachmittags-als-morgens_id_7775764.html
131 https://www.t-online.de/gesundheit/ernaehrung/id_68458852/aepfel-ein-apfel-am-tag-schuetzt-unser-herz.html


http://www.focus.de/gesundheit/news/studie-zeigt-herzoperationen-besser-nachmittags-als-morgens_id_7775764.html
https://www.t-online.de/gesundheit/ernaehrung/id_68458852/aepfel-ein-apfel-am-tag-schuetzt-unser-herz.html

Magnesium. Gute Kaliumlieferanten seien vor allem getrocknete Aprikosen und getrocknete Bananen sowie
Gemuse wie Kartoffeln, Hulsenfriichte, Erbsen, weil3e Bohnen und Linsen, so Professor Gotte. Gute
Lieferanten von Magnesium seien Trockenobst, Bohnen, Linsen, Getreideprodukte und Nisse.

Auch starkes Schwitzen kann einen Mangel an wichtigen Mineralstoffen auslosen.

Laut Aussage des Experten konnen jedoch auch Nierenfunktionsstérungen, Durchfallerkrankungen,
Ubermaliger Gebrauch von Abfihrmitteln, Erbrechen, Fieber und starkes Schwitzen zu einem erheblichen
Verlust von Kalium und Magnesium beitragen. So kdnne beispielsweise bei Patienten mit Herzschwache die
Einnahme wassertreibender Diuretika den Verlust an Elektrolyten beschleunigen. Als weitere Faktoren, die
zum Absinken des Kalium- und Magnesiumspiegels beitragen kénnen, seien sommerliche Hitze, GbermaRiger
Alkoholkonsum, Diabetes und Gallenwegserkrankungen zu nennen.

Warnung vor eigenmachtiger Magnesium- und Kaliumzufuhr

Zwar sollte wegen der erhdhten Anfalligkeit der Herzmuskelzellen fir Rhythmusstérungen der Magnesium-
bzw. Kaliummangel ausgeglichen werden, allerdings warnen die Experten vor einer Einnahme von Kalium-
und Magnesiumpréaparate ohne drztliche Riicksprache. ,,Grundsétzlich sollten Kalium und Magnesium nur
eingesetzt werden, wenn im Labor ein Mangel daran festgestellt wurde®, betont Professor Gotte. Lassen sich
die Normwerte nicht durch eine magnesium- und kaliumreiche Ernahrung erreichen, sollten nicht
Nahrungserganzungsmittel, sondern Medikamente zum Einsatz kommen, so der Experte weiter.

Behebung des Mangels:

Bei Kaliummangel kommt demnach am besten Kalium als Kaliumchlorid (40 mmol pro Tag) zum Einsatz
und bei Magnesiummangel Magnesiumaspartat oder Magnesiumcitrat (10 mmol pro Tag). Professor Gotte
erlautert weiter, dass Kaliummangel effektiv nur ausgeglichen werden kann, wenn die Magnesiumwerte im
Normbereich liegen. Ein Magnesiummangel verstarke die Symptome eines Kaliummangels.

Zu der umgekehrten Variante — einem Uberschuss der beiden Mineralstoffe — berichtet die Deutsche
Herzstiftung, dass ein zu hoher Magnesiumspiegel eher selten vorkomme, wohingegen ein zu hoher
Kaliumspiegel deutlich haufiger sei. Dieser habe zur Folge, dass die Erregbarkeit der Schrittmacher- und
Herzmuskelzellen abnimmt, so dass das Herz langsamer schlégt. Bei extrem hohem Kaliumspiegel kénne
die Verlangsamung so weit gehen, dass das Herz gar nicht mehr schldgt und ein Herzstillstand eintritt.
Was kann zu tberhdhten Kalium- und Magnesiumwerten fiihren?

Als Ursache flr eine zu hohe Kaliumkonzentration im Blut nennt die Deutsche Herzstiftung eine akute
Nierenschwéche, aber auch Medikamente, die fir die Behandlung von Bluthochdruck und Herzschwéche
eingesetzt werden wie ACE-Hemmer, Sartane und vor allem Aldosteronantagonisten. Auch durch
kaliumsparende Diuretika kénne es zu Erhéhungen des Kaliumspiegels kommen. Daher seien in diesen Fallen
die Kaliumwerte und die Nierenfunktion regelmaliiig zu kontrollieren. Bei lebensbedrohlich Gberhéhten
Werten von Kalium und Magnesium kénne zum Beispiel durch die Gabe von Diuretika oder eine
Dialysebehandlung der Kalium- oder Magnesiumspiegel gesenkt werden.

Bei Einnahme welcher Arznei sollte eine Uberwachung erfolgen?

Eine Uberwachung der Kaliumwerte und der Nierenfunktion ist laut Angaben der Deutschen Herzstiftung
bei Einnahme folgender Arzneien dringend angeraten:

Diuretika (Entwasserungsmittel),

ACE-Hemmer,

Sartane oder ARNI (Valsartan/Sacubitril),

Aldosteronantagonisten,

kaliumsparende Diuretika (Entwésserungsmittel),

Digitalispraparate (Digoxin und Digitoxin).

Die Kontrollen sollten jeweils vor Beginn der Therapie, vor Anderung der Dosierung und in den
darauffolgenden zwei Wochen sowie anschlieRend in halbjahrlichen Messungen erfolgen. Die Uberwachung
der Kalium- und Magnesiumwerte sei dabei besonders wichtig fir Herzschwéche-Patienten. Denn bei ihnen
konne eine Herzrhythmusstérung zu einer gefahrlichen Verschlechterung der Herzschwéche, schlimmstenfalls
zum Herzversagen filhren, warnt die Deutsche Herzstiftung.™2

Ohne rotes Fleisch sinkt das Risiko fiir Herzleiden bereits nach 30 Tagen:
Warum sich rotes Fleisch negativ auf die Herzgesundheit auswirkt
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Darmbakterien produzieren bei der Verdauung von rotem Fleisch Stoffe, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkts und Schlaganfall férdern. Wer bei seiner Erndhrung auf rotes Fleisch verzichtet, kann diese
schédlichen Stoffe innerhalb von drei bis vier Wochen stark senken und somit auch das Risiko fur
Herzkrankheiten. Dies sind die zentralen Ergebnisse einer aktuellen Untersuchung der Cleveland Clinic, eines
der besten Krankenhduser Amerikas.

Eine Forschungsgruppe des Lerner Research Institute der Cleveland Clinic untersuchte kirzlich, welche
Auswirkungen der Konsum von rotem Fleisch auf die Verdauung und die Gesundheit des Menschen hat.
Dabei stellte das Team fest, dass Darmbakterien wéhrend der Verdauung von rotem Fleisch vermehrt die
Verbindung Trimethylaminoxid (TMAOQO) produzieren. Hohe TMAO-Werte im Organismus gehen laut den
Forschenden mit einem erhéhten Risiko fur einen Herzinfarkt und Schlaganfall einher. Die Studienergebnisse
sind kiirzlich im ,,European Heart Journal* erschienen.

Burger, Steak, Hackfleisch und Wurst — rotes Fleisch ist beliebt, aber leider auch gesundheitsschadlich, wie
eine aktuelle Studie erneut zeigt.

Rotes Fleisch beeinflusst unsere Verdauungsprozesse negativ:

Die Erkenntnis, dass rotes Fleisch nicht gesund ist, ist zwar nicht neu, dennoch bieten die Forschenden der
Cleveland Clinic einen neuen und detaillierten Einblick tber die Prozesse der Verdauung und den
Zusammenhang zwischen rotem Fleischkonsum und der Herzgesundheit. Bislang wurden in erster Linie die
Fette und das Cholesterin flr die schadlichen Auswirkungen verantwortlich gemacht. Das Forschungsteam
um Dr. Stanley Hazen zeigt nun eine weitere schadliche Komponente, die wahrend des Verdauungsprozesses
von rotem Fleisch entsteht.

Was haben Darmbakterien mit der Herzgesundheit zu tun?

Wie die Forschenden berichten, produzieren die Darmbakterien eine schadliche Verbindung hamens
Trimethylaminoxid (TMAOQ), wenn sie die Stoffe Cholin, Lecithin und Carnitin verdauen. Diese
Verbindungen kommen vorwiegend im roten Fleisch und in der Leber vor, aber auch in anderen tierischen
Produkten. Die Arzte der Cleveland Clinic erlautern, dass ein hoher TMAO-Wert ein Warnzeichen fiir
drohende Herzkrankheiten und fir ein erhdhtes Sterberisiko ist.

Je mehr rotes Fleisch, desto hoher der TMAO-Wert

Die Forschungen zeigten auch, dass der TMAO-Wert umso hoher ansteigt, je mehr rotes Fleisch gegessen
wird. Wer 25 Prozent seiner taglichen Kalorien aus rotem Fleisch beziehe, habe die zwei- bis dreifache
Menge an TMAO im Korper wie Personen, die sich vegetarisch oder mit weilRem Fleisch ernahren.
Doppelter negativer Effekt

Fur die Studie erklarten sich Teilnehmende bereit, Uber einen Zeitraum 25 Prozent ihrer taglichen Kalorien
durch rotes Fleisch zu beziehen. Sie wurden wahrenddessen gesundheitlich Gberwacht. Neben den erhdhten
TMAO-Werten zeigte sich auch, dass die Nieren die schadlichen Verbindungen nicht mehr effektiv entfernen
konnten, wenn die TMAO-Konzentration zu hoch war. Somit sorgte der rote Fleischkonsum nicht nur dafr,
dass mehr TMAO-Verbindungen im Kérper sind — sie verblieben auch langer im Organismus.**®

Rote-Bete-Saft:

Probanden mit einer Herzschwache konnten zusétzlich ihre Ausdauer signifikant verbessern. Verantwortlich
flr diesen Effekt ist anorganisches Nitrat, dass reichhaltig auch in anderen Gemdisesorten vorhanden ist.
,,Gegen alles ist ein Kraut gewachsen®, heif3t ein altes Naturheilkunde-Sprichwort. Jahrtausende wurde das
Wissen der Naturmedizin an die nachfolgende Generation tGbermittelt. In der Neuzeit bemihen sich zahlreiche
Wissenschaftler, das Wissen wieder neu zu entdecken, nachdem es von der Pharmaindustrie und dem Glauben
an die Pillen-Medizin verdrangt wurde. Forscher der Wake Forest University in Winston- Salem fanden in
einer Vergleichsstudie heraus, dass ein taglich genossener Rote-Bete-Saft, die Leistungsfahigkeit von
Herzinsuffizienz-Patienten deutlich verbessern kann. Anorganischer Nitratgehalt urséchlich

Rote Bete ist reich an anorganischem Nitrat. Dieser Umstand ist urséchlich dafur, dass in vielen Studien eine
Steigerung der Leistungsfahigkeit beobachtet werden konnte. Eine neue Studie aus den USA zeigte, dass
Patienten mit Herzinsuffizienz mit erhaltener Ejektionsfraktion (HFPEF), einen positiven Effekt erzielen
konnen, wenn sie regelmaRig den Ribensaft trinken. Bereits nach einer Woche taglichem Konsum zeigte sich,
dass der systolische Blutdruck sich messbar verbesserte. Die Leistungen im Test waren zudem sichtbar
verbessert.
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An der Pilotstudie nahmen insgesamt 20 hypertone HFPEF-Patienten im NYHA-Stadium 2 und 3 und im
mittleren Alter von 69 Jahren teil. Zundchst wurde den Probanden in einem Cross-over-Design eine einmalige
Dosis Rote-Bete- bzw. Placebosaft verabreicht. Nach einer sogenannten Auswaschphase beteiligten sich dann
alle Proanden an der einwdchigen Saftkur. Jede 70-ml-Tagesration enthielt genau 6,1 mmol Nitrat.

Nach einer Woche hatte sich die aerobe Ausdauer bei submaximaler Belastung von 363 auf 449 Sekunden
erhoht. Das bedeutet, dass die Leistungsfahigkeit um 24 Prozent gesteigert wurde. Die einmalige Gabe im
Placebovergleich zeigte jedoch keinen Effekt. Die Frequenz des Herzens sowie die Sauerstoffaufnahme
wahrend des Belastungs-EKG’s blieben nahezu identisch. Mit organischem Nitrat wurden dagegen keine bzw.
sogar negative Effekte erzielt. Das konne laut den Wissenschaftlern daran liegen, dass ,,eine unterschiedliche
Pharmakokinetik vorliege. Organisches Nitrat fithre namlich schnell zu einer Freisetzung groRer Mengen an
NO. ,,Anorganisches Nitrat sorgt stattdessen fiir eine langsamere NO-Bildung und damit flir eine geringere,
aber anhaltende Vasodilatation®, schreiben die Forscher. Zudem ,,wird die NO-Freisetzung gezielter in
hypoxische Regionen dirigiert”.Aber warum funktioniert die Rote-Bete-Saft-Gabe so gut? Die
Wissenschaftler vermuten, dass nach dem Konsum ,,der systemische GefdaBwiderstand gesenkt wird®.
Zusétzlich vermuten die Studienautoren, dass die Verteilung des Blutflusses und damit die Durchblutung der
Muskeln gefordert wird. Die Studie sollte dazu genutzt werden, weitere, groRere Forschungsarbeiten zu
unternehmen. SchlieBlich ,,sollte das Geheimnis zum Wohle der Patienten geliiftet werden®. 154

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 Transfettsduren. Sie stecken
nicht nur in Chips, Pommes und Croissants. Auch Panaden, Saucen und Musliriegel enthalten einen hohen
Anteil an Transfettsauren. Diese gelten als gefahrliche Krankmacher. Denn sie schaden nicht nur der Figur,
sondern auch den Geféalien, dem Herzen und sogar dem Gehirn.

Transfette sind kinstlich 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 Fettsduren: 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 RODUKTE SIND TRANSFETTBOMBEN:

Croutons , Cracker, Pommes frites , Bratensauce, Berliner, Platzchen, Panierte Hihnerbrust, Kartoffelchips,
Mdsliriegel

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 Geféal3en abzulagern und damit die
Gefallverkalkung zu fordern. Der Wert des herzschitzenden HDL-Cholesterins dagegen sinkt.

Ein dauerhafter Konsum der gefahrlichen Fettsduren kann somit zum Verschluss von Herzkranz- und
HirngefaRen fiihren und steigert somit das Risiko flr Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall.
Blutfette: Diese Lebensmittel senken Ihr LDL-Cholesterin

Vorsicht bei diesen Transfettbomben:

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

Backwaren: Croissants, Kuchen, Kekse, Donuts

Fast Food: Pommes frites, Pizza, Burger

Fertiggerichte: Trockensuppen, Panaden auf tiefgefrorenen Hahnchen- und Fischfilets
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SuBwaren und Snacks: Kartoffelchips, Popcorn, Cracker, Musliriegel

Kein Durchblick fur den Verbraucher

Es existiert nicht einmal ein Grenzwert. Verbraucher missen sich deshalb mit dem Hinweis auf "gehértete”
oder "zum Teil gehartete Fette" zufrieden geben. Dies sagt aber nichts tiber den Gehalt an Transfetten aus.
Selbermachen statt zu Fertigprodukten greifen

Grundsétzlich sollten Transfette so wenig wie moglich in der taglichen Erndhrung vorkommen und nicht mehr
als ein Prozent der Nahrungsenergie ausmachen. Wer nicht auf Kekse, Croissants und Pizza verzichten
mochte, backt am besten selbst. Doch auch beim Selbermachen gilt es, vorsichtig zu sein: Die beim Backen
verwendeten Fette missen mit dem Hinweis "ohne gehartete Fette' versehen und hitzebestandig sein,
sonst kdnnen 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 rét der Experte
grundsatzlich ab. Dort namlich wiirden Frittierdle stundenlang dauererhitzt. Dadurch entstehe ein giftiges
Gemisch aus Transfetten und anderen Fetten.

Beim Braten das richtige Ol verwenden

Zum Garen oder scharfen Anbraten ebenfalls nicht jedes Fett zu empfehlen. Am besten eignen sich zum
Beispiel die sehr hitzebestdndigen Kokosfette oder speziell als Bratdle deklarierte Pflanzendle, in denen der
Anteil von Olsaure besonders hoch ist. "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 fur
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
Huahnerbrust 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".
"Gesiindere, naturbelassene Lebensmittel und Ole halten lhre Zellen jung und flexibel" — wertvolle
Mineralien, Vitamine und Ballaststoffe gebe es gleich gratis dazu®*®

Konsum von Blaubeeren senkt Risiko fur Herzkrankheiten um 12 bis 15 Prozent

Die Forschenden fanden heraus, dass Gibergewichtige Erwachsene, die taglich 150 g Blaubeeren zu sich
nahmen, eine erhohte Durchblutung und weniger steife Arterien aufwiesen. Bei der neuen Untersuchung
wurde errechnet, dass der téagliche Konsum der Blaubeeren das Risiko fur Herzkrankheiten um 12 bis 15
Prozent senken kann.

Bei der Studie wurden die Auswirkungen des taglichen Verzehrs von Blaubeeren an 138 Erwachsenen mit
Ubergewicht und Fettleibigkeit untersucht. Alle Teilnehmenden waren im Alter zwischen 50 und 75 Jahren
und alle hatten ein sogenanntes metabolisches Syndrom, die medizinische Bezeichnung fir eine Kombination
aus Diabetes, Bluthochdruck und Fettleibigkeit.

Schétzungen gehen davon aus, dass etwa ein Drittel der Erwachsenen in westlichen Landern an einem solchen
Syndrom leidet, welches das Risiko fiir Herzerkrankungen erhoht. Alle Teilnehmenden erhielten taglich
entwederlSIGSO g oder 75 g gefriergetrocknete Blaubeeren oder wurden gebeten ein Placebo zu sich zu
nehmen.

Heidelbeeren schiitzen vor Herzerkrankungen

Studien haben bereits gezeigt, dass Menschen, die regelmalig Heidelbeeren essen, ein reduziertes Risiko fur
Herzerkrankungen haben. Dies kann daran liegen, dass Heidelbeeren einen hohen Anteil an nattrlich
vorkommenden Verbindungen namens Anthocyane haben, erkléren die Autoren der Studie. Diese
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Verbindungen sind in Friichten fur die rote und blaue Farbe verantwortlich. Andere Studien haben schon
gezeigt, dass sie einige Marker fiir Herzerkrankungen verbessern kénnen.**’

Kardiologe Esselsryn empfiehlt: Brokkoli statt Bypass'®®

Cholesterin:

Das Pektin in der Grapefruit ist in der Lage, den Cholesterinspiegel zu senken. Besonders die rote Grapefruit
senkt auch den Triglycerinspiegel. Triglycerin ist ein Blutfett, das als Risikofaktor fur Herzkrankheiten gilt. In
einer australischen Studie konnte nachgewiesen werden, dass Menschen, die taglich eine rote Grapefruit
alen, das schadliche LDL-Cholesterin um 20 Prozent senken konnten. Es handelte sich um Patienten, bei
denen die dafur entwickelten Medikamente nicht angeschlagen hatten. Dr. Sheila Gorinstein, Leiterin der
Studie, macht fiir diesen Effekt hauptsachlich die Antioxidantien in der roten Grapefruit verantwortlich.*

Warnung: Protonenpumpenhemmer in der Kritik: Herz-Kreislauferkrankungen:

Die teils auch rezeptfreien Wirkstoffe unterdriicken die Bildung von Magensdure fast vollstandig. Sie gelten
als Alleskénner — und werden daher auch bei Magenproblemen ohne klare Diagnose eingesetzt. Schon seit
einigen Jahren kritisieren Experten, dass Magensaureblocker zu oft und leichtfertig verschrieben wiirden. Laut
Zahlen der Barmer Krankenversicherung haben Arzte im Jahr 2018 rund 11,5 Millionen Versicherten in
Deutschland Magenséureblocker verschrieben.

Osterreichische Forscher berichten, dass die Einnahme von Magensaureblockern offenbar das Risiko fiir
Allergien erhoht. Das habe eine Auswertung von Krankenkassen-Daten ergeben. Patienten, denen
Medikamente gegen Magenséure verschrieben wurden, bekamen demnach in den Jahren darauf haufiger auch
Medikamente gegen Allergien.

Die Magentabletten das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, erhéhen.*®

Vegane Erndhrung:

Gesundheitliche Vorteile durch eine pflanzliche Ernéhrung

Forschende fanden jetzt heraus, dass eine Umstellung auf eine vegane Erndhrung das Risiko, an einem
Herzinfarkt oder Schlaganfall zu versterben, um ein Drittel reduziert.

Bei der aktuellen Untersuchung der Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health wurde festgestellt,
dass eine vegane Ernahrung vor dem Tod durch einen Herzinfarkt oder Schlaganfall schiitzen kann. Die
Ergebnisse der Studie wurden in der englischsprachigen Fachzeitschrift ,,Journal der American Heart
Association® (JAHA) publiziert.

Eine vegane Erndhrung hat positive Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit und Lebenserwartung.
Die Ergebnisse der Studie legen nahe, dass eine einfache Reduzierung der zu sich genommenen Fleischmenge
zu einer besseren Gesundheit des Herzens beitragt.

Daten von mehr als 10.000 Menschen wurden analysiert

Fur die Studie wurden die Daten zur Nahrungsaufnahme von mehr als 10.000 Erwachsenen mittleren Alters in
den USA ausgewertet. Die Teilnehmenden wurden von 1987 bis 2016 medizinisch tiberwacht und litten zu
Beginn der Studie unter keiner Herzkrankheit. Die Forschenden kategorisierten die Essgewohnheiten der
Teilnehmenden nach dem Anteil pflanzlicher Lebensmittel, verglichen mit dem Verzehr von tierischen
Lebensmitteln. Sie fanden heraus, dass Menschen, welche die meisten pflanzlichen Lebensmittel
verzehrten, ein um 16 Prozent geringeres Risiko fir Herzinfarkte, Schlaganfélle, Herzinsuffizienz oder
andere Herzerkrankungen hatten. Diese Menschen hatten auch ein um 32 Prozent geringeres Risiko an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu versterben. Das generelle Risiko, aus irgendeinem Grund friihzeitig zu
versterben, war auBerdem um 25 Prozent reduziert, verglichen mit Menschen, welche die geringsten Mengen
pflanzlicher Lebensmittel zu sich nahmen.*®*
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Alzheimer, Herzinfarkt, Diabetes, Darmkrebs: Dieser Keim soll an fast jeder Krankheit schuld sein

Ist ein Keim, der Paradontitis auslost, schuld an Alzheimer, Diabetes, Herzinfarkt und chronisch entziindeten
Gelenken? Jungste Forschungsergebnisse deuten darauf hin. Die Erkenntnis er6ffnet den Wissenschaftlern
ganz neue Mdoglichkeiten in der Bek&mpfung der VVolkskrankheiten. Beim Pharma-Konzern Cortexyme in
Kalifornien wird derzeit ein Medikament getestet, das Alzheimer stoppen soll.

Alzheimer durch schlechte Mundhygiene - Zahnfleisch-Bakterien kénnten Grund fur Demenz sein

Die Wissenschaftler konzentrieren sich auf ein einen in der Zahnmedizin bekannten Keim: Die Mikrobe
"Porphyromonas gingivalis" sorgt fur Erkrankungen des Zahnfleischs, des Zahnhalteapparats sowie des
Kieferknochens. Moglicherweise spielt der Keim aber auch bei Alzheimer, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Darmkrebs oder entzlindeten Gelenken eine Rolle.

Wie "Bild am Sonntag" berichtet, ist es den Forschern jetzt gelungen, mit neuen DNA-Methoden den Keim an
unterschiedlichen Krankheitsherden im Kdrper aufzuspuren, Etwa in verengten HerzkranzgefaRen, im
Gehirn von Alzheimer-Patienten, in chronisch entziindeten Gelegen, bei Diabetes-Patienten, bei Darmkrebs
und bei Muttern mit Friihgeburten. Das stdbchenférmige Bakterium ist dabei hundertmal kleiner als der
Durchmesser eines Haares..'®?

Studie: Konsum von Chilipfeffer ist gut fir das Herz und die GeféaRe:

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 flr den schiitzenden 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
zerebrovaskulére Erkrankungen (Stérungen der Blutversorgung des Gehirns) verringern kann,'®®

Walnusse qut fur den Darm und damit fir das Herz

Eine neue Studie zeigt, dass Walnusse gut fur die Darm- und Herzgesundheit sind.

Der tagliche Verzehr soll mit dem Anstieg gesundheitsfordernder Bakterien zusammenhéngen.
Walniisse enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe oder Ballaststoffe — sie liefern einiges, was es fir eine
gesunde Ernahrung braucht.

Die Nusse konnen auch zur Verbesserung der Darmgesundheit beitragen und das Risiko fur
Herzerkrankungen reduzieren. Das zeigt eine neue Studie der US-amerikanischen Pennsylvania State
University, die kirzlich im «Journal of Nutrition» verdffentlicht wurde.

Demnach steht der tagliche Verzehr von Walniissen im Zusammenhang mit einem Anstieg bestimmter
Bakterien, die gesundheitsfordernd sind. Zudem wurden diese Veranderungen der Darmbakterien mit einer
Reduzierung einiger Risikofaktoren fiir Herzkrankheiten in Verbindung gebracht.*®

Herzrhythmus normalisiert sich durch Aloe:

,Der Herzrhythmus normalisiert sich durch Aloe®, schrieb Dr. Wolfgang Wirth in seinem Buch ,,Mit Aloe
heilen®. Er berichtet, ,,dass die Therapie mit Aloe-Extrakt einen gunstigen Einfluss auf das Herz-Kreislauf-
System bei Menschen im fortgeschrittenen Alter hat. Diese Therapieergebnisse sind aber auch bei Patienten
aller anderen Altersgruppen umzusetzen. Ei allen Aloe-Behandlungen wurde ein gunstiger Einfluss auf den
Herzrhythmus festgestellt, der sich in allen Fallen des zur Verfligung stehenden Krankenguts normalisiert hat.
Die klinischen Beobachtungen haben in Zusammenhang mit der Einwirkung von Aloe-Extrakt auf die
Aktivitat der Enzyme auch eine Verstarkung der Aktivitat der Enzymsysteme des Herzgewebes ergeben. Die
Gewebeatmung verstarkt sich!*®

Aloe und Herzmuskel / Herzmuskelentziindung:
Eine Reihe von Herzkrankheiten stellt sich durch Herzmuskelentziindung oder auch Herzmuskelentartung dar.
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Der Einfluss der Aloe-Injektionen auf die Funktionsfahigkeit des Herzmuskels wird nach vorliegenden
klinischen Berichten als ausgesprochen guinstig angesehen, so dass damit ein stabilisierender Wirkungseffekt
auf die Herzkraft eingeleitet wird. Aus klinischen Feststellungen geht hervor, dass bei den Patienten nach ein
bis zwei Kuren mit der Injektion von Aloe-Extrakt die elektrische Aktivitét des Herzens stieg.'®®

Zwiebeln sind Blutverdinner und schitzen vor Herzinfarkt

Forschungen haben gezeigt, dass die schwefelhaltigen Substanzen der Zwiebel offenbar die Zellmembran der
roten Blutkorperchen pflegen und hegen, so dass die Sauerstoffversorgung und auch der Blutfluss optimiert
werden koénnen.

Gleichzeitig hemmen die Schwefelverbindungen die Blutgerinnung, so dass Zwiebeln Thrombosen vorbeugen
kdnnen. Beides zusammen sorgt flr eine einwandfreie Gesundheit der BlutgefalRe und beugt Herz-Kreislauf-
Problemen vor.

Und so wundern die Ergebnisse von Studien nicht, die feststellen, dass durch eine an Zwiebeln reiche
Erndhrung das Herzinfarkt-Risiko reduziert werden kann, wie z. B. die Untersuchung am mailandischen
Istituto di Ricerche Farmacologiche "Mario Negri" mit mehr als 1.000 Studienteilnehmern.

Wahrend Alliin die Fliesseigenschaften des Blutes verbessern und Gefassschaden vorbeugen kann, sollen
weitere Inhaltsstoffe wie z. B. Quercetin den Blutdruck senken und gegen Entziindungen wirken.

Die Zwiebel senkt den Cholesterinspiegel

Gleichzeitig reduzieren die Schwefelverbindungen der Zwiebel den Cholesterinspiegel — so dass es scheint,
als dlg\ke die Zwiebel wirklich an alle Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und schalte diese
aus.

Kokosoél (unraffiniert, Bio):

Neben koronaren Herzerkrankungen ist der Anstieg von Demenz beziehungsweise Alzheimer eine weitere
»Welle«, mit der unsere Gesellschaft konfrontiert ist. »Weltweit erkrankt alle 3,2 Sekunden ein Mensch an
Demenzg, stellt der Dachverband Alzheimer’s Disease International in seinem Jahresbericht 2015 fest. Die
Behandlung, aufgrund der steigenden Behandlungskosten ein weltweites volkswirtschaftliches Desaster. In
Deutschland leben derzeit etwa 1,6 Millionen Menschen, die an Demenz leiden.

Eigentlich Grund genug, sich nach alternativen und vor allem billigeren Behandlungsmdglichkeiten umzutun.
Und auch hier ware Kokosol eine denkbare Option.

Der Hintergrund: Um seine Funktion erfullen zu kénnen, bendtigt unser Gehirn ununterbrochen eine
ausreichende Menge an Energie. Sobald diese Versorgung mit Energie unterbrochen ist, beginnen die
Gehirnzellen langsam abzusterben. Eine kurzfristige Unterversorgung kann zu Kopfschmerzen, Mudigkeit
oder kognitiven Dysfunktionen fiihren, langerfristig konnen sich jedoch schwerwiegende neurodegenerative
Erkrankungen, wie Alzheimer oder Parkinson einstellen. Wie es dazu kommt? Das demente beziehungsweise
betroffene Gehirn kann unseren Hauptenergietrdger Glukose nur noch unzureichend als Energiequelle nutzen.
Eine anhaltende Unterversorgung ist die Folge. Wenn der Korper nun aber aus Kokosol sogenannte Ketone
herstellt, kann das Gehirn diese als alternative Energiequelle nutzen. Diese Annahme bestétigen inzwischen
mehrere Studien.™®®

Hilfe durch Vitamin-A:

Vitamin A-Mangel: Kraftezerfall , Hautleiden, negative Veradnderung von Haaren, Z&hnen, Négeln,
Anfalligkeiten fiir Schnupfen, Luftréhrenkatarrh, Entziindungen aller Schleimhdute, Augenentziindung,
Entzlindung der Augenlieder, der Hornhaut, Nachtblindheit, Hornhauterweichung der Augen, verminderte
Sehkraft, vermehrtes Nasenbluten, Hdmorrhoidenblutungen, Herzschwache ,

fehlende Regulierung der Schilddriise und anderer Driisen mit Folge der Uberfunktion oder Unterfunktion der
Schilddriise und anderer Drisen, somit bei Unterfunktion der Schilddriise driisenbedingte Fettsucht moglich .
Vitamin A in: Tomaten, Paprikaarten, Karotten , Karottensaft, Brunnenkresse, in 100g frischen Heidelbeeren
1,6mg Vitamin A, in 100g Brombeeren 0,8mg Vitamin A .1*°
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Vitamin-E-Mangel beheben:

Quellung der Zwischenzellsubstanz, folglich: verminderte Festigkeit der GefalRwande folglich: schlechter
Aufbau und schlechter Erhalt von Kdrperzellen, schlechter EiweiRstoffwechsel, schlechtere Driisenfunktionen
, Herzmuskelschwéche, Anfalligkeit gegen Krebs, schlechte Zellatmung, schlechter Stoffwechsel.

Gefahr von Unfruchtbarkeit bei der Frau und beim Mann, Gefahr von Fehlentwicklungen beim Fotus , Fehl-
oder Friihgeburten, Periodenkrampfe und Klimakteriumsbeschwerden, Frigiditat und Impotenz,
Herzbeschwerden, Muskeldegenerationen, Herzmuskelschwache, Nervenschaden, mangelnde periphere
Durchblutung, mangelnde Keimdrisentétigkeit und Organtatigkeit, Folgen sind Fettleibigkeit oder Magerkeit,
auch ProstatavergroRerung, bewirkt bei Kindern Midigkeit,. Vitamin E in: in Weizenkeimen, Weizenkeimal,
im Naturreis.*”

Weilldornextrakt:

Weilidornextrakt ist die ideale sanfte Herztherapie und Herzvorsorge. Man kann sagen: WeiRdorn schiitzt das
Herz wie ein nebenwirkungsfreier, pflanzlicher Betablocker bei Stress. Leichte Formen von
Herzmuskelschwéche — in der Medizin Herzinsuffizienz genannt — kdnnen mit WeiRRdorngaben sehr glinstig
beeinflusst werden, da der Pflanzenextrakt gleich mehrere Wirkungen aufweist:

- Die Schlagkraft des Herzens wird gesteigert

- Die GeféRe werden erweitert.

Und damit wird die Durchblutung des Herzens - v.a. der HerzkranzgeféaRe — verbessert.

- Herzrhythmusstérungen wird vorgebeugt.

Dies alles haben Studien ergeben. Untersuchungen am Uni-Klinikum der freien Universitat Berlin unter der
Leitung von Prof. r. Gunter Siegel haben nun weitere Wirkungen ergeben: Der WeilRdornextrakt schiitzt das
Herz vor dem Stresshormon Noradrenalin. Es bringt sehr viel, wenn man bei Herzrasen, Herzstechen,
Herzstolpern und bei erhdhtem Blutdruck Weil3dorndragees aus der Apotheke nimmt. Nebenwirkungen, die
bei einer derartigen Behandlung mit chemischen Betablockern auftreten, gibt es beim WeilRdorn nicht. Also:
Leistungsabfall, Impotenz, kalte Hande und Fiite. Man muss sich das so vorstellen: Wahrend klassische
chemische Betablocker die Schlagkraft des Herzens herabsetzen und die Gefalie verengen, erzielt man mit
Weilldorn genau das Gegenteil. Die GefélRe werden erweitert, die nattrliche Leistungskraft des Herzens wird
verbessert. Professor Siegel betont: Wer ein stressbelastetes Herz hat, in kritischen Situationen ein Engegefhl
in der Brust versplrt, wer tagstiber vielen Aufregungen ausgesetzt ist, der sollte vorbeugend als Herzschutz
hoch dosierten Weiltdornextrakt einsetzen. WeilRdorntee ist zu schwach dafir. Er kann die Wirkung nicht
bringen. Die Naturmedizin verwendet zur VVorbeugung und zur Behandlung hoch dosierten Weil3dornextrakt,
reich an den wertvollen Faros-Flavonoiden, in Drageeform. Man nimmt 3-mal taglich 1 Dragee mit je 300
Milligramm Wirkstoffen. Mitunter tritt schon nach wenigen Stunden, meist aber innerhalb weniger Tage die
Wirkung ein. Das kann man zum Beispiel bei erhéhtem Puls und bei Herzstolpern beobachten. Nach zwei
Monaten kann man exakt eine Verbesserung der Herzkraft messen.*"*

Polyphenole und Flavonoide:

Flavonoide kdnnen, wie Studien ergaben, KapillargefaRRe 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 kardiovaskuléarer Krankheiten haben.
Bei denjenigen, die die groRten Mengen an Flavonoiden zu sich nahmen (v.a. aus Tee), war das
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Herzinfarktrisiko erheblich geringer als bei denjenigen, deren Nahrung kaum Flavonoide enthielt. Selbst als
man andere Risikofaktoren wie Ubergewicht, Rauchen und Bluthochdruck herausfilterte, war der Einfluss der
Flavo

noide immer noch deutlich feststellbar.

Flavonoidekomplexe sowie Bioflavonoide, die mit Vitamin C oder anderen Nahrungserganzungsstoffen
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 flirs Herz, gehoren u.a. Ginko, Heidelbeere, die européische
Mittelmeerpinie, Weiltdorn, griiner Tee sowie blaue Trauben bzw. Rotwein.

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

Herzgesundheit:
Die Mariendistel scheint den Spiegel des giinstigen HDL-Cholesterins zu erhéhen und das Risiko von
Arteriosklerose zu reduzieren. Silymarin kann auch zur Senkung des Blutdrucks beitragen.'’

Coenzym Q10:

Diese vitamindhnliche Substanz, die besonders aufs Herz-Kreislauf-System zu wirken scheint, verspricht
Erfolg bei der Behandlung und Vorbeugung von Angina pectoris, Kardiomyopathie (Herzversagen aufgrund
eines vergrolerten Sportlerherzens bzw. verringerten Blutstroms zum Herzen), Arrhythmien und anderen
Herzleiden. Herzkranke bemerken die Besserung im allgemeinen daran, dass ihr Herz starker pumpt, der
Herzschlag regelméaliiger wird und sie wieder zu mehr kdrperlicher Aktivitat fahig sind.

Das Coenzym Q10 ist ein Antioxidans und als N&hrstoff fur das Herz unentbehrlich. Beim Menschen reichert
es sich in den Herzmuskelzellen an, wo es in groen Mengen benétigt wird, damit die Zellen die Energie
produzieren kdénnen, die das Herz in Gang hélt. Studien an Herzpatienten haben ergeben, dass viele von
ihnen an einem Mangel an Coenzym Q10 leiden. Teilweise liegt es an den Medikamenten, die sie gegen
uberhohte Cholesterinspiegel einnehmen: Einige von ihnen wirken sich ungiinstig auf die Coenzym-0Q10-
Absorption aus.

Manche Kardiologen haben den potentiellen therapeutischen Wert von Coenzym Q10 inzwischen erkannt;
andere wissen noch nichts dariiber. Kritiker bemangeln, dass es bislang noch keine grofRen, kontrollierten
klinischen Studien gibt, die den Nutzen von Coenzym Q10 beweisen kdnnen. Es gibt allerdings durchaus
Dutzende kleinerer Studien an Herzpatienten, die bestatigen, dass ihnen die Einnahme dieser Substanz sehr
wohl niitzt. So erholen sich z.B. 80 Prozent der Patienten in einer kirzlich veréffentlichten italienischen
Studie besser von ihrem Herzversagen, nachdem sie ihre Nahrung mit Coenzym Q10 anreicherten. Auch auf
einem halben Dutzend internationalen Symposien stand dieser Nahrstoff in den letzten Jahren im Mittelpunkt
des Interesses.

Das Coenzym kann daruiber hinaus den Blutdruck senken. So stellte sich etwa in einer zehnwdochigen,
placebokontrollierten Studie an Hypertonikern heraus, dass die Einnahme von Coenzym Q10 sowohl den
systolischen als auch den diastolischen Blutdruck signifikant reduzierte. Offenbar, meinen die Forscher, hat
die Substanz einen positiven Einfluss auf die Funktion der BlutgefaRwande. Die therapeutische Dosis zur
Senkung Uberhohten Blutdrucks betrégt im allgemeinen dreimal taglich 30mg.

Herzpatienten nehmen haufig sogar 120 bis 360 mg ein. Solche hohen Dosen haben sich bisher als sicher und
nebenwirkungsfrei erwiesen.

Wie Sie Q10 anwenden kénnen: Es wird gewohnlich in Kapseln zu 10 bis 100 mg angeboten. Die optimale
Tag%ssdosis fur die Herzgesundheit bzw. zur Vorbeugung eines Coenzym-QZ10-Mangels betrdgt 15 bis 30

mg.

Vitamin E:
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Eines der Symptome, die in Vitamin-E-Mangel auslésen kann, ist offenbar die Verklumpung von
Blutplattchen (Gefahr der Thrombusbildung). Eine ganze Reihe von Studien, die an Menschen mit erhéhtem
Thromboserisiko durchgefihrt wurden — z.B. an Frauen, die mit der Antibabypille verhiten -, ergaben, dass
erhohte Vitamin-E-Zufuhr die Klebrigkeit der Blutplattchen und damit das Risiko fur Herz und Kreislauf
senken kann. Vitamin E ist in Antioxidans und schitzt anscheinend die thrombushemmenden Prostaglandine
vor den schadlichen Wirkungen freier Radikale. In einer Doppelblindstudie stellte sich auRerdem heraus:
Tocotrienol, eine spezielle Form von Vitamin E, kann den Cholesterinspiegel innerhalb on vier Wochen um
15 bis 22 Prozent senken. Weitere Studien an der Harvard-Universitat ergaben, dass Menschen, die
mindestens 100 mg Vitamin E taglich zu sich nehmen — eine Dosierung, die weit unterhalb der blichen
Zusatz-Zufuhr liegt -, ihr Herzerkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent senken kdnnen.

Wie Sie Vitamin E anwenden kénnen: Es wird als Flussigkeit sowie in 6lgefillten Kapseln angeboten. Die
Tagesdosis, mit der Sie sich vor Thrombusbildung und Giberhhtem Cholesterinspiegel schiitzen kdnnen,
betragt 400 bis 600 IE.*"™

Q10:

Verbesserung der Kontraktion des Herzmuskels
Schutz des Herzgewebes vor Ischamie'”

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.*”

Astaxanthin — vegane Fassung:

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

7% Mayell, Mark, Forever fit, 1998, S. 276f.
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