HilfsmalRnahmen gegen Trombose (s. auch Arterienverkalkung, Blutgefafle, Blutgerinnsel,

Herzschutz):

Heilpilz Auricularia (Judasohr):

OPC:
OPC beugt Thrombose bei Langstreckenfliigen vor.*

Concord- Traube:
Die Concord- Traube verbessert den Blutkreislauf, weil sie Blutverklumpung vermeidet.?

Aroniasaft:

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

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

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 Gefél3relaxation entfalten. Epidemiologische Studien weisen auf
einen antiateriosklerotischen und kardioprotektiven Effekt dieser bioaktiven Pflanzenstoffe hin, der u.a. auf
das antioxidative Potential dieser Substanzen zurtickzufuhren ist. Es ist eine signifikant inverse Korrelation
zwischen der Flavonoidaufnahme und der Inzidenz von Herz-, Kreislauferkrankungen zu beobachten. In einer
Studie zeigten die Patientengruppen mit der hochsten Flavonoidaufnahme eine um 50% verminderte
Gesamtsterblichkeit.

Tipps gegen Thrombose:

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

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

In den Krampfadern flieRt das Blut langsamer oder steht sogar. Statistisch besonders haufig leiden Frauen, die
rauchen und die Anti-Baby-Pille nehmen an der Thrombose. Besonders in der Sommer- und Urlaubszeit
haufen sich die Thrombose-Erkrankungen. Denn auch Hitze férdert die Blutgerinnung — und damit die
Bildung von Gerinnseln. Ausgedehnte Sonnenbéder sind deshalb insbesondere fir Menschen mit
Krampfadern ein Tabu. Ein besonderes Risiko stellen aulerdem Flugreisen in andere Lander dar: Das
stundenlange Sitzen mit abgeknickten Beinen verlangsamt den Blutfluss und erh6ht damit das
Thromboserisiko enorm.
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Man kann der Thrombosegefahr durch venengerechten Sport entgegenwirken, z.B. durch Schwimmen:
Zuséatzlich zu der den Blutfluss stimulierenden Bewegung tbt das Wasser einen Druck auf das Venensystem
aus, der eine entstauende Wirkung hat — ahnlich wie ein Kompressionsverband.*
Thrombosevorbeugung bei einer mehr als vierstiindigen Flug-, Bus- oder Zugreise:

- Stitz und Reisestruimpfe tragen

- Sich immer mal wieder die Beine vertreten und / oder Venengymnastik machen

- Beratung und Behandlung von Krampfadern vor Reiseantritt

- Bei Krampfadern: auf der Reise speziell angefertigte Kompressionstriimpfe tragen.”

Vitamin E:

Eines der Symptome, die in Vitamin-E-Mangel auslsen kann, ist offenbar die Verklumpung von
Blutplattchen (Gefahr der Thrombusbildung). Eine ganze Reihe von Studien, die an Menschen mit erhéhtem
Thromboserisiko durchgefthrt wurden — z.B. an Frauen, die mit der Antibabypille verhiten -, 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 schutzt 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 tblichen
Zusatz-Zufuhr liegt -, ihr Herzerkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent senken kdnnen.

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

Essentielle Fettsauren:

Eine Ernadhrung, die reich ist an gesattigten tierischen Fetten, erhéht Studien zufolge das Risiko fiir koronare
Herzkrankheiten signifikant. Ist die Nahrung hingegen reich an bestimmten Arten mehrfach ungeséttigter
Fette, die essentielle Fettsduren enthalten, so wird das Herz nicht geschéadigt, sondern im Gegenteil gut
geschitzt. Sowohl die Omega 3- als auch die Omega-6-Fettsduren konnen die Herzfunktion positiv
beeinflussen, indem sie die Prostaglandinproduktion regulieren. Prostagindine sind hormonéhnliche
Fettséuren, die der Korper selbst herstellt. Wie Hormone steuern auch sie bestimmte Korperfunktionen — u.a.
den Cholesterin- und Triglyceridspiegel im Blut, die Blutgerinnung, den Blutdruck und den
Flussigkeitshaushalt. Inzwischen hat sich in vielen Studien herausgestellt, dass eine Erndhrung, die arm n
essentiellen Fettsduren ist, den Gesamtcholesterinspiegel sowie die Klebrigkeit der Blutplattchen erhoht.
Immer wieder stellte man fest, dass die regelmaRige Zufuhr der beiden Omega-3-Fettsauren
Eicosapentaensdure und Ducosahexaensiure das ,,gute” HDL erhohen und die ,,schlechten* Triglyceride
senken kann. Auch wenn die Omega-6-Fettsauren noch nicht so griindlich erforscht wurden wie die Omega-3-
Fettsauren, gibt es inzwischen doch Anzeichen dafiir, dass auch die Gammalinolenséure den
Gesamtcholesterinspiegel senken kann. In einigen Studien wurde zudem gezeigt: Wer Préparate mit
essentiellen Fettsduren einnimmt, senkt die Klebrigkeit der Blutplattchen. Eine an Gammalinolensdure — auch
pflanzlicher Herkunft — reiche Nahrung tragt aulerdem dazu bei, die kdrpereigene Produktion bestimmter
Prostaglandine zu erhéhen, die Thromben verhindern, und die Spiegel derjenigen Prostaglandine zu senken,
die eine Thrombusbildung eher fordern.

Kurzlich wurde eine placebokontrollierte Studie an Angina-pectoris-Patienten vorgelegt (diese Menschen
leiden n starken Herzschmerzen, weil ihr Herz nicht mehr richtig mit "Blut versorgt ird). Sie ergab, dass die
Einnahme von Fischolpraparaten die Zahl und Heftigkeit von Angina-pectoris-Attacken erheblich senken
konnte. Darlber hinaus konnten sich die Probanden wieder vermehrt korperlich betétigen, ohnbe Schmerzen
zu "bekommen, und ihre Blutfettspiegel waren niedriger als zuvor.

Auch Bluthochdruck ist in Symptom dafiir, dass es n essentiellen Fettsduren fehlt. Zahlreiche Studien haben
ergeben, dass Bluthochdruckkranke gut daran tun, Praparate essentieller Fettsauren einzunehmen: Das senkt
ihren Blutdruck. Einige weniger Studien haben auBerdem gezeigt, dass auch die aus Pflanzen gewonnenen
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Omega-6-Fettsduren (etwa Gammalinolensaure) ich positiv auf den Blutdruck auswirken. So setzte man
beispielsweise Labortieren unter Stress; ihr dadurch erhdhter Blutdruck liefl sich mit Hilfe von
Gammalinolensaure wiedersenken. Sowohl Omega-3-als auch Omega-6-Fettsauren verursachen eine
Erweiterung der Blutgefalie und wirken tiber die Prostaglandine auf den Blutdruck ein.

Menschen, die Medikamente zur ,,Blutverdiinnung® (Antikoagulanzien) einnehmen, unter Diabetes leiden
oder Bluter sind, sollten allerdings erst einmal &rztlichen Rat einholen, bevor sie Préparate essentieller
Fettsauren schlucken. Die tagliche Dosis, mit der Sie sich gut vor koronaren Herzerkrankungen schiitzen
konnen, betragt 500 bis 1000 mg Gammalinolenséure pflanzlicher Herkunft.’

Zwiebel oder Knoblauch:
Die schwefelhaltigen Wirkstoffe aus Zwiebel und Knoblauch schiitzen Zellwénde und Cholesterin vor dem
Angriff Freier Radikale und wirken so GefaRverschliissen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall entgegen.®

Die Heidelbeere schiitzt vor Arteriosklerose:

Heidelbeeren halten die Blutgefa3e sauber: Die Anthocyane verhindern gefahrliche Ablagerungen in den
Arterien, die auf Dauer zur GefaBverengung fiihren und Thrombosen, Schlaganfille und Herzinfarkte
ausldsen konnen. Studien belegen zudem eine giinstige Wirkung auf den Cholesterinstoffwechsel.’

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 betragt dreimal taglich 40 mg Ginko bei Standardextrakten, die
mindestens 24 Prozent Flavoglykoside enthalten missen.

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 erh6htem
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 auerdem heraus:
Tocotrienol, eine spezielle Form von Vitamin E, kann den Cholesterinspiegel innerhalb von 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 Gblichen
Zusatz-Zufuhr liegt -, ihr Herzerkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent senken kénnen.

Wie Sie Vitamin E anwenden kénnen: Es wird als Flussigkeit sowie in 6lgeflllten Kapseln angeboten. Die
Tagesdosis, mit der Sie sich vor Thrombusbildung und uberh6htem Cholesterinspiegel schiitzen kdnnen,
betragt 400 bis 600 IE.*°

Vitamin E:

Eines der Symptome, die in Vitamin-E-Mangel ausldsen kann, ist offenbar die Verklumpung von
Blutplattchen (Gefahr der Thrombusbildung). Eine ganze Reihe von Studien, die an Menschen mit erh6htem
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 auBerdem 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 tblichen
Zusatz-Zufuhr liegt -, ihr Herzerkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent senken kdnnen.
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Wie Sie Vitamin E anwenden kdnnen: Es wird als Flussigkeit sowie in 6lgeflllten Kapseln angeboten. Die
Tagesdosis, mit der Sie sich vor Thrombusbildung und Gberh6htem Cholesterinspiegel schiitzen kdnnen,
betragt 400 bis 600 IE.

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. **

Granatapfel / Granatapfelextrakt:

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