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» Eisen, Psyche & Hormone

Eisen Ubernimmt nicht nur eine wichtige Rolle im Sauerstofftrans-
port und in der Sauerstoffspeicherung, sondern bei der mitochon-
drialen ATP-Synthese, in der Immunabwehr, der Carnitinsynthese
und der Kollagensynthese.

Fur das Hormonsystem ist Eisen auch sehr wichtig. So ist z.B, das
eisenhaltige Enzym Thyreoperoxidase unverzichtbar fur die Bil-
dung der Schilddrusenhormone aus der Aminosaure Tyrosin. Es
existieren mehrere eisenabhangige Enzyme, die fur den Steroid-
hormon-Stoffwechsel erforderlich sind. Auch die Synthese und
der Abbau von Serotonin, Dopamin, Adrenalin, Noradrenalin ist
von einer ausreichenden Eisenversorgung abhangig. Im Eisen-
stoffwechsel sind viele Mikronahrstoffe eingebunden, wie z.B.
Vitamin A, das den Hamoglobinspiegel anzuheben vermag oder
Vitamin C, das die Bioverfligbarkeit von Eisen verbessert. Zink, ist
fur die Synthese des Hameisens notwendig und Kupfer, um das
Transferrin mit Eisenionen zu beladen.

Des Weiteren ist Vitamin B6 ein wichtiges Coenzym fur die Ham-
synthese. Vitamin B12 und Folsaure werden ebenfalls fur die Blut-
bildung gebraucht. Auch bestimmte Aminosauren und weitere
Biomolekule, wie Carnitin und Glutathion, sind im Eisenstoffwech-
sel involviert. Auch ein Vitamin D Mangel fuhrt zur Verminderung
der Eisenresorption. Das gilt besonders in der Schwangerschaft.
Studien belegen die Wichtigkeit der Rolle von Vitamin D im Eisen-
haushalt und im Eisenstoffwechsel in der Schwangerschaft. Eine
besondere Rolle spielt hierbei die Regulation der sog. Hepcidin-
Ferroportin-Achse.

In Lyon (Frankreich) wurden in einer psychiatrischen Klinik bei den
dort behandelten Patienten verschiedene Laborwerte des Eisen-
stoffwechsels untersucht. Hierbei stellte man bei 335 von 412 Pa-
tienten eine unzureichende Eisenversorgung fest. In der Untersu-
chung wurden Ferritinspiegel unter 50 ng/ml als offensichtlicher
Eisenmangel definiert und Ferritinspiegel zwischen 51 und 100 ng/
ml als verdachtig eingestuft. AuBerdem wurde ein Transferrinsatti-
gungs-Koefhizient kleiner als 30 % als Eisenmangel definiert.
Ausgehend von diesen Referenzwerten zeigte sich bei 81,3% der
psychiatrischen Patienten ein Eisenmangel. Von dem Eisenmangel
waren 198 von 240 Patienten mit Stimmungs- und Verhaltenssto-
rungen und 101 von 128 Patienten mit Angsterkrankungen betroffen.
Die klinische Beobachtung Uber 24 Monate konnte zeigen, dass
Uber 80 % der Patienten einen Eisenmangel hatten. Bei mehr als
der Halfte (!) der Eisenmangelpatienten zeigte sich ein gunstiger
psychischer Effekt nach oraler Eisentherapie. Da sich die hier vor-
liegenden kérperlichen und psychiatrischen Symptome zum Teil
auch durch niedrige Eisenspiegel erklaren lassen, ist es wichtig,
dass bei psychiatrischen Patienten immer die Mdglichkeit eines
Eisenmangels ausgeschlossen wird.

Quelle: Kassir A: [Iron deficiency: A diagnostic and therapeutic per-
spective in psychiatryl; Encephale. 2016 Sep 16.

» Besser Schlafen trotz Stress
Ca. 3 % der Aminosaure L-Tryptophan wird vom Korper in unser
Gluckshormon Serotonin umgewandelt, welches der Koérper wei-

ter in das Schlafhormon Melatonin umwandeln kann.

Die Umwandlung von L-Tryptophan in Serotonin und Melatonin ist
sehr storanfallig. Um eine bestmdgliche Umwandlung sicherzu-
stellen, sollte ebenfalls auch eine ausreichende Zufuhr entspre-
chender Cofaktoren des Tryptophanstoffwechsels geachtet wer-
den. Oftist die alleinige Zufuhr von Tryptophan nicht wirksam!

Stress erhoht u.a. den Spiegel des Stresshormons Cortisol, wel-
ches zu einem verminderten Umsatz von L-Tryptophan zu 5-HTP
fuhrt! Im Ergebnis wird dann mehr L-Tryptophan abgebaut, als
zusatzlich zugefthrt worden ist. Insulinresistenz, Stress und ein
Defizit an Vitamin B3, B6, Kupfer und Magnesium beeintrachtigt
diese Umwandlung. In dem Fall kann zusatzlich Griffoniaextract
(enthalt 5-HTP) verzehrt werden. Vitamin B6 fungiert nach seiner
Umwandlung in Pyridoxal-5-Phoshat als Cofaktor-férdernd auf
das Schlafhormon Melatonin. Besonders dann, wenn der Kérper
keine ausreichenden Mengen des beruhigenden Neurotransmit-
ters GABA im Gehirn bereitstellt, behindern Stresshormone die
erwunschte schlafférdernde Wirkung des Melatonins. Das GABA-
Botenstoffsystem kann hier durch die kérpereigene Substanz Ino-
sitol und durch bewahrte Krauterextrakte aus Melisse und Hopfen
unterstitzt werden. Extrakte aus Melissenblattern hemmen den
Abbau von GABA und wirken auBerdem auf das cholinerge Sys-
tem des ZNS. Hierdurch kénnen sie Stimmung und Gedachtnis-
funktion insbesondere unter Stressbedingungen gunstig beein-
flussen. Melissenextrakte finden u.a. Verwendung bei nervoser
Unruhe, Schlafstérungen und funktionellen Herzbeschwerden.
Vitamin B3 und Inositol unterstitzen GABA in seiner Wirkung! Ino-
sitol, das einen beruhigenden und Angst lésenden Einfluss hat, ist
vergleichbar mit den synthetischen Beruhigungssubstanzen Me-
probamat und Chlordiacepam. In Gegenuberstellung zu derglei-
chen koérperfremden Pharmaka hat Inositol keinerlei schadliche
Nebenwirkung.

Mein Tipp: Das neue SleepySan mit kleinen (ernahrungsphysiolo-
gischen) Mengen an Melatonin, wie sie auch in ausgewahlten Le-
bensmitteln vorkommen, Citronenmelisse- und Hopfen-Extract,
Inositol, Griffoniaextract (5-HTP), Vitaminen B3, B5 und B6 férdern
einen naturlichen Schlaf in Zeiten innerer Anspannung und Unru-
he. Die Formulierung tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkurzen.
Bei jetlag Empfindungen empfohlen.

» PEA & D3in der Grippe-Prophylaxe

Vitamin C und Zink gelten als das Mittel gegen Erkaltungen und
Grippe. Offenbar ist Vitamin D mindestens genauso wichtig - dum-
merweise braucht man daftr Sonne, welche uns vor allem in der
Herbst- und Winterzeit fehlt! An der Cleveland Clinic Ohio konnte
gezeigt werden, dass eine gute Zinkversorgung die durchschnitt-
liche Erkaltungsdauer von 7.6 auf 4,4 Tage verkurzt. Vitamin C
(1000 mg taglich), Zink (3 x 50 mg taglich bei den ersten Sympto-
men!) konnen Erkaltungssymptome um ca. 40 % vermindern und
ihre Krankheitsdauer um 3 - 4 Tage verkurzen.

Vitamin C steigert die Beweglichkeit und Aktivitat der Fress- und
Killerzellen, so dass diese schneller in den Abwehrkampf eingrei-
fen. Hierbei wird standig Vitamin C verbraucht. Ein regelmaBiger
Nachschub ist also wichtig, zumal der Korper nicht viel davon



speichern kann. Flavonoide wie Rutin, andere Polyphenole (z.B.
aus Zistro Tee) und Alpha Liponsaure recyclen Vitamin C und
unterstltzen das Immunsystem im Kampf gegen Viren. Vitamin
C wird auch fur die Bildung von Interferonen bendtigt. Das sind
Proteine, die immunregulatorische und antivirale Eigenschaften
besitzen.

Bereits aus frUheren Studien ist der Einfluss des Vitamin D3 (bzw.
des Hormons 1,25(0H)2D) auf unser Immunsystem bekannt. Zum
einen hilft das Vitamin bei der Produktion antimikrobiotischer
Peptide, die die Viren bekampfen, andererseits sorgt es aber
auch dafur, dass der Kampf nicht aus dem Ruder lauft und z.B.
Lunge und Atemwege durch Entzindungen zerstort werden. Vit-
amin D reguliert im Kérper mehr als 2000 Gene, auch die, die das
Immunsystem regulieren, das wiederum Viren und Bakterien an-
greift und zerstort. Die Schlussfolgerung liegt nahe: Einim Kérper
aktiver Grippe-Virus weist auf einen Vitamin-D Mangel hin.

Lange haben die Wissenschaftler geratselt, wieso die Grippe-
wellen fast immer in der ,dunklen Jahreszeit® Uber das Land
schwappen, warum das Virus sozusagen das Licht scheut. Eine
Gruppe englischer und US-Forscher, (u.a. Profs. Vieth, Holick,
Garland, Grant und Giovanucci) sind davon Uberzeugt, die Ant-
wort gefunden zu haben: Vitamin D-Mangel durch den fehlen-
den Sonnenschein auf der Haut. Wer wenig Vitamin D im Blut
hat, ist besonders anfallig fur Grippe und Erkaltungen, so eine
US-amerikanische Studie der University of Colorado, Denver.
Menschen die hingegen eine groBere Menge an Vitamin D im
Blut haben, sind weniger anfallig fur Atemwegserkrankungen.

Kinder mit Vitamin D-Defiziten erkranken eher an Infektionen der
Atemwege - das fanden Forscher in Indien heraus. Eine weitere
Studie, diesmal aus Russland zeigt, dass junge Manner, denen
ein abgeschwachtes Influenzavirus gespritzt wurde, im Winter
eher erkrankten als im Sommer. Tierversuche im Jahre 1946 ha-
ben ergeben, dass Vitamin D eine Bedeutung fur die Schwere
der Grippeerkrankung hat. Getestet wurde dies an Labormau-
sen. Ohne Vitamin D entwickelten sie eine schwerere Grippe (In-
fluenza A) als mit Vitamin D. Die Public Health Agency of Canada
(PHAC) will diese Ergebnisse erneut testen und untersuchen, ob
Vitamin D die Schweinegrippe (Influenza A/ HiN1) mindern kann.

In klinischen Studien senkte Vitamin D die Erkrankungshaufigkeit
drastisch und hob die saisonale Haufung von Infekten komplett
auf, d. h. im Winter und Sommer kam es gleich selten zu Infek-
ten. Vitamin D verringert zudem das Risiko einer bakteriellen
Sekundar-Infektion. Das ist bedeutend, weil speziell bakterielle
Pneumonien oft zu schwerwiegenden Komplikationen fuhren
und auch fur die meisten Todesfalle im Zusammenhang mit In-
fluenzainfektionen verantwortlich sind. Vitamin D wirkt zudem
entzundungshemmend, so dass es ebenfalls einen Zytokinover-
load vermeiden hilft.

Palmitoylethanolamid (PEA) ist eine korpereigene canna-
binoidahnliche Substanz und kommt z.B. auch in Eigelb, Soja
und ErdnuUssen vor. Die biologischen Funktionen von PEA im
menschlichen Koérper sind noch nicht vollstandig verstanden,
man geht jedoch davon aus, dass PEA eine von mehreren kor-
pereigenen entzundungshemmenden und schmerzlindernden
(analgetischen) Substanzen ist. In gesunden Organismen wird
die Palmitoyethanolamid-Synthese rasch induziert als Reaktion
auf zellulare Stressfaktoren, wie Gewebeschadigung oder pa-
thologische Ereignisse, die haufig von Entziindung und Schmer-
zen begleitet sind. Es wirkt u.a. regulierend auf die Aktivitat von
Gliazellen und Mastzellen.

Es wurden insgesamt 6 klinische Studien Uber PEA bei Grippe
und Erkaltung durchgefthrt und publiziert. Die Gefahr, an Grippe
zu erkranken, wurde um 30 - 60 % senkt. AuBerdem schwach-
te es die Schwere der Symptome und das Krankheitsgefthl ab,
wenn die Grippe trotzdem eingetreten ist. Durch die Einnahme
von PEA verkurzten sich Fieberzeitraume und reduzierten sich
die Symptome Fieber und Kopfschmerzen und die Gesamtzahl
der Tage mit Grippe lag bei der Einnahme von PEA ebenfalls

niedriger. PEA zeigte auch eine gunstige Wirkung auf die Ver-
hatung von Grippe und Erkaltungen: Alle Studien belegten, dass
PEA einen deutlichen Schutz vor Grippe und Erkaltungen bietet.
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Tipps zur Grippepravention:
Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen!

Pflanzliche Infektblocker verwenden: Cystus, Knoblauch-,
Curry- (bzw. Curcuma) und Holunderprodukte

Rauchstop! Nikotin, Tabakbestandteile, Alkohole, Amine, Nitro-
samine, Stickstoffoxide und Kohlenmonoxid im Zigarettenrauch
schwachen die Immunabwehr und senken den Albuminspiegel.
Rauchen senkt auBerdem die im Korper verflugbaren Mengen an
Beta-Carotin, Vitamin D, Vitamin C, Vitamin E und Vitamin Bi2. Es
beeintrachtigt die Umwandlung von Vitamin B6 in seine aktive Form.

Vermeiden Sie libermaBigen (chronischen) Alkoholkonsum!
Alkohol beeintrachtigt die spezifische zellulare Abwehr,

Vermeiden Sie Schlafmangel! Nur im Schlaf kann ein gutes Im-
mungedachtnis ausgebildet werden! Schlafmangel erhdht den
Spiegel des immunsuppressiven Stresshormons Cortisol!

Chronischen psychischen Stress bekampfen!

In einer Studie von Sheldon Cohen konnte nachgewiesen wer-
den, dass sich gerade diejenigen Personen, die sich gestresst
fuhlten, eher und schneller mit Erkaltungsviren infizierten als die
psychisch ausgeglicheneren Personen. Dabei nahm die Schwe-
re der Infektion auch mit dem Grad der Stressbelastung zu. Vita-
min C, Vitamin D und Zink gehoéren zu den Mikronahrstoffen, die
die Stressresistenz steigern kdnnen. Daruber hinaus konnten fur
den Wirkstoff Theanin aus grinem Tee entspannungsférdernde
und Abwehr starkende Effekte nachgewiesen werden.

Hygiene! Hande (insbesondere die Fingerkuppen!) regelmassig
(4-5 x taglich), aber nicht exzessiv waschen. Hierdurch wird das
Immunsystem entlastet und der Albuminspiegel angehoben.

Vitamin D und PEA zur Grippe-Prophylaxe:

Erwachsene: ca. 4000 - 5000 i.E. Vitamin D pro Tag

Kinder: die Halfte. Ubergewichtige: das Doppelte

Vitamin D Bluttest beim Facharzt machen und die taglich Dosis
feststellen lassen.

PEA kann prophylaktisch mit 2 x 400 mg dosiert werden

Vitamin D & PEA bei akuter Grippe:

Vitamin D3: fUr 3 Tage: 1 x taglich 2000 Einheiten pro Kg Kor-
pergewicht , was eine hohe, jedoch in ihrer Wirkung Uberpruf-
te Dosis ist. Unbedingt mit dem Hausarzt absprechen. (nach Dr,
Carnell/Grunder des Vitamin D Council)

Zucker meiden, am besten keinen Zucker essen

Verwenden Sie viel Knoblauch, Curry, Holundersaft und -Tee,
Grunen Tee und Cystus-Tee

Vitamin C, Zink und die koérpereigene Fettverbindung PEA
(2 x 800 mg) kénnen ebenfalls die Abwehr gegen Grippeviren
starken

» Raus aus dem Wintertief

Der prafrontale Cortex ist der Teil des Gehirns, der fur Sprache,
Handlungsplanung, Aufmerksamkeit Erinnerungsprozesse, An-
trieb, Motivation, emotionale Ausgeglichenheit, adaquate Reak-
tionen nach dem Eingang neuer Informationen bis hin zur Lésung
alltaglicher Probleme zustandig ist. Generell sind stérungsfreie
Funktionen und Arbeitsablaufe des prafrontalen Cortex immer
Prozesse, die von einem Zusammenspiel zwischen den ver-
schiedenen Neurotransmittersystemen, deren Rezeptoren und
Verbindungen abhangig sind.

Nach derzeitigem Forschungsstand scheinen vor allem die
Neurotransmitter Noradrenalin, Serotonin und Dopamin maf-



geblich an der Regulierung dieser Funktionen beteiligt zu sein.
Dopamin ist nicht nur fur die Kontrolle der Motorik sondern auch
far Motivation und Belohnung zustandig. Unser Gehirn belohnt
sich praktisch selbst fur gute Leistung und sorgt hierdurch fur
die richtige Motivation, weiter zu machen. Des Weiteren regelt
Dopamin die Abspeicherung gelernter Informationen im Lang-
zeitgedachtnis. Eine mangelhafte Aktivitat des Neurotransmit-
ters Dopamin im prafrontalen Cortex kann zu Antriebsmangel,
Konzentrationsstorungen und Hyperaktivitat fihren. Ginkgo bi-
loba Extract erh6ht den Spiegel des hirn-eigenen Botenstoffs
Dopamin im prafrontalen Cortex! Defizite an bestimmten Mi-
kronahrstoffen beeintrachtigen den Dopaminhaushalt. Zu den
wichtigsten Substanzen gehdren hier die Aminosauren Tyrosin
(2 X 500 - 1000 mQ)

Methionin (proteinreiche Erndhrung)

eventuell auch SAMe

Magnesium (300 - 600 mg)

Zink

Vitamine C, B3, B6 und D3

“Magnesiummangel fuhrt zu einer verminderten Aktivitat der Dopa-Decarbo-
xylase im prafrontalen Cortex und einer Uberaktivitat des Neurotransmitters
Glutamat. Des Weiteren kénnen sich OPC's positiv auf den Dopaminstoff-
wechsel im prafrontalen Cortex auswirken.

Verschiedene Studien in den letzten Jahren konnten zeigen dass
Vitamin D offensichtlich auch einen nicht unerheblichen Effekt
auf die psychische Befindlichkeit des Menschen hat. Ein Vita-
min-D-Mangel wird auch mit Fibromyalgie, pramenstruellem
Syndrom und einem vermehrten Auftreten von Depressionen
und Angstlichkeit in Verbindung gebracht. Es ist schon langer
bekannt, dass eine Supplementierung mit Vitamin D3 die Stim-
mungslage bei gesunden Personen wahrend der Wintermonate
verbessern kann. Eine hochdosierte Vitamin-D-Einnahme fuhrte
bei der Therapie der Winterdepression (SAD) zu einer deutlichen
Verminderung depressiver Symptome und erwies sich gegen-
Uber einer Lichttherapie als Uberlegen. Bei alteren Menschen
fuhrt ein Vitamin-D-Mangel zu einer schlechteren Stimmungs-
lage und zu Hirnleistungsstérungen.
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» Harnwegsinfekten vorbeugen

D-Mannose: eine Zuckerart, die mit Glucose verwandt ist. Sie
bindet Bakterien in der Blase an sich, die Harnwegsinfekte verur-
sachen. Diese wandern mit dem Urin in die Toilette. D-Mannose
wirkt zur Prophylaxe von Harnwegsinfekten ebenso gut wie das
Antibiotikum Nitrofurantoin. Zu diesem Ergebnis kommen kroati-
sche Forscher um Bojanna Kranjcec von der Klinik in Zabok.

Cranberry-Extract: Cranberries enthalten mehr als 200 aktive
Substanzen. In wissenschaftlichen Studien wurde nachgewie-
sen, dass Cranberry eine Bakterienanhaftung in der Blasenwand
verhindert.

Ascorbinsaure sauert den Urin an - das mégen die schadlichen
Bakterien nicht.

Brunnenkresse- und Meerrettich-Extracte unterstutzen das Im-
munsystem, weil sie Senfoélglykoside enthalten. Diese werden
von Pflanzen zur Schadlingsabwehr gebildet und kénnen eine
weitere pflanzliche Hilfe sein. Ausserdem haben sie weitere gute
Effekte auf das Immunsystem.

Schon lange weiss man, dass D-Mannose und bestimmte Pflan-
zen ebenso gut auf die Blasengesundheit wirken wie Antibioti-
ka - und das nebenwirkungsfrei! Die Zutaten von CystiSan ha-
ben den Vorteil, keine resistenten Stdmme zu verursachen - ein
grosses Problem in der Medizin, das mehr Todesfalle jahrlich zur
Folge hat wie Krebs.

» Brokkoli, Kresse & Meerrettich
Sulforaphan, ein bestimmtes Senfél, welches vor allem in Brok-
koli vorkommt, kann die Pflanze nicht nur vor Fressfeinden schut-

zen, sondern offenbar auch dabei helfen, Krebs vorzubeugen.
In den vergangenen Jahren wurde Sulforaphan sehr intensiv
erforscht. Seine Krebs bekampfenden Eigenschaften konnten
dabei immer wieder bestatigt werden. Die positiven Wirkungen
von Brokkoli kénnen durch den Verzehr myrosinasereichen Le-
bensmitteln wie Senf, Kresse und Meerrettich steigern.

Die Enzyme unserer Darmflora sind in der Lage, die Senfolglyco-
side des Brokkolis in Sulforaphan umzuwandeln. Forscher konn-
ten zeigen, dass das Enzym Myronase aus Senf, Meerrettich und
Wasabi die Bildung weiter steigern kann. Um die Krebs bekamp-
fenden Eigenschaften des Gemuses nutzbar zu machen, geben
Sie an den Brokkoli noch Brokkoli-Sprossen, Senf, Meerrettich,
Kresse oder Wasabi.

» Umwelt, Gene & ,Phytamine"

Erste Forschungsergebnisse einer neuen Wissenschaft, der Epi-
genetik, zeigen, dass Stress, Erndhrung und weitere Umweltfak-
toren zum einen dartber entscheiden ob Gene geschadigt oder
geschutzt bzw. repariert werden, zum anderen ob Gene in der
richtigen Art und Weise gelesen bzw. aktiviert oder abgeschaltet
werden.

Psychischer Stress und Reiztberflutung werden vom Gehirn in
biologische Signale umgewandelt, z.B. dadurch, dass erregende
Nervenbotenstoffe wie Noradrenalin und Glutamat ausgeschut-
tet werden. Diese aktivieren wiederum Freie Radikale. Freie Ra-
dikale, erregende Botenstoffe wie Adrenalin, UV-Strahlung, Um-
weltgifte, Wachstumsfaktoren, bakterielle und virale Antigene
und Zytokine (z.B. TNF-Alpha und Interleukin 1) aktivieren den
Transkriptionsfaktor NF-Kappa-B, der wiederum in der Zelle die
Bildung entzindungsférdernder Stoffe auslost.
Transkriptionsfaktoren sind Regulationselemente fur das Ab-
lesen der Gene. Je nachdem, ob ein bestimmter Genabschnitt
aktiviert wird oder nicht, kdnnen in der Zelle ganz unterschied-
liche Molekule gebildet werden. Dies erklart, warum emotional
belastende Erlebnisse innerhalb kurzester Zeit zahlreiche Gene
aktivieren oder abschalten kénnen. Die Zeit von der Aktivierung
eines Gens bis zur Fertigstellung des Proteins (z.B. bestimmte
Enzyme, Botenstoffe oder Zellbausteine) kann im Bereich weni-
ger Minuten liegen. Wird in der Zelle das NF-kB freigesetzt, kon-
nen die Gene ihre schadliche Wirkung entfalten. NF-kB besitzt
eine Schlusselstellung bei der Steuerung von Tumorgenen, die
verantwortlich sind fUr ungebremste Zellteilung, Mikrometasta-
sierung durch Angiogenese und Verweigerung des molekularen
Selbstmordes durch die Tumorzellen (Apoptose). Des Weiteren
aktiviert NFkB z.B. ein Gen welches fur die Produktion des Im-
munbotenstoffes Interleukin 6 (IL-6) zustandig ist. Wird zu viel
IL-6 erzeugt, sind Autoimmunstérungen, Entzandungen und Al-
lergien die Folge.

Curcumaextract, Brokkoliextrakt und Resveratrol sind naturli-
che Hemmstoffe des Transkriptionsfaktors NfkB und kénnen
dadurch einer Stress bedingten Aktivierung bestimmter krank-
heitsrelevanter Gene entgegenwirken. So genannte adaptogene
Heilpflanzen (z.B. Ginseng. Eleutherococcus), aber auch nattrli-
che "Beruhigungsmittel” wie z.B. Theanin aus grinem Tee kon-
nen in besonders belastenden Lebensabschnitten ebenfalls zur
Stressreduktion eingesetzt werden.

Nrf2 ist ebenfalls ein Transkriptionsfaktor, der aber im Gegensatz
zu NfkB die Aktivierung von verschiedenen Schutzgenen ansto-
Ben kann, darunter auch viele, die fur die Versorgung der Zelle
mit Antioxidantien zustandig sind. Nrf2 aktiviert mehrere Gene,
die dem Schutz der Zellen dienen. Diese helfen z.B. bei der Ab-
wehr aggressiver Sauerstoffradikale, wie sie durch UV-Licht ent-
stehen.

Verschieden ,Phytamine” bzw. Sekundare Pflanzenstoffe akti-
vieren den Nrf2-Spiegel und unterstutzen die Glutathion-Pro-
duktion auf der Zellebene. Mit den Phytaminen der folgenden
Nahrungsmittel koénnen somit Entzundungen bekampft wer-
den: Grintee, Kaffee, Curcuma (Curcumin). Wildkrauter, Lauch-



gewachse (Lauch, Schnittlauch, Knoblauch, Barlauch, wilder
Knoblauch), Brokkoli, Olivenblatt, Zwiebeln, Safran, rote Trau-
ben und Algen.

Seelische Belastung und Gewalt in der Kindheit kdnnen die Ak-
tivierung von Genen, die mit der Verarbeitung von Stress zu tun
haben dauerhaft beeinflussen und damit bleibende kérperliche
und psychische Schaden hervorrufen. Auf dieser Basis kdnnen
Menschen anfalliger fur die Entstehung von Krankheiten wer-
den.

Anders als bei genetischen Polymorphismen sind epigeneti-
sche Veranderungen potenziell reversibel. Menschen konnen
ihre Umwelt-, Erndhrungs- und Lebensbedingungen gezielt
verandern, sich anderen Situationen aussetzen, einen anderen
Lebensstil wahlen und damit zumindest theoretisch einige epi-
genetische Schalter zurlckstellen - oder:

Mein Tipp: Wenn Sie lhre Gene optimal schitzen und sicher-
stellen mochten, dass diese auf die richtige Art und Weise ak-
tiviert oder abgeschaltet werden, dann sollten Sie versuchen
mehr ,phytaminreiche® Nahrungsmittel und Nahrungsergan-
zungen zu verzehren. Ein gutes Multi-Produkt (z.B. Multi Extra
Gold und die neuen ,phytaminreichen® Smoothie-Pulver von
EifelSan kénnen dabei helfen.

» Smoothiepulver Griin + Rot - Reinsubstanzen - das Beste
aus der Natur | Gesunde natUrliche Extracte - kostlich - fruchtig
- naturlich - gesund - vegan - frei von Gluten, Laktose, Konser-
vierungs-, kuinstlichen Farb- und Aromastoffen

Zutaten ROT. Cranberry Extrakt Pulver, Sauerkirschpulver, Goji-
Beerenpulver, Himbeerpulver, Acai Pulver, Baobab Fruchtpul-
ver, Heidelbeerpulver, Papaya Fruchtpulver, Guaven Fruchtpul-
ver, Erdbeerpulver, Waldbeerpulver, Karottenpulver, Hytolive,
“Polyphenol aus Olivenol

o

Zutaten GRUN: Sojalecithin Pulver, Spirulina Pulver, Gersten-
gras Pulver’, Weizengras Pulver’, Hafermehl Pulver, Chlorella,
Sojamehl, Alfalfa Pulver’, Acerola Extrakt, Rote Beete Pulver,
Sibirischer Ginseng Pulver, Ginkgo Biloba Extrakt, Granatapfel-
saftpulver, Traubenkernextrakt Pulver, Karottenpulver, Toma-
tenpulver, Astragalus Pulver, Brokkolipulver, Holunderpulver,
Heidelbeerpulver, Spinatpulver, Apfelsaftpulver. = aus biologi-
scher Landwirtschaft. Enthalt Soja.

Mein Tipp: Kombinieren Sie das Smoothie-Pulver mit Erbsen-
Protein, Molke Protein oder selbst gemachtem Joghurt aus Ei-
felSan Joghurtkulturen.

» Geschenkgutschein von EifelSan

Ein gesundes Geschenk zu Weihnachten oder zum Geburtstag:
Die Gesundheit ist das wertvollste, was wir haben.

Mit diesem Geschenkgutschein verschenken Sie Gesundheit +
eine individuelle Beratung, um das Produkt erster Wahl zu finden!
Die Héhe des Gutscheinwertes bestimmen Sie mittels Anzahl:

1 Gutschein = 25,- €,
2 Gutscheine = 50,- € etc.

\Wir erstellen einen attraktiven hubschen Gutschein und senden
ihn fur Sie an die von lhnen gewunschte Anschrift.

Nahrung als Medizin, Hrsg. + verantwortlicher Redakteur:
Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,
Art Direction: Jill Heyer, Hamburg
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