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Artischocke, Mariendistel und Curcuma senken Cholesterin

Die Artischocke wird u.a. schon lange eingesetzt bei Verdauungs-
problemen wie Blähungen, Völlegefühl, Reizdarmsyndrom sowie zur 
Entlastung der Leber und Galle. Aktuelle Studien bestätigen weitere 

-
senschaftler untersuchten 92 Personen, bei denen eine Hypercholes-
terinämie vorlag. Über einen Zeitraum von 8 Wochen wurden die Ef-
fekte einer Artischocken-Supplementierung auf den Fettstoffwechsel 
überprüft. Die Untersuchungsergebnisse dieser Goldstandardstudie 
zeigen, dass die Artischocken-Präparate sowohl das Gesamtcholes-
terin als auch das LDL-Cholesterin senken und das gesundheitsför-
dernde HDL-Cholesterin erhöhen. Störungen des Fettstoffwechsels 
begünstigen weitere Stoffwechselstörungen wie z. B. die Entstehung 

-

bestätigen, dass Artischocken-Präparate auch den Glukosestoffwech-

Curcumin

Auch bei Curcumin deuten klinische Studien auch auf einen lipid-
senkenden Effekt hin. Curcumin ist der farbgebende Bestandteil der 

von Gewürzen. Schon nach einem 30-tägigen Verzehr von Curcumin 
konnte eine Abnahme von LDL-Cholesterin und Apolipoprotein B so-
wie eine Erhöhung des HDL-Cholesterins und von Apolipoprotein A 
festgestellt werden. Die cholesterinsenkende Wirkung von Curcumin 
konnte in einer klinischen Studie aus Thailand bestätigt werden. Unter 
der Einnahme von täglich 500 mg Curcumin über eine Woche konnte 

75 Patienten mit einem akuten Koronarsyndrom zusätzlich zu ihrer 
Medikation Curcumin in 3 unterschiedlichen Dosierungen. Die Ergeb-
nisse bestätigen die vorausgehenden Untersuchungen, wonach der 
Verzehr von Curcumin zu einer Reduktion des LDL-Cholesterins und 
der Triglyceride sowie zu einer Zunahme des HDL-Cholesterins führt.

with primary mild hypercholesterolaemia: a double-blind, randomized, 

with naive impaired fasting glycaemia by means of a highly standar-
-

Pungcharoenkul K, Thongnopnua P. Effect of different curcuminoid supplement 

 Mein Tipp für ausgeglichene Blutfettwerte: 
• 
• 

• 
• 
Curcuma und Artischocke enthalten. Diese können z.B. auch mit pos-

-

Artischocke besonders effektiv, da der Entgiftungsprozess zusätzlich 
-

und Mariendistel hilft der Leber Cholesterin in der Galle reduzieren die 
entleerte ist direkt in den Darm, wo es resorbieren kann. Verringern 
das Cholesterin in der Galle wird dazu beitragen, die Chancen der 
Bildung von Gallensteinen zu senken. Scheinbar verhindert sie auch, 
dass Cholesterin, welches bereits in die Galle ausgeschieden wurde, 
wieder vom Körper aufgenommen wird. Das enthaltene Silibinin stoppt 

Schleimhäuten der Arterienwände bildet. 

L-Lysin gegen Herpes + Stress

Die essentielle Aminosäure L-Lysin kommt überwiegend in tierischen 
-

mit der schwefelhaltigen Aminosäure L-Methionin eine wichtige Rolle 

L-Carnitin. Besondere Bedeutung hat L-Lysin auch bei der schonen-
-

bei die Aufnahme von L-Arginin, eine für die Virus-Vermehrung wich-

Phase zur Wiederherstellung der Hautbarriere kann hier deutlich ver-
kürzt werden. Lysin ist ein partieller Antagonist an bestimmten Sero-

limbischen System sitzen und an der Regulierung von Stressreaktio-
nen beteiligt sind. Lysin kann offensichtlich auch über GABA-A-Re-
zeptoren beruhigend wirken und reduziert den Abbau der Aminosäure 
Tryptophan. Des Weiteren senkt es in hoher Dosierung die überschie-

Wir benötigen mehr Kalium!

den essenziellen Mineralstoffen bzw. Elektrolyten, die in unserem 

muss der Kaliumspiegel in den Zellen und im Zwischenzellraum ge-
-

Senkung des Schlaganfallrisikos durch eine zusätzliche Kaliumzufuhr 
vermuten.Hier können schon niedrige Dosierungen von 500-1000 mg 
täglich positive Effekte haben. Weitere Forschungen konnten zeigen, 

die Knochen bei Frauen vor, in und nach der Menopause sowie bei 
älteren Männern hat. Klinische Studien zeigen, dass Kaliumcitrat als 

-
sereiche Ernährung oder eine Supplementierung mit Kaliumhydrogen-

-
rensteinen vorbeugen kann. Auch Kaliumcitrat hat sich hier seit vielen 

Eine ausreichende Konzentration von Kalium im Körper ist wichtig für:

• 
   tion und die Muskelkontraktion und damit auch für die Verdauung und 
• die Muskeltätigkeit von zentraler Bedeutung. 
• 
• 



• die Aufrechterhaltung des Blutdrucks* 
• 

• 

• 

-

günstig auf den Blutdruck auswirkt. Eine Angleichung der Kaliumzufuhr 

-

den Symptomen eines Kaliummangels gehören körperliche Schwäche, 
Energieverlust, Muskelkrämpfe, Magenprobleme, Herzrhythmusstö-
rungen und ein ungewöhnliches EKG.

 Mein Tipp: 
-
-

und Gemüse, vor allem in Bananen, Zitrusfrüchten, Äpfeln, Avocados, 
Cantaloupe-Melonen, Tomaten, Kartoffeln und Limabohnen.

-

Personalausweis erscheinenden Alter, können wir die biologische Alte-

 den Körper vor freien Radikalen schützen
 

 
     zur Regeneration benötigen

Silicium schützt vor freien Radikalen, neutralisiert schädliche Säuren, 
-

lerneuerung. Damit wird ein neues Zellwachstum erzielt, das neue Zell-
gewebe, angereichert mit Silicium, kann zusätzlich als Biokatalysator 
fungieren und den Stoffwechsel anregen.

Studien zufolge beginnt der Abbau von Silicium im Körper bereits ab 

Mechanismen, die man mit zusätzlicher Silicium-Einnahme nicht nur 
abbremsen, sondern sogar bis zu einem gewissen Grad rückgängig 

dass der hauptsächliche Altersvorgang auf Dehydrierung zurückzu-
führen ist, gleichbedeutend mit Austrocknung der Körperzellen. Dieser 
Vorgang geht mit einer Denaturierung von Proteinen einher. Den Wis-
senschaftlern Scholl und Gobor ist es 1949 gelungen, die beschriebe-
nen Alterungsvorgänge am menschlichen Gewebe mit 1% löslichem 
Silicium zu verzögern und im Anschluss darauf sogar umzukehren. Der 
Siliciumgehalt des Blutes stieg dabei über mehrere Wochen auf bis zu 
400%. 

Silicium wirkt sich z.B. auch positiv auf den Serumalbuminspiegel aus. 

Silicium kann tatsächlich viel Gutes für Haut und Haare tun, auf eine 
-

kum, das die Strapazierfähigkeit und Elastizität der Haut gegen alle Ar-

-

das die Haut befähigt Wasser zu halten. Diese wasserbindende Fähig-

-
sere Haut schnell faltig werden und austrocknen. Dies weist auf einen 
Siliciumverlust in alter Haut und den stärkenden Wert von Siliciumer-
gänzung für die Haut hin.  

 

-
-

menten, Mineralstoffen und Vitaminen.  
Weitere EifelSan Produkte die sich durch einen hohen Anteil Silicium 
mit hoher Bioverfügbarkeit auszeichnen sind Glucosamin + Chondroitin 

Mit Echinacea & Co Erkältungen vorbeugen 
-

den die Wirkstoffe von Echinaceen nicht nur als Mittel gegen Erkäl-

Wunden eingesetzt. Allerdings lassen sich dafür nur bestimmte Arten 

-
ten vorzubeugen und verkürzen die Erkältungsdauer. 

-

-
tikel. Bei bereits Erkrankten beschleunigten die Präparate die Heilung 
im Durchschnitt um knapp eineinhalb Tage. 

Die Gruppe um Coleman wertete nun 14 Studien zur Wirksamkeit der 
Echinaceen-Substanzen aus, in denen insgesamt rund 800 verschie-

-
sammen mit Vitamin C eingenommen worden, schreiben die Forscher. 

-

Untersuchungen zeigen, dass durch in Echinacea enthaltenen Alkyl-
-

-
-

chungen einer Arbeitsgruppe in Zürich konnten zeigen, dass bei der 
Einnahme von Echinacea zunächst eine Entzündungshemmung, also 

-

aktivieren T-Zellen, Makrophagen und Monocyten.

-

Präparate zum Schutz vor einer Ansteckung im normalen Lebensum-

Probanden unter Laborbedingungen Rhinoviren ein, verminderte sich 
die Gefahr lediglich um 35 %. Es gebe mehr als 200 verschiedene 
Schnupfenviren, schreiben die Forscher. Die Echinaceen-Substanzen 
wirkten wahrscheinlich bei Rhinoviren vergleichsweise schwach, bei 
anderen Erkältungserregern dagegen viel stärker.

 

-

-
len Beitrag zur Erhaltung der Gesundheit leisten. Holundersaft enthält 
überdurchschnittlich hohe Mengen an antiviralen Wirkstoffen, welche 

Dezemberblues muss nicht sein

Sinkende Temperaturen, kürzere Tage und weniger Sonnenlicht lassen 
-

geschlagenheit und Müdigkeit stehen auf dem Tagesplan, aber das 
-

nicht nur wichtige Funktionen bei der Energiegewinnung, wie z. B. 



Kohlenhydrate in Energie umzuwandeln, sondern unterstützen über 

Serotonin und Dopamin auch eine positive Stimmungslage.
Auch Magnesium ist an der Energieproduktion beteiligt, wirkt aber zu-

normale psychische Funktion unverzichtbar. Einen weiteren wertvol-

Funktion und Bereitstellung von „Stimmungsmachern“ wie Serotonin, 
Dopamin und Beta-Endorphin auswirkt. 

 Meine Tipps gegen den Dezemberblues:
• 

• 
• 
und Bananen – dies fördert die Bildung der „Glückshormone“
• -

• 
Yogastunden
• Spezielle Tageslichtlampen für zu Hause
• Bunte Farben vertreiben das Grau und heben die Stimmung
• -
motte und Mandarine

Mikronährstoffe für einen gesunden Blutzuckerspiegel

Die ausreichende Versorgung mit Mikronährstoffen ist von der Ernäh-
rungssituation abhängig und für den reibungslosen Ablauf zahlreicher 

-

-
stoffen wieder ausgeglichen werden. Mit dem Begriff „Kohlenhydrat-
stoffwechsel“ werden zusammenfassend alle Vorgänge der Resorp-

benannt. Besondere Bedeutung kommt hierbei der Verwertung der 
Glucose zu, die als Energieträger fungiert. Unser Blutzuckerspiegel 
steht im Mittelpunkt des Kohlenhydratstoffwechsels und wird im We-
sentlichen über die Zufuhr, den Verbrauch und die Speicherung von 
Glucose bestimmt.

Eine lückenlose Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-

unterschätzt. Wissenschaftliche Forschungen zeigen, dass der opti-
malen Versorgung mit Mikronährstoffen eine zentrale Bedeutung im 
Stoffwechselgeschehen zukommt. Als Biofaktoren kann die ausrei-
chende Zufuhr von bestimmten Mikronährstoffen zu einer optimalen 
Verwertung der Kohlenhydrate beitragen:

möglichem Typ-2-Diabetes Risiko gefahrlos verwendet werden kann. 
So trägt Chrom zu einem normalen Stoffwechsel von Makronährstof-
fen sowie zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels 

-
genstoffwechsel bei und ist für den Energiestoffwechsel von Bedeu-
tung. Vitamin B3 ist ein wichtiger Bestandteil des Glucosetoleranzfak-
tors. Biotin wird für einen normalen Stoffwechsel der Makronährstoffe 
benötigt und leistet einen Beitrag zum Energiestoffwechsel.Das Spu-
renelement Zink trägt zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel 
bei und ist für einen normalen Stoffwechsel von Makronährstoffen von 
Bedeutung. Magnesium trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel 

 Mein Tipp für einen besser funktionierenden Kohlenhydratstoffwechsel:
• 

• 
  Hanteln oder dem eigenen Körpergewicht
• 

• 

• Schlafen Sie mindestens 7 Stunden

Vitamin D für neue Blutgefäße

oder möglicherweise Herzinfarkte: Eine Vielzahl von Krankheitsbil-
dern wird mit einem Mangel an Vitamin D in Verbindung gebracht. 
Auch in Deutschland ist die Unterversorgung mit Vitamin D ausgespro-

haben einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel.

Ein Wissenschaftlerteam um die Physiologen Prof. Ralf Brandes 
und PD Dr. Katrin Schröder vom Fachbereich Medizin der Goethe-

-

Krankheiten wie Diabetes verbessert werden, die eine eingeschränkte 

regenerationsaktivierende Zellen. Vitamin D3 wird im Körper zum Teil 

diesen Umwandlungsprozess wird auch der Mineralstoff Magnesium 
benötigt. Dieses fördert die Kalziumaufnahme im Darm, wirkt dem 
Kalziumverlust im Knochen entgegen und reguliert damit den Kno-
chenaufbau. Die Forscher konnten nun nachweisen, dass die Gabe 

konnte belegt werden, dass das Vitamin-D-Hormon die körpereigene 
Regeneration steigert, indem es die Produktion eines sehr wichtigen 

wichtiger regenerativer Gewebehormone zuständig. 
Quelle: Ralf P. Brandes et al.: Vitamin D promotes Vascular Regeneration /Cir-

Vitamin D & Probiotika für einen gesunden Intimbereich

Bei einer gesunden Frau ist die Vagina mit einer gesunden „Flora“ 
-
-

gen für einen günstigen pH-Wert und schützen damit die Vagina vor 
einer Besiedlung mit schädlichen Keimen. Eine bakterielle Vaginose 
entsteht, wenn die Zahl der Laktobazillen abnimmt und sich vermehrt 
Krankheitserreger ansiedeln, meist sogenannte Gardnerellen. Dies 
kann unangenehme Symptome zur Folge haben. Verschiedene Stu-
dien weisen darauf hin, dass durch eine Zufuhr bestimmter Lactoba-
cillus-Stämme, wie sie in sogenannten Probiotika enthalten sind, die 

vaginalen als auch mit oralen Probiotika-Präparaten. 

Damit hat sich bestätigt, dass orale Probiotika bei der Behandlung 
einer bakteriellen Vaginose wirksam sind, eine gute Ergänzung und 
möglicherweise auch eine nebenwirkungsfreie Alternative zu einem 
Antibiotikum darstellen.
Es häufen sich Studien, die zeigen, dass Vitamin D gegen Entzün-

-
gen schützt und einen Hormon ähnlichen Effekt hat. Während man 
anfangs annahm, dass bei einem Vitamin D-Mangel im wesentlichen 
die Hormon abhängigen Tumore, wie Brustkrebs, Eierstockkrebs und 

Luftröhren-, Bronchial-, Harnblasen-, Speiseröhren-, Magen-, Darm- 

und bei Versuchstieren konnte durch Vitamin D- Gabe das bösartige 
Wachstum sogar gebremst werden. Deshalb war es für den Frauen-
arzt Prof. Dr. med. Claus Schulte-Uebbing naheliegend, chronische 
Entzündungen der Scheide und schlechte Muttermundabstriche mit 

Schulte-Uebbing kann man von einer verbesserten Vitamin D-Versor-
gung von Scheide, Gebärmutter, Blase, Rektum und Beckenboden- 

Beckenboden-Probleme, geringere Beckenboden-Schwäche, besse-
re Kontrollfunktionen von Blase und Darm. Die Vitamin D- Behand-
lung nach Prof. Schulte-Uebbing  erfolgte mittels Vaginal-Tampon: 

Kontrolluntersuchung durchgeführt werden.

Verglichen mit den natürlichen Lebensbedingungen unse rer Vorfah-
-

system zu wenig natürliche Trainingsreize bietet und es somit unter-

mit Psychodauerstres s, Dauerlärm, Umweltgiften, Genussgiften und 



heitsanfälligkeit sind oftmals die Folge. 

Tierversuche als auch klinische Studien belegen derartige Effekte 

tika. Die Gabe von Milchsäurebakterien kann zu einer Erhöhung der 

abwehr wehren sie vor allem fremde Antigene ab, indem sie das An-
heften und Eindringen krankmachender Mikroorganismen verhindern. 

Virusvermehrung.

Möglicherweise spielen die Darmbakterien bei der Gewichtsregulation 
ebenso eine Rolle wie Bewegung oder Kalorienaufnahme. Überge-
wicht wird einer Studie zufolge durch bestimmte Darmbakterien be-

schen weniger Bakterien vom Stamm der Bacteroidetes und mehr vom 

bzw. nur gelegentlich konsumiert, vermehren sich die Bakterien der 
Gruppe Bacteroidetes, welche Ballaststoffe kaum in zusätzliche Kalo-

Untersuchungen zeigen, dass Allergien und Resorptionsstörungen 

Enterokokken, Enterobakterien und Clostridien zunimmt. Diese Ände-

lastung, der Krebserkrankungen und der funktionellen Leberstörungen 

Darmkrämpfe und die Verstopfungsneigung bei älteren Menschen. Der 
Rückgang dieser Bakterien im Dickdarm mit fortschreitendem Alter 
könnte daher für die höhere Anfälligkeit von Senioren für bestimmte 
Krankheiten verantwortlich sein. Ursächlich kommen für die alters-
bedingten Floraveränderungen folgende Faktoren in Betracht: Stö-

schleimhaut, Tonusabfall sowie eine verzögerte Darmpassage.

Die neuesten Erkenntnisse über die vielfältigen protektiven Substanzen 
von Milchsäurebakterien machen deutlich, dass durch den täglichen 

ganismus geschaffen werden kann, die zu einer geringeren Aufnahme 
und zu einer erhöhten Ausscheidung von Mutagenen und Kanzeroge-
nen im Darm führt. Das Risiko der Entwicklung ernährungsabhängiger 
Tumore sollten daher bei einer Ernährung mit viel milchsäurereichen 
Lebensmitteln geringer sein. Vor allem Lactobacillus acidophilus, casei 

2011 haben andere Forschergruppen ähnliche Ergebnisse mit GABA 
veröffentlicht. Hier wurde gesunden Mäusen das „gute“ Bakterium Lac-

schiedenen Hirnregionen eine veränderte Ansprechbarkeit für GABA 
und zeigten weniger Verhalten, das Angst oder Depressionen gleicht. 
Gleichzeitig reduzierte sich ihr Stress-Level, was sich in einem gerin-
geren Stress-Hormonlevel zeigte. 

Fazit: Es lohnt sich also auch der Psyche zuliebe, den Darm und seine 
Bakterien mit der richtigen Ernährung und einem guten Probiotikum 

Verzehren Kinder oder Babys Pre- oder Probiotika, können anfänglich 

sem Fall sollte die das Probiotikum zunächst durch die Mutter über die 
Muttermilch verabreicht werden. Des Weiteren können die Bakterien 
in Wasser aktiviert und dann zur Benetzung der Brustwarzen oder des 

+ 19 weitere Quellenangaben auf Anfrage bitte

Ralph Schnitzler, Aachen, www.heilpraktiker-aachen.com,  

Allen treuen LeserInnen 

meiner „Nahrung als Medizin“ 

frohe Weihnachtstage, ein gutes und gesundes Jahr 2014, 

in dem ich Ihnen gerne wieder beratend zur Verfügung stehe.

Ihr Ralph Schnitzler


