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» |, Herz-Tuning” - metabolische Kardiologie

Zu den Micronahrstoffen, die einen positiven Effekt auf die
Leistungsfahigkeit des Herzens haben kénnen gehdéren Ri-
bose, Omega-3-Fettsauren, Vitamin D3, Magnesium, Ka-
lium, Coenzym Q10, L-Carnitin, Carnosin, Taurin, Creatin
und BCAA's.

D-Ribose (aus Zuckerriiben gewonnen) ist eine besonde-
re Zuckerverbindung, die in allen menschlichen, tierischen
und pflanzlichen Zellen vorkommt. D-Ribose ist unter an-
derem notwendig fir die standige Neubildung von Adeno-
sintriphosphat (ATP), welches der wichtigste Treibstoff fur
die Energie in allen Korperzellen ist. Der sofort verfigbare
Vorrat an ATP ist relativ klein und der Wiederaufbau von
ATP verlauft langsam. Krankheit, korperliche und geistige
Uberlastung fiihren zu einem ATP-Defizit und damit zu kér-
perlichem und geistigem Energiemangel.

D-Ribose ist sicher und hat sich in entsprechenden Unter-
suchungen von Kliniken und Laboren als wirksam erwie-
sen. Mehr als 70 wissenschaftliche Arbeiten beschreiben
die vorteilhaften Effekte von Ribose auf Herz- und Ske-
lettmuskulatur.

D-Ribose steigert die Effekte von anderen Vitalstoffen, die
einen positiven auf die Energiebereitstellung in der Zelle
haben kénnen:

*  Creatin arbeitet z.B., indem es Energie recycelt, die
bereits im Gewebe vorhanden ist.

*  L-Carnitin hilft beim Stoffwechsel von Fettsauren.

*  NADH und Coenzym Q10 helfen ebenfalls dabei, Ener-
gie zu recyceln.

* Carnosin, Magnesium und Taurin verbessern die
Pumpleistung des Herzens.

e Alpha-Liponsaure verbessert die Glucoseaufnahme in
die Zelle und wirkt zusammen mit Acetylcarnitin rege-
nerierend auf die Mitochondrien der Nervenzellen.

Auler der Ribose hilft kein anderer dieser wichtigen Vital-
stoffe dabei, die ATP-Bestandteile herzustellen, die die Zel-
le bendtigt, um einen gesunden Energiespeicher aufrecht-
zuerhalten. Ribose ist ist sozusagen ein Nadeldhr.

Wenn es keine angemessenen Energieniveaus gibt, mit
denen man arbeiten kann, kann kein anderer Micronahr-
stoff seine volle Kapazitat entfalten. Bedenken Sie: Ribo-
se hilft dem Koérper dabei, Energie herzustellen, wahrend
andere Nahrungserganzungsmittel dem Korper helfen kon-
nen, Energie effizienter zu nutzen.

»  Vitamin D3 & Co. bei Blutarmut
Fur die Blutbildung mussen taglich adaquate Mengen an
Folaten, Vitamin B12, Ascorbinsaure und Eisen mit der

Nahrung aufgenommen werden. Da vielfache Interaktionen
dieser 3 Vitamine im Stoffwechsel mit Eisen bestehen, sind
kombinierte Stérungen haufig. Eisenmangel verursacht
eine hypochrome, normozytare Anadmie. Thiaminmangel
(z.B. durch Schwermetalle, Alkohol) férdert ebenfalls die
Blutarmut. Ein Folsduremangel verschlechtert die Aufnah-
me von Thiamin und kann zu einem Thiaminmangel beitra-
gen. Ist im Korper zu wenig Kupfer vorhanden, werden die
Bildung der Farbstoffe (Pigmente) und die Bildung der ro-
ten Blutkorperchen gestort. Kupfer erleichtert normalerwei-
se die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung in den Kérper.
Pernizidsse Andmie mit Blésse, Leistungseinschrankung
und koérperlicher Schwache kann auch durch einen Vitamin
B5-Mangel bedingt sein. Vitamin B6 kann bestimmte For-
men der Anamie mildern, entweder allein oder zusammen
mit Eisen und Vitamin A. Bei einem Mangel an Vitamin B2
kommt es zu entzindlichen Hautveranderungen, Wachs-
tumsstérungen und Anamie.

Niedrige Vitamin-D-Werte spielen bei Kindern zwischen 2
und 18 Jahren eine Rolle bei der Entstehung einer Anamie.
Je niedriger die Vitamin D-Werte, desto niedriger sind auch
die Hamoglobin-Werte und desto hdher ist auch das Risiko
fur eine Anamie. Vitamin D wirkt sich férderlich auf die Bil-
dung adulter Stammzellen im Knochenmark aus.

Mein Empfehlung bei Andmie:
Vitamin D3 + Hdmatonyl von EifelSan.

Bitte beachten Sie: oxidativer und nitrosativer Stress, hohe
Homocysteinwerte und Schwermetallbelastungen beein-
trachtigen den Eisenstoffwechsel. Schwarzer Tee und Voll-
kornprodukte kdnnen die Eisenaufnahme beeintrachtigen.

» Griiner Tee & Bluthochdruck

Erstmalig wurden die gesundheitlichen Auswirkungen des
Griinen Tees an der Problemgruppe ,Ubergewichtige mit
Bluthochdruck® wissenschaftlich untersucht. Nach der
12-wochigen Zufuhr eines Grlintee-Extractes zeigten sich
bei der Testgruppe von 56 Personen Verbesserungen in
Bezug auf Blutdruck, Blutzucker und sogar ein deutlicher
Ruckgang des Entzindungsbotenstoffes (CRP) im Blut.
Besonders der Rickgang des systolischen und des dias-
tolischen Blutdrucks war deutlich. Die fur die Studie der
Universitat der Medizinischen Wissenschaften (Posen, Po-
len) verantwortlichen Fachleute konnten erstmalig zeigen,
dass ein 12-wdchiger Verzehr einer Gruntee-Erganzung
einen signifikanten Einfluss auf kardiovaskulare Risikofak-
toren wie Insulinresistenz, erhdhten Blutdruck, Entziindung
und oxidative Belastung hat. Griiner Tee unterdriickt u.a.
die Produktion von zu viel Angiotensin, ein Stoff der zu
Bluthochdruck fiihrt. Bisherige geprifte Anwendungen von
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Gruner-Tee-Extract zielten vor allem auf die Beeinflussung
einzelner Krebserkrankungen, auf die Vermeidung von Alz-
heimer, auf Fettstoffwechsel und Geféallgesundheit generell.
Gruner Tee enthalt einen sehr hohen Anteil an Polyphenolen.
Fir eine therapeutische Wirkung missten taglich 3 bis 6 Tas-
sen des Griinen Tees (zusammen mit frischem Zitronensaft)
getrunken werden. Zitronensaft erhoht die Aufnahme der Po-
lyphenole! Fur alle Personen, die Griinen Tee nicht mdgen,
bietet sich die Gabe eines standardisierten Extractes (z.B.
von EifelSan) an. Auflerdem kann ein weiterer Wirkstoff des
Grinen Tees zur Senkung des Blutdrucks (auch in Stresszei-
ten) beitragen. Hierbei handelt es sich um das ,Minieiweil3"
Theanin, welches mehr Entspannung und Konzentration
(auch in stressigen Situationen!) fordert. Theanin erhalten
Sie auch bei EifelSan unter dem Namen Suntheanin!
Quellen:

Bogdanski P, Suliburska J, Slulinska M, Stepien M, Pupek-
Musialik A,Jablecka A: ,Grean tea extract reduces blood
pressure, inflammatory Biomarkers, and oxidative Stress
and improves parameters in Obese hypertensive patients.”
, Nutrition Research 2012

Antonello M, Montemurro D, Bolognesi M, Di Pascoli M,
Piva A, Grego F, Sticchi D, Giuliani L, Garbisa S, Rossi GP.,,
.Prevention of hypertension, cardiovascular damage and
endothelial dysfunction with green tea extracts.”, Am J Hy-
pertens. 2007 Dec;20(12):1321-8.,PMID: 18047924

» Omega 3 & Muskelkraft

Mit steigendem Alter sinkt die Muskelkraft. Mit einem alters-
gerechten Krafttraining kann man der nachlassenden Mus-
kelleistung entgegen wirken. Altere Menschen kénnen den
Effekt des Krafttrainings mit einer begleitenden Einnahme
von Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA) aus Fischolen
verbessern.

Dies zeigt eine neue Studie brasilianischer Arzte, in der die-
se Kombination erstmals untersucht wurde. An der Studie
nahmen 45 Frauen in einem Alter von mehr als 64 Jahren
teil. Alle Frauen nahmen wenigstens drei Monate lang an
einem Programm zum Krafttraining teil. 15 Frauen erhielten
zusatzlich taglich 2 g Fischél. Hierdurch nahmen sie taglich
400 mg Eicosapentaensaure (EPA) und 300 mg Docosahe-
xaensaure (DHA) auf. Man weil3, dass diese Omega-3-Fett-
sauren eine wichtige Rolle in den Plasma-Membranen und
Zellfunktionen der Muskeln spielen. Bei den Frauen wur-
den vor und nach Abschluss der Studie die Muskelkraft
und -funktionen in verschiedenen Tests Uberprift. Bei allen
Teilnehmerinnen hatte sich die Muskelstarke nach der Trai-
ningsphase verbessert. Die Frauen die zusatzlich Omega-
3-Fettsauren eingenommen hatten schnitten dabei jedoch
deutlich besser ab.

Die Mediziner vermuten, dass die Flussigkeitsversorgung
der Zellmembranen durch die Omega-3-Fettsduren verbes-
sert. MAglicherweise werden auch neuromuskulare Prozes-
se mit der Kommunikation zwischen Nerven und Muskeln
positiv beeinflusst.

Quelle: Cintia LN Rodacki et al., Fish-oil supplementation
enhances the effects of strength training in elderly women.
In: The American Journal of Clinical Nutrition Vol. 95, Nr. 2,
2012, S. 428-436.

» Hirnfitness mit Vitamin K

Hirnstoffwechsel und -funktion werden durch zahlreiche Mi-
kronahrstoffe beeinflusst. Seit einigen Jahren gibt es Daten,
die die hohe Bedeutung von Vitamin K fir den Nervenstoff-
wechsel zeigen. Vitamin K wird fur die Aktivierung der Pro-
teine Gas6 und Protein S bendtigt. Das Protein Gas6 ist an
verschiedenen zellularen Prozessen beteiligt, einschlielich
Zellwachstum, Uberleben und Apoptose. Im Gehirn wird Vi-

tamin K fir den Aufbau von Sphingolipiden bendtigt. Sto-
rungen des Sphingolipid-Stoffwechsels konnten bei neuro-
degenerativen Erkrankungen wie Morbus Alzheimer und bei
kognitivem Abbau festgestellt werden. Bei Heimbewohnern
im frihen Stadium der Alzheimer Erkrankung konnte eine
verminderte Vitamin-K-Zufuhr nachgewiesen werden.
Quellen: Ferland G: Vitamin K, an emerging nutrient in brain
function; Biofactors. 2012 Mar; 38(2): 151-7 Presse N et al.:
Low vitamin K intakes in community-dwelling elders at an
early stage of Alzheimer’s disease; J Am Diet Assoc 2008
Dec; 108(12): 2095-9

» Carotinoide - auch bei Gelenkentziindungen!
Carotinoide verleihen Obst und Gemise wie Tomaten, Pa-
prika, Mais, Orangen, Spinat, Griinkohl, Brokkoli oder Me-
lonen ihre typischen leuchtenden Farben. Carotinoide kon-
nen nicht vom menschlichen Korper selber gebildet werden,
deshalb mussen wir sie Uber unsere Nahrung aufnehmen.
Zur optimalen Aufnahme von Carotinoiden sollte Gemiise
schonend mit etwas Raps-, Olivendl oder etwas Butter zu-
bereitet werden. Etwa 50 von ca. 700 bekannten Carotino-
ide kdnnen vom Menschen in Vitamin A umgewandelt wer-
den. Die wichtigsten Funktionen von Vitamin A hdngen mit
der Gensteuerung zusammen bei Wachstums- und Genre-
gulation, Biosynthese von RNA und Proteinen, auch in der
embryonalen Entwicklung. Dies hat eine groRe Bedeutung
fur Immunsystem, Haut, Schleimhaute und Sehvermogen.
Als wesentliche Bestandteile des antioxidativen Netzwerkes
des menschlichen Kérpers sind Carotinoide in der Lage,
Sauerstoffradikale zu inaktivieren. Sie werden bei diesem
Prozess verbraucht und missen folglich ausreichend Gber
die Nahrung zugefihrt werden. Je hoéher die Carotinoid-
Konzentration im Serum desto intensiver der antioxidative
Schutz der Carotinoide! Noch héher ist er, wenn dazu Vita-
min E - Tocopherol und andere Antioxidantien (z.B. Gluta-
thion, OPC) verzehrt werden (Synergismus!).

In einer Studie an der Bundesforschungsanstalt fir Ernah-
rung und Lebensmittel in Karlsruhe unter Leitung von B.
Watzl wurde entdeckt, dass eine hohe Zufuhr von Gemise
und Obst die Konzentration an C-reaktivem Protein im Blut
signifikant absenkt und demnach entzindliche Prozesse
vermindert. Personen mit einer héheren Aufnahme der Ca-
rotinoide B-Cryptoxanthin und Zeaxanthin haben offenbar
ein geringeres Risiko, an entzindlicher Polyarthritis zu er-
kranken. Dies geht aus einer Gemeinschaftsuntersuchung
von medizinischen Instituten der englischen Universitaten
Manchester und Cambridge hervor. Bei der Gruppe mit der
héchsten Aufnahme an B3-Cryptoxanthin (oberes Drittel) lag
das Risiko, entzlindliche Polyarthritis zu bekommen, nur
halb so hoch wie bei der niedrigsten Aufnahmegruppe. Ein
ahnlicher Zusammenhang lie} sich fiir Zeaxanthin errech-
nen. Des weiteren konnten Carotinoide (hier speziell Lutein
und Zeaxanthin) das Risiko fur Knorpelschdden um 29 %
(1) verringern.

Was tun wenn der Verzehr carotinoidreicher Gemise nicht
im optimalen MalRe moglich ist? Der Carotinoiden Complex
von EifelSan bietet die Méglichkeit zu einer soliden breit ge-
facherten Carotinoiden-Basisversorgung aus verschiede-
nen Quellen mit einzigartiger synergistischer Wirkung. Die
optimale Zufuhr eines breit gefacherten Spektrums natrli-
cher Carotinoide

mindert Stressfolgen

unterstutzt den Stoffwechsel und das Abwehrsystem
tragt zum Schutz vor Freien Radikalen bei

fordert das Regenerationsvermdgen der Haut (auch
hilfreich bei rauer und trockener Haut)

*  bietet zusatzlichen antioxidativen Schutz

« verleiht einen gesunden Teint




Quellen: Dorothy J. Pattison et al.: Dietary B-Cryptoxanthin
and inflammatory polyarthritis : results from a population-
based prospective study. American Journal of Clinical Nut-
rition, Vol. 82, Nr. 2, 451-455, August 2005

Watzl, B., S.E. Kulling, J. Méseneder, S.W. Barth und A.
Bub: “A 4-wk intervention with high intake of carotenoid-rich
vegetables and fruit reduces plasma C-reactive protein in
healthy, non-smoking men”. Am J Clin Nutr 2005;82:1052-
1058.

Yuanyuan Wang et al., Effect of antioxidants on knee car-
tilage and bone in healthy, middle-aged subjects: a cross-
sectional study. In: Arthritis Research & Therapy, Nr. 9,
2007, Online-Veroffentlichung doi:10.1186/ar2225.

» Optimierter Molkenproteinmix Sport-Molke

Protein Erdbeer

Im Vergleich zu tierischen Proteinen wie z.B. Molkeprotein
birgt Sojaprotein (-isolat) einige Nachteile, die uns dazu be-
wogen haben, kiinftig auf den Einsatz von Sojaproteinisolat
aus unten genannten Griinden zu verzichten zu Gunsten
des durch BCAA’s optimierten und Antidoping getesteten
Molkeprotein-Mix (Molkeneiweifl3-Isolat und -Konzentrat).

Nachteile von Sojaprotein (z.B. in Proteinpulver neutral)
* Gehalt an Phytat, Aluminium und Saponinen
(unglnstig fir Darmschleimhaut und Immunsystem)
* Riickgang des Testosterons von bis zu 76% bei Mannern
unter fettarmer, mit Sojaprotein angereicherter Kost
* geringer Gehalt an der essentiellen Aminosaure Methionin
« geringere Verdaulichkeit (ca. 60%) im Vergleich
zum Milchprotein
« geringere Verwertbarkeit des schwefelhaltigen Methionins

AuRerdem kam es bei Mannern unter fettarmer, mit Sojap-
rotein angereicherter Kost zu einem Riickgang des
Testosterons von bis zu 76%. Auch wenn wir hier beriick-
sichtigen, dass die fettarme Kost an sich bereits zu
einer Senkung der Androgenspiegel fiihren kann, so ist ein
Ruckgang in diesem Ausmaf wahrscheinlich auch zu ei-
nem guten Teil auf das Sojaprotein zurtickzufiihren.

Vorteile von Molkenprotein

(z.B. Sport-Molke Protein Erdbeer)

* Herstellung durch besonders schonende
Filtrationsverfahren

» minimaler Fett- und Lactosegehalt (< 0,5%)

» wird in der Regel von Lactose intoleranten
Menschen vertragen

» maximaler echter Proteingehalt von 90%

* biologisch hochwertigste Einzelprotein mit perfekte
Aminosaurebilanz)

» besonders zligige und einfache Verdaulichkeit

* hoher Anteil an BCAAs

BCAA’s (insbesondere Leucin) sind ein wichtiger limitie-
render Faktor, wenn es um die anabole bzw. antikatabole
Wirkung eines Proteins geht. Bei intensiver korperlicher
Beanspruchung werden die korpereigenen Energiereser-
ven (Glycogenspeicher) schnell verbraucht. Wenn der Ab-
bau von Muskeleiweild zur Energiegewinnung verhindert
werden soll, muss eine alternative Energiequelle her. Dafir
sind BCAA's sehr gut geeignet. Katabolen Vorgangen, also
Korperproteinverlust durch intensive Muskelarbeit, kann so
effektiv entgegen gewirkt werden. Zusétzlich schont eine
optimale Versorgung mit BCAA's die Glutaminreserven.
Bei Lactoseunvertraglichkeit wird ggf. die zusatzliche Ein-
nahme von Lactaseenzymen empfohlen.

» Gesunde Prostata & Harnwege

Dass sich die Friichte der in Florida (USA) beheimateten
Sagepalme (Sabal serrulata) positiv auf Prostata- und Bla-
senfunktion auswirken, wurde erstmals 1890 von amerika-
nischen Homoopathen entdeckt. Seit dem haben Sabal-
Urtinkturen einen festen Platz in der homdopathischen
Therapie der Prostata-Hyperplasie. Etliche klinische Stu-
dien bestatigen mittlerweile die erleichternde Wirkung bei
Beschwerden beim Wasserlassen, die von einer vergrofer-
ten Prostata ausgeldst werden. Den Inhaltsstoffen werden
mehrere, sich ergadnzende Wirkungen zugeschrieben: Sie
hemmen die Umwandlung von Testosteron in das fur das
Prostata-Wachstum notwendige Dihydrotestosteron (DHT);
daneben férdern sie auch den Abbau von DHT. Zudem wird
die Prostata-Muskulatur relaxiert, und so der Harnfluss er-
leichtert. Schliellich bessern Sabal-Inhaltsstoffe Gber eine
Hemmung entziindungsférdernder Gewebshormone auch
entzundlich-irritative Veranderungen des Prostata-Gewebes.

Cranberries werden seit Generationen volksmedizinisch
genutzt, besonders in Nordamerika. Ihr Saft soll vor Infekti-
onen der Blase schitzen und akute Entziindungen lindern.
In Cranberries sind Stoffe enthalten, die E. Coli-Bakterien
daran hindern sich an der Innenwand der Harnwege anzu-
docken. Escherichia coli Bakterien sind in 80-90% Ausléser
fur Harnwegsinfektionen. Der so genannte Anti-Klett-Effekt
der Cranberry wirkt sich vorbeugend auf fast alle Harn-
wegsinfektionen aus. Cranberries zeigen nicht nur eine
gute entzindungshemmende Wirkung bei Harnwegsin-
fektionen, sondern werden auch bei Harninkontinenz und
Reizblase mit gutem Erfolg eingesetzt.

Die traditionelle Volksmedizin verwendet den Pygeum
- Extract bei Harnbeschwerden. Pygeum - Extract wird
hauptsachlich zur Vorbeugung und Funktionserhaltung ei-
ner gesunden Prostata eingesetzt. Der Pygeum (Pygeum
africanum) ist ein groRer immergriiner Baum (Familie der
Rosaceae), der in Afrika in einer Héhe von 1.000 bis 2.500
m wachst und dessen Rinde als Extract konzentriert wird.
Extracte enthalten eine Reihe von fettldéslichen Phytostero-
len und Fettsauren, die beruhigende Eigenschaften fir die
Prostata und Blase haben kénnen und den Schutz unter-
stutzen

Sabal+Pygeum+Cranberry Extract von EifelSan kombiniert
hochwertige Extracte aus den oben beschriebenen Quellen
fur eine gesunde Prostatafunktion und guten Harnfluss.

» EifelSan bester Vitamin E Vollspektrum Complex
Bei den verschiedenen Vitamin-E-Formen ist es ahnlich
wie bei den Carotinoiden sinnvoll, mehrere Carotinoide
bzw. hier Tocopherole und Tocotrienole zuzufiihren (Syn-
ergismius!). Vitamin E Vollspektrum Complex enthalt das
volle Spektrum aller 8 natiirlichen Vitamin E Molekiile.
100% nattrliche Vitamin E Formel, welche aus Pflanzendl
gewonnen wird. Dies garantiert maximale Wirkung und op-
timalen Schutz der Kdrperzellen vor freien Radikalen.

= Bereits die in jeder Kapsel ,E-Complex Vollspektrum
Complex“ von EifelSan enthaltenen 14,35 mg Alpha Tocot-
rienol erreichen eine antioxidative Zellmembran-Schutzak-
tivitat von mindestens 1600 mg Alpha Tocopherol!

Alpha-Tocotrienol besitzt im Vergleich zu a-Tocopherol
zwar nur etwa 1/3 von dessen Vitamin-E-Aktivitat (I.E.),
aber eine bis zu 60-fach (!) hohere antioxidative Wirkung
in biologischen Membranen! Eine weitere Untersuchung
zeigt, dass bei der Absorption im Dunndarm a-Tocotrienol
gegenuber a-Tocopherol und g- und d-Tocotrienol ca. um
den Faktor 2 bevorzugt wird!




» EifelSan SAMe in Blisterverpackung

Leider gab es beim Produkt des alten Herstellers Rekla-
mationen wegen der Verpackung der Tabletten: Das alte
Produkt war in Flacons mit 30 Tabletten verpackt — ohne
Trocknungstitchen und mit der Folge: Die Tabletten zogen
schnell Feuchtigkeit. EifelSan reagierte sofort: 30 Tabletten
SAMe einzeln verpackt (Blister) UND preisglinstiger!
SAMe ist an Uber 35 biochemischen Reaktionen beteiligt,
die die enzymatische Transmethylierung betreffen. Die
Methylierung ist der Mechanismus, bei der sich der Korper
selbst von schadigenden Verbindungen befreit, Neurotrans-
mitter synthetisiert, Enzymaktivitaten in den Zellen reguliert
und Membranflexibitat der Zellen erhalt. SAMe unterstitzt
das psychische Befinden. Ohne SAMe kdnnen kérpereige-
ne Vitalfaktoren wie z.B. L-Carnitin, Creatin und Glutathion
nicht gebildet werden.

» Schéner Teint durch mehr Carotinoide

Laut Wissenschaftlern der Universitat Bristol sollen die in
Gemise und Obst enthaltenen Carotinoide nicht nur ge-
sund sondern auch echte ,Schénmacher*” sein! Carotinoide
sollen verantwortlich sein fur einen Hautteint, der den Wis-
senschaftlern zufolge attraktiver wirkt, als der Teint Sonnen
gebraunter Haut. Durch die gesammelten Erkenntnisse der
Studie sieht der wissenschaftliche Leiter lan Stephen die
Chance, insbesondere junge Madchen und Frauen zum
Verzehr von mehr Gemise und Obst zu animieren. Fir
die Studie flhrten die britischen Forscher insgesamt drei
Versuchsreihen durch und kamen so zu einer eindeutigen
Schlussfolgerung: Personen, die regelmaflig und Uberpro-
portional viel Obst und Gemuse essen, wirken auf andere
Menschen attraktiver als diejenigen, die sich regelmafig
der intensiven UV-Strahlung des Sonnenlichts oder eines
Solariums aussetzen. Den Grund dafir sehen die Wissen-
schaftler in dem gestinder erscheinenden Teint.

Quelle:

VdF; Stephen ID, Coetzee V & Perrett DI (2010): Carotino-
id and melanin pigment coloration affect perceived human
health, Evolution and Human Behavior)

»  Kréuter, Stress und Wechseljahre

Viele Frauen in den Wechseljahren sind genervt vom Ge-
nervtsein. Sie suchen Wege, um Belastungen zu meistern
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und eine neue Stressbalance zu finden. Zu den Krautern,
die Wechseljahresbeschwerden lindern kdnnen gehoéren
u.a. Traubensilberkerze und Monchspfeffer (Vitex agnus
castus). Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) be-
einflusst das vegetative Nervensystem und enthalt Stoffe,
welche an der Vaginalschleimhaut eine schwacher Ostro-
genwirkung entfalten. Er kann typische Wechseljahresbe-
schwerden wie Hitzewallungen, SchweiRausbriiche, Reiz-
barkeit und Schlafstérungen lindern. Ménchspfeffer enthalt
in den Frichten Wirkstoffe, die ebenfalls das vegetative
Nervensystem beeinflussen und sich positiv auf innere Un-
ruhezustande, Herzjagen oder Neigung zu hohem Blutdruck
auswirken kénnen. Des Weiteren wird er in der frihen Pha-
se der Wechseljahre zur Anregung der Gelbkérperhormone
gegeben. Stress beeintrachtigt auf Dauer die Regulation
verschiedener hormoneller Regelkreise. Die Verwendung
einzelner Krauter wie z.B. Traubensilberkerze und Mdnchs-
pfeffer (bzw. deren Extracte) ist nicht immer ausreichend.
Aus diesem Grund kénnen synergistische Krauterformeln
zur Wiederherstellung Stress bedingter Regulationsstérun-
gen beitragen. Dabei kdnnen z.B. Kapseln mit verschiede-
nen Extracten aus so genannten adaptogenen Krautern
(z.B. Adaptonyl) verwendet werden. Auch alkoholische
Pflanzenextracte kdnnen hier Schiitzenhilfe geben. Bei vie-
len Funktionsstérungen wie Menstruations- und Wechsel-
jahresbeschwerden, bewirken bestimmte Krauterausziige
(z.B. Cyclosan) eine Harmonisierung im Korper und lindern
damit die Beschwerden. Sie kénnen sowohl als Mono- wie
auch als Begleittherapie eingesetzt werden und werden oft
als so genannte ,Booster” oder Beschleuniger eingesetzt.
Hierzu gehoren z.B. die in Cyclosan enthaltenen Ausziige
aus den Knospen der schwarzen Johannisbeere (Ribes ni-
grum) welche die Nebennieren unterstitzen und hierdurch
die Entzlindungsaktivitat (z.B. bei Migrane) und Allergienei-
gung zu reduzieren, Lavendel der bei innerlicher Anwen-
dung bei Unruhezustanden und angstlicher Verstimmung
hilft und Auszlige aus Rubus idaeus (Himbeerblattern bzw.
Knospen) welche bei Menstruationsschmerzen und Wech-
seljahresbeschwerden verwendet werden.
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