Nahrung als Medizin Rt

Information fur Heil- und Heilhilfsberufe 0700 - 34335726 (9-18 Uhr 0,12 €/Min.)
Ihre persdnliche Fachberatung dienstags und donnerstags von 9-13 Uhr

In dieser Ausgabe:

Omega-3-Fettsauren & Vitamin A fiir tolerantes und abwehr-
starkes Immunsystem

Marcumar & Vitamin K?

Stress, plotzlicher Herztod, Omega-3-Index & Herzfrequenzva-
riabilitat (HRV)

Eisenmangel in der Jugend beeinflusst Gehirn-Entwicklung im

P Omega-3-Fettsauren & Vitamin A fiir tolerantes und ab-
wehrstarkes Immunsystem

Eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsduren, den fettloslichen
Vitaminen A und D3 ist eine Voraussetzung fiir ein tolerantes und
abwehrstarkes Immunsystem. Es bestehen komplexe Wechselwir-
kungen zwischen chronischen Entziindungen, Energiestoffwechsel,
Depression, enterischem Nervensystem (,Bauchgehirn“), Darmflora
(Darm-Mikrobiom), Schilddriisenhormonen, Stresshormonen (ins-
besondere Cortisol), NO (Stickstoffmonoxide), Serotoninhaushalt,
den fettldslichen Vitaminen E, D3, A, K2 und Omega-3-Fettsduren
(bzw. dem Omega-3-Index).

Retinol ist die Speicherform von Vitamin A und wird im Kd&rper in
das fiur die Sehkraft wichtige Retinal und die wie ein Hormon wir-
kende Retinsdure umgewandelt. Retinsaure entfaltet seine Wirkung
Uber zwei Rezeptoren (RAR und RXR) und beeinflusst hierliber 500
unterschiedliche Gene. Vitamin A ist ein Immunverstarker, der die
Effektivitdt der Antikdrper- Antwort erhdht und die Integritdt und
Funktion aller Schleimhaute aufrechterhalt und wieder herstellt. Vit-
amin A ist auch fiir die Energiebereitstellung von Energie und essen-
ziell fir die metabolische Leistungsfahigkeit unserer ,Zellkraftwer-
ke“ (der Mitochondrien). Vitamin A, Schilddriisenhormone und der
sFettsaurentransporter” L-Carnitin arbeiten hierbei eng zusammen.
Erst bei physiologisch optimaler Retinol-Konzentration erreichen die
Zellen wieder ihre normale Energieleistung. Ein Vitamin-A-Mangel
verursacht viele pathologische Prozesse, die unabhangig von der
Retins&ure-Funktion sind. Eine der wichtigsten ist jedoch die F&hig-
keit von Vitamin A, die Immuntoleranz giinstig zu beeinflussen. Vit-
amin A ist fUr ein optimales Zusammenspiel der Darm-assoziierten
Lymphgewebe,des sekretorischen IgA,

Darmflora und der dendritischen Zellen unverzichtbar.

Ohne Vitamin A trifft das Darm-assoziierte Immunsystem die fal-
schen ,Entscheidungen®. Vitamin A ist der Schliissel dafiir, dass der
Darm die richtige ,,Entscheidung” trifft. Ein Vitamin-A-Defizit flhrt zu
einer Erhéhung bestimmter T-Effektor-Zellen mit der Bezeichnung
TH 17und hierlber zur Produktion von IL-17. Hierbei handelt es sich
um ein entziindungsférderndes Zytokin, dass mit der Entstehung
von Autoimmunerkrankungen in Zusammenhang gebracht wird. Bei
aufgefilltem Vitamin-A-Speicher werden periphere naive T-Zellen (=
T-Zellen, die noch keinen Antigen-Kontakt hatten) in ausreichender
Menge in Regulatorische T-Zellen (TRegs) umgewandelt. Diese tra-
gen dazu bei, die Immuntoleranz aufrecht zu erhalten. Der Korper ist
in der Lage, eine ,UberschieBende Entziindung“ durch die T-Effek-
torzellen TH17, TH1 und TH2 abzufangen. Des Weiteren ist Vitamin A
auch an der Eisenverwertung, Blutbildung und Funktion der Neben-
nierenrinde beteiligt. Die Nebennieren haben einen starken Einfluss
auf die Schilddriise und andere Regelkreislaufe.

Mein Tipp: Die zusatzliche Verwendung von Omega-3-Fettsduren
(EPA, DHA), Vitamin A und Vitamin D aus Lebertran ist hier beson-
ders empfehlenswert und sollte das Darmsanierungspaket ergén-
zen. Ich empfehle hier die Verwendung des neuen EifelSan Leber-
tran-Produktes in einer Dosierung von mindestens 2 x 3 Kapseln
téaglich. 5 Quellen auf Anfrage
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» Marcumar & Vitamin K?

Zu den langfristigen Nebenwirkungen einer Marcumarbehandlung
gehdren Osteoporose, Arterienverkalkung und das erhdhte Risiko ei-
ner Sepsis. Ob Marcumar-Patienten Vitamin K substituieren dirfen,
wird immer noch sehr kontrovers diskutiert. Fir Vitamin K1 werden
Dosierungen von 80 mg téglich als unbedenklich eingestuft (d.h. es
kommt zu keiner Beeinflussung des Quickwertes). Der Bedarf flr Vi-
tamin K1 fUr die Sicherstellung aller Vitamin-K-abhangigen Kérper-
funktionen liegt aber bei 1000 pg!

Einer Verkalkung der HerzkranzgeféBe kann bereits mit einer Menge
von 45 pg Vitamin K2 als MenaQ7 vorgebeugt werden. Vitamin K2 als
MenaQ? ist um ein Vielfaches wirksamer. Untersuchungen zur ,siche-
ren“ Menge fir Marcumar-Patienten sind noch nicht abgeschlossen.
Dosierungen von mehr als 50 pg Vitamin K2 als MenaQ?7 Uber einen
langeren Zeitraum kénnen auf die Blutgerinnung und im konkreten
Falle auf den Quickwert Einfluss nehmen.

Die Gegenwart von Vitamin K ist fiir die Bildung einiger Blutgerin-
nungsfaktoren in der Leber unentbehrlich. Bei einer medikamen-
tosen Behandlung zur Beeinflussung der Blutgerinnungsfaktoren,
wie sie mit den so genannten Vitamin K-Antagonisten Dicumarol
und den Derivaten des Cumarins wie z.B. Warfarin oder Marcumar
durchgefihrt wird, kdnnen Veranderungen im Erndhrungsverhalten
zu einer Beeinflussung der Blutgerinnung flihren und damit den Be-
darf an Marcumar veréndern.

Mein Tipp: Verwenden Sie ein ,Multi“ welches auch Vitamin K2
enthalt. Multi Extra Gold kann in einer Dosierung von 3 x 1 Kap-
sel genommen werden. Man sollte jedoch mit einer Kapsel taglich
beginnen und nach 14 Tagen die Dosierung um 1 Kapsel erhdhen.
Hierbei sollte der Quickwert regelmaBig kontrolliert und die Marcu-
mardosierung wenn nétig angepasst werden.

Quelle: https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT00512928

P Stress, plotzlicher Herztod, Omega-3-Index & Herzfre-
quenzvariabilitat (HRV)

Als Herzfrequenz-Variabilitat (heart rate variability, HRV) wird die
Variationsbreite der Dauer zwischen zwei Herzschlagen bezeichnet
Eine verminderte HRV weist auf eine gesteigerte Gefahrdung durch
plétzlichen Herztod nach Herzinfarkt wie auch auf eine Verschlech-
terung der vegetativen Regulationsféhigkeit hin und ist Ausdruck der
Féhigkeit des Herzens, sich wechselnden Belastungssituationen an-
zupassen. Die HRV ist der am intensivsten untersuchte ,Vorbote” fir
den plétzlichen Herztod.

In vielen Studien wurde die positive Wirkung der Omega-3-Fettsau-
ren EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensédure) aus
Fischoélen auf die Herzgesundheit nachgewiesen. Die nachfolgende
Studie zeigt nun, dass die in Fischdlen enthaltenen mehrfach unge-
séattigten Omega-3-Fettsauren auch aus stark umweltbelasteten Re-
gionen dazu beitragen kénnen, die Herzgesundheit zu starken. Man
weiB, dass Umweltverschmutzung die Herzfunktionen, speziell die
sog. Herzrfrequenzvariabilitét, verschlechtern kann. Eine Studie aus
dem Jahr 2005 zeigt, dass der regelméaBige Verzehr von Fischdlen
maoglicherweise dazu beitragt, einer luftverschmutzungsabhéngigen



Verschlechterung der Herzfunktionen vorzubeugen bzw. sie zu
verhindern. Die Studie wurde in einer von Luftverschmutzung be-
sonders stark belasteten Region in Mexico City durchgefiihrt. 50
Bewohner eines Altenheimes im Alter ab 60 Jahren wurden in zwei
Gruppen unterteilt und erhielten dort Uber einen Zeitraum von 6
Monaten téglich eine Nahrungsergénzung, die entweder 2 g Fisch-
6l oder 2 g Sojadl enthielt. Eine Verbesserung der Herzfrequenzva-
riabilitat zeigte sich nur bei den Teilnehmern, die Fischéle nahmen.
Die Gruppe, die das Sojadl erhielt, hatte nur einen geringfligigen
nicht-signifikanten Nutzen.

Der Omega-3-Index gibt zuverldssige Auskunft Gber den Versor-
gungsstatus mit langkettigen Omega-3-Fettsauren. Der Omega-
3-Index gibt den prozentualen Gehalt der langkettigen Omega-
3-Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) in den der Zellmembran der roten Blutkdrperchen an. Er
steht in engem Bezug zu der taglichen Gesamtzufuhr an Omega-
3-Fettsauren.

Hohere Konzentrationen von Omega-3-Fettsduren im Blut wer-
den mit einem niedrigeren Auftreten von kardiovaskuléaren Erkran-
kungen in Verbindung gebracht. Studien konnten zeigen, das ein
Omega-3-Index von > 8 % verglichen mit einem Index von < 4 %
ein um 90 % verringertes Risiko fur plétzlichen Herztod bedeutet.
Als Risikofaktor fiir plétzlichen Herztod scheint er &hnlich relevant
zu sein wie die LDL-Konzentration flr koronare Herzerkrankungen.
Ein niedriger Omega-3 Index kann auch mit eingeschrankten kog-
nitiven Fahigkeiten in Verbindung gebracht werden.

Die Zufuhr von Alpha-Linolensdure (ALA) und dessen mdgliche
Umwandlung in EPA und DHA reicht nicht aus um einen optimalen
Omega-3-Index zu gewahrleisten. Neben der Dosierung der Ome-
ga-3-FS kénnen auch die sonstige Diat, die individuelle genetische
Ausstattung, BMI, Kalorienzufuhr und -verbrauch, Insulinresistenz
und andere Faktoren den Versorgungsstatus an Omega-3-Fett-
sauren beeinflussen. Insbesondere Personen mit entsprechenden
Vorbelastungen, chronischer Stressbelastung und gestérter Herz-
frequenzvariabilitat (HRV) sollten ihren Omega-3-Index verbessern

Omega-3-Fettsduren kdnnen einen signifikanten Anstieg der HRV
herbeiflihren und haben u.a auch einen Einfluss auf lonenkanéle
und damit auf die Erregbarkeit der Herzmuskelzellen.
Omega-3-Fettsduren hemmen Plattchenaggregation und wir-
ken antiarrhythmisch. Letzteres bedeutet, dass sie die Flimmer-
schwelle der Herzmuskelzelle herabsetzen.

Kurzerhand mehr Fisch zu essen, ist leider nicht die optimale L6-
sung, da ein hoher Quecksilbergehalt den positiven Einfluss der
Uber den Fisch aufgenommenen Omega-3-Fettsduren zunichte
macht. Quecksilber erhéht das Risiko von Herzerkrankungen. Das
berichten Wissenschaftler in der Fachzeitschrift ,New England
Journal of Medicine*.

Ein Wissenschaftlerteam unter Leitung von Eliseo Guallar von der
John Hopkins School of Public Health hatte in Europa und Israel
684 Herzinfarkt-Patienten mit 724 gesunden Mé&nnern verglichen.
Die Quecksilberkonzentration bei den Herzpatienten lag im Fettge-
webe um 15 % hdher.

Mein Tipp: Zur Verbesserung der Herzfrequenzvariabilitat tragen
auch Vitamin E, Vitamin D, Magnesium, Taurin und Selen bei. Des-
halb empfehle ich hier die Kombination von hochwertigen Omega-
Fettsduren mit einem guten Multi-Produkt welches mdglichst vie-
le der zuvor genannten Mikronahrstoffe enthalt — z.B. Multi extra
Gold (2 x 2 Kps.) in Kombination mit Krill Ol (2 x 2 Kps.).

Quellen: SCHACKY, CV, HARRIS, WS: Cardiovascular benefits of ome-
ga-3 fatty acids. Cardiovascular Research 73 (2), 310-315, 2007; HAR-
RIS, WS: The omega-3 index as a risk factor for coronary heart disease.
Am J Clin Nutr 87 (6), 1997-2002, 2008 Stand: 2009; Isabelle Romieu
et al, Omega-3 Fatty Acid Prevents Heart Rate Variability Reductions
Associated with Particulate Matter. In: American Journal of Respiratory
and Critical care Medicine, Vol. 172, Nr. 12, S. 1534-1540, 2005.

» Eisenmangel in der Jugend beeinflusst Gehirn-Entwick-
lung im Erwachsenenalter

Das Spurenelement Eisen ist auch wichtig fur die Entwicklung,
Funktion und Leistungsféhigkeit des Gehirns. Eine Unterversor-
gung mit Eisen im Kindes- oder Jugendalter wirkt sich starker auf

die Entwicklung der Gehirnstrukturen und der Hirnleistungsfahig-
keit im Erwachsenenalter aus als bisher angenommen.

Laut einer amerikanischen Studie der Universitat von Kalifornien
in Los Angeles (UCLA), die in Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences veroffentlicht wurde, kann bereits ein latenter
Eisenmangel in Kindheit oder Jugend (bis zum 20. Lebensjahr)
die Vernetzung des Gehirns sowie die Hirnleistungsfahigkeit des
Erwachsenen deutlich beeintréachtigen.

Der Neurologe Prof. Paul Thompson und sein Forscherteam ka-
men zu dem Ergebnis, dass hohe Transferrinwerte (sprich: Eisen-
mangel) wahren der Jugendzeit sich sehr stark auf die weitere
Reifung des Zentralnervensystems auswirkt. Sie stellten fest, dass
eine gesunde Nervenvernetzung im Gehirn bei Erwachsenen von
einem gesunden Eisen-Niveau im Teenageralter abhéngig ist.

Das Wissenschaftlerteam flhrte bei 615 jungen Erwachsenen
(Durchschnittsalter 23 Jahre), eine Kernspintomographie der Ge-
hirnstrukturen durch. Bereits im Alter von 12, 14 und 16 Jahren
wurden bei diesen Personen Transferrin-Werte bestimmt. Bei 574
Erwachsenen wurden die Nervenfasern des Gehirns graphisch
dargestellt. Die Personen, bei den im Jugendalter die Transferrin-
Werte als Folge einer Eisen-Unterversorgung erhdht waren, wie-
sen ein gestdrte Integritdt der Nervenfasern in der weiBen Hirn-
substanz auf. Die Ergebnisse decken sich mit friheren Studien, die
aufzeigen konnten, dass Eisenmangel mit beeintrachtigter kogniti-
ver Leistungsféhigkeit in Zusammenhang steht.

Schon lange ist in der Gehirnforschung die essentielle Bedeutung
von Eisen bei der Bildung der Myelin-Schicht der Nervenzellen und
des Neurotransmitters Dopamin bekannt.

Quellen: Neda Jahanshad, Omid Kohannim, Derrek P. Hibar, Jason L.
Stein, Katie L. McMahon, Greig |. de Zubicaray, et al. “Brain structure in
healthy adults is related to serum transferrin and the H63D polymorphism
in the HFE gene.” PNAS 2012; doi: 10.1073/pnas.110554310, January 9,
2012; Moussa B.H. et al.: Iron Deficiency and Express in the Brain: Impli-
cations for Cognitive Impairment and Neurodegeneration; 10. Marz 2010

» Gehirnaktivator Phosphatidylserin

Phosphatidylserin gehért zu den Membran-Phospholipiden und
bildet mit diesen das Grundgeriist der Zellmembranen. Phos-
pholipide sind essentiell fur reibungslose Zellfunktionen. In den
Phospholipiden sind EiweiBmolekile verankert, die verschiedene
wichtige Aufgaben als Rezeptoren, Enzyme oder den selektiven
Stofftransport durch die Membran erfiillen. Phosphatidylserin ist
in besonders hoher Konzentration im Gehirn und Zentralnerven-
system, anzutreffen. Membran-Phospholipide sind fir die Kom-
munikation zwischen den Zellen Uber Signalstoffe und Synapsen
notig. Phosphatidylserin beeinflusst auch die Bildung der Neuro-
transmitter (Nervenbotenstoffe) Dopamin, Noradrenalin, Serotonin
und Acetylcholin. Uber den ,Hypothalamischen Corticotropin Re-
leasing Faktor”, der unter Stressbedingungen den Hypothalamus
aktiviert reguliert Phosphatidylserin die Freisetzung des Stress-
hormons Cortisol.

Der Gehirnaktivator Phosphatidylserin ist mittlerweile Gegenstand
von ca. 3.000 wissenschaftlichen Untersuchungen und wird vom
Kdrper und wird vom Kdrper selbst gebildet.

Hierzu bendtigt der Kérper z.B. Folsdure, Vitamin B12, Vitamin B12,
essentielle Fettsduren und Methionin. Bei einem Mangel dieser
Substanzen kommt es zu einer unzureichenden Eigensynthese von
Phosphatidylserin. Besonders Menschen tber 50 Jahren verfligen
Uber eine deutlich geringere Eigensynthese an Phosphatidylserin.

Phophatidylserin wird zunehmend préventiv und therapiebeglei-
tend zur Verbesserung der Hirnfunktionen bei chronischem Stress
(insbesondere bei erhdhten Cortisolwerten), Depressionen, Alters-
demenz, Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS), ver-
ringerter Konzentrations- und Denkleistung und herabgesetztem
Gedachtnisvermdgens eingesetzt.

Stehen gentigend Vit. D, Magnesium, Omega-3-Fettsduren, Taurin
und Phophatidylserin bereit, dann kénnen diese einer dauerhaft
Uberhdhten Ausschittung von Stresshormonen entgegenwirken.
Das Level der Signallibertragung im Gehirn pendelt sich wieder
auf ein angemessenes Niveau ein und die Uberaktivitit des Zent-



ralnervensystems geht direkt zurtick.
Zur Verbesserung der Hirnfunktionen wird Phophatidylserin am
besten in einer téglichen Dosierung von 300 mg in Verbindung mit
anderen Phospholipiden verwendet.

Mein Tipp: Phosphatidylserin+ Forte mit unterstitzenden Cofak-
toren (Cholin und Inositol). In Kombination mit anderen Phospho-
lipiden wird die Wirkung synergistisch verstérkt. Besonders alle
Erwachsenen ab dem 45. Lebensjahr kdnnen von dem Verzehr von
Phosphatidylserin profitieren.

9 Quellen auf Anfrage

» Mikronahrstoffe senken die Allergiebereitschaft

Gleich mehrere Mikronahrstoffe haben das therapeutische Poten-
tial, die allergische Reaktionsbereitschaft und allergische Sympto-
me guinstig zu beeinflussen.

N-Acetyl-Cystein (NAC) ist eine Vorlaufersubstanz fiir Cystein und
Glutathion und kann die Expression von Interleukin 4 vermindern.
Interleukin 4 ist das wichtigste proallergische Zytokin.

Die organische Schwefelverbindung MSM verringert den Bedarf
an Cystein bzw. N-Acetylcystein und unterstitzt die Entgiftung.

SAMe (S-Adenosylmethionin) ist flir den Abbau von Histamin not-
wendig.

Betain (oder Folsdure, Zink, B6, B12) unterstlitzen die Bildung
von SAMe aus Methionin. SAMe ist wichtig fur die Methylierung,
ein biochemischer Prozess, der u.a. zum Abbau von Histamin und
zum Aufbau der Neurotransmitter Serotonin und Dopamin benétigt
wird. Dopamin ist ein natirlicher Gegenspieler des Entziindungs-
botenstoffes Histamin. Histamin ist bekanntlich einer der wichtigs-
ten Mediatoren bei allergischen Erkrankungen.

Vitamin C senkt ebenfalls die Histaminblutspiegel.

Oligomere Proanthocyanide (OPC) und Flavonoide wirken im
Verbund mit Vitamin C durch die Blockierung der Histaminfreiset-
zung nach der Antigenstimulierung mildernd.

Weitere natiirliche Mastzellstabilisatoren sind der kdrpereigene
Schmerzstiller PEA (Palmitoylethanolamid) und das Bioflavono-
id Quercetin. Vitamin B3 kann die Mastzellendegranulation und
die Freisetzung von Histamin ebenfalls hemmen. Pantothenséu-
re ist ein wichtiger Cofaktor bei der Bildung von kdrpereigenem
Cortison in den Nebennieren, das wie Calcium eine Linderung der
allergischen Symptome bewirkt. Vitamin E wirkt entziindungs-
hemmend durch Hemmung einiger Enzyme der Arachidonséu-
re-Kaskade. Dadurch werden weniger entziindungsférdernde
Prostaglandine (PGE2 und LTB4) gebildet. Auch die Freisetzung
proallergischer Zytokine wie Interleukin 4 und 6 wird vermindert.
Vitamin A ist wichtig fUr die Integritét der Schleimh&ute und fir die
Immunkompetenz. Bei Asthmatikern wurden verminderte Vitamin
D- und Selenkonzentrationen festgestellt. Durch eine mehrwo-
chige Selen- und/oder Vitamin-D-Supplementierung konnten bei
kortikoidabhangigen Asthmatikern eine signifikante Reduktion der
erforderlichen Glukokortikoid-Dosis erreicht werden.

Zink hat antiallergische und entziindungshemmende Eigenschaf-
ten. Ein Zinkmangel begtinstigt das Auftreten allergischer Erkran-
kungen, da bei niedrigen Zinkkonzentrationen die Bildung von In-
terleukin 2 und Interferongamma vermindert ist. Magnesium wirkt
als Mastzellstabilisator - die Ausschittung der Mastzellmediatoren
erfolgt hierdurch erst bei starkeren allergenen Reizen. Auch durch
Calcium-Zufuhr l3sst sich die Freisetzung von Histamin vermin-
dern. Mangan wirkt ebenfalls der Freisetzung von Histamin aus
Speicherzellen entgegen. Glutamin ist die Aminosdure mit der
héchsten Konzentration im Blutplasma. Zu den Stoffwechselfunk-
tionen des Glutamin gehort die Regulation der Muskelproteinsyn-
these und des Sauren-Basen-Gleichgewichts in den Nieren. Es ist
Ausgangssubstanz fir die Nukleotidsynthese und Glutamin wird
von den Immunzellen und Enterozyten als Energietrager verwertet.
Ein Glutaminmangel fiihrt zu einer vermehrten Durchlassigkeit der
Darmwand (Leaky Gut Syndrom), wodurch auch vermehrt potentiell
allergene Nahrungsbestandteile in die Blutbahn gelangen kdénnen.

Die Allergiebereitschaft wird erhéht durch:
Psychodauerstress, HWS-Instabilitat, Reiztiberflutung (Nitrosativer
Stress, hohe Glutamat- und Noradrenalinausschiittung), einen fort-
gesetzten Mangel an Vitamin B12 und Glutathion-Molekilen, die
NO-Radikale in Schach halten, ein Mangel an verschiedenen Mik-
ronéhrstoffen, die eine UberschieBende Produktion Freier Radikale
und eine erhéhte Histaminausschittung verhindern, fortgesetzten
Antigenkontakt bei hdufig wiederholten Verletzungen, Operationen
und durch schmutziges Trinkwasser, Biotonne, Haustiere, Haus-
staub, Milbenkot und unzureichende Kérperpflege, Stérungen der
Darmflora und der Verdauung, fortgesetzten Kontakt mit Giften in
Medikamenten, Nahrungsmitteln (z.B. Aflatoxine, Jodierung), Che-
mikalien und mit Schwermetallen (aus der Umwelt und Impfstoff-
tragersubstanzen und Amalgamfillungen). Mikron&hrstoffdefizite
missen hier immer individuell ausgeglichen werden!

Mein Tipp: Als Basisprogramm konnen hier z.B. Multi Extra
Gold, Quercetin + die neuen EifelSan Lebertrankapseln empfoh-
len werden.

» Machen Sie ihre Haut fit fiir die Sonne!

Nach den langen Wintermonaten ist unsere Haut meist blass und
sonnenentwéhnt. An die plétzliche Sonneneinstrahlung muss
sich die Haut erst gewdhnen. Also Vorsicht: Es ist empfehlens-
wert, UberméBige Sonnenbadder zu vermeiden, einen geeigneten
Sonnenschutz zu verwenden und die Haut mit Vitalstoffen auf den
Sommer vorzubereiten. Neben Tyrosin, welches fir die Bildung
des Hautpigmentes Melanin benétigt wird, sollten auch mehr An-
tioxidantien wie Vitamin E und Carotinoide zugefiihrt werden, um
die Haut vor UV-Schéden zu schiitzen. Auch PABA ist ein naturli-
cher UV-Schutz-Faktor.

Mein Tipp: Tyrosin, Carotinoiden Complex und Vitamin E Voll-
spektrum Complex.

» Das Haut-assoziiertes Immunsystem

Die Haut (Epidermis) beinhaltet ein auch ein eigenes Immunnetz-
werk, welches mit den mit Gehirn und Nervensystem, dem Hor-
monsystem und anderen Immunsystemen des Kérpers verbunden
ist. Es wird (in Anlehnung an andere lokale stationierte Immunnetz-
werke, wie sie im Darm ( GALT) oder den Schleimhduten (MALT) zu
finden sind ), SALT genannt (Skin associated lymphoid tissue oder
Haut-assoziiertes lymphatisches Gewebe bzw Haut-assoziiertes
Immunsystem). Alle diese Systeme zusammen bilden ein faszinie-
rendes Immunnetzwerk, das uns vor Krankheitskeimen schiitzt.

Was auf das Gehirn wirkt, wirkt auch auf die Haut

(und das Immunsystem!)

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass das Gehirn bei psychi-
schem Stress Signale an die Haut sendet, die Sie reagieren las-
sen. Das Ergebnis kann Hautausschlag, Erréten oder eine ver-
mehrte Produktion schitzender Fette und eine Abnahme der
weniger wichtigen Hautfunktionen, wie etwa Haarwachstum, sein.
Mehr Talg und weniger Haarwachstum sind gleichbedeutend mit
Hautunreinheiten und dunner werdendem Haar. Wenn ein neuer
Arbeitsplatz, eine bevorstehende Prifung oder ein wichtiger Ter-
min Sie belastet, steigt die Wahrscheinlichkeit fir Hautreaktionen.
An mehreren Forschungseinrichtungen konnte in den vergange-
nen Jahren nachgewiesen werden, dass bei Stress enge Wechsel-
wirkungen zwischen Gehirn, Nerven-, Hormon- und Immunsystem
existieren. Vieles weist darauf hin, dass unsere Geflihlslage das
Immunsystem und damit auch den Verlauf zahlreicher Hautkrank-
heiten beeinflussen kann. Héchstwahrscheinlich kénnen die Ner-
venzellen direkt mit den Immunzellen der Haut kommunizieren und
so die UberschieBenden Abwehrreaktionen provozieren, die fir die
Bildung der Ekzeme verantwortlich sind. Auch bestimmte Redens-
arten weisen auf eine Verbindung hin - nicht selten hért man:

Ich kdnnte aus der Haut fahren.

Er ist ganz rot vor Zorn.

Immer wenn ich mich aufrege bekomme ich Ausschlag.

Ich habe vor Aufregung eine Gansehaut.

Er muss ein nervoser Mensch sein, seine Hande sind kalt.

Immer wenn ich nervés bin, fangen meine Hande an zu schwitzen.
Da kriege ich Pickel!



Es gibt immer mehr Hinweise auf Zusammenhdnge zwischen
Stress und Hautkrankheiten. So beobachteten japanische Wissen-
schaftler nach dem schweren Erdbeben von Kobe 1995, dass sich
bei fast 40 % der rund 1500 Neurodermitiker, die in der Region
lebten, die Krankheit massiv verschlimmerte. Auch zur Nesselsucht
und zur WeiBfleckenkrankheit gibt es einige Studien, die den Ein-
fluss von Stress, innerer Unruhe und Depression belegen.

Was auf die Haut wirkt , wirkt auch auf das Gehirn
Andersrum kann die Stimulierung der Haut durch angenehme Rei-
ze (z.B. Vibration, Massagen, Streicheln, Warme oder eine Elektro-
akupunktur) emotionales Wohlbefinden, Hirnleistung und Immun-
funtion verbessern. Eine Untersuchung von Gil Yosipovich konnte
zeigen, das es bei gesunden Erwachsenen, die sich sanft am rech-
ten Unterschenkel kratzten (obwohl es nicht juckte!), zu einer Ak-
tivierung von préfrontalem Cortex, unterem Scheitellappen und
Kleinhirn kam. Gleichzeitig deaktiviert das Kratzen den aterioren
und posterioren zingularen Cortex.

Nahrstoffe fiir Haut, Gehirn und Immunsystem

Die Haut produziert viele Botenstoffe die auch von Zellen des Ge-
hirns und des Immunsystems verwendet werden. Hierzu gehdren
Melatonin, Serotonin Adenosin, Histamin, Betaendorphin und Oxy-
tocin. Darliber hinaus bendtigt die Haut aber auch Mikronahrstoffe
die ebenfalls eine wichtige Rolle fir gesunde Gehirn, Immun- und
Nervenfunktionen sind! Nachfolgend einige Beispiele: Tabelle
»,Nahrstoffe fiir Haut, Gehirn und Immunsystem* kann bitte
bei EifelSan angefordert werden

Weitere Hinweise fur die enge Verbindung zwischen Gehirn und
Haut liefern Forschungen schwedischer Wissenschaftler. Sie zei-
gen, dass man die biologischen Wurzeln psychischer Erkrankun-
gen wie bipolare Stérungen und Schizophrenie an bestimmten
Hautzellen untersuchen kann, ohne Gewebeproben aus dem Ge-
hirn zu entnehmen zu mussen. Das liegt daran, dass bestimmte
Hautzellen ahnlich funktionieren, wie jene Hirnzellen, von denen
man annimmt, dass sie an diesen Stérungen beteiligt sind.

Vitamin D schiitzt vor Hauterkrankungen und verbessert
die Stimmung

Neuesten Erkenntnissen zufolge spielt fir den Schutz der Haut ge-
gen Infektionen Vitamin D eine entscheidende Rolle, wie Dermato-
logen der Ludwig-Maximilians-Universitat in Minchen berichten.
Stérungen im Haushalt antimikrobieller Peptide wie dem Catheli-
cidin kdnnen zu unterschiedlichen Hautkrankheiten fihren, dazu
gehoren Neurodermitis, Rosacea und die Schuppenflechte. Im Fal-
le der Neurodermitis wird die Cathelicidin-Induktion unterdrickt.
Bei Rosacea werden die Cathelicidin-Peptide so verandert, dass
sie Entziindungen der Haut auslésen und auf die GefaBstrukturen
einwirken. Und in der von Schuppenflechte betroffenen Haut wan-
delt ein Cathelicidin-Peptid eigene DNA (Stlicke der Erbsubstanz)
so um, dass Autoimmunreaktionen, also Abwehrreaktionen des
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Immunsystems gegen das eigene Gewebe, entstehen. Neue For-
schungsarbeiten haben unerwartet Vitamin D3 als einen wichtigen
Faktor fUr die Regulierung der Cathelicidin-Produktion identifiziert.
Dartber hinaus wirkt Vitamin D stimmungsaufhellend, entzin-
dungshemmend und hat in Salben einen kortisonsparenden Effekt.
Quelle: Redaktion hautstadt; J. Schauber, R.L. Gallo: ,The vitamin D
pathway: a new target for control of the skins immune response?” Exp.
Dermat. 2008, doi 10.1111/1.1600-0625.2008.00768.x

Sie haben berufliches oder privates Interesse an praxisrele-
vantem Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Spurenelementen und anderen gesundheitsférdernden
Nahrungsinhaltsstoffen? Dann empfehle ich Ihnen die Teilnahme an
unserem Vitalstoffberater-Seminar!

Anmeldung bis zum 3. Juni 2016

per email an mail@eifelsan.com , Fax an +49 (0)3222-2448150
oder +31 (0)4554 32626

Ausbildung zum/zur Vitalstoffberaterin in Mainz,
9.-10. Juli 2016 (Sa+So)

Referent: Ralph Schnitzler, Préaventologe ®, Orthomolekularthe-
rapeut (GOMM), Fachautor, Referent Kongresse

Der Kurs richtet sich an alle, die beruflich oder privat ein fundiertes
Wissen Uber den sinnvollen Einsatz von Vitaminen, Vitaminoiden,
Mineralien, Spurenelementen, Aminosauren, Fettsauren, sekun-
daren Pflanzenstoffen etc. erwerben wollen. Es wird praxisrele-
vantes Wissen zum praventiven und therapeutischen Einfluss die-
ser Substanzen auf den Stoffwechsel, Hormon-, Herzkreislauf-,
Immun- und Nervensystem vermittelt. Hierbei wird dieses Wissen
allgemeinverstandlich und praxisbezogen vermittelt.

. Kurskosten: 280 €,- (incl. Kursscript, Teilnahmebestéatigung,
Snackpausen u. Getrénke)

. Teilnehmerzahl: mindestens 10, maximal 25 Personen

+  Termin: 9.-10. Juli 2016,
Sa 10.00 - 18.00 Uhr, So 9.00 - 17.00 Uhr

Tagungshotel in Mainz: Park Inn by Radisson Mainz. Haifa Allee
8, 55128 Mainz,

Programm Samstag + Sonntag
bitte auf www.nahrungswissen.net oder auf Anfrage

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

bestes Protein - effizienter Muskelaufbau Regeneration,
Kraft und Energie hoher Anteil BCAAs. 17% hochste
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Jetzt bestellen auf www.eifelsan.com oder
telefonisch unter 0700-34335726
Aktuelle Infos auch auf facebook.com/eifelsan
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