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Abstract

In dieser Diplomarbeit beschaftigt sich Kathrin Hanseler, Absolventin des Instituts
far Integrative Heilpraxis Luzern im Lehrgang Naturheilpraktiker 09/13, mit Praven-
tionsthemen. Sie fragt sich welche Aufgaben sie in der Naturheilarbeit hat, wenn die
Erschépfung Uberhand nimmt und sich Richtung Burnout entwickelt? Dabei setzt sie
den Schwerpunkt auf ausgewahlte Themen: Um die Entwicklung einer Erschépfung
zu erkennen, ist es hilfreich, Mechanismen wahrzunehmen. Die Lebensfiihrung und
Achtsamkeit beeinflussen die Leberfunktion und die Lebenskraft. Phytotherapeuti-
sche Massnahmen starken Ressourcen des Betroffenen. Gesunde Erndhrung, inklu-
sive Substitution fehlender Stoffe, wirken unterstitzend. Als Naturheilpraktikerin

kann sie in der Verbesserung der Gesundheit eine aktive Aufgabe ibernehmen.
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1 Einleitung und Themenbeschreibung
"Die Bevdlkerung sollte besser befahigt werden, stressreiche Lebensereignisse zu bewaltigen" 1

In meinem Leben begegne ich vielen Menschen, die sich engagieren und sich beruf-
lich oder privat flir Andere einsetzen. Eine menschliche und gesunde Welt und Um-
welt ist ihnen wichtig. Das eigene Wachstum, die Entfaltung der Persdnlichkeit,

Grenzen und Gemeinsamkeiten sind oft Gesprachsthemen unter uns Weggefahrtin-

nen und ebenso bei Begegnungen mit Ratsuchenden und KlientInnen.

Aufgrund der heutigen technischen Entwicklungen und Vernetzungen sind wir stan-
dig erreichbar und scheinen unersetzbar. Viele von uns stehen unter grossem Zeit-
druck und mussen hohen Arbeitsbelastungen standhalten.

Taglich lesen wir Berichte Uber die Auswirkungen unserer ungesunden Lebensart.
»~Burnout" hat sich zu einem popularen Begriff entwickelt. Bald hat einer das Gefuhl,
er sei von einem Burnout betroffen, obwohl er gar nicht genau weiss wovon er
spricht. Die Auswahl an Literatur ist sehr gross, es gibt vielfaltige Testmdglichkeiten
und Angebote zu Beratung und Therapie. Auch in der naturheilkundlichen Bera-
tungssituation stehen Themen der Uberforderung und des Ausbrennens an. Hier
erachte ich es als besonders wichtig, mit dem Betroffenen eine genaue Situations-
analyse machen zu kdénnen, um sich und dem Klienten korrekt zu begegnen und
gerecht zu werden. Und es gilt ganz besonders hier, die Méglichkeiten und Grenzen

der Naturheilkunde zu erkennen.

Aufgrund meiner eigenen Erfahrung und durch Begegnungen tauchen folgende Fra-

gen auf - sie haben mich durch die letzten Monate begleitet:

Wie kann ich gesund bleiben und meinem Kérper und meiner Seele Gutes tun?
Wie kann ich die Anforderungen des Lebens gut bewaéltigen?
Wie kann ich den Erschépfungskreislauf vermeiden?

Wie kann ich in meinem Alltag Inseln der Ruhe schaffen?

Ich will in meiner Arbeit Antworten finden. Dabei beschranke ich mich auf wenige

Aspekte der Naturheilarbeit.

1 Gesundheitsziele flir die Schweiz, 2002, Schweiz. Gesellschaft fiir Pravention und Gesundheitswesen (SGPG)
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Als Grundlage fur eine gesundheitsférdernde Gesamtpolitik der Schweiz wurden
2002 die 21 Gesundheitsziele gesetzt. Die meisten von ihnen sollen bis etwa ins
Jahr 2020 erreicht werden.?

Ich erachte die Ziele 6 und 11 flr meine Arbeit als wegweisend und gehe auf diese

naher ein. Die vollstandige Liste ist im Anhang aufgeflhrt.

aus "Gesundheit fiir alle im 21. Jahrhundert” (WHO Europa)

Ziel 6: Verbesserung der psychischen Gesundheit

Bis zum Jahr 2020 verbessert sich die psychische Gesundheit der Bevoélkerung. Fur
Personen mit psychischen Problemen stehen auf ihre Bedirfnisse ausgerichtete um-
fassende Dienste zur Verfigung.

Die Bevodlkerung wird befahigt, schwierige Lebenssituationen zu bewaltigen (Teilziel:
"die Bevolkerung sollte besser befahigt werden, stressreiche Lebensereignisse zu

bewaltigen"). Die Suizidraten sinken.

Ziel 11: Gesunder Leben

Bis zum Jahr 2015 haben sich die Menschen aller Gesellschaftsschichten fur eine
gesundheitsbewusstere Lebensweise entschieden (mehr Bewegung, gesunde Erndh-
rung). Erlduterung: "Bis zum Jahr 2008 kennen 90% der Schweizer Bevdlkerung die
wichtigsten Elemente einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung. Insbesondere
achten sie auf einen der Aktivitat angepassten Energieverbrauch, die Reduktion des
Anteils fetthaltiger Nahrungsmittel am Gesamtverbrauch und eine verminderte
Salzzufuhr. Bis zum Jahr 2008 nehmen 90% der Schweizer Bevdlkerung taglich

3 - 5 Gemuse- und Fruchtportionen zu sich. Bis zum Jahr 2008 trinken 90% der
Schweizerinnen und Schweizer taglich die Mindestmenge von 1,5 | Wasser (insbe-
sondere auch altere Menschen). Bis zum Jahr 2010 finden sich keine Unterschiede
mehr zwischen sozialen Gruppen in der Zufuhr von Mineral- und Spurenelementen,

und 95% der Bevdlkerung liegen Uber der empfohlenen Mineralstoffzufuhr."

Ich sehe, dass diese Ziele bis heute nicht erreicht sind.

Was kann ich als Naturheilarztin dazu beitragen, dass sie erreichbarer werden?
Meine eingangs gestellten Fragen leiten mich in meiner Arbeit und ich widme mich
nachfolgend speziell dem Begriff der Erschépfung.

Ich erklare wie sich der Erschépfungszustand entwickelt und zeige praventive Még-

lichkeiten in Erndhrung und begleitender Phytotherapie auf.

2 Gesundbheitsziele fiir die Schweiz, 2002, Schweiz. Gesellschaft fiir Pravention und Gesundheitswesen (SGPG)
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Allen Ausfuhrungen liegt das Wissen der Selbstbestimmung und der Anpassung von
Lebensgewohnheiten zugrunde. Daher widme ich das erste Kapitel der Pravention

dem wichtigsten Entgiftungs- und Lebensorgan, der Leber.

Ich gehe davon aus, dass wer die Mdglichkeit wahrnehmen kann und die Kraft hat,
Grenzen zu erkennen und darltber nachzudenken, sie auch erweitern und dadurch

gesunden kann.

Meine Erfahrungen werde ich in verdnderter Schriftform einflechten ohne dass
ich die "Falle" detailliert schildere.

Die in der Diplomarbeit geforderten Fallgeschichten beziehen sich auf mein eigenes
Erleben wahrend der letzten Monate des Lernens und Arbeitens, auf eine Freundin
(A), die mich in ihre Erschépfungs- und Burnout-Situation eingeweiht hatte und auf
eine Kollegin (M), der ich Empfehlungen geben konnte. Zusatzlich beziehe ich die
Erfahrungen des letzten Frihlings ein, wo zwei Frauen (C, T), meine Schwester und
mein Schwager mit mir die Frihlingsfastenzeit erlebten und ich sie durch die inten-

siven Entgiftungswochen begleitet habe.

Ich danke allen in die Arbeit einbezogenen Menschen ganz herzlich fur das mir ent-
gegengebrachte Vertrauen und die gemeinsam gemachten Schritte, in denen wir

Méglichkeiten und Grenzen entdecken konnten.

Lieben Dank meinen Nachbarinnen, welche mich in der Garten- und Hausarbeit ent-
lastet haben. Sie haben mich immer im rechten Moment in Ruhe gelassen und mich

ausgehalten, wenn ich gereizt oder unerreichbar war.

Einen lieben Dank auch an Mutti, welche eine erste Lesung vorgenommen hat.

Einen herzlichen Dank sage ich auch dem Institut flir integrative Heilpraxis in Lu-

zern (IIH), dem Schulleiter Robi Wirz, der mich in die beste Klasse (!) aufgenom-

men hat und den DozentInnen, die mich gelehrt und meine Neugier geweckt haben.
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2 Burnout und Erschépfung

2.1 Definition

Zusammenfassende Definition:

Ein Burnout-Syndrom (englisch (to) burn out: "ausbrennen") bzw. Ausgebranntsein
ist ein Zustand ausgesprochener emotionaler Erschépfung mit reduzierter Leis-
tungsfahigkeit. Es kann als Endzustand einer Entwicklungslinie bezeichnet werden,
die mit idealistischer Begeisterung beginnt und tber frustrierende Erlebnisse zu
Desillusionierung und Apathie, psychosomatischen Erkrankungen und Depression
oder Aggressivitat und einer erhéhten Suchtgefahrdung fiuhrt. Das Burnout-
Syndrom ist international nicht als Krankheit anerkannt, sondern gilt als ein Prob-
lem der Lebensbewaltigung. Es handelt sich um eine kdérperliche, emotionale und
geistige Erschdpfung aufgrund (meist) beruflicher Uberlastung. Diese wird am h&u-
figsten durch Stress ausgel6st, der wegen der verminderten Belastbarkeit nicht be-

waltigt werden kann.

Die Definition nach Maslach und ihrem bekannten Burnout-Inventory (MBI) lautet:
"Burnout ist ein Zustand emotionaler Erschépfung am Beruf. Er geht einher mit ne-
gativen Einstellungen zum Beruf, zu den Inhalten oder den Mitteln des Berufs (Ent-
wicklung von Zynismus) oder zu den Partnern oder Klienten im Beruf (Entwicklung
von Depersonalisation). Hinzu kommt ein erheblich reduziertes Selbstwertgefihl in
Bezug auf die eigene berufsbezogene Leistungsfahigkeit. Burnout ist ein sich lang-
sam entwickelndes Belastungssyndrom, das nicht selten wegen der kreisférmigen,
gegenseitigen Verstarkung der einzelnen Komponenten (emotionale Erschépfung
fuhrt zu geringerem Selbstwertgeflihl, welches nur zu mehr emotionaler Erschdp-
fung fuhrt usw.) zur Chronifizierung neigt." >
So gesehen erfasst das Burnout-Syndrom vor allem folgende zwei Dimensionen:
e emotionale Erschépfung: das emotional Gberspannte Selbsterleben und die Er-
schdépfung durch die Arbeit.
e Depersonalisation: den unemotionalen und unpersdnlichen Umgang mit den

Empfangern der Arbeitsleistung, z.B. den betreuten Patienten.

3 R&sing Ina, 2003
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Der Psychologe Bjérn Husmann® macht in einem kritischen Artikel auf die Nutznies-
ser der Aktualitat und der Medienprasenz von Burnout aufmerksam:

"Die Presse nutzt den Wiedererkennungswert oder greift die hohe Erkrankungsrate
auf und macht daraus eine Schlagzeile. (...) Medien (..) mischen 'gefiihlte Gefahr',
'spannende' Berichterstattung und Fakten: Der Stern (30/07) liess z.B. Experten
sprechen: Burnout sei wie eine 'Epidemie' und 'das Burnout-Gefuhl' wiirde sich be-
sonders unter Menschen zwischen 30 bis 55 wie die Grippe im Februar verbreiten.
Davon waren langst nicht mehr nur Gutverdiener oder eine Avantgarde aus den Be-
reichen 'social work', Management oder kreative Berufe betroffen, sondern Untersu-
chungen belegen vielmehr, dass insbesondere solche Menschen am Erschdpfungs-
syndrom erkranken wiirden, deren Tatigkeit durch wenig Entscheidungsfreiraum
plus geringe Einflussmdglichkeiten bei gleichzeitig starkem Druck gekennzeichnet
ist. Das macht das Thema auch fir die sich stark fremdbestimmt fihlenden, sog.
'kleinen Angestellten' interessant und gibt den Medien somit Gelegenheit, sich mit
einer grossen Gruppe von Werktatigen gesundheitsbewusst zu solidarisieren. (...)
Diese Art des Medienechos (...) fuhrt dazu, dass Burnout zu einem gefligelten Wort
der Alltagssprache wird. Viele Menschen identifizieren sich dabei eher intuitiv, weil
sie sich haufig erschopft fuhlen. Anderen reicht ein oberflachliches Verstandnis (...),
um bei jedem etwas grésseren 'Hanger' ein beginnendes Burnout zu beklagen. Der

sekundére Krankheitsgewinn lasst griissen." °

Nach reprasentativen Umfragen (TNS Emnid Dezember 2010) fahlen sich mehr als
12% der Beschaftigten in Deutschland tUberfordert und das Phanomen Burnout ist
die Grundlage flr viele Arbeitsunfahigkeitszeugnisse. Damit wird deutlich, dass die-
se Entwicklung gesundheitsbkonomische und gesundheitspolitische Dimensionen
gewinnt.®

Die wissenschaftliche Psychiatrie vermied es weitgehend, sich mit dem Phanomen
Burnout zu beschaftigen. Vielleicht weil sie vor der definitorischen Unscharfe zu-
riickschrecken oder weil die Uberschneidungsbereiche mit etablierten psychiatri-
schen Diagnosen wie Depression oder Anpassungsstérung zu gross erscheinen.
Demzufolge kommt Burn-out im DSM-IV (Diagnostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorders, 4th Revision) gar nicht vor und in der ICD-10 (Internationale Klassifi-

kation der Krankheiten, 10. Revision) ist es in der Restkategorie "Z 73, Probleme

4 Bjérn Husmann 2008
> Bjorn Husmann 2008
® WISSENSCHAFT, PP 10, Ausgabe Dezember 2011
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verbunden mit Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung" als "Erschépfungssyn-
drom (Burn-out-Syndrom)" aufgefihrt.

Klassifizierte klinische Konzepte, wie Erschépfung (Neurasthenie), Depression, An-
passungsstdérung, posttraumatische Belastungsstérung, Persdnlichkeitsstérungen
(paranoide, passivaggressive, somatoforme, anankastische) oder Arbeitssucht wer-
den heute fiir weiterflihrende Therapien herangezogen.’

Burnout hat tatsachlich eine "Besonderheit", denn "ausbrennen" kann nur wer "ge-
brannt hat" und es wird eine hohe primare Motivation mit ausgepragtem Engage-
ment vermutet.

Auf Assoziationen zwischen Burnout und kardiovaskuldaren, muskulo-skelettalen,
kutanen und allergischen Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ II, Hyperlipidamie
und somatische Komorbiditat, welche natlrlich den Schweregrad des Burnout be-

einflussen, gehe ich hier nicht ein.

2.2 Das Burnout - Phasenmodell

12.Verzweiflung

. 1. Zwang sich zu beweisen
11. Psychosomatische 9

Reaktionen

2.Vermehrte Aktivititen
10. Innere Leere

Apathie

.Vernachlassigung eigener

9.Abbau der kognitiven,
Bediirfnisse

kreativen Fahigkeiten

4. Erhéhter

8.Erhdhte Anspriche
Energieeinsatz

an Andere

5. Reizbarkeit /

7. Ruckzug & reduziertes Verhaltenssnderung

Engagement

6.Verleugnen von Problemen

H-FaktorGmbH - 2012

(nach Freudenberger, Psychologe, 1926-1999)

Es gibt einige Kriterien anhand derer Risikogruppen und Merkmale zu erkennen
sind. Grundsatzlich ist Burnout unter allen Berufsaustibenden denkbar, auch wenn
es vorrangig Menschen betrifft, die in Berufen, in denen Beziehungen zu anderen
Menschen wichtig sind, arbeiten (ebenso z.B. starke Erschépfung bei pflegenden

Angehorigen).

7 WISSENSCHAFT, PP 10, Ausgabe Dezember 2011
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Persdnliche Voraussetzungen, wie hohe Anspriche an sich selbst, grosses Pflichtbe-
wusstsein und Perfektionsstreben, hohes Engagement und grosse Leistungsbereit-
schaft, Tendenz zu Resignation bei Misserfolg, Neigung zu Angstlichkeit und geringe
Distanzierungsfahigkeit kénnen eine Burnout-Entwicklung beschleunigen.

Das Gefuhl der Unzufriedenheit und Gedanken wie "ich habe keine Kraft mehr" oder
"ich brauche dringend Ferien" oder "was tue ich eigentlich hier?" sind Nahrboden fur
die Erschépfung.

Die Entwicklungsphasen gehen ineinander Uber und begleitende Zustande wie, so-
matische Symptome (z.B. Enge in der Brust, Kopfschmerzen, Midigkeit, Schmerzen
aller Art, Schwindel, Tinnitus, Verdauungsstérungen, Schlafstérungen), Depression,

Angst oder Sucht machen eine eindeutige Diagnosestellung sehr schwierig.

Die zwolf Phasen des Burnout-Syndroms nach H. Freudenberger und G. North:

1. Drang sich selbst und anderen etwas beweisen zu wollen

2. extremes Leistungsstreben, um besonders hohe Erwartungen zu erfillen

3. Uberarbeitung mit Vernachldssigung anderer persénlicher Bediirfnisse und sozia-
ler Kontakte

4. Uberspielen oder Ubergehen der inneren Probleme und Konflikte

5. Zweifel am eigenen Wertesystem und ehemals wichtigen Dingen wie Hobbys und
Freunden

6. Verleugnung entstehender Probleme, zunehmende Intoleranz und Geringschat-
zung Anderer

7. Ruckzug und Vermeidung sozialer Kontakte

8. offensichtliche Verhaltensanderungen, fortschreitendes Gefuihl der Wertlosigkeit,
zunehmende Angstlichkeit

9. Depersonalisierung durch Kontaktverlust zu sich selbst und zu Anderen, das Le-
ben verlauft zunehmend "mechanistisch"

10.innere Leere und verzweifelte Versuche, diese Gefiihle durch Uberreaktionen zu
Uberspielen (Sexualitat, Essgewohnheiten, Alkohol und Drogen)

11.Depression mit Symptomen wie Gleichgultigkeit, Hoffnungslosigkeit, Erschdp-
fung und Perspektivlosigkeit

12.erste Selbstmordgedanken als Ausweg aus dieser Situation, akute Gefahr eines

mentalen und physischen Zusammenbruchs
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2.3 Der Erschépfungsweg ®

1. Schmerzen
2. Schlafstorungen

3. Energieverlust

4. Gedankenenge

S 5. Reizbarkeit, Krankbarkeit
15. Depression 51 elabA=lagzieloin ks - und Ged@chtnisprobleme

14. Apathie undfoder s|ElEalel=Rlalal=Ig=NE alg¢al=

o 4 4
7. Mehrarbeit (Verlust deriFafigkeit dalelgle=le=lyp {TREEw Ty
13. suizidale Gedanke 7 = ‘ } &

/ "
: - 8.1Sozialer Riickzug
12. starke Stimmung schwankungén ~ ;’

v
> i’ P -
niedergeschlageng@ S\ ¢hfe & 9. Schuldgefihle

11. Motivations- Interesselosigkeit

iupeiattacken
y . o

Erschopfung (Schwache, Abgeschlagenheit)

Um die Erschépfung rechtzeitig wahrzunehmen braucht es oft einen Moment des
Innehaltens. Meist ist ein Erschépfungszustand voribergehend und kann an be-
stimmten Umstanden festgemacht werden - Schlafmangel, ein stressiger Ar-
beitstag, eine anstrengende Reise, eine belastende Situation oder ein ausgiebiges
Sport-Training. Natlrlich kénnen sich hinter einer Erschdopfung auch Erkrankungen
verbergen, vor allem wenn die Beschwerden langer anhalten und lUber eine allge-

meine Ermidung und Schlappheit hinausgehen.

Der Erschépfung kann ursachlich Vieles zu Grunde liegen. Einige Beispiele:

Infektionskrankheiten (Bakterien, Pilze und Viren; Erkaltung, Grippe, HIV)
Herz-, Kreislauferkrankungen (z.B. Hypotonie, Herzinsuffizienz)

Anamie (z.B. Eisenmangel, Vitamin B12-Mangel)

8 Foto kh, bearbeitet; aufgenommen im Museum und Galerie fur optische Tauschungen und Holographien, Ittigen
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chronisch entzundliche Darmerkrankungen (z.B. Morbus Crohn, Colitis ulcerosa)
Krebserkrankungen (z.B. Leukdmie, Lymphome)

Stoffwechsel- & Hormonstérungen (z.B. Diabetes, Schilddrisenunterfunktion)
Nebenwirkungen von Medikamenten oder Behandlungen (z.B. Chemotherapie)
Abhangigkeitserkrankungen (z.B. Magersucht, Bulimie, Suchtmittelabusus)
Abgeschlagenheit in der Schwangerschaft, Schlafstérungen

psychische Ursachen (z.B. Burnout-Syndrom, Depressionen)

ernahrungsbedingte Ursachen, Umwelt- und Schwermetallbelastungen
Angst, ungeldste Konflikte

e Stress’®

Stressausiosende Situationen
(z.B. Bedrohung, Priifung, Strafllenverkehr, Versagensangst im Beruf, Schiafdefizit,
Nachtarbeit, Ehestreit)
¥ Y
Hypothalamus:  CRH

: ;‘ .' _« Sympathikus

Y

Hypophyse: ACTH

Nebennierenrinde: Nebennierenmark:
schiittet Glukokortikoide aus schiittet Adrenalin u. Noradrenalin aus

Wirkungen (langfristig): Wirkungen (kurzfristig):
¢ Infektanfalligkeit ¢ Herzfrequenz und -schlagkraft steigen
e Schlafstorungen ~*» Muskeldurchblutung steigt

¢ Konzentrationsstorungen * Bronchialerweiterung

¢ Lernen fallt schwer * Glukosefreisetzung

* Spannungskopfschmerz £

e ,Denken” zugunsten schematischer
Reaktionen erschwert

Abb. 19.14: Die Reaktionsketten bei der Stressreaktion [A400-190]

%Elvira Bierbach: Naturheilpraxis heute, Lehrbuch und Atlas, "die Reaktionsketten bei Stressreaktion"
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2.4 Der Stresskreislauf*’

Leistungsan-
forderung

o Angst
Nervositat Verstimmung
Unruhe Depression

Stress

Belastbarkeit Psychische &
Leistung somatische

Aktivitat Beschwerden

Schlaf
Erholung

Regeneration

2.5 Kann ich das Unmerkliche merken?

Um eine Erschdpfung rechtzeitig zu erkennen, ist es wichtig, die Entwicklung még-
lichst frihzeitig wahrzunehmen. Nur so kann praventiv gehandelt werden.

Bei der Schulung der Wahrnehmung ist es hilfreich, Entwicklungskreislaufe zu ken-
nen. Die Erschdpfung tritt nicht von einem Moment auf den anderen auf. Sie entwi-
ckelt sich schleichend und unmerklich. Jeder Mensch reagiert auf hohe Leistungsan-
forderungen individuell und nicht linear. Die einzelnen Komponenten des Stress-
kreislaufs (siehe Darstellung) kénnen sich ebenfalls wechselseitig verstarken.
Unmerkliches kann ich nicht merken, sonst ware es nicht unmerklich. Ich kann ver-
suchen, es "merklich" zu verandern, indem ich nebst meinem Wissen, meine Auf-

merksamkeit fordere und meinen Lebensstil anpasse.

10 |eerer Pfeil nach oben = Zunahme, Verstarkung; leerer Pfeil nach unten = Abnahme
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Belastungen und Auswirkungen

Zusammenhange zwischen Kdérper und Stress sind heute gut erforscht und es wer-
den in unserer Gesellschaft viele Ratschlage zu "Lifestyle", der Art und Weise der
Lebensfliihrung gegeben. Work-Life-Balance-Tipps finden wir in Literatur und Inter-
netratgebern. Darunter aufzuzahlen sind unter anderem ausgewogene und gesunde
Erndhrung, Verhalten zum Stressabbau, massvolle Aktivitaten und koérperliche Be-
wegung, Achtsamkeitstrainings, Zeit & Rhythmus und viele weitere Gesundheits-
themen. Es ist also erkannt, dass viele Faktoren belastend sind. In erster Linie kann
nur unser Verhalten und die Motivation zu einer Verhaltensanderung ein Antrieb

sein, um erfolgreich gesund zu bleiben.

Darstellung Gesamtbelastungen und ihre Einzelfaktoren als Uberlaufendes Fass:

Medikamente

Psychosozialer
Inhalationsallergene Stress

Elektrostress, geopathogene Zonen
Allergene, Toxine, Nahrungsmittel

Synthetische Chemikalien in
Luft, Wasser, Kleidung,
Wohnung, Medikamenten

Klima und Wetter

Larm und Schlafmangel
Uberanstrengung, Bewegungs-
mangel

Infektionen

Odf 0‘ Mangel an |
Vl/J goessent ellen ID
Nahrst ffen

9{/\(’\

ptome

-

l L‘ Entgiftungskapazitat

N el g 11

In Situationen hoher Anforderungen befinden wir uns bereits im Stresskreislauf und
unsere Resistenz nimmt ab. Wir werden krankheitsanfalliger.

Im Kreislauf der Erschépfung nehmen wir die Uberforderung des Organismus und
die Ubersduerung des Kdrpers wenig wahr. Es kommt zu Giftbildungen und Vergif-
tungen, welche unter anderem die Leber!? belasten.

Gleichzeitig passen wir in solchen Momenten selten unsere Ernahrung an.

11 Zeichnung/Foto Kathrin Hanseler, siehe auch Kapitel ,Phytotherapie™ und Kapitel ,Erndhrung"
12 siehe auch Kapitel ,Leber"
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2.6 Kreislauf der Erschépfung und praventive Ansdtze

Erschopfung / Burnout

zuviel Sympathikus

aktiviert

zuwenig Parasympathikus Sympathikus

Sympathikus
bildet Sauren

f )
f \
\

standige
= Neutralisationsversuche
3
3
S
C
| . .
g 9_:’, erhoht
S A Ubersauerung
S 20
X g c Intoxikation
g £ [ = Vergiftung
[9)]
= 5+ belastet Leber und Niere
O T O

Ubersduerung férdert

Das Beste ist, Erschépfung / Burnout zu verhindern, denn sie kosten viel Energie,

Lebensfreude, Zeit, Geld, Gesundheit und Beziehungen.

In der Zeit der Erschépfung realisierte ich nicht, dass sich meine
Freunde zurickzogen, weil ich nicht verfigbar und innerlich nicht mehr
erreichbar war. Ich hatte weder Energie noch nahm ich mir Zeit, mich um
anderes als um meine Arbeit und um mein Lernen zu kiUmmern. Gedanklich
war ich ganztags absorbiert.

Der Ubersduerung des Kérpers versuchte ich mit entsprechender Nahrung
vorzubeugen, was mir allerdings aufgrund der hohen Belastung nur teil-
weise gelang.13
Die Anzeichen sollten allerdings nicht als Feinde betrachtet werden, gegen welche
man zu kampfen hat, sondern als Aufforderung, bedachtsam und selbstliebend das
Leben neu zu ordnen. Es kann ein Hinweis sein, aufmerksam mit den Schwierigkei-

ten des Lebens umzugehen und zu wachsen.

13 siehe Kapitel Ernahrung - basenférdernde Lebensmittel
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Wichtig ist, dass zu Beginn einer Behandlung die Einschatzung der Situation vorge-
nommen wird.

Im Telefongesprédch erwdhnt M, dass sie bereits bei ihrer Therapeutin
war und sie die Gewissheit habe, dass sie in einer suizidalen Krise mit
ihr umgehend Kontakt aufnehmen konne und dies tun werde. M erlebte im
Beruf iber langere Zeit massive Krankungen und wurde bei einer Prasen-
tation ihrer Forschungsarbeit vor Publikum durch ihren Arbeitgeber un-
fachgemass kritisiert und blossgestellt. Die langandauernden Spannungen
wurden unertraglich und M versplirte erneut massive Belastungsschmerzen
in ihren Gelenken, so dass ihr durch den Hausarzt fir einige Tage Ar-
beitsunféhigkeit attestiert wurde.

Die wichtigsten Belastungsfaktoren sollten gesehen und verstanden werden. Die
Therapeutin* soll den Schweregrad der Erkrankung und die Grenzen ihrer Behand-
lungsmoglichkeiten erkennen, um zu erkennen, ob eine sinnvolle Behandlung am-
bulant durch sie, durch eine andere Fachperson oder stationar durchgefiihrt werden
soll.

M fragte mich um Rat in Bezug zu ihrer Arbeitssituation. Ich schlug ihr
vor, auf ihre innere Stimme zu hoéren. Ihr Korper zeigte ihr Alarmzei-
chen ersten Ranges und forderte sie unmissverstédndlich auf, Pause ein-
zulegen. Erst durch die Distanz koénnte es moglich werden, die Situation
als Ganzes realistisch einzuschatzen und notwendige und sinnvolle Kon-

sequenzen zu ziehen.

Alle Darstellungen in diesem Kapitel (Burnoutphasenmodell, Erschépfungsweg,
Stresskreislauf, Kreislauf der Erschépfung) sind Erklarungsversuche, um Situationen
besser zu verstehen. Nur so kann ich als Naturheilpraktikerin und kann die betrof-

fene Person selber so friih wie mdglich eingreifen und/oder praventiv handeln.

2.7 Wichtiges fiir mich als Naturheilpraktikerin

e eine genaue Situationsanalyse als Grundlage flir eine Behandlung machen

e Wissen Uber Kreislaufe vermitteln, weil dies das Verstandnis und die Motivation,
frihzeitig einzugreifen fordert

e durch Achtsamkeitstraining Unmerkliches friher wahrnehmen

e meine Grenzen der Behandlungsmdglichkeiten kennen, diese respektieren und

entsprechend handeln

14 das mannliche Geschlecht einbezogen
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3 Das Leben und die Leber

Die Leber ist der Sitz der Lebenskraft,

Auf Hawaii gibt es eine traditionelle BegriBungsformel, die fragt: "Wie geht es Ihrer
Leber?" Die Leber ist die groBe Erdulderin. Sie ertragt nebst allem was wir mit der
Nahrung zu uns nehmen, auch unseren Kummer, unsere Sorgen, Wut und Arger.
Flr die Leber sind Zeit und Rhythmus lebensnotwendig. Sie kann sich gut regene-
rieren und erneuert die Leberzellen innerhalb 300 - 500 Tagen. Anhand der chinesi-
schen Organuhr wird ersichtlich, dass sich die Leber Gber Nacht regeneriert. Leber-
belastendes Verhalten am Abend, wie z.B. zu spates Zubettgehen, abendliches fern
sehen, nachtliche Computerarbeit, etc hat daher besonders schadigende Auswir-

kungen.

di
Ductus. hepaticus S Cardte

(Schwanz)
papilla
vateri

15 Zvuélﬂﬁgerdalm 16

3.1 Die Miidigkeit ist der Schmerz der Leber
In der Naturheilkunde gilt Mudigkeit heute noch als "Schmerz der Leber". Die Leber

ist sehr widerstandsfahig und kann auch dann noch ihre Aufgaben erfiillen, wenn sie
teilweise geschadigt ist. Zudem kann sie Schaden sehr gut reparieren, solange die-
se nicht zu schwerwiegend sind. Werden Leberschaden jedoch zu spat erkannt,
kdnnen diese nicht mehr rickgangig gemacht werden. Die Leber enthalt selbst kei-

ne Nerven, Druckschmerz unter dem rechten Rippenbogen oder Oberbauchkrampfe

15 Zeichnung/Foto Kathrin Hanseler, siehe auch Kapitel ,Phytotherapie™ und Kapitel ,Erndhrung"
16 Zeichnung/Foto Kathrin Hanseler, siehe auch Kapitel ,Phytotherapie™ und Kapitel ,Erndhrung"
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als Folge von Lebererkrankungen entstehen vielmehr durch Spannung der Bindege-
webskapsel, die die Leber umhllt.

A ist genetisch bedingt zu Zystenbildungen pradisponiert. Seit sie
weiss, dass ihre Oberbauchschmerzen mit den diagnostizierten Leberzys-
ten zusammenhdngen, lernt sie, rascher zu reagieren. In solchen Momen-
ten ist es ratsam, dass sie sich aus dem Arbeitsprozess raus nimmt,

sich hinlegt und ihrer Leber besondere Aufmerksamkeit widmet. A. tut

dies mit regelmassigen Leberwickeln.'’

Die Leber ist das wichtigste Organ beim Abbau kérpereigener und kdrperfremder
Stoffe. Diese Aufgabe als wichtigste Entgiftungszentrale bewaltigt die Leber mit Hil-
fe von Enzymen, die nur hier geniigend vorkommen, um flir den stetigen Umbau
und die Ausscheidung toxischer Abfallprodukte tGber Galle und Nieren zu sorgen. Die
Leber wird durch die Konfrontation mit Umweltgiften, chemischen Nahrungsmittel-
zusatzen, Drogen, Medikamenten und Schwermetallen derart lberlastet, dass es zu
eingeschrankter Leberfunktion und Leberstauung kommen kann, die u.a. mit den
Symptomen Mudigkeit, rasche Erschépfung und Leistungsminderung einhergehen.
In der Naturheilkunde gehéren Krauter zur Starkung der Leber in nahezu alle Re-

zepturen.

3.2 Funktionen der Leber f
Die Leber ist das zentrale Organ des gesam-

ten Stoffwechsels und die groBte Drise des

Korpers. | \
Die Leber ist durch ihre Einordnung im Kreis- PL: Milz
rtalven

lauf und die Leistungen der Leberzellen das e Magen

Kontrollorgan des Stoffwechsels. Vom Kreis- panneem e

lauf erhalt die Leber Uber die Pfortader 1100 s

ml/min Blut aus Dinndarm und Milz und

Uber die Arteria hepatica 400 ml/min O2- T T T

reiches Blut. Sie kontrolliert damit 1500 SO IARLIIch Zur Labar, we das lGt getliort wikd
und einige seiner Bestandteile verarbeitet werden.

7 Leberwickel
1. Variante: "Jirg Reinhard"-Tlchlein — Schafgarbe (oder aus selber gemachter Tinktur)
2. Variante Krduter: Lavendel, Schafgarbe, Salbei, Wermut, Ysop, Scolopendrium (= Hirschzunge: aktivierend,
antimelancholisch) Infus: Pflanzen schneiden, mit heissem Wasser (bergiessen. Mindestens 10 Minuten ziehen
lassen. (ev. %2 Tag). IMMER Deckel drauf (aetherische Oele hauen sonst ab).

Durchfiihrung: in Rickenlage auf Lebergegend legen. Ruhen, so lange wie angenehm.
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ml/min, also 30 Prozent der Kreislaufférderung. Die LebergefaBe fassen 500 ml Blut
und kdnnen noch 500 ml speichern, zusammen 10 Prozent des Kérperblutvolumens.
Die Pfortader (Vena portae) sammelt das Blut aus den Bauchorganen Magen, Dlinn-
darm, Dickdarm, Teilen des Mastdarms, Bauchspeicheldriise und Milz und fihrt es
der Leber zu. Das Blut der Pfortader ist sauerstoffarm und nach dem Essen reich an
Nahrstoffen (aus den Verdauungsorganen) und an Abbauprodukten (z.B. Bilirubin).
Die Venen der erwahnten Organe vereinigen sich zur Pfortader, die an der Leber-
pforte zusammen mit der Leberarterie (Arteria hepatica propria) in die Leber mln-
det.

In den Kapillaren der Leber mischt sich das nahrstoffreiche Blut aus der Pfortader
mit dem sauerstoffreichen Blut aus der Leberarterie und steht so dem Stoffwechsel
der Leberzellen zur Verfligung. Aufgabe der Pfortader ist es, der Leber direkt die im
Darm erschlossenen Nahrstoffe und auch magli-
che Giftstoffe zuzuflihren. Letztere werden in der
Leber abgebaut bevor sie in den weiteren Blut-
kreislauf gelangen. Dies hat dabei auch den un-
erwinschten Effekt, dass Medikamente in der Le-

ber abgebaut werden, bevor sie Uber den Blut-

kreislauf zum Zielorgan gelangen kénnen.

Die Leberzellen, Hepatozyten, sind an vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt und
haben folgende Funktionen:

e Entgiftung mit zahlreichen Umwandlungsreaktionen, Harnstoffzyklus

e Synthese von Fettsauren

e Synthese von Gallensauren

e Proteinsynthese, z.B. Albumin, Lipoproteine, Gerinnungsfaktoren, Cholinesterasen
Die Leberzelle kontrolliert das Blut durch Aufnahme resorbierter Nahrstoffe, von
Bilirubin, Hormonen und Abbaustoffen sowie Abgabe von Kérpersubstanzen, Sekre-
ten, Entgiftungs- und Ausscheidungsstoffen.

Als Stoffwechselkontrolle erzeugt die Leber Glucose aus Monosacchariden, Fetten
oder Aminosauren und halt ihren Blutspiegel konstant. Sie bildet Glykogen (Glyco-
gen) und speichert es. Fettsauren baut sie zum Energiegewinn ab oder in Triglyceri-
de, Cholesterol, Phosphatide und ungesattigte Fettsauren um. Die Fettbildung er-
folgt aus Glucose oder Proteinen. Aus Aminosauren entstehen Albumin, Fibrinogen,

Globuline und Gerinnungsfaktoren mit konstantem Blutspiegel.
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Giftstoffe werden fur die Ausscheidung durch die Nieren wasserldslich gemacht.
Die Galle sondert Gallensdauren fir die Fettverdauung ab und scheidet Cholesterol
und Bilirubin aus. Die Sternzellen filtern resorbierte Bakterien, Viren und Fremdstof-

fe aus und zerlegen sie zur Ausscheidung oder Wiederverwendung in ihre Bauteile.

Die Qual des Prometheus und die Miidigkeit

Die phanomenale Fahigkeit der Leber zur Regeneration spiegelt sich auch in der an-
tiken Sage von Prometheus wider. Der Titan ist in der griechischen Mythologie ein
Freund und Lehrmeister der Menschen. Dabei erregt er den Zorn von Zeus, der ihn
zur Strafe an einen Felsen hoch liber dem Abgrund im Kaukasus fesseln lasst. Jeden
Tag kommt der Adler Ethon und frisst von der Leber des Ungliicklichen. Da Prome-
theus zu den Unsterblichen zahlt, erneuert sich die Leber immer wieder. Die Qual
zieht sich Uber Jahrhunderte hin, ehe Prometheus von Herakles erldst wird.

Dieses Motiv wird immer wieder aufgenommen, so im 19. Jahrhundert von Heinrich
Heine. Er schrieb: ... des Nachts traumte ich von einem hasslichen schwarzen Gei-

er, der mir die Leber frass, und ich ward sehr melancholisch."*®

3.3 Humoralmedizinisches Denken

Hippokrates von Kos (460 bis 377 v. Chr.) gilt als Begriinder und gleichzeitig als
Urvater der westlichen Medizin. Er kannte keine unterschiedlichen Erkrankungen,
sondern sah alle Krankheiten im heutigen Sinn nur als Ausdruck der "einen groBen
Krankheit", namlich dem falschen Denken und der fehlerhaften Saftemischung.

Die Humoralmedizin (lat. humor = Flussigkeit, Saft) war fur Antike und Mittelalter
die theoretische Grundlage. Die Kdérpersafte bestimmen auch die Kérperkonstitution
und werden durch die zugeflihrte Nahrung gebildet und unterstitzt oder gehemmt.
Eine ausgeglichene harmonische Mischung und Verteilung der Kérpersafte (Eukra-
sie) ist die Grundlage der Gesundheit. Stérungen der Zusammensetzung und Vertei-
lung (Dyskrasie) bilden hingegen den Nahrboden flr Krankheiten. Eine Anhaufung
von Schadstoffen z.B. durch mangelhafte Ausscheidung lber Leber, Darm und Nie-
ren kann zur Dyskrasie durch Belastung der Kérpersafte und zu Erkrankung fahren.
Wenn humoralmedizinisches Denken die Therapie bestimmt, dann wird auch die

Lebensgestaltung einbezogen. Die "Diat" beinhaltet dann nicht nur eine Form der

18 Heinrich Heine, Gesténdnisse (DHA, Bd. 15, S. 23)
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Ernahrung, sondern eine maBvolle Form der gesamten Lebensfihrung, regelmaBige

Nahrungsaufnahme in aller Ruhe und regelmaBige Schlafenszeiten.

Die Saftelehre liefert auch Begriindungen flr therapeutische Ausleitungsverfahren

wie Aderlass, Schropfen, Abfihren, Erbrechen und Schwitzen.

Darstellung Humoralmedizin und Saftezubereitung

I warm/w

gelbe Galle
Cholera

warm

I trocken/t

Blutprinzip
Sanguis

Luft A

warm

feucht

feucht/f I

kalt

feucht
kalt

schwarze Galle
Melancholera

LEBER

Schleimprinzip
Phlegma

Rohe Nahrung
=k&f

é

Phlegma
=k&f

W A

mit Hilfe v. Gelbgalle

Ziel: Sanguis

W A

Warme zufiihren

Ein Ubermass an Wasser kann zu stéandiger Miidigkeit, SchweiBneigung (kalt),

Kreislaufschwache (standiges Frosteln), Hypotonie, Bindegewebsschwache, zu Ver-

schleimung (chronische Sinusitis, Bronchitis), zu rezidivierenden Erkrankungen, zu

Tumorbildung und Krebs und zu Infekten fihren. Alle Symptome verschlimmern

sich bei feucht-kalter Wetterlage.
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Daher ist es besonders wichtig, bei der Erndhrungsempfehlung auf "warmes" Essen

(warmende Nahrungsmittel und warm zubereitet und gegessen) hinzuweisen.

Forschungen zeigen, dass Entspannungsverfahren und Achtsamkeitsarbeit die Wi-
derstandskrafte gegenuber Stress starken, die Abgrenzungsfahigkeit verbessern,
die eigenen Fahigkeiten und Quellen beleben und das Loslassenkénnen (z.B. von
Uberhdhten Anspriichen) férdern.

Achtsamkeit kann also der Leber zu Zeit und Rhythmus verhelfen.

Eine mittlerweile relativ gut erforschte Methode ist die achtsamkeitsbasierte Stress-
reduktion (MBSR nach Kabat-Zinn). Der Schwerpunkt liegt da, anders als bei der
Progressiven Muskelrelaxation (Jacobson-Methode) oder beim Autogenen Training,
mehr auf der wachen (Selbst-)Beobachtung. Entspannung im engeren Sinne wird
nicht absichtlich angestrebt, sie ist eher ein Nebeneffekt. Geschult wird die bewuss-
te Wahrnehmung der dahinflieBenden, inneren und auBeren Gegenwart, wobei die
Aufmerksamkeit auf dem Annehmen aller Wahrnehmungsinhalte liegt, ohne an ih-
nen zu verhaften (z.B. den eigenen aufgeregten Geist wahrzunehmen und die Ge-
danken nicht zu Ende denken zu mussen). Dies fuhrt in einen meditativen Bewusst-
seinszustand und kann bei haufiger Ubung in einer Verdnderung der gesamten Le-
benshaltung minden. Geférdert werden z.B. Akzeptanz und wertungsarme Achtung,
geduldige Gelassenheit sowie "Anféangergeist" (d.h. auch sich wiederholende Dinge
so zu tun, als ware es das erste Mal).

A meldete sich zu einer jé&hrigen Achtsamkeitsweiterbildung an und lern-
te so, ihre Grenzen besser kennen. In der Folge entschloss sie sich in
der nédchsten Krise, psychotherapeutische Unterstiitzung in Anspruch zu
nehmen. Sie erkannte Zusammenhange zwischen der schmerzhaften Trennung
des Lebenspartners und dem Gesundheitszustand ihrer Leber.

A lernte achtsamer mit Gefihlen und Begegnungen umzugehen. In unserer
Beziehung sind es oft kleine Dinge und Sichtweisen, in denen wir uns
"verwandter" fihlen. A arbeitet im Gesundheitswesen mit psychiatrisch
erkrankten ambulant zu betreuenden Patientinnen und Patienten. Sie ge-
hort also zu einer sogenannten Risikogruppe fiir Erschopfungserkrankun-
gen oder Burnout. In der Auseinandersetzung mit sich und dem Achtsam-
keitstraining realisierte sie, dass je warmherziger sie mit sich selber
umgehen konnte, desto verbundener sie sich mit dem ganzen Leben fihlte
und dass das Selbstmitgefiithl die Quelle des Mitgefihls flir andere ist.
Heute ist A vermehrt in der Lage achtsame Entscheidungen zu treffen,

auch, weil sie sich bewusst ist, dass sie eine Wahl hat.
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3.4 Entschleunigung

Die Leber braucht Zeit und Rhythmus. Wenn ich diese Forderung mit Achtsamkeits-
training verkntpfe kédnnten daraus Alltagsinseln entstehen.

Es hilft mir, morgens genug Zeit einzuplanen, damit ich in Ruhe einige
Gedanken zu Meditation (die letzten Wochen war es das Buch "Die Wellen
reiten" und zurzeit 1ist es "Eine Handvoll Sternenstaub")lesen kann.
Anschliessend will ich mindestens 10 Minuten meditativ sitzen und eini-
ge Yoga- oder Polarity-Yoga-Ubungen machen. Bei Kerzenlicht trinke ich
Tee und oder esse etwas. Diese Morgenrituale sind mir sehr wichtig und
ich merke, wie ich dank ihnen, den Tag angenehm starten kann.

Das Ziel ist sicher, die Bereitschaft zur Ubernahme von Selbstverantwortung zu fér-
dern. seit mehreren Jahren iibe ich mich in der Wahrnehmung und im Hier
und Jetzt sein. Wenn mein Leben in Ruhe verlauft gelingt mir das recht
gut. In hektischen Momenten, bei hoher Anspannung und Anforderung wird
es ganz schwierig, mit meinen Sinnen ganz bei mir zu sein .. im Augen-
blick voll und ganz da zu sein .. und dabei zu lacheln. Hat doch meine
Yogalehrerin immer in unangenehmen Momenten und mihsamsten Stellungen
sanft aufgefordert: "La&cheln! Lachle in den Koérperteil und bleibe in

der Stellung als konntest du dabei lachelnd einschlafen."

Aus naturheilkundlicher Sicht gibt es zahlreiche Ausleitungsverfahren®®, welche den
Kdrper und in erster Linie die Leber in der Entgiftung unterstiitzen und zur

Entschleunigung beitragen.

3.5 Wichtiges fiir mich als Naturheilpraktikerin

e Die Leber ist der Sitz der Lebenskraft — ich kimmere mich um sie

e Ich erachte es als wichtig, die Leber zu starken

e Ich achte darauf, warmende und warme Nahrung zu mir nehmen

e Entschleunigung kann ich durch Rhythmus und Achtsamkeit anstreben

e Ich wahle ausleitende Massnahmen und fihre sie durch

° Fasten, Schropfen, Wickel, Aderlass, Blutegel, Baunscheidttherapie, Cantharidenpflaster, Schwitzkuren, Basen-
bader, Erbrechen, Ausleitung liber den Darm: Heilfasten, Einldufe, Colon-Hydro-Therapie; Ausleitung ber den
Urin: Diuretika (harntreibende Mittel), Trinkkuren
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4 Aspekte der Phytotherapie
In diesem Kapitel beschreibe ich ausgewahlte phytotherapeutische Mdéglichkeiten

zur Entgiftung, einige Pflanzen mit Wirkung auf Leber und Mudigkeit und die Erfah-
rung mit der wilden Méhre. Auf die 38 Bluten nach Dr. Bach und die Schisslersalze

werde ich nicht eingehen.

Sehr viele Phytotherapeutika wirken reinigend und leberentgiftend und sind haufig
in Tee- oder Tropfenmischungen enthalten. Die in erster Linie entgiftend wirkenden
Stoffe sind die Bitterstoffe. Sie regen reflektorisch die Verdauungssaftproduktion an,
wirken cholagog und extrem basisch. Zur Entgiftung der Leber sind sicher Léwen-
zahn (Taraxaci radix cum herba), Mariendistel (Cardui mariae fructus) und Artischo-

cke (Cynarae folium) Pflanzen erster Wahl.

Pflanzensignaturen, die auf Leber-, Gallenpflanzen hinweisen:

e gelbe Farbe (Blute, Wurzel, Saft, etc): diese gelben Alkaloide férdern wissen-
schaftlich nachgewiesen den Gallensaft!

e astromedizinische Zuordnung zu Sonne?° und Jupiter®

e steinerweichende Pflanzen (sie kdnnen sich in Mauerritzen ausdehnen)

e Pflanzen mit Dornen, Stacheln, Brennhaaren

e Ruderalpflanzen (die auf unwirtlichen Béden wachsen kénnen)

4.1 Loéwenzahn - Taraxacum officinale
Hauptinhaltsstoffe: Bitterstoffe

Indikationen ', 3
Verdauungsprobleme, Blahungen, ungenligende Leberfunktion
Leberentgiftung (Unterstitzung bei Rheuma, Gicht Hautkrankheiten)

Erstarrungs- & Ermidungsprozesse, Drainagemittel (Durchsptllungstherapie Niere)

0 Sonnee
Feuer; warm, trocken; tonisierend schweisstreibend warmend; Lebensquelle, Kraft, Vitalitat, Macht, Herz, Kreislauf,
Augen, Arnika montana, Hypericum perforatum, Calendula officinalis, Angelica archangelica, Solidago
virgaurea, Tussilago farfare , Bellis perennis

21 Jupiter‘)'l'

Feuer, warm, trocken ; belebend balsamisch hepatisch; Grossmut, Phantasie, Grossziigigkeit, Dominanz; Muskeln,
Leber, Gicht, Laster; Reife Friichte, Quercus robur, Eupatorium perfoliatum, Chelidonium, Cynara cardun-
culus, Aesculus hippocastanum
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Wirkungen
l6st Stauungen (Stoffwechsel und Geist). Gibt extreme Vitalitat. (bliht rasch,
trotzt). Aufbrechend (auch Teer), kiuhlend (z.B. fur Choleriker), harntreibend, appe-

tit- und stoffwechselanregend.

Leber Nerven
Anwendung bei: Darm | Magen |Galle |Atem |Harn |Rheuma |Haut|System |Ausleitung |Frau

rot = Hauptwirkung X X X X X X l X X X X

Kontraindikationen / Nebenwirkungen
Akute Magenschleimhautentziindungen, Ileus, Gallenwegverschluss, Gallensteine
Sonstiges: wandlungsfahig, anpassungsfahig (Leberstoffwechsel), bescheiden -

und macht allen Freude (auch Kindern - kommt oft in Versen vor)

Nach meinem letzten Examen (grosse Prifung in Pflanzenheilkunde) hatte
ich eine Woche Ferien und verbrachte diese in einer ayurvedischen Pen-
sion. Die Naturédrztin diagnostizierte meine grosse Erschoépfung bei we-
nig spirbarem Puls und verordnete mir ayurvedische Ausleitungsmassnah-
men wie Shirodara. Nebst dem, dass ich diese Stirnglisse sehr genoss
(sie bringen viel Ruhe und Einkehr), wollte ich mich zusédtzlich mit dem
Kombinationsprodukt wvon CERES "Taraxacum comp" unterstiitzen. Zu stark

ware etwa der Enzian mit seinen hdchsten Bitterwerten (107000-30'000)

gewesen.
Zusammensetzung Anwendungsgebiete

| g enthilt: Basistherapeutikum zur Aktivierung der Leber « beson-

400 mg Taraxacum ders be1 Erkrankungen, bei denen eine Ausleitung tiber

300 mg Carduus marianus f die Leber erfolgen soll + Entziindungen im Gallensystem
300 mg Chehidonium D 4

Dosierung
Begriindung der Kombination Taraxacum comp. * 1 - 3 x tighch 2 - 5 Tropten einneh-

Taraxacum (Lowenzahn) fordert den Leberstoffwechsel  men
und den Gallenfluss, Carduus marianus (Mariendistel)
schiitzt die Leberzellmembran und wirkt entgiftend und
Chelidonium (Schéllkraut) ist ein Spasmolytikum fiir
die Gallenwege.

22

Die Kombination von Taraxacum, Carduus marianus und Chelidonium greift meiner

Erfahrung nach sanft und bestimmt in den Leberstoffwechsel ein.

22 Kompendium der CERES-Heilmittel, Pflanzliche Urtinkturen, Roger & Hildegard Kalbermatten
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4.2 Mariendistel - Silybum marianum
Hauptinhaltsstoffe: Bitterstoffe, Flavonoide

Indikationen / Wirkungen

Leberprotektivum, Verdauungsbeschwerden

funktionellen Stérungen des ableitenden Gallensystems @ /
toxische Leberschaden zur unterstlitzenden Behandlung von entziindlichen Erkran-
kungen, Schulter-/Armschmerz, rechtes Schulterblatt (Leber!)

sich auf Angriffe von aussen nicht wehren kénnen; bei Knollenblatterpilzvergiftung

Leber Herz Nerven-
Anwendung bei: Darm | Magen | Galle Haut | Kreislauf | System | Ausleitung | Frau
*rot = Hauptwirkung X X X X X X X X

Pflanzensignatur und Sonstiges

Die Pflanze hat ein gutes Selbstwertgeftihl und kann Distanz wahren. Thema Nahe /
Distanz (ev. nur im sympathischen Bereich (d.h. 2 x wochentlich) verordnen).

Die Mariendistel eignet sich, gemass der Wesensbeschreibung nach Kalbermatten,
um gut auf sich zu héren. Nebst Urtinkturen kann auch eine Teemischung hilfreich

sein. Dabei muss allerdings vorgangig die Bereitschaft zum Trinken geklart werden.

Wesen der Pflanze

Abgrenzung, Schutz, Individualitit

Die Mariendistel férdert die Fihigkeit, sich gegeniiber
emotionaler und physischer Ausbeutung, gegeniiber
Angriffen und Manipulationen angemessen zu behaup-
ten. Sie unterstiitzt damit die Wahrung der eigenen
Personlichkeit, indem sie die aktive Abgrenzung gegen-
iiber schidigenden psychischen Einfliissen stirkt.

Zu beachten ist, dass sich eine psychische Abwehr-
schwiiche auf gegensiitzliche Arten liussern kann, nim-
lich entweder in der Unfihigkeit zur Abgrenzung und
zum Neinsagen, oder aber in einer iibersteigerten,
aggressiven Abgrenzung. Eine solche Schwiiche kann zu
einer Storung der Entgiftungs- und Ausscheidungsfunk-
tionen der Leber fithren und damit Ursache von chro-

nischen Krankheiten sein.

Anwendungsgebiete

Toxische Leberschiden: Therapie und Prophylaxe von
Leberschiden, die durch Lebergifte hervorgerufen wur-
den (Alkohol, Gewerbegifte, Umweltgifte) » Drainage
(Entgiftung) im Rahmen einer homéopathischen
Behandlung, z. B. bei Ekzemen - akute und chronische
Hepatitiden - chronisch degenerative Lebererkrankun-
gen (Leberzirrhose) = Folgeerscheinungen einer Leber—
erkrankung wie Verdauungsbeschwerden, Durchfall oder
harter Stuhl

Inhaltsstoffe
Silymarin (ein Wirkstoffkomplex aus verschiedenen
Flavanolignanen mit den Hauptkomponenten Silybin,

Silychristin und Silydianin). Flavonoide. fettes O]

Wirkungen
Silymarin wirkt antagonistisch gegeniiber zahlreichen
Lebergiften. Die therapeutische Wirksamkeit von Sily-
marin beruht auf zwei Wirkungsmechanismen: zum
einen verindert Silymarin die Struktur der dusseren
Zellmembran der Leberzellen derart, dass Lebergifte
nicht in das Zellinnere eindringen kénnen. Zum ande-
ren stimuliert Silymarin die Regenerationsfihigkeit der

Leber und die Neubildung von Leberzellen.

Dosierung
Carduus marianus @ = 1 - 3 x tiglich 2 - 5 Tropfen ein-
nehmen.

23 Kompendium der CERES-Heilmittel, Pflanzliche Urtinkturen, Roger & Hildegard Kalbermatten
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Leber-Galle-Tee

Cardui mariae fructus (Mariendistelfriichte) 50¢g
Menthae piperitae foilum (Pfefferminzblatter) 40 g
Absinthii herba (Wermutkraut) 10 g

M.f.spec. D.S. 1 TL auf 1 Tasse Wasser. Mit heissem Wasser libergiessen, 7 Minuten zuge-

deckt ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich.

4.3 Artischocke - Cynara cardunculus

Hauptinhaltsstoffe: Bitterstoffe

Indikationen

Blahungen, Véllegefiihl, Ubelkeit, Fettstoffwechsel
Verschluss Gallenwege, Gallensteine

schafft Polaritdtsausgleich (Uppigkeit und Selbstbeschrankung)
Arterioskleroseprophylaxe (strukturierende Wesenskraft wirkt verhartend)
Wirkungen

leberanregend, galleflussférdernd, appetitanregend, antiemetisch (gegen Ubelkeit)

Anwendung bei: Darm | Magen | Leber / Galle | Herz-Kreislauf
rot = Hauptwirkung X X X X
Sonstiges

Geschmack schleimig und bitter — 30 Minuten vor dem Essen. Lebenskraft férdernd.

Tee bei Leberleiden

Cynarae folium (Artischockenblatter)

Cardui Mariae semen (Mariendistelsamen)

Millefolii herba (Schafgarbenkraut)

Foeniculi fructus (Fenchelfriichte)

Liquiritae radix (Sudssholzwurzel)

Menthae piperitae Folium (Pfefferminzblatter) aa ad 100 g

M.f.spec. D.S. 1 TL moérsern und mit 1 Tasse heissem Wasser Ubergiessen, 7 Minuten zu-

gedeckt ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich.

Diplomarbeit Naturheilpraktiker IIH 2013 © Kathrin Hanseler, 4522 Rittenen 26



Erschopfung - naturheilkundlich betrachtet naturheilarbeit.ch

M winschte sich eine Teemischung, welche sie in ihrer Erschoépfungssitu-
ation unterstiitzen sollte. Sie ist eine Genusstrinkerin und gerne be-
reit, Selbstverantwortung zu ibernehmen. Sie konnte sich gut vorstel-
len, in der Zeit der Erholung mithilfe klarer Vorschlage, Massnahmen zu
Gunsten ihres Befindens zu ergreifen. So empfahl ich ihr, darauf zu
achten, genltgend zu trinken.

Weil M ihre eigene innere Warme vermisste und erwdhnte, dass sie sich
wenig lebendig fihle, schlug ich ihr vor, sich Ingwerwasser zu kochen
und Uber den Tag verteilt zu trinken. (Ingwer in diinne Scheiben schnei-

den und mit heissem Wasser ibergiessen, 10 Minuten ziehen lassen).

Ingwer (Zingiber officinalis - Zingiberis rhizoma) beinhaltet vor allem &therische Ole
(Zingiberen, Zingiberol), Bitterstoffe und Scharfstoffe. Die Wurzelknolle hat eine
stark warmende Wirkung und gilt als Geheimtipp gegen inneres Frdsteln. Er ver-
treibt also die Kalte, beseitigt Stauungen, |6st Blockaden und bringt die Safte zum

Fliessen. Zudem regt er die Gallensaftproduktion an und wirkt verdauungsférdernd.

Ich stellte fir M nachfolgende Teemischung zusammen:

Tee bei Erschopfung

Melissae folium (Melissenblatt) 10g
Centaurii herba (Tausendguldenkraut) 10g
Avenae herba (Hafer) 10g

Lupulis strobulus (Hopfenzapfen) 10g
Lavandulae flos (Lavendelbliiten) 10g

M.f.spec.D.S.: 1 TL mit 1 Tasse 150 - 200 ml heissem Wasser Ubergiessen,

5-10 Minunten ziehen lassen, 3-5 Tassen taglich
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4.4 Wilde Mohre - Daucus carota L.

Als ich vor zwei Jahren die Beschreibung der "Wilden Méhre" fand

und sie daraufhin auch in unserem Garten entdeckte, begann ich

mich mit ihr und ihrer Signatur zu befassen und sie lieb zu bekommen. Ich erkenne

aufgrund ihrer Signatur, dass sie fahig ist, zerstreute Krafte wieder in die Mitte zu

bringen.

Hauptinhaltsstoffe: Provitamine, Flavonoide, atherisches Ol, Carotatoxin

Indikationen: Konzentrationsstérungen, Antriebsschwache, mangelnde Wachheit

und Depression

Wirkungen: konzentrationsférdernd, kraftigend, zentrierend, sammelt zerstreute

Krafte und bringt uns in die Mitte, leicht diuretisch,

Nebenwirkungen: und Kontraindikationen sind nicht bekannt

A fihlte sich antriebslos,

mude und war rasch zerstreut und geschwacht.

Ihre Gedanken drehten sich oft im Kreis und es fehlte die Entschlussfa-

higkeit.
Signatur der Pflanze.

sich sogleich hingezogen. Rasch

hilft,
aussen beeinflussen zu lassen.

frache Riebli".

Zusammense tlel’lg

Potenzenaccord von D 6,1 8, D 12 zu gleichen Teilen.

Wesen der Pflanze

Zenirierung

Unsere Zeit ist gekennzeichnet durch eine kaum zu
bewiltigende Vielfalt und Kompliziertheit von Ein-
fliissen, die auf den Menschen einwirken und seine Auf-
merksamkeit erfordern. Dies kann je nach Konstitution
und Intensitit der Belastung zu einer inneren Zerrissen-
heit und Unausgeglichenheit der Krifte fithren. Die
Bewusstseinskrifte werden zerstreut und geschwiicht.
Dabet ist es oft nicht mehr méglich, die Energie auf das
Wesentliche, auf das Zentrum zu lenken. Zerfahrenheit,
Konzentrationsmangel, ein leerer Kopf, Benommenbheit,
sich im Kreis drehende Gedanken, Schwindelgefiihle,
und Antriebskraft,

psychische Vertimmungszustinde oder Schweiss-

Mangel an Entschlussfihigkeit

ausbriiche kénnen davon die Folge sein. In solchen
Situationen erweist sich die wilde Mahre als hilfreich. Sie

vermag zerstreute Krifte wieder auf den Mittelpunkt

wusste sie,

Heute nennt sie die Pflanze lachend

Ich empfahl ihr die Wilde Mohre und sprach mit ihr idber die

Sie las die Beschreibung bei CERES und fihlte

dass ihr die Pflanze

wieder in ihre Mitte zu finden und sich weniger ablenken und von

"ds

hinzufithren, den Blick fiir das Wesentliche zu schirfen,

Zu zentrieren.

Anwendungsgebiete
Konzentrationsstérungen = Antriebsschwiiche = man-

gelndeVigilanz = Depressionen.

Inhaltsstoffe

Atherisches Ol, Flavonoide

Dosierung
Daucus comp. = 1 — 3 x tiglich 5 Tropfen einnehmen.
Eine Intervalltherapie fiithrt zu einer deutlichen
Wirkungsverstirkung: 4 Wochen Einnahme, 1 — 2 Wo-

chen Pause.

24
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Eine weitere CERES Komplexmischung aus Urtinkturen (@) und einer homdopathi-
schen Dilution zusammengesetzt ist "Hypericum comp" (Johanniskrautkomplex).
Auch hier bezieht sich der Einsatz auf Verstimmungszustande, Konzentrationssto-
rungen und Depressionen. Ich erachte es als sinnvoll bei einem Einsatz von Hyperi-
cumpraparaten mdgliche Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten?® und mit
Nahrungsmitteln?® zu beobachten und einzubeziehen. Es kommt immer auch auf die
Wahl der passenden Anwendungsform an. Sogar je nach Hersteller wirken Johan-
niskrauttee und - Extrakte nicht gleich. Dasselbe gilt natlrlich auch fir die Neben-
wirkungen. Daher bin ich bei der Empfehlung von Hypericum-Praparaten eher vor-

sichtig.

Selber nehme ich sehr gerne den Hafer (CERES Avena sativa ), weil er
Erschiitterungen auffangt (er steht auch bei Sturm noch beweglich im
Wind) und die Belastbarkeit fordert. Er unterstitzt bei seelischer Be-
waltigung von ausserem Druck wie auch bei grosser, korperlicher Er-

schopfung und wirkt nervenstarkend.

25 Fir CERES Hypericum @ bestehen Einschrénkung nur bei den Immunsuppresiva. Die anderen Praparate kénnen
zusammen mit der Hypericum-Urtinktur eingenommen werden und werden in ihrer Wirkung nicht nur nicht abge-
schwacht, sondern verstarkt. (Kompendium CERES, Kalbermatten)

Dr. Reinhard Langer, Autor des Bewertungsberichts, auf dem die Europdische Monografie flir Johanniskraut basiert:
~Hyperforin induziert dosisabhangig die Aktivitdt der Enzyme CYP3A4, CYP2C9, CYP2C19 und von P-Glykoprotein.
Das bedeutet, dass alle Arzneistoffe, bei deren Metabolismus die genannten Proteine eine Rolle spielen, bei gleich-
zeitiger Gabe von Johanniskraut-Praparaten beschleunigt abgebaut werden, verminderte Blutspiegel sind das Resul-
tat. Da Johanniskraut in den serotonergen Stoffwechsel eingreift, ist eine Wirkungsverstarkung anderer Arzneimittel
mit serotonergen Effekten (z. B. Sertralin, Paroxetin, Buspiron, Triptane) theoretisch mdéglich, die wenigen publi-
zierten Fallberichte lassen allerdings viele Fragen offen. Die Datenlage zu Interaktionen mit oralen Kontrazeptiva ist
nach wie vor widersprichlich. Belege fiir verminderte Blutspiegel liegen in erster Linie fir niedrig dosierte Kontra-
zeptiva vor. Deshalb werden ein Umstieg auf héher dosierte Kontrazeptiva und/oder zusatzliche MaBnahmen der
Kontrazeption empfohlen.™

Auch bei Phytotherapeutika, z.B. Schleimstoffpflanzen, ist daran zu denken, dass sie die Resorption beeinflussen.
Untersuchte Medikamente sind u.a.: Markumar, Digoxin, Antikonvulsiva (Carbamazepin, Phenobarbital, Phenytoin),
Theophyllin, Alprazolam, Selektive Serotonin Reuptake Hemmer (SSRIs) (Citalopram, Fluoxetin, Fluvoxamin, Paro-
xetin, Sertralin), Triptane (Sumatriptan, Naratriptan, Rizatriptan, Zolmitriptan), Cyclosporin, Chemotherapeutika

(Indinavir, Nelfinavir, Ritonavir, Saquinavir Efavirenz, Nevirapin), Theophyllin, orale Contrazeptiva

26 Erychtsafte konnen die Aufnahme bestimmter Medikamente beeinflussen. Medikamente sollten mit Wasser, je-
doch niemals mit Fruchtsaften eingenommen werden, weil diese die Aufnahme der Wirkstoffe im Darm deutlich
vermindern kénnen, warnte ein Pharmakologe auf der Jahrestagung 2008 der American Chemical Society in Phila-
delphia. Vor Jahren konnte David Bailey von der University of Western Ontario, in London/Ontario, zeigen, dass
Grapefruitsaft die Bioverfiigbarkeit des Kalziumantagonisten Felodipin deutlich steigert. Dies konnte spater auf die
Blockade des Enzyms CYP3A4 in der Leber zurickgefiihrt werden, mit dem Felodipin und eine Reihe anderer Medi-

kamente abgebaut werden. Als Folge kann es zu einer Uberdosierung des Medikaments kommen. (Martin Koradi)
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Weitere individuell ausgewahlte Phytotherapeutika kbnnen auf den Menschen ange-

passt in Erschopfungssituationen zum Einsatz kommen.

(beruhigend)

Humulus lupulus
Lavandula angustifolia

Wirkungsweise | Pflanzendrogen

anxiolytisch Crataegus monogyna Kava Kava Melissa officinalis
Humulus lupulus Lavandula angustifolia | Passiflora incarnata
Hypericum perforatum Leonorus cardiaca Valeriana officinalis

sedierend Avena stramentum Matricaria recutita Passiflora incarnata

Melisse officinalis

Valeriana officinalis

stoffwechsel- Bellis perennis Plantago lanceolata . .
L . Urtica dioica
fordernd Filipendula ulmaria Taraxacum Viola tricolor
Glechoma hederacea Tussilago farfare
tonisierend Taraxacum
warmend Rosmarinus officinalis Liste ohne Anspruch auf Vollstandigkeit.

Einigen Pflanzen sind adaptogene Wirkungen zugeschrieben. Adaptogene steigern
die Widerstandsfahigkeit des Organismus gegeniber physikalischen, chemischen,
biologische und psychischen Stressoren. Sie helfen dem Kérper, sich an Stresssitua-
tionen anzupassen und haben einen positiven Effekt bei stressinduzierten Krankhei-
ten. Zu den adaptogenen Pflanzen zahlen sicher die Ginsengwurzel (Panax gin-
seng?’), die Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus®®) und die Rosenwurz (Rhodio-

la rosea®).

4.5 Rosenwurz - Rhodiola rosea

Auf der Suche nach einer weiteren Unterstiitzung fand ich die Beschrei-

bung der Rosenwurz (Rhodiola rosea) und las mit grossem Interesse eine

Praxisstudie (2012) iber Wirksamkeit und Vertraglichkeit des Wurzelex-

trakts im Einsatz bei Burnout und Erschoépfungszustanden. Bei den er-

fassten Symptomen (Erschépfung, depressive Verstimmung, Schlafstdrun-

gen, Midigkeit, Leistungsabfall) zeigte sich iber den Beobachtungszeit

27 Ginsengwurzel hat seit etwa 2000 Jahren einen festen Platz in der traditionellen Heilkunde Ostasiens. Formulie-
rung der Kommission E: ,Als Tonikum zur Starkung und Kraftigung bei Mldigkeits- und Schwachegefiihl, nachlas-

sender Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit sowie in der Rekonvaleszenz”.
28 Taigawurzel: identische Anwendungsbereiche wie fir Ginsengwurzel.

29 Rosenwurz wird in Europa zunehmend bekannter. Die mehrjahrige Sukkulente gehért zur Familie der Dickblatt-
gewdchse (Crassulaceae) und stammt aus dem nérdlichen Polarkreis. Heute werden in der Schweiz Anbauversuche
gemacht (mit Erfolg in Mattmark, bei Saas Fee). Wirkung ahnlich wie die Taigawurzel: stressmindernd und leis-

tungssteigernd, daneben jedoch auch antioxidativ und kardioprotektiv.

Quelle: http://www.phytotherapie.co.at/105051184007801_7809_Abstracts-f2.pdf, Phytotherapie Austria 5 / 2011
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raum von 8 Wochen ein hochsignifikanter und kontinuierlicher Rickgang
der Beschwerdeintensitadt um bis zu 63% bei sehr guter Vertraglichkeit.
Ich war begeistert von dieser Beschreibung und ging sogleich auf die
Suche nach einem entsprechenden Praparat. So stiess ich auf das Produkt
Vitango®, das bei "geistigen und korperlichen Symptomen von Stress"
angewendet wird. Meine 2 x tagliche Einnahme (nicht abends - die ge-
steigerte Hirnaktivitdt koénnte zu Schlafstorungen fiithren) unterstiitzen
mich in meiner Leistungsfédhigkeit und wirken stresshemmend. Wahrend
meiner Prifungsperioden und zwei Wochen dariiber hinaus nehme ich die

Rosenwurz ein. Wie die Entwicklung danach aussieht, wird sich zeigen.

Die Hauptinhaltsstoffe der Rosenwurz sind sekunddre Pflanzenstoffe.
Indikationen: Steigerung der geistigen und kdrperlichen
Leistungsfahigkeit, Unterstliitzung der geistigen Arbeit

Wirkungen: verstarkt die Ausschittung und Wirksamkeit

von Serotonin, Dopamin und Norepinephrin, was zu ge-

steigerter Hirnaktivitat und besserer Konzentrationsfahig-
keit fihrt, adaptogen, verbessert das Langezeitgedachtnis, antidepressiv
Nebenwirkungen: und Kontraindikationen sind bisher nicht bekannt

Sonstiges: 200mg Tagesdosis, in der ersten Tageshalfte einnehmen

Da sich M sehr miide fihlte und wie sie sagte: "das Leben in mir nicht
splire" empfahl ich ihr, vormittags ein Rosmarinbad zu nehmen. Rosmarin
belebt und weckt die Geister. Mit einem Bad hat M die Mdglichkeit, ih-
ren Korper wahrzunehmen und zu realisieren, dass sie sich etwas Gutes
tun kann. Solche korperpflegerische Handlungen fordern die Wahrnehmung

und die Selbstverantwortung.

4.6 Rosmarin - Rosmarinus officinalis

Hauptinhaltsstoffe: Atherische Ole (Orneol, Cineol)
Indikationen / Wirkungen

regt Kreislauf an; Kreislauf- und Nerventonikum

chronische Schwache, verdauungsanregend
macht warme Gliedmassen, Kalte Extremitaten, starkt geistige Leistungsfahigkeit

Entziindet den Geist - be-geistert (kann sich selber entziinden)
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Herz- Nerven-
Anwendung bei: Magen |Leber/Galle |Atem |Harn |Rheuma |Haut |Kreislauf | system
*rot = Hauptwirkung X X X X X X X X

Kontraindikationen / Nebenwirkungen:

abends Einschlafstérungen (kreislaufanregend). Also: Kein Abendbad!

Sonstiges: Dosis: Urtinktur 2-4xtgl 2-5Tr. Bei Kreislaufkollaps: 30 Tr. Tinktur

Formen: Aufguss, Rosmarinwein (20g in 1L Weisswein 1 Woche ziehen lassen - ge-

gen Antriebsschwache), Frischpflanzensaft, Rosmaringeist, Salbe.

4.7 Wichtiges fiir mich als Naturheilpraktikerin

es gibt zahlreiche phytotherapeutische Mdéglichkeiten und nicht das Patenrezept
Pflanzensignaturen zu erforschen hilft mir bei der Wahl von Phytotherapeutika
aufgrund der Symptome und der Motivation wahle ich auch die Anwendungsform
der Pflanze individuell und adaquat - denn es ist sinnlos, wenn der Tee nicht ge-
trunken oder das Bad nicht genommen wird

die Warme- und Feuchtigkeitssituation des Menschen beziehe ich ein, wenn ich
die entsprechenden Pflanzen wahle

Pflanzenkombinationen sind mdéglich (Spagyrik, Urtinkturen, Schisslersalze,
Bachbliten, etc) und sollten wenn mdglich mit gesunder Lebensfihrung verbun-

den sein. Dazu ermuntere ich und darin unterstiitze ich.
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5 Aspekte der Erndhrungstherapie

5.1 Basisnahrung

Eine grosse Rolle bei dem Symptom "Erschépfung", "auffallig starke Midigkeit" oder
"Uberlastete Leber" spielt die Ernahrung.

Die Erndhrungslehre nach TEN (traditioneller europadischer Naturheilkunde) geht
davon aus, dass nicht nur die Nahrstoffe zu beachten sind, sondern dass primar alle
Lebensprozesse auf der untrennbaren Beziehung zwischen Materie und Energie
(humorale Prinzipien der Feuchtigkeit und der Warme) beruhen. Somit sind vor al-
lem die Warmequalitdten massgebend. Ahnlich wie in der Pflanzenheilkunde kénnen
auch die Qualitaten der Nahrungsmittel nach ihren Warme- und Feuchtigkeitsprinzi-
pien definiert werden. So kénnen flr jeden Menschen, gemass seinen individuellen
Bedurfnissen nach warmen oder kalten, und feuchten oder trockenen Qualitaten,
Ernahrungsempfehlungen zusammengestellt werden. Sie mlissen der Lebenssituati-
on des Menschen angepasst werden und sollten mit einer naturgemassen Lebens-
weise kombiniert werden. Sicher muss sie einer sinnvollen Lebensmittelzusammen-
setzung, das bedeutet abwechslungsreich, naturbelassen, mineralstoff- und vita-
minreich, entsprechen. Damit kann die Ernahrung Unterstltzung bieten, damit der
Mensch resistenzfahiger wird und sich den wechselnden Bedingungen seiner Umwelt
anpassen kann.>°

Entsprechend der Darstellung der humoralen Qualitaten in Kapitel 3 ist das Ziel der
Verdauung, aus kalter und feuchter Nahrung warmes und feuchtes Sanguis zu er-
zeugen. Nur so kann der Korper die Energie fur alle funktionellen Vitalprozesse

speichern. In jeder Coctio (Kochung) wird die Warmequalitat des Nahrungssaftes

gesteigert, so dass sie zu Sanguis mit entsprechender Qualitat
wird.

Jede physikalische Erwarmung tragt dazu bei. (Ausnahme Mik-
rowelle: Sie zerstort die Vitalitat der Nahrung und damit die

Warmequalitat.)

Rohe Nahrung _¥> Phlegma \A_> Ziel: Sanguis

=k&f =k&F

W MMA W A

mit Hilfe v. Gelbgalle Warme zufiihren

30 siehe Darstellung ,Gesamtbelastungen und ihre Einzelfaktoren als (iberlaufendes Fass" in Kapitel 2
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Oft fehlt die nétige Warme flr die Verdauung. So kommt es bei einer einseitig bal-

laststoffarmen Erndhrung mit viel Fleisch rasch zu einer Ubersduerung. Auch die

denaturierte, kontaminierte Nahrung (z.B. Hormone im Trinkwasser, Antibiotika im

Fleisch) hat wenig Warme. Im Alter ist es zusatzlich so, dass sich die Fahigkeit zur

Aufspaltung von Nahrung verringert. Fehlt es zum Beispiel dem Magen an Warme,

bleibt dort die Nahrung zu lange liegen und gart, was Saurebildung zu Folge hat. Im

Besonderen Vollkornernahrung und Rohkost beglinstigen Garungsprozesse und

mussen bei schwachem Magen moglichst gemieden werden. Zusatzlich entstehen

Fuselalkohole?!, die neurotoxisch sind und (iber die Gallenwege wieder ausgeschie-

den werden mussen. Dies erhdht unter anderem den Stress fur die Leber.

Die Vertraglichkeit eines Nahrungsmittels ist von sehr vielen Faktoren abhangig. Um

trotzdem individuelle Ernahrungshinweise geben zu kénnen, sind drei Kriterien fur

die Auswabhl als "Basisnahrung" zu bezeichnen.

e frische naturbelassene Nahrungsmittel mit Schwerpunkt auf pflanzlicher Kost

e regionale Nahrungsmittel, da diese die gleichen Bedingungen (Klima) haben

e saisonale Auswahl nach naturgemassen Erntezeiten, da diese dem gleichen
Rhythmus ausgesetzt sind

Die individuelle Abstimmung, aufgrund der temperamentsmassigen und konstitutio-

nellen Situation des Menschen, erfolgt durch die Art der Zubereitung, der Dosierung

und der Anpassung und Veranderung durch Gewdrze.
Am Ende der Reinigungswochen stellte ich den Teilnehmenden in der Rei-

nigungsnachricht, eine

Gewlirzliste zusammen. ( ] /)

Die Reaktion einer 26
Reinigungsnachricht
jahrlgen Frau C. war: ng des Wiirzens:
n: schleimlésend, gege

"Das erste Mal wieder

etwas zwischen den Zah-

gshemmen
r Nasennebenhéhlen,

nen zu haben war ein
tolles Gefiihl und als
noch die Gewiirze dazu

kamen, fihlte ich mich

Zimt bringt Stoffwechsel in Schwung und warmt

wie frisch geboren."
(/ A

31 kénnen die langerkettigen Kohlehydrate nicht durch Enzyme gespalten werden, so gelangen sie in tiefere
Schichten des Darms, wo sie nicht hinein gehdren und durch die lange Verweildauer im Darm treten diese Kohle-
hydrate dann in die alkoholische Garung iber. Hierbei entstehen hochgiftige Fuselalkohole, wie Athylalkohole, Me-
thylalkohole u. a. Diese Alkohole werden vom Kd&rper resorbiert und gelangen zur Leber, wo sie entgiftet werden.
Allerdings sind diese Fuselalkohole hochgradig giftig und fiihren sehr schnell zu Leberschadigungen. Viele Leber-
schaden entstehen weniger durch den GenuB von trinkbarem Alkohol (Bier, Wein etc.), sondern durch die Fuselal-
kohole des Darms. Die Symptome einer chronischen Garungsbelastung sind unter anderem allgemeine Schlappheit,
Mudigkeit, Unlust, Leistungsschwache, Konzentrationsschwache.
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5.2 Sdure-Basen-Haushalt

Zum Thema Saure-Basen-Haushalt gibt es sehr viele Beitrage in Blchern, Zeit-
schriften und Erndhrungsempfehlungen. Unser Lebensstil und die haufigen Erschoép-
fungszustadnde tragen zu dieser Erscheinung bei. Der Begriff Ubersduerung wird al-
lerdings haufig auch falsch interpretiert und mit allem Sauren in Zusammenhang
gesetzt. Grundlegend fur den Saure-Basen-Haushalt ist nicht, ob ein Lebensmittel
sauer schmeckt, sondern ob es im Gewebestoffwechsel sauer oder basisch wirkt. So
ist zum Beispiel die Zitrone sauer schmeckend, bilanziert aber im Kdrper basisch.
Das Verhaltnis von Saure und Base in Blut und im Interstitium ist von Bedeutung.
Denn ein dortiger Saurelberschuss ist die pathophysiologische Grundlage vieler
Krankheiten.

Es existieren diverse Tabellen zu basischen und sauren Lebensmitteln®?, die jedoch
nur als hilfreich zu betrachten sind, wenn die Nahrung im Kdérper auch richtig ver-
wertet werden kann.

Solange die Nieren mit gentgend vitalem Wasser versorgt werden und konstitutio-
nell stabil genug sind, kbnnen Sauren sehr gut ausgeleitet werden. Wenn dann al-
lerdings zu viele Sauren anfallen und gleichzeitig noch zu wenig getrunken wird,
kann dies zu einer Nierenfunktionseinschrankung flihren. Da Sauren nicht im Blut
bleiben sollen, belasten sie nun die anderen Ausleitungsorgane und werden im Pi-
schinger-Raum (Interstitium) deponiert. Um die Sauren weiterzuleiten, bedarf es
Bitterstoffen, welche den natirlichen Weg stimulieren, namlich die Magendrisen

anregen, damit genigend alkalische Puffersubstanz ins Blut gelangt.

Ich bin mir bewusst, dass trinken in oben beschriebenem Sinn "lebens-
notwendig" ist. Daher stelle ich mir oft Teemischungen zusammen und

liebe es auch, dies flir andere Menschen zu tun.

Wahrend der Reinigungskur im letzten Frihling begleitete ich die Teil-
nehmenden taglich mit einer Nachricht, welche sie im Prozess unterstit-
zen sollte. Eine der ersten Botschaften bezog sich auf die Trinkgewohn-
heit: "Trinke direkt nach dem Aufstehen ein Glas warmes Wasser, nach 15
Minuten ev. noch ein zweites". Meine Schwester schrieb am 21.03.2012
dazu: "Das lauwarme Glas Wasser noch im Badezimmer vor dem Duschen ist
gar nicht so schlecht. Macht irgendwie etwas munterer und wacher. Ich

werde das (falls ich es nicht vergesse) beibehalten".

32 siehe Tabelle im Anhang
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Eine ndchste Nachricht war der Hinweis auf abgekochtes Wasser.

Im Ayurveda weil8 man, dass Wasser,

welches mindestens 10 Minuten abge- @
kocht wurde, einen Umwandlungspro- /D

Nachricht zu den Reinigungstagen
zess durchlauft. Es wird sanfter und

weicher und kann so ungehindert Koche einen guten Liter Wasser wahrend 15-20

Minuten bei geschlossenem Deckel und flle

durch das gesamte Kbrpergewebe flie- ihn in einen Thermoskrug. Schluckweise
Ben und Schlacken herausschwem- getrunken hilft es dir, zu entschlacken
Geniesse den sisslichen Geschmack des
men. kostbaren Gutes.
Das wichtigste ist, in der Ernahrung Y,

alles Denaturierte und Bestrahlte weg- )
_

zulassen und flr eine optimale Assimi-

lation der Nahrung zu sorgen. Wenn die Kraft der Organe stark genug ist kénnen

anfallende Sauren problemlos ausgeschieden werden.

Im Urin ist der pH Wert gut messbar. Es bendtigt allerdings dazu regelmassige Mes-
sungen. Am besten nimmt man Tagesprofilmessungen vor, da es normal ist, dass
es Schwankungen gibt.

Die Zeitpunkte flr die einzelnen Messungen des persdnlichen Tagesprofils sind:

1. vor dem Fruhstlck (ca. 7.00 Uhr)
2. am Vormittag (ca. 10.00 Uhr)
3. vor dem Mittagessen (ca. 12.00 Uhr)
4. am Nachmittag (ca. 15.00 Uhr)
5. vor dem Abendessen (ca. 18.00Uhr)
6. drei Stunden nach dem Abendessen (ca. 21.00 Uhr)
7. vor dem Schlafengehen (ca. 23.00 Uhr)

Ideales Tagesprofil des Urin-pH-Wertes
Das Ideale Tagesprofil der Urin-pH-Werte: 8,2;7 =!!="!!==ii==ii
pH-Wert bei der 1. Messung: zwischen 5 und 7,5. % 22 | Aiiil===iih:!===l
pH-Wert bei der 2. Messung: zwischen 7 und 8. * el B EEEE
pH-Wert bei der 3. Messung: zwischen 7 und 8,5. “'ggg' L0 T S R

pH-Wert bei der 4. Messung: zwischen 7,5 und 8,5.

Uhrzeit

pH-Wert bei der 5. Messung: zwischen 8 und 6,5.
Farbtafel fir pH-Messung

pH-Wert bei der 6. Messung: zwischen 7 und 5,5. i
- i . i ” 7274
pH-Wert bei der 7. Messung: zwischen 6,5 und 5. ﬂ H a I H H

neutral
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Anhand solcher Messungen kann man feststellen, wie individuell die Verstoffwechs-
lung einzelner Nahrungsmittel ist. Die Resultate ermdglichen, eine eigene, nur fir
sich selber, gliltige Tabelle zusammenzustellen.

Es gibt viele basisch wirkende Heilmittel zu kaufen. Sie sind teilweise in ihrer Wir-
kung sehr umstritten. Angefangen bei Heilerdezusatzen im Wasser, Gber Basenpul-
ver und —tabletten, zu basischen Mineralsalzen fir Bader etc. Am besten ist es, die
Ernahrung anzupassen und die eigenen Testresultate auszuwerten.

In der Erschdpfungssituation (siehe Darstellung) besteht mit Sicherheit eine Uber-
sauerung und es kann Sinn machen, nebst der angepassten Erndhrung auch saure-

bindende Massnahmen zu ergreifen.

Erschopfung / Burnout

aktiviert
Sympathikus

zuviel Sympathikus

zuwenig Parasympathikus

Sympathikus
bildet Sauren

Ubersiuerung

stéindige (] emanrung

=4 Neutralisationsversuche

35

35

S

C

| . .

g 9_:’, erhoht
S Yo Ubersauerung
S R2BNYs)
X 2 c Intoxikation
o i c .
o c O = Vergiftung
o C 0
& 5% belastet Leber und Niere
O T O

Uberséuerung férdert

Wie sich die Reinigungszeit fir C ausgewirkt hatte zeigt ihr Feedback.

"Ich habe mich wahrend der Fastenzeit sehr zuriickgenommen und habe mei-
ne Woche mit mdglichst nur den wirklich nicht auszulassenden Terminen
geftillt. Ich habe viel gelesen, gebadet und mich jeden Abend auf meine
Tomatensuppe gefreut. Ja da musste ich mich ganz schén an der Nase neh-

men, auch im Gesch&aft. Da weible ich manchmal in einem Tempo die Treppe
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herauf. Solche Aktionen duldete mein Kdrper gaaaar nicht = Schwindel,
Atemnot und Schwache war die Antwort. Also hab ich alles einfach ein
wenig langsamer gemacht. (...)Meine Haut fihlte sich sehr weich an.
(...) Ich fihlte mich: Konzentriert, fit im Kopf, ausgeglichen, wohl in
meinem Korper und im Einklang mit meiner Seele (ganz nah bei mir)

Ich hatte einfach jeeede Menge Zeit ©O".

T, eine teilnehmende Pflegefachfrau schrieb ahnlich: "Ich konnte mir beim Fas-
ten gut Zeit lassen, runterfahren, vergass die Arbeit und konnte mehr

im Moment sein, bei mir sein. Alles in allem tat es mir sehr gut."

Damit wird auch deutlich, dass der wichtigste Schritt in der Entgiftung der Lebens-
stil ist. Die Ernahrung und die liebevolle Zubereitung (inklusive Zeit, die ich mir be-

wusst nehme) kénnen in dem Sinn sehr zur Entschleunigung beitragen.

5.3 Veradnderter Nahrstoffbedarf

In der Belastungssituation verandert sich die Mikronahrstoffversorgung und der
Nahrstoffbedarf.

korperliche erhohter
und geistige Bedarf an
Belastung Mikronahrstoffen

Abnahme der
Leistungsfahig- Mikronahrstoff-

keit unterversorgung

Mudigkeit,
Konzentrations-
schwache

Besonders wichtig ist es daher , auf die nachfolgend zusammengestellten Nahrstoffe

zu achten.
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Vitamin-B-Komplex

Alle B-Vitamine sind maBgeblich an der Energieproduktion des Kérpers beteiligt.
Ohne sie findet keine Energieproduktion statt. Ausserdem sind sie von groBer Be-
deutung flr den erfolgreichen Metabolismus wichtiger Neurotransmitter (Acetylcho-
lin, Dopamin, Noradrenalin, Serotonin) und der Ubermittlung von Nervenimpulse.
Die Zeichen eines Vitamin B12 Mangels sind: Schwache, Blasse, Mldigkeit. Auch ein
Folsauremangel geht mit ahnlichen Symptomen einher. Zahlreiche Studien bestati-

gen den Zusammenhang zwischen Erschépfung/Midigkeit und Anamien.

Essentielle Fettsauren

Eine weitere erndhrungsbedingte Ursache der Erschépfung und des Burnout ist ein
Mangel oder eine unausgewogene Zufuhr an Fettsauren. Sie kontrollieren alle Hor-
monsysteme und die physiologischen Vitalfunktionen. Besonders wichtig sind sie

auch fur die Gehirnleistung.

Magnesium

In Therapiestudien fihrte Magnesium zu einer Verbesserung des Zustandsbildes von
chronisch erschépften Menschen. Sie belegen den positiven Effekt der Einnahme
von Magnesium, speziell im Bezug auf die kdrperliche Leistungsfahigkeit, auf die

Nerven- und Muskelfunktion und einem allgemeinen Geflihl von mehr Energie.

L-Carnitin

Ein L-Carnitin-Mangel flihrt zu einem Energiedefizit in den Muskeln und zu anhal-
tender Erschépfung und Muskelschmerzen. Der Serumwert ist bei Menschen mit
chronischem Midigkeitssyndrom deutlich tiefer. L-Carnitin ist auch am Fett- und

Entgiftungsstoffwechsel der Leber beteiligt.

Coenzym Q10

Der Wissenschaftler Prof. K. Folkers entdeckte bereits in den 1950er Jahren die le-
benswichtige Rolle des Coenzyms Q10 flr die optimale Energieproduktion und -
versorgung der Organe.

In einer weiteren Studie der Universitat Iowa (USA) sagten immerhin 69% der
chronisch erschopften Patienten, sie wlrden, unter der Einnahme von 60mg Q10
taglich, eine deutliche Verbesserung der Symptome spliren.

Die korpereigene Coenzym-Q10-Synthese nimmt mit zunehmendem Lebensalter
deutlich ab.
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Chrom

Ein Mehrbedarf an Chrom tritt bei viel Stress (psychisch, physisch und durch Krank-
heiten) auf. In meiner Haarmineralanalyse ist Chrom zu tief.

Die Ortho-Analytics AG schreibt dazu:

"In hohen Stressphasen wird im Kérper vermehrt Cortisol freigesetzt, wodurch der
Abbau von Glucose angeregt wird. Um Glucose zu verwerten werden wiederum gro-
Be Mengen an Insulin gebraucht. Da Chrom und der Glucosetoleranzfaktor - GTF -
zusammen an der Zelloberflache mit Insulin zu einem Komplex verbunden sind,
werden das Spurenelement Chrom und Insulin aufgrund eines hohen Glucoseabbaus
gemeinsam mobilisiert. Chrom wird damit erhdht tUber die Nieren mit dem Urin aus-
geschieden, wodurch dessen Serumspiegel im Kérper sinkt. Bei lang anhaltendem

Stress kann ein Mangel an Chrom zu einer gestérten Glucosetoleranz mit erhéhtem

Glucose-Serumspiegel nach dem Essen und zu einer verminderten Insulinwirkung

fihren, da Insulin nur mit Hilfe von Chrom bereitgestellt sowie wirksam werden

kann. Haufig resultieren aus einer gestdrten Glucosetoleranz Energielosigkeit und

Stérungen im Nervensystem.

n 33

Vitalstoffempfehlungen bei Stress mit Erschépfung und Miidigkeit 3*

Stoff Tagesdosis | Wirkung Bemerkungen
Aminosauren Dosis in Er- erhdhter Bedarf bei Stress, Glutathion in Spargeln,
(Cystein, ganzung zur | Bildung von Gluthation, ist im Pflanzenkomplex gut
L-Glutamin, Cly- | Nahrung ist sehr leistungsfahig geschitzt und wird so durch
sin) Magensaure nicht zerstort
Coenzym Q10 60-200mg | Energiestoffwechsel in in Lutschtabletten & Fliissig
Mitochondrien, besser bioverfluigbar,
stellt zellulare Energieversor- parallele Einnahme mit Cho-
gung sicher, lesterinsenkern (Statine)
starkes Antioxidans verhindert das Absinken der
kérpereigenen Coenzym
Q10-Speichers,
die kérpereigene Produktion
in Herz, Muskulatur und Ge-
hirn nimmt ab dem 30. Al-
tersjahr ab
Eisen (Fe) 10-20mg | Balance Neurotransmitter im roten Fleisch,
Blutbildung, O2 Transport, als Supplement mit Vit. C
reguliert oxidativen Prozess kombinieren zur besseren
Resorption

33 Testresultate Kathrin Hanseler von http://www.orthoanalytic.ch

34 vollstandige Liste im Anhang
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Kalcium (Ca) 1,5-2g | Nervenreizleitung, Kohlarten,
Muskelfunktion, Milchprodukte,
Knochendichte, ist gut resorbierbar
Blutgerinnung
Kalium (K) 4-5g | Nervenreizleitung, Bananen, Kartoffeln, Soja,
davon 1/3 in | Muskelkontraktion, Hulsenfrichte
Nahrung | Gluconeogenese NUR unter arztlicher Aufsicht
Magnesium 400-600ug | Antistress - Mineral gleichzeitig 3x héhere Dosis
(Mg) Muskelentspannung Calcium einnehmen, damit
fordert die Zellbewegung Ungleichgewicht vermieden
wird
Selen (Se) 100-200ug | Antioxidans durch nicht mit Vit. C und Zink
Glutathionaktivierung einnehmen, Abstand von 4
(= intrazelluldres Antioxidans, Std einhalten.
das die Zellen vor freien Radika-
len schitzt)
Tryptophan HTP 1-2g | Aminosaure, Eier, Cashewnlsse, Walnls-
die zum Umbau des se, Milchprodukte,
Neurotransmitters Serotonin unterstitzt das Schlafen und
benétigt wird die Stimmungslage
Zink (zn) 15-60-90 mg | aktiviert Enzyme im Kd&rper, hoher Stress benétigt héhe-
wirkt immunregulierend, rer Dosen, bis 90 mg kurz-
Antihistaminikum fristig,
rezeptpflichtig
Vitamin B -
Komplex
Pantothensaure 100-200mg | Stress - Komplex, B12 fordert Blutaufbau
B1, B2, B6, B12 25-50mg | zentrale Rolle in der Pantothensaure Niacin ver-
Folsaure 800ug | Energiegewinnung sorgt die Schleimhaute
Vitamin C 0.5 - 2g Antistress-Vitamin, unterstiitzt Regeneration der
Radikalienfanger, Nebennierenrinde,
wichtig fur ein gut funktionieren- | Retardkapseln: kann der
des Immunsystem, Korper das Vitamin C doppelt
verhindert und korrigiert Vitamin | SO gut verwerten,
C-Mangel (Skorbut): Zahn- Stress und Rauchen erhéhen
fleischbluten, Parodontose, den Vitamin C-Bedarf be-
schlechte Wundheilung, briichige | trachtlich
und sprode Blutgefasse,
unterstitzt die Kollagenbildung
(elastisches Bindegewebe) in
Haut, Blutgefassen und Knochen
und bei der Wundheilung,
erhdht die Ausscheidung von
Schwermetallen (Blei, Quecksil-
ber, Kadmium usw.) Uber die
Nieren, verbessert die Eisenver-
wertung
Vitamin E 200-400 mg | Antioxidans, neutralisieren freie | idealerweise zu den Mahlzei-

Radikale, bei Belastungssituatio-
nen, bei ungentigender Aufnah-
me, Fettstoffwechselstérungen,
kann die Oxidation von schadli-
chen Blutfetten (LDL-
Cholesterin) reduzieren (Arterio-
skleroseentwicklung)

ten einnehmen, da Vitamin E
fettldslich ist und dadurch
noch besser aufgenommen
wird

35

35 Literatur: Burgersteins Handbuch Nahrstoffe, Haug Verlag, 11. Auflage, erweitert, 2007
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5.4 Erndhrung zur Entlastung der Leber

e vollwertig natlrlich belassen, basisch

e |eicht verdaulich, lacto-vegetabil, tierische EW reduzieren

e Alkohol, Kaffee, stark kohlensaurehaltige Getranke meiden

¢ Nikotin meiden (Nikotinabbau in der Leber)

e mild wirzen (Verarbeitung aggressiver, scharfer Gewdurze in der Leber)

e keine Zwischenmahlzeiten, kleine Mahlzeiten, einspeicheln und bewusst essen
e Bitterstoffe zu sich nehmen

e Antioxidantien: Betakarotin (Karottensaft, Klirbisse, Federkohl), Antoziane (z.B.

in blauen und dunkelgefarbten Frichten und Gemiusen)

e Darmflorasanierung (Garung und Faulnis belasten wiederum die Leber)

e Bierhefekur (z.B. ,Panaktiv") zur Leberzellneubildung (Vitamin B, mit frischem
Grapefruitsaft mischen plus Zitrone und dunklen Muttersaft)

e Vitaminsubstitution

e Verzicht auf blahungsférdernde Nahrungsmittel

e Blahungen lindern z.B. mit Fenchel, Aenis,

Kimmel

5.5 Entgiftungsmassnahmen

Wichtig ist, taglich Stoffwechselgifte ausscheiden zu kénnen.

Nebst ausleitenden Massagen und wie bereits erwahnt, mdglichst stressfreier Le-
bensflihrung, hilft auch frische Luft und die Bewegung im Freien.

Taglich die drei sekundaren Pflanzenstoffe mit den Farben griin (z.B. Chlorophyll,
bindet freie Radikalien®.), (Carotinoide, unterstitzen die Augen z.B. Karot-
ten, Orangen), rot (Antozyane, leiten Schwermetalle aus und wirken Immunsystem
starkend. z.B. Randen, Aronia-, Brom-, Heidelbeere) zu sich zu hehmen, unterstitzt

den Organismus zusatzlich.

36 Griner-Smoothie besteht aus 50% griinen Blattern, 50% Friichten und Wasser.

z.B. Rezept: 2 gelbe Paprika, 2 reife Birnen, 1 Zitrone, 2 Handvoll Basilikumblatter, 1 Handvoll Selleriegriin, grob
geschnitten, 1 Handvoll Palmkohl (Schwarzkohl), grob geschnitten, 250 ml Wasser. Mixen, ergibt etwa 1 Liter.
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Die Empfehlungen von Eva Maria Wagner®” lauten:

e nach dem Aufstehen 1 Glas Wasser (ev. mit Heilerde) trinken

e nach 15 Minuten erneut 1 Glas Wasser trinken

e 15 Minuten spater 1 grines Krautergetrank (frische ,Krauter" mit etwas Was-
ser mixen, abseihen, Wasser trinken = Chlorophyll) trinken

e 15 Minuten spater 1 Glas Leinsamenbalsam trinken
1 TL Goldleinsamen auf 100m| Wasser, 10 Min. kdcheln bis schleimige Flussig-
keit, durch Sieb lassen, Balsam (ohne Samen) trinken
Schleimstoffe binden Uberschiissige Saure, bei empfindlichem Magen 3xtgl 15
Min., vor dem Essen - ev. erneut anwarmen

e 15 Minuten spater frihsticken

Es ist wichtig, dass der Kdrper wieder gehdért und verstanden wird. "Kérper, was
bendtigst du heute?" ist eine etwas ungewdhnliche Frage. Sie passt doch sehr gut in

die Achtsamkeitsschulung.

Einige weitere Massnahmen:

e Wasser mit AION A* oder anderer Heilerde*°, welche tiber Nacht im Wasserglas
eingerthrt lag und sich morgens gesetzt hat zu trinken, ermdéglicht viele Spuren-
elemente zu sich zu nehmen.

e Inhalte des Honigs sind in der Lage, im Blut Giftstoffe zu binden

e FUr Jugendliche sind besonders Bader zu empfehlen, denn so werden die Spu-

renelemente Uber die Haut aufgenommen z.B. mit Obstessig, Heilerde, Essen-

37 bozentin Erndhrung iih Luzern
38 Ein Gestein aus dem Badener Becken, im Romersteinbruch von Wirenlos, das heute fir therapeutische Zwecke

abgebaut, gereinigt, verfeinert und zu mehlfeinem Pulver verarbeitet wird. AION A zur dusserlichen Anwendung ist
ein besonders schonend verarbeitetes, hochwertiges Naturprodukt, reich an Mineralien und ohne chemische Zu-
satzstoffe, gewonnen aus naturreinen Ablagerungen. Es enthdlt 73% Kalziumkarbonat sowie ca. 27% Kieselsdure in

Form von Quarz und anderen Verbindungen (Feldspat, Glimmer) und tonartige Mineralien wie Illit, Montmorillonit.

39 Heilerde ist naturreiner Loss, entstanden aus Gesteinen, die mit den eiszeitlichen Gletschern aus dem Norden in
unseren Raum gelangten. Durch Reibung, Zertrimmerung und Verwitterung verwandelte sich das Gestein in feines
Pulver. Es wird getrocknet, gemahlen, gesiebt und ohne weitere Verarbeitungsschritte oder Zusatze abgepackt. Das
Geheimnis der therapeutischen Wirkung von Heilerde liegt in ihrer Pulverform. Der Loss wird zur innerlichen An-
wendung sehr fein gemahlen, seine Bestandteile haben nur noch einen Durchmesser von circa 0,001 Millimeter. Je
kleiner die einzelnen Teilchen sind, desto groBer wird die Gesamtoberflache, die mit anderen Stoffen in Wechselwir-
kung treten kann. Stérende Substanzen, wie Giftstoffe, Stoffwechselprodukte, schadliche Darmbakterien und lber-

schissige Magen- und Gallensaure kdnnen bei der inneren Anwendung gebunden werden. Deshalb ist Heilerde

beliebt bei Magen- und Darmbeschwerden, entgiftet den Organismus und hilft bei der Darmsanierung.
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zen. Auch ein 10 minutiges Hand- oder Fussbad mit Apfelessig (ev. angewarmt),
dient durch das saure Milieu, das die Hautbakterien aktiviert, der Entgiftung.

o Ol ziehen*: Bei der Mundspiilung mit naturbelassenem Ol (z.B. Sesam) wird
Uber die Schleimhaut des Mundes, den lymphatischen Rachenring, die Tonsillen
und die Speichelflissigkeit ein positiv wirksamer Entgiftungseffekt des Rachen-

raumes erzielt, der sich auf den gesamten Organismus heilsam auswirkt.

Cystein, das Entgiftungsenzym

Cystein ist eine schwefelhaltige Aminosdure. Die in den Stoffwechsel abgegebene
Schwefelsaure hilft dem Koérper bei vielen Stoffwechselvorgangen. Zusammen mit
Glutaminsaure und Glycin bildet Cystein Glutathion, das wichtigste wasserlésliche
Antioxidans des Koérpers und damit das starkste Entgiftungsenzym. Glutathion, das
zusammen mit dem selenhaltigen Enzym Glutathionperoxidase wirkt, kann ver-

brauchtes Vitamin C und E zur Wiederverwendung aufbereiten.

Basische Mineralsalze

dienen der Harmonisierung des Saure-Basen-Gleichgewichtes und der rascheren
Ausscheidung toxischer Spurenelemente (z.B. Blei, Aluminium).

Eine Entgiftung kann, wenn die Ansammlungen Uber Jahre entstanden, auch tber

Jahre dauern. Da ist es wichtig, dass in Heilkrisen nicht aufgegeben wird.

5.6 Wichtiges fiir mich als Naturheilpraktikerin

e Temperament und Konstitution eines Menschen bestimmen die sinnvolle Zube-
reitungsart, Dosierung von Nahrungsmitteln und die Modifikation durch Gewlirze

e jede Erwarmung eines Nahrungsmittels tragt zur Verdauung (Kochung) bei und
die Warmequalitat des Nahrungssaftes wird gesteigert

e frische naturbelassene, regionale und saisonale Nahrungsmittel mit Schwerpunkt
auf pflanzlicher Kost wahlen

e tdaglich griin rot trinken oder essen - dazu motiviere ich

e Den Saurezustand messe ich und ergreife entsprechende Massnahmen

e anhand von Symptomen und Analysen eruiere ich den Nahrstoffbedarf und emp-

fehle individuell angepasste Substitutionen.

40 Morgens, gleich nach dem Aufstehen, auf niichternem Magen einen Teel6ffel naturbelassenes Ol in den Mund
nehmen und ohne Hast und Anstrengung in der Mundhdéhle hin und herbewegen (ziehen). Nach etwa 10-15 Minuten

hat das Ol eine milchige Konsistenz und kann ausgespuckt werden
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6 Abschlussgedanken
Ich habe viele Fragen an den Anfang meiner Arbeit gestellt.

Es waren persdnliche Fragen:
Wie kann ich gesund bleiben, meinem Kérper und meiner Seele Gutes tun?
Wie kann ich die Anforderungen des Lebens gut bewéltigen?
Wie kann ich den Erschépfungskreislauf vermeiden?
Wie kann ich in meinem Alltag Inseln der Ruhe schaffen?
Und zwei gesellschaftliche Themen in eine Frage gefasst:

Was kann ich als Naturheilarztin dazu beitragen, die Gesundheit zu verbessern?
Wadhrend der Bearbeitung der naturheilkundlichen Aspekte (Erschépfung, Lebens-
kraft, Phytotherapie, Erndhrung) fand ich viele Antworten. Ich habe mir einen Teil
davon jeweils am Ende der Kapitel als Hinweise gemerkt.

Der wichtigste erste Schritt bezieht sich auf die Achtsamkeit. Ich muss mdglichst
frihzeitig wahrnehmen ob und wie ich mich in Kreislaufe verstricke. Eine Signalhilfe
kann dabei sein, dass ich Rhythmen nicht mehr einhalte und mir keine Zeit mehr zu
Ruhe und Kérperwahrnehmung génne. "Die Leber soll lachen", erklarte Marisa
Pedretti, unsere kompetente Dozentin, welche mir durch ihren Unterricht Phytothe-
rapie und Humoralmedizin direkt ins Herz legte. Mein Fachwissen darlber ist noch
sehr gering, doch die Faszination ist da. Und flir meine Weiterbildungsprojekte will
ich daran denken: Die Leber braucht Zeit und Rhythmus. Dasselbe gilt flir mich als
Mensch und Naturheilpraktikerin, wie auch fur alle Menschen, die zu mir kommen
werden.

Ich kann also einen Beitrag zu psychischer Gesundheit und gestinderem Leben leis-
ten, wenn ich mein Fachwissen und meine persdnliche Kompetenz einbringe und
dabei Mdglichkeiten und Grenzen miteinbeziehe.

Wahrend der Auseinandersetzung mit der Thematik und mit mir, haben mich Texte
von Linda Lehrhaupt® begleitet.

"In der Gegenwart zu leben und zu spulren, was jetzt gerade geschieht: Allein dar-
um geht es. Hierflr GUben wir, Schritt fir Schritt. Ohne zu wissen, ob es funktionie-
ren wird oder nicht. Jede neue Gelegenheit ist ein neuer Anfang. Es ist eine grosse

Herausforderung, doch zugleich das Tor zu einem bewussten Leben."

In diesem Sinn winsche ich mir und uns das Leben und die Arbeit.

41 Lehrhaupt, Linda ,Die Wellen des Lebens reiten, Mit Achtsamkeit zu innerer Balance"
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I An

hang

a. Gesundheit fiir alle im 21. Jahrhundert (WHO Europa)

Ziel 1:
Ziel 2:
Ziel 3:
Ziel 4:
Ziel 5:
Ziel 6:
Ziel 7:
Ziel 8:
Ziel 9:

Ziel 10:
Ziel 11:
Ziel 12:
Ziel 13:
Ziel 14:
Ziel 15:
Ziel 16:
Ziel 17:
Ziel 18:
Ziel 19:
Ziel 20:
Ziel 21:

Solidaritat fur die Gesundheit in der europdischen Region
Gesundheitliche Chancengleichheit

Ein gesunder Lebensanfang

Gesundheit junger Menschen

Altern in Gesundheit

Verbesserung der psychischen Gesundheit

Verringerung Ubertragbarer Krankheiten

Verringerung nicht Ubertragbarer Krankheiten

Verringerung von auf Gewalteinwirkung & Unfalle zurlickzufiihrenden
Verletzungen

Eine gesunde und sichere natlrliche Umwelt

Gesunder Leben

Verringerung der durch Alkohol, Drogen und Tabak verursachten Schaden
Settings zur Férderung der Gesundheit

Multisektorale Verantwortung fur die Gesundheit

Ein integrierter Gesundheitssektor

Qualitatsbewusstes Management der Versorgung

Finanzierung des Gesundheitswesens und Ressourcenzuweisung
Qualifizierung von Fachkraften fur gesundheitliche Aufgaben
Forschung und Wissen zur Férderung der Gesundheit
Mobilisierung von Partnern fur gesundheitliche Belange

Konzepte und Strategien zur ,Gesundheit far alle®
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b. Sdure-Basen-Haushalt: Tabellen

Grundsatzlich unterscheidet man vier Gruppen von Nahrungsmitteln

Basenlieferanten
Kartoffeln Gemiuse brauner Zucker Rohe Milch
Obst viele Krauter stille Mineralwdsser Kase

Neutrale Lebensmittel halten das Gleichgewicht zwischen Sauren und Basen.

Butter gepresste Ole

Walntsse Leitungswasser

Zu den Saureerzeugern gehoren die Lebensmittel, die selbst keine Sauren enthal-

ten, aber beim Stoffwechsel Sauren entstehen lassen

Zucker und zuckerhaltige StBwaren Brot aus Weissmehl Nudeln

Kaffee und schwarzer Tee, wenn er Alkohol Reis

klirzer als eine Minute gezogen hat

Siurelieferanten, die einen Uberschuss an sauren Mineralstoffen liefern

Fleisch Geflugel Fleischbrihe

Fisch Wild Quark

Gut gekaut ist halb verdaut

In der Regel erndhren wir uns zu sauer. Diese ungesunde Erndhrungsweise wird noch da-
durch verstérkt, dass viele Lebensmittel und Nahrungsmittel zu hastig gegessen und nicht
richtig gekaut werden. Denn die Verdauung beginnt tatsdchlich bereits mit dem Zerkauen im
Mund. Die Speichelfllssigkeit ist basisch und beim grindlichen Zerkleinern der Nahrung wird
entsprechend viel Speichel gebildet. Sduren kdnnen so besser verstoffwechselt und ausge-
schieden werden. Dazu kommt, dass die Mischung von Halbverdautem und Unverdautem zu
Sodbrennen und Ubersduerung im Magen fiihrt. Zum Teil entstehen auch sogenannte G&-
rungsgase im Darm, weil noch hier Nahrung verdaut werden muss. Wer also der sogenann-
ten Saurestarre im Koérper vorbeugen will, der sollte sich zum groBen Teil von basischen

Lebensmitteln ernahren und gut kauen.
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Basenbildner halten jung

Inzwischen hat die Sdure-Basen-Balance auch Einzug in die Anti-Aging-Therapie gehalten.
Wer langer jung bleiben mdchte, dem empfehlen Mediziner zu einer Ernahrungsumstellung
mit Saure-Basen-Lenkung. Viel Bewegung, die den Abtransport von Giftstoffen aus dem
Korper unterstitzt gehdrt dann ebenso dazu wie der Verzicht auf ein spates Abendessen,

um die Bildung von Garungsgasen zu vermeiden.

Basische Lebensmittel

Eine gesunde Ernahrung sollte zu 80% aus basenbildenden Lebensmitteln bestehen.

Tabelle basenbildendes Obst

\Apfel HHonigmeIonen HPapayas
|Ananas HJohannisbeeren (rot, weiB, schwarz) HPfirsiche
|Aprikosen HKirschen (sauer, suB;) HPfIaumen
\Avocado HKiwis HPreisereeren
|Bananen HLimetten HQuitten

|Birnen HMandarinen HReinecIauden
\Clementinen HMangos HStachereeren
\frische Datteln HMirabeIIen HSternfrUchte
|Erdbeeren HNektarinen HWassermeIonen
\Feigen HOIiven (grin, schwarz) HWeintrauben (weiB3, rot)
\Grapefruits HOrangen HZitronen
|Heide|beeren HGrapefruits HZwetschgen
‘Himbeeren H H

Tabelle basische Niisse und basische Samen

\Kl','lrbiskerne HKUrbiskernmus
\Sesam HSesammus (Tahin)
\Mandeln HMandeImus
\Mohnsamen HSesamsaIz (Gomasio)
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- s
Tabelle basenbildendes Gemiise und Pilze J — =
Algen (Nori, Wakame, Hijiki, Chlo-||[Kartoffeln Romanesco
rella, Spirulina) (Blumenkohlart)
\Auberginen HKohIrabi HRote Beete \
\Austernpilz HKUrbisarten HRotkohI \
|BIeichseIIerie (Staudensellerie) “Lauch (Porree) HSchantten |
\Blumenkohl HMangoId HSchwarzwurzeI \
\Bohnen, grun HMorcheI HShiitake \
‘Boviste HMu-Err-PiIze HGurken |
\Brokkoli HNavetten (weiBe Ribchen) HSteinpiIz |
\Champignon HKarotten HRettich (weiB, schwarz) \
\Chicoree HOkraschoten HSUBkartoffeIn |
IChinakohl |Paprika ||Spitzkohl (Zuckerhut) |
\Egerling HPastinaken HTrUffeIpiIz \
\Erbsen, frisch HPetersiIienwurzeI HWeinohI ]
‘Fenchel HPfifferIing HWirsing |
\Fri]hlingszwiebeln HRadicchio HZucchini \
\Gri]nkohl HRadieschen HZwiebeIn |

R i A
& ﬁ:’g‘g} T

Tabelle basische Sprossen und basische Keime i B

Alfalfa |Linsen \
\Amaranth HMungobohnen \
\Buchweizen HRosabi (Kohlrabiart) \
\Fenchelsamen HRotkIee ‘
\Rucola HSesam (ungeschalt) ]
\Hirse HSenfsamen \
\Koriandersamen HSonneanumenkerne ‘
\Kresse HWeizenkeime ]
Leinsamen
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Tabelle basische Krauter und basische Salate

IBasiIikum HKerbeI HPfefferminze
\Bataviasalat HKoriander HPiment
\Bohnenkraut HKopfsaIat HPortuIak
|Borretsch HKreukummeI HRadicchio
|Brennnesse| HKUmmeI HRomanasaIat
\Brunnenkresse HKurkuma (Gelbwurz) HRosmarin
|Chinakoh| HLattich HRucoIa (Rauke)
\Chicoree HLiebstéckeI HSafran
\Chilischoten HLC‘)wenzahn HSaIbei

\Dill HLoIIo-Rosso-SaIat HSauerampfer
\Eichblattsalat HLoIIo-Bionda-SaIat HSchnittIauch
\Eisbergsalat HMajoran HSchwarkummeI

\Endivien HMeerrettich HSeIIeriebIétter
\Feldsalat HMeIde (spanischer Spinat) HSpinat, jung
\Fenchelsamen HMeIisse HThymian
\Friséesalat HMuskatnuss HVaniIIe
\Gartenkresse HNeIken HYsop

\Ingwer HOregano HZimt

\Kapern HPetersiIie HZitronenmeIisse
‘Kardamom HPfeffer HZucchinibIUten

Tabelle saure Lebensmittel - immer mit Basenspender zu kombinieren

Fleisch, Fleischbriihe,
Wurstwaren, Schinken

Fische und Schalentiere

Senf, Essig, Ketchup,
Sauerkonserven

Spargel, Rosenkohl,
Artischocken

Hulsenfriichte (Erbsen, Boh-
nen, Linsen)

gehartete, raffinierte Fette und
Ole, auch Margarine, billige
Salatole

alle Arten von Getreide und
Getreideprodukten, wie Piz-
za, Nudeln, Reis, Brotchen,
Brot und anderes

Gebdck sowie Vollkornpro-
dukte, Dinkel, Soja, Ama-
ranth, Quinoa, Tofu

Zucker, SuBigkeiten, Eis, auch
Wasser-, Soja- und
Joghurteis

Honig

alle Nisse auBBer Mandeln

Milch und Milchprodukte (auch
fettarme), wie Quark, Joghurt,
Kefir und alle Kasesorten, auch
von Schaf und Ziege

schwarzer Tee, Friichte- ,
Eistee , Alkohol

kohlensaurehaltige Getranke
wie Mineralwasser, Limonade,
Cola

Kaffee, Getreide-, Instant-,
koffeinfreier Kaffee
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c. Vitamin- und Mineralstofftabelle

Vitamin Funktion natiirliche mogliche .

Quellen Mangelerscheinungen
Bendtigt fir Haut, Haar, Nachtblindheit, verminder-
. . Schleimhaute, Sehver- Fischleberdl te Widerstandskraft gegen

Vitamin A s : . . .

Retinol maogen, Knochenaufbau, Milcherzeugnisse Infektionen insbesondere
Wachstum und Wider- Eier von Nasenhdhle und Ra-
standskraft. chenraum
Antioxidantien, die freie
Radikale unschadlich Ruebli, Aprikosen,

. machen. Unterstiitzen Melone, Petersilie, Beschleunigter Alterungs-

Carotine . "
das Immunsystem. Be- Spinat, Grunkohl, prozess
tacarotin wird im Korper StBkartoffeln
zu Vitamin A gewandelt.

Erforderlich fr die Frei- Trockenhefe, Boh-
. nen, Vollkornpro- . . . .
. . setzung der Energie aus Verwirrtheit, Appetitlosig-

Vitamin B1 dukte, Hafer, -

. Kohlenhydraten. Unter- . - keit, Verstopfung, Schlaf-

Thiamin . . Schweinefleisch, . - .
stitzt Nervenfunktionen . : losigkeit, Depression

Gemlse, Milch,
und Verdauung. -
Naturreis
. - . Wundheit von Mund, Lip-
Erforderlich fur d'e. Frei Milch, Leber, Eier, pen und Zunge; Schlaflo-
setzung der Energie aus ) - S S
. . 7 Fleisch, griine sigkeit, Lichtempfindlich-

Vitamin B2 Kohlenhydraten, Eiwei- . .

. . Blattgemiise, Hefe, keit, blutunterlaufene

Riboflavin Ben und Fetten. -

L Fisch und Vollkorn- brennende Augen; schup-

Auch wichtig fir Haut .

produkte pige, rote Haut an den
und Augen. .

Nasenfllgeln

Leber, mageres

Fleisch, Vollkorn- Schlaflosigkeit, Mldig-
Unterstitzt das Nerven- produkte, ErdnUs- keitssyndrom, geringer

Vitamin B3 system und sorgt fur die se, Fisch, Eier Appetit, Verdauungsprob-

Niazin Energieproduktion in den Avocados, Sonnen- leme, Muskelschwache,
Geweben und Zellen. blumenkerne, leichte Reizbarkeit, Haut-

Erbsen, probleme, wunder Mund
Trockenpflaumen
Setzt Energie aus der Fleisch Ulcus im Zwdlffingerdarm,

Vitamin B5 Nahrung frei. Vollkornprodukte, Blut- und Hautprobleme,

Pantothen- Unterstltzt Wachstum Kleie, Leber, Eier, Mudigkeit, Depressivitat,

saure und Bildung von Hormo- Nusse, Hefe, Ge- Schwéche, Appetitmangel,
nen und Abwehrstoffen. miuse Hypoglykdmie
Wichtig fur die EiweiB- Brennende FliBe, Blutar-
synthese. Unverzichtbar AvocaQos, Ban; mut, Schlaflosigkeit, Nie-

. . S - nen, Fisch, Kleie, - o
Vitamin B6 flr eine gute Wider- Leber rensteine, pramenstruelles
Pyridoxin standskraft, das Nerven- ¢ Syndrom (PMS), Hautaus-
Melone, Kohl,
system, Haut, Muskeln Milch. Eier. Saaten schlag und trockene Haut,
und Blut. ! ! Nervositat

Vitamin B12 Erforderlich zur Bildung Leber, Rindfleisch, Anamie, Mudigkeit, Ner-

Cobalamin der Erythrozyten und Kase, Milch, venschadigungen, Herzbe-
Schutz der Nervenzellen. Joghurt, Eier schwerden, wunde Zunge

Diplomarbeit Naturheilpraktiker IIH 2013

© Kathrin Hanseler, 4522 Rittenen 53




Erschopfung - naturheilkundlich betrachtet

naturheilarbeit.ch

Wachstum und Zelltei-
lung, insbesondere Bil-
dung der Erythrozyten.
Besonders wichtig flr

Grine Blattgem-
se, Riebli, Leber,
Eigelb, Aprikosen,

Nervositat, schlechtes Ge-
dachtnis, Schlaflosigkeit,
Verwirrung, Fehlgeburten,

Ascorbinsaure

Bildung der kanzeroge-
nen Nitrosamine. Erfor-
derlich fiir Wachstum
und Wiederherstellung
von BlutgefaBen, Zellen,
Zahnfleisch, Knochen
und Zahnen.

ka, Rosenkohl,
Kartoffeln

Folsaure Frauen m fruch_tbaren Bohnen, Avocados, Atemnot, Mldigkeit, Ver-
Alter. Fordert die Ent- . -
- Melone, Apfelsinen, dauungsprobleme, erhéh-
wicklung des Nervensys- .
) Vollkornprodukte tes Krebsrisiko
tems beim ungeborenen
Kind.
Beteiligt an der Synthese Fleisch, Milch- und Depressivitat,
von Kohlenhydraten, Vollkornprodukte, Erschopfung,
Biotin EiweiBen und Fetten. Leber, Eigelb, Nis- Haarverlust, graues Haar,
Erforderlich fiir Haut, se, Frichte, unge- Ekzem, Dermatitis. Ein
Haare und Nagel. schalter Reis Biotinmangel ist selten.
Antioxidans, das die
weiBen Leukocyten un-
terstlitzt. Erforderlich fur
Haut und Bindegewebe
und zur Aufnahme von Langsame Wundheilung
Eisen. Beglinstigt die Zitrusfriichte, Ge- zu hoher Cholesterinspie-
Vitamin C Wundheilung. Hemmt die muse, grine Papri- gel

Probleme mit Herz und
BlutgefaBen
Allergien

Hilft dem Kérper bei der
Nutzung von Calcium

Fisch und Leber-
tran, Hering,

Schwaches Knochengeriist,

\é;ti?;é:otl) und Phosphor zum Auf- Lachs, Aal, schlechter Stoffwechsel,
bau der Knochen und Makrele, Eigelb, schlechte Zahne
Zahne. Butter
Schiitzendes An_t|0X|- _ We_|zenke|me, Herz- und GefiBkrankhei-
dans. Macht freie Radi- Sojabohnen, Pflan- -
g . - ten, Muskelschwache,
kale unschadlich. Erfor- zenodle, Brokkoli, . -
. o - , ! Reizbarkeit,
. . derlich fir die Funktion grune Blattgemuse, ! i
Vitamin E - Konzentrationsstdrungen,
von Herz und Blutkreis- Vollkornprodukte,
. Blutarmut, Altersflecken,
lauf, Eier, Haferflocken, Star. Unfruchtbarkeit
Nerven, Muskeln und Mandeln, Butter, fra i’Ie Ervthrozvten !
Erythrozyten. Erdnlsse, Saaten 9 Y Y
Joghurt,
Alfalfasprossen,
Eigelb, Brokkoli, .
o Unterstiitzt die Blutge- Rosenkohl, Darmkrankheiten
Vitamin K . ", .. Osteoporose
rinnung. grine Blattgemise,
Blutungen
Seetang,
gruner Tee, Toma-
ten
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Mineralstoff Funktion Natiirliche Mdgliche .
Quellen Mangelerscheinungen
Hilft Calciumverlust und . Knochenerkrankungen,
. . Birnen, Trocken-
Demineralisierung der . Wachstumsprobleme,
; pflaumen, Rosinen, g

Bor - B Knochen zu verhindern. Hilsenfriichte Arthritis,

Kann Gedachtnis und = ! Pilz- und bakterielle Infek-
Apfel, Tomaten .

Denken verbessern. tionen

Baustein der Knochen Milchprodukte, Osteoporose,

Calcium - Ca und Zahne. Erforderlich Hulsenfrichte, schlechtes Knochengerist,
far Nerven- und Muskel- Gemuse, Tofu, Allergien, hoher Blutdruck,
funktionen. Lachs, Nisse Migrane, Herzprobleme
Regelt Saure-Basen- Kochsalz, Meeres-

Gleichgewicht im Blut. algen, Fischproduk- .. . g
Chlorid - CI Regt Leberfunktion an. te, Seetang, Oli- Pruhzeitiger Haar- und
h o . Zahnausfall
Spielt wichtige Rolle bei ven, Meerwasser
der Verdauung.
Wirkt im Koérper als Glu- Vollkornprodukte, Reizbarkeit, Depressivitat,
Chrom — Cr kosetoleranzfaktor Fleisch, Fisch, Le- Hypoglykamie,
(GTF), der die Insulin- ber, Bierhefe, Pilze, Angstzustande, Diabetes,
wirkung stimuliert. Eidotter hoher Cholesterinspiegel
Bestandteil der Erythro- .
s Meeresalgen, Anamie,
zyten. Wichtig flir Sauer- i i
. Muscheln, Austern, schlechtes Hoérvermdgen,
. stofftransport im Blut -

Eisen - Fe . Nisse, Kakaopul- Regelschmerzen,

und flr Immunsystem. .
. . ver, rotes Fleisch, Restless-Legs-Syndrom,
Bestandteil verschiede- Eigelb Midigkeit
ner Stoffwechselenzyme. 9 9
Bildung von Hormonen in Fisch, Krusten- und
. . Schalentiere, Ana- Schilddrisenprobleme,
der Schilddrise. Zur

Jod -] nas, Meeresalgen, Kropf,

Gesunderhaltung von ! : N .

. Rosinen, Milchpro- zahe Schleimhaut
Haut, Haar und Nageln.

dukte

Bildet zusammen mit Nat
und ClI die lebenswichti-
gen Elektrolytsalze, die
flr das Flissigkeits- Grine Gemduse, Erbrechen, Benommenheit,
gleichgewicht im Kérper Avocados, Muskelschwéache und -

Kalium - K essenziell sind. Beteiligt Bananen, Nusse, lahmung, Hypotonie,
an Muskelfunktionen, Sojabohnenmehl, Schlafrigkeit, Verwirrung,
Nervenleitung, Herzta- Kartoffeln extreme Miuidigkeit
tigkeit und Energieer-
zeugung. Stabilisiert die
innere Zellstruktur.

Bestandteil (mit Zn und Avocados, Innerei- Andmie, Odem, Blutungen,
Mn) des antioxidativen en, Ribensirup, Probleme mit Hautpigmen-

Kupfer — Cu Enzymsystems. Erforder- Krustentiere, Nie- tierung, Haarprobleme,
lich fir Pigmentsynthese ren, Eigelb, Fisch, leichte Reizbarkeit, Verlust
und Eisenstoffwechsel. Hilsenfriichte Geschmackssinn + Appetit

Magnesium - Beteiligt an Gber 200 Naturreis, Soja- Arrhythmischer Puls, An-

Mg Funktionen im Kdérper. bohnen, Nisse, triebsmangel, Nierensteine,
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Spielt eine Rolle beim
Knochenaufbau, der
Energieproduktion und
den Muskel- und Nerven-
funktionen. Auch be-
deutsam fir Herz und
Blutkreislauf. Bestandteil
vieler Enzyme. Co-Faktor
flr Vitamin B und C.

Fisch, Hilsenfrich-
te, Vollkornproduk-
te, Bierhefe, gri-
nes Blattgemiise,
Zartbitterschokola-
de

Asthma, Osteoporose, De-
pressivitat und Angstzu-
stdnde, PMS, Fibromyalgie,
Glaukom, Diabetes, geringe
Ausdauer (insbesondere bei
Sportlern), Schiaflosigkeit,
Migrane, Zahnfleischprob-
leme, zu hoher Cholesterin-
spiegel, Hypertonie, Gehor-
verlust, Prostataprobleme

Bestandteil (mit Zink
und Kupfer) des antioxi-
dativen Enzymsystems.

Vollkornprodukte,

Dermatitis, schlechte Ge-
dachtnisfunktion, Epilepsie,

dans. Erforderlich fur die
Synthese von Taurin.

Vollkornprodukte,
Eier

Mangan - Mn Erforderlich fir Kno- Teut?zf, I\Slagmlejie,'l'ee Anamie, Diabetes,
chenaufbau, Gelenke ! ! Herzbeschwerden, Arthritis
und Nervensystem.

Beteiligt am Stoffwechsel .
. . Buchweizen,
schwefelhaltiger Amino- : : . -
. - . Weizenkeime, Hul- Impotenz bei Mannern,

Molybdan - sauren und Produktion - . . }

- ey senfrichte, Leber, leichte Reizbarkeit,

Mo von Harnsdure. Antioxi-

unregelmaBiger Puls

Natrium - Na

Sorgt dafir, dass die
Muskeln und Nerven
richtig funktionieren.

Salz, Schalentiere,
Riebli, Riben,
Artischocken, ge-
trocknetes Rind-
fleisch

Sonnenstiche,
Benommenheit durch Hitze

Erforderlich fir den Ge-
samtaufbau des Korpers.
Bestandteil von ATP

Fleisch, Hefe, Voll-
kornprodukte, Ka-

Verwirrung, Appetitmangel,
Schwache,
leichte Reizbarkeit, Sprach-

Tragt zur Pravention von
Immunkrankheiten bei.

Weizenkeime und
Kleie

Phosphor - P (Adenosindiphosphat), se, Nisse, Soja, probleme, verminderte
dem Energietrager in Fisch Widerstandkraft gegen
den Muskeln. Infektionen, Anamie
Wirkt als Antioxidans Thunfisch, Hering, Ve_rmmderte Immunitét und
. . Widerstandskraft gegen
und bietet Schutz vor Tomaten, Zwie- Infektionen. verminderte
Selen - Se Alterserscheinungen. beln, Brokkoli, ¢

Zeugungsfahigkeit bei
Mannern, Altersflecken,
verzdgertes Wachstum

Vanadium - V

Bedeutsam flr Elektro-
lytgleichgewicht, Akti-
onspotentiale von Mus-
keln Nerven, Knochen
Zahne.

Petersilie,
Radieschen,
Kopfsalat, Krebse
Knochenmehl

Nicht bekannt

Hiter des Immunsys-
tems, wichtig fur Struk-
tur und Funktion von

Fleisch, Pilze, Saa-
ten, Nlsse, Aus-

Unfruchtbarkeit bei Man-
nern, Hautausschlag, Arth-

Zink - Zn Zellmembranen. Erfor- tern, Eier, Voll ritis, Geschwiire, Wachs-
- . kornprodukte, :
derlich fir Fortpflanzung - tumsprobleme, Allergien
. Bierhefe
und Blutzuckerspiegel.
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