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Studien und Fallbeispiele
aus der Orthopadie

Ausleitung und Starkung
der Entgiftungsorgane

Chronische Entziindungen
zu Hause selbst behandeln




flr das noch recht junge, neue Jahr mochte
ich lhnen alles Gute wilinschen, vor allem
aber Gesundheit. Mit Sicherheit haben wir
ein spannendes Jahr vor uns: Was wird aus
der Homoopathie werden, welche Hirden
werden der Naturheilkunde in den Weg ge-
legt, bleiben wir gesund, welche Naturka-
tastrophen brechen Uber unseren Planeten
herein, wieviel Tierarten sterben in diesem
Jahr aus, wieviel Urwald wird in einem Jahr
noch Ubrig sein?

Keine leichten Fragen zum Jahresanfang.
Aber wir missen dartiber nachdenken, und
wir mussen wieder einmal Vorsatze fassen.
Jeder einzelne von uns. Also, ,,the same pro-
cedure as every year?“ Nein, in diesem Jahr
sollten die guten Vorsatze tber die zum Jah-
resanfang allgemein Ublichen hinausgehen
und dem Zustand unseres Weltklimas ent-
sprechend angepasst sein.

Laut einer aktuellen und représentativen
Forsa-Umfrage im Auftrag der DAK-Ge-
sundheit haben die Deutschen tatséchlich
einen neuen Vorsatz auf dem Zettel: Im neu-
en Jahr wollen sie mehr fir die Umwelt und
den Klimaschutz tun. Dieser Vorsatz fur
2020 wird mit 64 Prozent ebenso haufig ge-
nanntwie Stressabbau und mehr Zeit fur Fa-
milie und Freunde. Damit hat sich die Hitlis-
te der guten Vorsétze im Vergleich zum Vor-
jahr erheblich gewandelt. Auf Platz vier
landete der Vorsatz, sich mehr zu bewegen
oder Sport zu treiben (56 Prozent). Platz funf
teilen sich der Wunsch nach mehr personli-
cher Zeit sowie nach gesunder Erndhrung
mit jeweils 53 Prozent, so die Pressemel-
dung der DAK-Gesundheit. Interessant bei
dieser Umfrage, dass sich junge Menschen
zwischen 14 und 29 Jahren und Altere tiber
60 besonders haufig vornehmen, mehr auf
die Umwelt zu achten.
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Der Vorsatz, mehr flr Klima und Umwelt zu
tun, ist sicher einer der am schwersten um-
setzbaren. In erster Linie bedeutet es, auf ei-
nen nachhaltigeren Lebensstil umzustei-
gen. Dies ist gar nicht so schwierig, man
muss nur ein wenig mehr auf die Méglich-
keiten achten: auf Kosmetik mit Mikroplastik
verzichten, Produkte mit Palmol meiden, auf
das Fahrrad umsteigen, mehr GemuUse und
weniger Fleisch essen, selber kochen, regio-
nal einkaufen. Nur so viel einkaufen, wie
man auch essen kann. Kleidung bewusst
tragen, Gegenstande auch mal zur Repara-
tur bringen. Die Kinder mit dem Schulbus
fahren lassen. Einen Teil vom Garten der Na-
tur tberlassen. Und nicht zuletzt: Homéopa-
thie nutzen! Die Tipps sind zahlreich und im
Internet in Fllle fur jedermann zugénglich.

Wussten Sie, dass flr den Peeling-Effekt auf
unserer Haut in Deutschland jahrlich 500
Tonnen Mikroplastik in Duschgels und Lotio-
nen verkauft werden? Dass jeder Deutsche
jahrlich 27 Kilogramm Altkleider ,produ-
ziert“? Und jedes Jahr pro Person 75 Kilo-
gramm Lebensmittel in der Tonne landen?

Jede noch so kleine MaBnahme zéhlt. Die
Hurde wird sein, die guten Vorséatze dauer-
haft umzusetzen. Ein paar Ratschlage hier-
fur finden Sie im Praxistipp von Claudia
Honig auf Seite 52. Was fur die Praxis gilt,
kann auch im Alltag verwendet werden. Pla-
nen Sie kleine Schritte — aber bleiben Sie
dran, nicht nur freitags!

Einen schwungvollen Start ins neue Jahr
wulnscht lhnen
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lhre Gesundheit

bis ins hohe Alter
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Pflanzliche Heilmittel und Vitalstoffe
wirken oft nachhaltiger als Medikamente

Immer mehr Menschen méchten ihre Gesund-
heit moglichst umfassend und mit Mitteln der
Natur erhalten. Vitalstoffe wie Vitamine, Spu-
renelemente, Mineralstoffe, Pflanzenbegleit-
stoffe, Fette, Aminosduren und Enzyme, in
komplexer Zusammensetzung, sind die
Grundlage fiir ein gesundes und vitales Le-
ben. Viele Vitalstoffe haben medikamente-
nahnliche Wirkungen und werden von Phyto-
therapeutika aus der Natur unterstiitzt. Zu-
satzlich kdnnen bestehende Krankheiten mit
Phytotherapeutika oft chne Einsatz von Che-
mie iiberwunden werden. Wichtig ist, die er-
forderlichen Vitalstoffe und im Bedarfsfall
notwendige Phytotherapeutika als Komplex
zu verabreichen.

Schon Goethe formulierte ,,Das Ganze ist
manchmal mehr als die Summe der Teile".
Besonders in der Medizin trifft diese Weis-
heitzu. Bei einer medikamenttsen Therapie
wird oft nur ein spezielles Symptom (z. B.
hoher Blutdruck) reduziert. Subjektives Be-
finden, seelisches und geistiges Gleichge-
wicht, sozialer Status, Stress und viele ande-
re Einflussfaktoren spielen jedoch bei
Krankheiten eine groBe Rolle und werden
durch eine symptombezogene Behandlung
kaum erfasst. Zudem verursachen Medika-
mente, durch ihre Nebenwirkungen, weiter-
fihrende Probleme.

Allerdings soll hier nicht der Eindruck er-

weckt werden, dass Medikamente grund-
sétzlich schédlich sind. Im Gegenteil, Medi-
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kamente retten Leben und sind mit verant-
wortlich fiir die Zunahme der Lebenszeit von
uns Menschen. So waren bakterielle Infek-
tionen bis in die Mitte des letzten Jahrhun-
derts oft tédlich. Erst durch die Einfihrung
der Antibiotika konnten bakterielle Infektio-
nen erfolgreich bekdmpft werden. Leider
werden heutzutage Medikamente aber nicht
nur bei schweren Krankheiten flr eine be-
schrankte Zeit eingesetzt. Stattdessen wer-
den viele Menschen Uber Jahre mit, zum Teil
bis zu zehn verschiedenen, Medikamenten
versorgt. Tatsachlich lieBe sich in vielen Fal-
len einiges an Medikamenten einsparen,
wenn die Vitalstoffversorgung der Bevolke-
rung optimiert werden wiirde und Phytothe-
rapeutika zum Einsatz kdmen.

Nahrungsmittelqualitat
aus Sicht der Vitalstoffe

Es gibt kein Lebensmittel, das alle flir den
Menschen erforderlichen Nahrstoffe im
richtigen Verhaltnis enthélt. Durch Vorbelas-
tung der Boéden, Lagerung und industrielle
Verarbeitung etc. wissen wir nicht, wie viele
Vitamine wir uns mit der Nahrung zuftihren.
Wir wissen nur, dass es viel zu wenige sind.

Durch Genussmittel, Medikamente, Stress
und besondere Lebenssituationen ist unser
Bedarf starken Schwankungen unterwor-
fen. Die Zunahme von Zivilisationskrankhei-
ten ist ein deutlicher Hinweis auf eine unzu-

reichende Nahrstoffzufuhr trotz Uberange-
bot und Vielzahl an Nahrungsmitteln.

Naturlich gilt es als erste MaBnahme die Er-
néhrung zu optimieren, doch viele Men-
schen schaffen das im (beruflichen) Alltag
kaum. Wie wichtig das ist, kann bei der WHO
(Weltgesundheitsorganisation) nachgelesen
werden. Die WHO erklart, dass die Halfte al-
ler Darmkrebsfalle vermieden werden konn-
ten, wenn die Menschen mindestens 30 g
Ballaststoffe taglich zufihren wirden. Tat-
sachlich werden vom Durchschnittsbtrger
in Deutschland nur ca. 10 g taglich erreicht.
Ahnlich verhalt es sich mit den Medikamen-
tenkosten. Auch hier sehen viele Forscher
ein Einsparpotential von gut 50 %, wenn die
Menschen ausreichend mit Vitalstoffen ver-
sorgt waren. Zwei Beispiele sollen dies ver-
deutlichen:

Volkskrankheit Selenmangel

Selen ist eines unserer wichtigsten Antioxi-
dantien. In Deutschland wird mit der Nah-
rung etwa 20 pg Selen am Tag zugefUhrt. Fur
eine gute Gesundheit brauchten wir aber
100-200 pg Selenam Tag (z. B. SelenoPre-
cise Pharma Nord). Ein erheblicher Selen-
mangel ist oft bei Menschen mit krankhaft
vergréBertem und Ieistungsschwachen Herz
oder bei Menschen mit rheumatischen Be-
schwerden, ohne Nachweis von Rheuma-
faktoren, anzutreffen. Typisch fiir einen Se-
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lenmangel ist auch eine verminderte Schild-
druisenfunktion. Hier hilft Selen schnell und
zuverlassig, ohne dass eine zusétzliche Hor-
mongabe als Medikament notwendig wird.

Der Satz ,Wo Jodmangel, da auch Selen-
mangel“ ist zwar den Spezialisten bekannt,
dringt aber leider nicht in die Offentlichkeit.

Auch das Potential von Coenzym Q10 ist in
der Bevolkerung unbekannt. Das Vitaminoid
kann bis zum 40. Lebensjahr selbst gebildet
werden und ist der universelle Energieliefe-
rant des menschlichen Organismus. Ab
dem 40. Lebensjahr nimmt die Eigenpro-
duktion von Jahr zu Jahr ab. Speziell stark
Energie verbrauchende Organe wie das
Herz kommen schnell in einen Energieman-
gel. Die Folge kdnnen Herzrhythmusstoérun-
gen, Herzmuskelschwdche und Herzleis-
tungsschwéche sein. Anstatt hier zunéchst
einen Coenzym-Q10-Mangel auszuglei-
chen, was die Probleme schnell beheben
konnte, wird oft eine Vielzahl von Medika-
menten eingesetzt.

Die Liste lieBe sich noch lange fortsetzen, fir
den/die Leser/-in stellt sich aber die Frage,
wie die tagliche Vitalstoffzufuhr ohne Fach-
kenntnis und qualitativ gut sichergestellt
werden kann. Hierzu eignen sich als Basis
sehr gut Multivitamin-Produkte. Ein gutes
Multivitamin Produkt sollte alle fettldslichen
Vitamine (E, D, K, A) und die wichtigsten
wasserloslichen Vitamine wie die B-Vitami-
ne und Vitamin C enthalten. Wichtig ist zu-
satzlich das bereits erwéhnte Spurenele-
ment Selen in organischer Form und das
Spurenelement Chrom, ebenfalls in organi-
scher Form, welches den Zuckerhaushalt
reguliert. Lediglich das beschriebene Vita-
minoid Koenzym Q10 (z. B. Q10 Bio-Qinon
Gold) sollten Menschen tber 40 Jahren und
Menschen mit Herzerkrankungen zusétz-
lich in einer Dosierung von 100 mg taglich
einnehmen.

In einer Studie an 586 Frauen im Alter zwi-
schen 35 und 74 Jahren konnte nachgewie-
senwerden, dass die Einnahme vom Multivi-
taminen den Alterungsprozess verlangsa-
men. In der Untersuchung waren die
Telomere (Chromosomenenden, die als
Marker fir den Alterungsprozess dienen)

bei Frauen, die ein Multivitamin einnahmen,
um 5,1 % langer als bei Frauen, die keine
einnahmen. Telomere verklrzen sich mit je-
der Zellteilung, ist eine Verklrzung nicht
mehr moglich, kommt es zum Zelltod und so
zu einem Fortschreiten des Alterungspro-
zesses. Insofern sind langere Telomere ein
Indikator fUr eine Verlangsamung des Alte-
rungsprozesses [11.

Eine Metaanalyse von 12 Studien zeigt ein-
drucksvoll, wie wichtig Multivitaminprapara-
te fur den Verlauf einer Schwangerschaft
sein konnen. Hierbei konnten Daten von
30.000 Schwangeren erhoben werden, die
entweder nur ein Placebo erhielten, oder ein
Folsaure-Eisen-Praparat oder ein Multivita-
minpraparat. In dieser Metaanalyse schnitt
das Multivitaminpraparat am besten ab,
denn es schitzt nicht nur vor Neuralrohrde-
fekten, sondern vermindert das Risiko eines
zu niedrigen Geburtsgewichtes erheblich
[2]. So gesehen wére es sinnvoll, Schwange-
ren nicht nur ein Folsdurepraparat oder ei-
nen B-Komplex zu verordnen, sondern eine
komplette Basisversorgung mit Vitalstoffen
anzubieten.

Zusammengefasst gilt, dass eine Nahrungs-
erganzung mit Multivitaminen grundsétzlich
fur jeden Menschen sinnvoll und dauerhaft
zu empfehlen ist. Vitalitdt und Gesundheit
bleiben erhalten oder werden verbessert
und der Medikamentenverbrauch kann oft
deutlich reduziert werden. Wichtig ist es auf
gute Qualitat, wie oben beschrieben zu ach-
ten, denn nicht jedes in Deutschland erhélt-
liche Produkt erfullt die gleichen Standards.

Wenn eine Krankheit eingetreten ist, kbnnen
pflanzliche oder auch allopathische Arznei-
mittel oft vor einer Medikamentengabe ein-
gesetzt werden. Beiden pflanzlichen Arznei-
mitteln gibt es drei Einsatzmaglichkeiten:

1. Mittel der ersten Wahl, wenn kein Medika-
ment mit derselben Wirkung existiert.

2. Ersatz von chemischen Medikamenten,
wenn das pflanzliche Arzneimittel ein Me-
dikament zu 100 % ersetzen kann.

3. Ergédnzung und Wirkungsverbesserung
von chemischen Medikamenten. Ziel ist
es synthetische Medikamente einzuspa-
ren, um das maogliche Nebenwirkungsri-
siko zu minimieren.

Im Gegensatz zu pharmakologischen Pra-
paraten enthalten Heilpflanzen meist nicht

nur einen, sondern eine ganze Reihe an
Wirkstoffen, die eine Krankheit bekdmpfen
konnen. Die Darreichungsformen bei Phyto-
therapeutika sind dabei sehr vielfaltig. Es fin-
den sich Tropfen, Ole, Tabletten, Zapfchen,
Tees, Salben, Inhalationslésungen und viele
andere. Da es sich um natdrliche Produkte
handelt, dauert es langer bis eine Wirkung
eintritt und meist ist es sinnvoll, diese als |&n-
gere Kur einzunehmen, oder auch dauer-
haft beizubehalten.

Pflanzliche Arzneimittel sind allerdings in
der Notfallmedizin den synthetischen Medi-
kamenten unterlegen und sollten dort nicht
zum Einsatz kommen.

Bei vielen Herzerkrankungen gibt es hoch-
aktive Phytopharmaka. So kdnnen WeiBdor-
nextrakte die Herzkraft steigern, die Herzfre-
quenz regulieren und den Sauerstoffver-
brauch des Herzes auf natlrliche Weise
senken. Bei nervosen Herzbeschwerden
haben sich Crataegus-Praparate gut be-
wahrt. Zusammen mit den Pflanzenbegleits-
toffen aus der Gruppe der Flavonoide l&sst
sich hiermit ebenfalls die Herzkraft steigern.
WeiBdorn hat sich besonders bei der Herz-
schwache (Insuffizienz) als Therapeutikum
bewshrt. Gemeinsam mit Koenzym Q10
steigert es die Herzkraft nachweisbar und ist
im Gegensatz zu vielen Medikamenten sehr
gut vertraglich.

Wechealwirkiine

Phytotherapeutika und Vitalstoffe ergédnzen
sich in ihren Wirkungen. Da viele Vitalstoffe
medikamentenahnlich wirken, kommt eine
Kombination von Phytotherapeutika mit Vi-
talstoffen auf nattrliche Art an die Wirkung
von chemischen pharmazeutischen Medi-
kamenten heran. Der groBe Vorteil von Phy-
totherapeutika und Vitalstoffen ist, dass sie
zusétzliche positive Wirkungen fir die Ge-
sundheit unseres Korpers haben. Gleichzei-
tig verursachen Vitalstoffe und Phytothera-
peutika in normalen Dosierungen keine Ne-
benwirkungen  wie  pharmazeutische
Medikamente.

Die in der Phytotherapie verwendeten Arz-
neimittel kdnnen im Einzelfall zu Nebenwir-
kungen flhren. Um mogliche Risiken und
Komplikationen gering zu halten, mussen
Phytotherapeutika — ebenso wie kinstlich
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beziehungsweise chemisch hergestellte
Medikamente —die Bestimmungen des Arz-
neimittelgesetzes  hinsichtlich ~ Qualitat,
Wirksamkeit und Unbedenklichkeit erflllen.
Der Einsatz von Phytotherapeutika sollte da-
her immer in Absprache mitdem Arzt/Arztin
erfolgen, der/die auch die Behandlung der
Krankheit koordinieren muss.

Vitalstoffe verursachen in normaler Dosie-
rung keinerlei Nebenwirkungen. Die gele-
gentlich anzutreffende Therapieempfeh-
lung einiger Therapeuten, Vitalstoffe in Me-
gadosen zu verabreichen, ist hingegen
unsinnig und zum Teil auch gefahrlich.
Denn die positiven Wirkungen der Vitalstof-
fe, z. B. der Antioxidantien, kdnnen bei Me-
gadosen in negative Wirkungen umgekehrt
werden, so dass sie dann oxidativ wirken.

Menschen die Blutverdinner einnehmen
miissen, sollten bei Einnahme von Vitalstof-
fen ihren Arzt/Arztin verstandigen, da einige
Vitalstoffe die Wirkung von Blutverdiinnen-
den Medikamenten verstérken kann.

Wasser kennen wir bisher nur als Getrank
und benutzen es taglich zur Reinigung. Es
stillt jedoch nicht nur unseren Durst, son-
dern hatviele gesundheitsférdernde und so-
gar heilende Wirkungen. Bekannt ist, dass
sogenannte freie Radikale unsere Gesund-
heit beeintrachtigen und durch kérpereige-
ne Radikalenfanger abgewehrt werden kon-
nen. Uberwiegen die freien Radikale im Kor-
per, kommt es zu Krankheiten und einer
Leistungsschwéche. Um ein freies Radikal
zu entgiften, werden Elektronen bendtigt.
Diese konnen durch frische Nahrungsmittel

und vor allem durch vitales Wasser bereitge-
stellt werden. Der renommierte Chemiker
und Wasserforscher Dr. Walter Medinger
aus Krems in Osterreich erklért den Zusam-
menhang folgendermaBen:

Die Fahigkeit vitaler Lebensmittel und vita-
len Wassers, den Korper mit einer , Elektro-
nendusche® zu versorgen, beruht auf der
Ausbildung besonders geordneter Struktu-
ren im Wasser. Jedes Wassermolekul lasst
sich auf Grund seiner hohen elektrischen
Polaritat mit einer Antenne vergleichen, die
in der Lage ist, elektromagnetische Schwin-
gungen aufzunehmen und wieder abzuge-
ben.

Die besonderen Eigenschaften des Wassers
beruhen auf der Bildung sogenannter Clus-
ter, aus einigen wenigen bis zehntausenden
Wassermolekillen, die durch elektrostati-
sche Krafte (AbstoBung gleichnamiger, An-
ziehung ungleichnamiger Pole) zusammen-
gehalten werden. Da das einzelne Wasser-
molekil Billionen Schwingungen in der
Sekunde ausfthrt, haben diese gewohnli-
chen Cluster nur eine sehr kurze Lebens-
dauer.

Mit vitalem, qualitativ guten Wasser (Arteser-
quellwasser) haben wir die Méglichkeit, un-
nétige freie Radikale aus unserem Korper
ohne hohe Kosten zu entfernen. Damit ist
Wasser ein hochpotentes und einfach zu
nutzendes Phytotherapeutikum. Mit Wasser
konnen wir Krankheiten positiv beeinflussen
sowie Gesundheit und Vitalitat erhalten. Vi-
tales Wasser ist unbehandelt, ohne schadi-
gende Informationen und umsichtig abge-
filltes Quellwasser. Die Lagerung sollte nur
in Glasflaschen erfolgen, denn durch den
Filllvorgang unter Hochdruck in Plastikfla-
schen gelangen Mikroplastik in das Wasser.
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