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O starken konnen -

HERZGESLIND

Das Herz hat ein eigenes
Jkleines Hirn” mit ca. 40.000
Nervenzellen, fanden
Neurowissenschaftler heraus.
Es hat sogar einen eigenen
Willen, so die Forscher.
Deswegen konnen wir auch
unabhdngig vom Kopfhirmn
handeln. Das Herzhirm mag
jedoch keinen Stress. Dann
leiden auch die Abwehrkrdfte.
Wie Sie die Sprache des
Herzens verstehen und
herzgesund leben kénnen,
zeigt dieser Report

VON PETRA PESCHEL

Wic Mseren lebens-
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swiegt durchschnittlich 300

Gramm und schldgt beieinem

Erwachsenen im Ruhezustand

ca.100.000 Malam Tag. Alleine
vor dieser zahlsollten wir unsverneigen.
Denn in einem durchschnittlichen Leben
mit 80Jahren kommen so etwa 3,5 Milliar-
denSchldge zusammen. Ohne Zweifel eine
Héchstleistung.

Dennochsprichtmancher mitunter leicht
abschatzigvon ,meiner Pumpe*. ,Aber das
Herzistmehrals nur ein Muskel, sagt PD Dr.
med.Antoinette deWaha, leitende Kardiolo-
gin des M1-zentrums fiir Kardiologie und
Leistungsdiagnostik in Miinchen. ,Es verfugt
auch iiber ein eigenes Nervengeflecht, das
Herzgehirn. Ein neuronaler Komplex, der
auch ohneden Verstand Entscheidungen
treffen oder unsaufeinebestimmte Artund
Weise reagieren lassen kann."

Wenn eine Mutter, in der Kiiche stehend,
ohneduBeren Anlass-und ohne mitdem
Verstand zuvor dariiber nachgedachtzu ha-

~DEIN GEIST WIRD KEINE
RUHE FINDEN, WENN DU
NIGHT AUF DEIN HERZ
HiiRsT.“
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ben-urpldtzlich ins Wohnzimmer rennt,
weilsie einen gefahrlichen Sturzihresspie-
lenden Kindes ,erahnt”, folgtsie einem
scheinbar unerklarlicheminnerenimpuls.

,Solche Beispiele gibt eswohlunzahlige”,
sagtder Allgemeinarzt und Naturheilmedi-
ziner Markus Peters aus dem nordischen
Bordesholm. ,Sie lassen zumindest vermu-
ten, dass unser Herzimstandeist, kommen-
de Ereignisse vorauszuahnen.und dieseln-
formation auch an das Gehirn weiterzuge-
ben."

AuchinanderenSituationensplren wir
die Sprache des Herzens recht deutlich: Es
klopft uns biszum Hals vor Aufregung, rast
in Panik, hiipftvor Freude. Durchfluten uns
liebevolle Gefuhle, wird uns warm ums
Herz.Und esbleibtbuchstablich ,stehen”,
wenn der Atem stockt, weil wir erschro-
ckensind.

,Damit manvon einer Sprache des Her-
zens sprechen kann*, so Markus Peters,
,muss esso etwas wie eine eigene ,Herzin-
telligenz" geben." Tatsdchlich besitzt das
Herz mindestens 40.000 Nervenzellen.,Das
herzeigene Nervensystem weist mitdem
Nervensystem im Gehirn groBe Ahnlichkei-
tenauf.AusdiesemGrundistein ,gleichbe-
rechtigter” Informationsaustausch zwi-
schenHerzund Hirn Gberhauptméglich."”

Das Herz am ,rechten
Fleck”: ein faustgrofBer
Muskelsack, der auch
mit unserem Gemiit in
Verbindung steht

Uber den Vvagusnervund die Nerven desRU-
ckenmarkssendet das Herzseine Informati-
onenandasGehirnund umgekehrt.

Auch liber Hormoneals Informationstrager
treten Herzund Hirn in Verbindung.
UbrigenskanndasHerzauch selbstHormo-
nebilden: DasAtriopeptin etwaistunteran-
derem daran beteiligt, den Blutdrucksowie
den Flussigkeits-und Elektrolythaushaltdes
Kérpersim Gleichgewichtzu haiten.

JederHerzschlag erzeugt eine Druckwelle
im Blut, den Puls. Sie steht nicht nur flr die
Herzfrequenz-Variabilitdt - die Fahigkeit
des Herzens, sichan unterschiedliche Belas-
tung anzupassen. Sie gehdrt vermutlich
auch zu den Informationstragern flir das
Gehirn.

Wiejedes Organ erzeugt dasHerzein pulsie-
rendes, elektromagnetisches Feld, dessen
Wellen - dhnlich wie bei einem Mobilfunk-
netz-ebenfallsInformationentransportie-
ren kénnen. Dieses elektromagnetische
Feld ist bis zu 5.000-mal starker als das des
Gehirns(!).Eine Kraft, die sostarkist, dass sie
sich noch in vielen Metern Entfernung
messtechnisch nachweisen lasst.

Kummerund Sorgen
driicken auch aufs Herz

Die enorme Leistungsfahigkeit des Herzens,
die weit iber das ,Pumpen” hinausgeht,
mag manchen verbllffen.Dochseine gro-
BeSensibilitdt macht unser wichtigstes Or-
ganauch besonders anfallig flir Funktions-
stérungen.Nochimmersind Herz-Kreislauf-
erkrankungen die hdufigste Todesursache
inderwestlichenWelt-nochvordenKrebs-
erkrankungen.

,Langanhaltender Stress etwa schadigt
dasHerz, wieauch dasImmunsystem*,so Me-
diziner Markus Peters. ,Schwierigkeiten, die
keine Aussichtauf eine positivevVerande-
runghaben, wirkenimwahren Sinn deswor-
teskrankend auf den Organismus.” Diestan-
dige AktivierungvonsStresshormonenstellt
einendirekten ,Angriff'auf dasHerzdar.

Kardiologin Antoinette de Waha erklart:
,Sind wir enorm angespannt und Dauer-
druck ausgesetzt, nimmt die Fahigkeit des
Herzens, sich flexibel den wechselnden Her-
ausforderungen anzupassen - die soge-
nannte Herz-vVariabilitdt - ab.* Zudem
kommtes zu Entziindungsreaktionen, die
ihrerseits GefaBablagerungen mitFettund

Anhaltender Stress
kqnn das Herz in Gefahr
bringen, mahnt die
Deutsche Herzstiftung

Kalk, sogenannte Plaques, beglinstigen. Da-
mitbeeinflusst ein hoher Stresslevelviele
weitere Risikofaktoren, so zum Beispiel zu
hohen Blutdruck.

,Das Herzbraucht deswegen nicht nur Be-
wegung, um gesund zu bleiben*, sagt Mar-

kus Peters. ,Es brauchtauch Ruhe: die Kon-
templation, die Meditation oder das Ge-
bet." Zeiten derinneren Einkehr haben
nachweislich einen positiven Effektaufden
gesamten Organismus, vor allem aufunse-
renLebensmotor.

Mit Herz und Verstand gesund bleiben.

WeiBdornbeere | Die volle Kraft der WeiBdornbeere, Reinsubstanzprodukt als
hypoallergene vegane Krauterformel (Art. Nr. 5067)

B12 Spray | Aktives Vit B6, B12 + Folsaure + Betain tragt zu einem normalen
Homocystein-Spiegel bei (Art. Nr. 5877)

J Direkt bestellen auf www.eifelsan.com oder
‘\j telefonisch unter 0700-34335726 (gerne auch mit Beratung) —
Aktuelle Infos auch auf facebook com/eifelsan P

e
T
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Herzfrequenz-Variabilitat (chaotisch) Herzfrequenz-Variabilitat (harmonisch)
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Tipp: Sich in der heute schnelllebigen
Zeit immer wieder die Frage nach dem
Wesentlichen und Unwesentlichen zu
stellen — und entsprechend zu handein -
kann eine hilfreiche Richtschnur im All-
tag sein.

Broken Heart—-wenn das
Herz aus demTakt gerdt

Sogar einzelne Ereignisse kdnnen eine wah-
re Flutvon Stresshormonen aktivieren,
wennsie besonders einschneidend flr uns
sind.Die Folgen sind oft fatal. PD Dr. Antoi-
nette deWaha: ,Wennsich jemandinTrauer
befindet oder eineschwere Operation erle-
ben musste, kann der damitverbundene
emotionale Stress zum gebrochenen Her-
zen fiihren,auch Broken-Heart-Syndromge-
nannt. Die Symptome - heftige Schmerzen
in der Brust, Atemnotund Ubelkeit - ent-
sprechen dabeideneneinesHerzinfarktes."

Selbstim EKG kann die Erkrankung wie
einInfarktaussehen.Sogar bestimmte La-
borparameterimBlutkénnen wie bei ei-
nem Infarkt marginalerhéhtsein, etwa das
Herzenzym Kreatinkinase (CK-MB), zustan-
dig flr bestimmte Energiespeicherinden
Muskelzellen.

,Erst mit einer Herzkatheter-untersu-
chungkann zwischen Herzinfarkt und Bro-
ken Heartunterschieden werden”, erklart
die Herzspezialistin. ,BeiLetzteremistkein
HerzkranzgefaB verstopft. Konkret: Obwohl
die GefaRe freisind, kommtesdennochzu
einer Einschrankung der Herzfunktion."

Die Herzkammer pumptnicht mehrrich-
tig. Die Muskulatur der Herzspitze, diesich ei-
gentlich beijedem Schlag zusammenzieht,
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ist guasi wie gelahmt. ,Der genaue Mechanis-
musist noch nichtvollstandig geklart, je-
dochscheinenauch hier Stresshormone
eineentscheidendeRollezuspielen.”

DasgebrocheneHerz,vondembesonders
haufig Frauen nach der Menopause betrof-
fensind, ist nicht weniger ernstzunehmen
ist,alsein richtiger' Herzinfarkt.InderRegel
wird mitbestimmten, auchangstiésenden
Medikamenten behandelt.

Herzinsuffizienz, eine
drohende Epidemie?

Erkrankt das Herz, leidet auch das Gehirn,
was einmalmehr die enge ,Partnerschaft"
von Herzund Hirnverdeutlicht. Beispiel: Die
Herzinsuffizienz- eine Herzschwéche, von
der mehrals 28 Millionen Menschen in Euro-
pabetroffensind-kannauch zu kognitiven
Beeintrachtigungen flihren: Die Aufmerk-
samkeitsinkt, die Gedachtnisleistung wird
schlechter.

AtemnotundErschopfung, Herzstol-
pern, Schwindel oder Wassereinlagerun-
gen (vorallemin Knécheln und Beinen)kon-
nenAnzeichen fir ein schwachesHerzsein.
Dabeiist die Pumpfunktion vermindert,
was zu einem Ruickstau des Blutesin den Ge-
faBen mitentsprechendem Druckanstieg
flihren kann. Fiir Muskeln und Organe wird
dieVersorgung mitsauerstoffreichemBlut
schlechter.Ursachen kénnen Herzklappen-
fehler, Herzmuskelentziindungen, Blut-
hochdruck oder auch eine Uberfunktion
derSchilddriise sein. Auch beieiner Blutar-
mutwird das Herzbesonders gefordert

Experten der Deutschen Herzstiftungbe-
flrchteninzwischeneinedrohende ,Herz-

insuffizienz-Epidemie". Diesauchvordem
Hintergrund, dass wir immer dlter werden.
Man denke nuran die Zeit des Mittelalters,
als die Lebenserwartung durchschnittlich
beigerade einmal30Jahrenlag.

Faktist: Je weniger das Herz zu leisten
vermag, desto mehr leiden der Kérper
und seine Abwehrkrafte. Ziel einer Herz-
insuffizienz-Therapieist daher die Optimie-
rungder Herzdurchblutung sowie eine me-
dikamentose Behandlung, die das Organ
entlastensoll. Inschwersten Féllen raten
Herzspezialisten dazu, Schrittmacher bzw.
mechanische Pumpen einzusetzen.Voral-
lem, um der Schadigung weiterer Organe
wie Nierenund Leber entgegenzuwirken.

Neue Kraft und Halt
imAlitag finden

Friihzeitig gegenzusteuern kann gelingen,
wenn wir dem Herzen Erholungspausen
gbnnen.Uns wieder mehr Zeit fr unsselbst
und einen gesunden Lebensstilnehmen.
,Dazugehortvorallem der regeimaBige
Wechselvon An-und Entspannung”, sagt
dieKardiologin Antoinette de Waha.Viele
Patienten haben mitunter sogar ein
schlechtes Gewissen, wennsiesich maleine
Auszeitgdnnen,so die Erfahrungder Exper-
tin. ,Andere glauben, Phasen der Entspan-
nungnichtverdientzuhaben."

Hier kann auch psychotherapeutische
Hilfesinnvolisein. Adressenvon Arzten, Psy-
chotherapeuten undklinischen Einrichtun-
gen, diesich schwerpunktmaBigmitder Be-
handlung psychokardiologischer Fragestel-
lungen befassen, findet man zum Beispiel
unter psychokardiologie.org.ImAllitagkén-

nenbewusste Atemubungen entspannen
unddieKérperwahrnehmungverbessern.

1.Richten Sie die Aufmerksamkeitauf die
Herzregion,zum Beispieldurch Auflegen

derHandaufdasHerz.

2.NundenAtemdurch dasHerzein-und
ausstrémen lassen.

3.ErinnernSiesichan eine positive

Situation, ein positives Gefuhl, und atmen

Siedabeiruhigweiter.

HERZSGHRITTMAGHER
KiNNEN BEI
HERZSCHWAGHE DAFOR
SORGEN, DASS SICH DIE
HERZKAMMERWANDE
WIEDER GLEICHZEITIG
LUSAMMENZIEHEN UND
SIGH DIE PUMPLEISTUNG
VERBESSERT

DiedosierteLippenbremse tragtzu
Beruhigung und Entspannungbei.

1.Einatmen und dabeibis fiinf zihlen.
2.DenAtemanhalten, bissieben zihlen.

3.Diekomplette Atemluft gerduschvoll
durchden Mundausatmen, innerlich bis
achtzahlen.DabeidieLippen wiebeim
Pfeifenspitzen, die Oberlippealso leicht
nachobenstlilpen.Essolitesolange, wie
mdglich, gegen die nur einen Spalt weit

gedffneten Lippenausgeatmetwerden.

Die Yoga-Ubung ,Shashankasana“, die
Mondpose, kann helfen, selbst gesetzte
Grenzen, die nur in unserem Geist existie-
ren, aufzuldsen. Mit dem Abbau der Span-
nungen kann sich neue Energie entfalten:
AufdenBodenindenFersensitzgehen.Um
im Gleichgewichtzu bleiben, die Knie leicht
dffnen. Mit dem Einatmen die Hande vor
der Brust wie zum Gebet zusammenneh-
men. Mit dem Ausatmen die Hinde vor die
Knieauf den Boden legen und nachvorne
sinken lassen, bisauch die Stirn den Boden
beriihrt. Einige Male ein-und ausatmen.

e
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Die Hinde weiter nachvorne gleiten las-
sen,amEnde der Bewegung liegen die Han-
de, die Unterarme und die Stirn auf dem Bo-
denvordemKaérper.Ruhig weiteratmen
undso langeliegen bleiben, wie esange-
nehm ist. Dann mit dem Einatmen den
Rumpfaufrichten, die Armein einemBo-
gen hoch Gber den Kopf flihren, Ausatmen,
und die Hande abschlieBend auf die Ober-
schenkellegen.

Bill Clinton: ein
Sinneswandel fiir
mehrLebensqualitet

Auch der Kardiologe Dr. med. ErnstGirth
aus Frankfurtistiiberzeugt, dass 90 Prozent
der Faktoren, die das Herzkrank machen,
im Lebensstilund im sozialen Umfeld zu fin-
densind.,Mich drgertan der Herzmedizin,
dass sich die Technik derart zwischen Pati-
entund Arzt geschoben hat, dass eine wirk-

G.G. JUNG, DER BEKANNTE
PSYCHOLDGE, HATTE MIT 63
JAHREN EIN NAHTODERLEBNIS,
AUSGELGST DURCH EINEN
HERZINFARKT. IN DIESER VISION
BETRAGHTETE ER DIE ERDKUGEL
VON OBEN UND BERIGHTETE
SPATER VOM TIEFBLAUEN MEER
UND DEM FASZINIERENDEN
BLIGK AUF DIE KONTINENTE
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licheBeziehungund ein Hinkommenzuden
Ursachen einer Erkrankung in der Praxis
kaum mehrméglichist", erklart der Kardio-
logeund AutoraufYouTube.

,BillClinton ist ein gutes Beispiel daflir,
dassvielTechnik nichtimmer vielnutzt. Der
hatte Bypdsse, mehrere Stents. Die Bypdsse
sindzugegangen. Wieder Stents... Eshatihm
nichtgeholfen.Erst seit er seinen gesam-
ten Lebensstilumgestelit hat, zeigen sei-
ne GefidBe weniger Verengungen als
vorher. Und er fiihit sich rundum wohl.
Das muss einem jazu denkengeben."

Der friihere US-Prasident liebte fettes Es-
sen:Fleisch, Steaks, Burger &Co.Nach einer
Notoperation 2010 kam eszum Sinneswan-
del. Nachdem er sich voriibergehend
vegan ernahrt habensoll, erlaubt ersich
heute Presseberichten zufolge hin und
wiederauchFisch.

Besondersinteressantan dieser Geschich-
te:Dean Ornish, der behandelnde Arztvon
Bill Clinton und ein Pionier der ganzheitli-

chenHerzmedizin, hat,soDr.Girth,seinem
Patienten nichtetwa Angstgemacht, wasal-
les passieren kann, wenn er wie bisher wei-
terlebt. Er hatihm vielmehr Hoffnung ge-
macht, auf das, was er gewinnt, wenn ersein
Lebengrundlegend umstelit.

Oftkommt das Bewusstsein flr die Herz-
gesundheit und die dazugehdrige Eigenini-
tiativesehrspat. Hierzuschrieb der bekann-
tePsychologeC.G.Jung, derimJahr1944im
Altervon69Jahren eine durch einen Herzin-
farkt ausgeldéste Nahtoderfahrung hatte:
,Esschien mir, als befandeich mich hoch
obenimWeltraum. Weit unter mirsahich
die Erdkugelin herrliches blaues Licht ge-

taucht.Ichsah das tiefblaue Meer und die
Kontinente.Tief unter meinen FliBen lag
Ceylon (heute SriLanka; d.Red.) und vor mir
lagder SubkontinentvonIndien. Mein Blick-
feld umfasste nicht die ganze Erde, aber
ihre Kugelgestalt war deutlich erkennbar.
und ihre Kontinente schimmertensilbern
durch daswunderbare blaue Licht.” Jung
konntesichauchspater nochgutdaran er-
innern, wie enttiduschterwar, alservon ei-
nemArztgerettetund zuriickinsLeben ge-
holtwurde. Eine Erfahrung, die den Psycho-
logenveranlasste, sein Lebenkomplettzu
andern.Kleinen, unbedeutenden Ereignis-
senundvermeintlichen Schwierigkeiten
schenkte er keine Aufmerksamkeit mehr. Er
begannsichstattdessen auf die L&sung
wirklich wichtiger Probleme zu konzentrie-
ren.Seine Energie zu blindeln flr das We-
sentliche.

Werden beieiner
Herztransplantation
auch fremde Gefiihle
Jverpflanzt“?

.Jededurch einen Herzstillstand ausgeldste
Nahtoderfahrung fuhrtnichtetwaineinen
Zustand der Angst*, so Mediziner Markus Pe-
ters.,Sondernimmerin deneinesallumfas-
sendenWissensjenseitsvon Raumund Zeit.
In das Empfinden eines tiefen Friedens, oft
aberauch zu einem Bewusstseinvon den
Aufgaben, die noch hierim Leben zu bear-
beitensind.”

Wie sehr das Herz dabei ,seinen Willen
lebt", zeigt ein weiteres Beispiel. Das eines
52-jahrigen Mannes, dem das Herz eines
tddlich verungliickten 17-jahrigen implan-

tiertwurde, berichtetin ,Heilungausdem
Herzen“vonNeuropsychologe Paul Pearsall
(1942-2007). Offensichtlich werden beiHerz-
transplantationen auch konkrete Geflihle
desSpenders libertragen.
.BevorichdasneueHerzbekam, habeich
klassische Musik geliebt", so der Herz-Emp-
fanger. Jetztsetzeich Kopfhorerauf,drehe
die Stereoanlage voll auf und spiele
Rock’n'Roll-Musik.Ich liebe meineFrau,aber
dauerndspuken mir Madels im Teenageral-
terimKopfherum.MeineTochter meint,ich
wirdemichaufflihren, wieein16-Jahriger."

Es gibtinzwischen etliche Berichte, wie
beieiner Herztransplantation die Persén-
lichkeit des Empféngers eine erstaunliche
Ahnlichkeit mitder desSpendersannimmt.
Rund 400 Transplantationen erfolgen
hierzulande jahrlich. Zwar sollte dieser Ein-
griffimmer der letzte Wegin der Behand-
lungskette sein. Doch gibt es durchaus
Krankheiten, die dasHerzso schwer schadi-
genkdnnen, dass es den Blutkreislaufaus ei-
generKraft nicht mehraufrechterhalten
kann-unddie moderne Chirurgiedann ein
Segenist.

UnserLebens-
motor brauchtviel
Zuwendung

Beikaum einemanderenOrgan hangenkor-
perlicheundseelische Erkrankungen so eng
zusammen wie beim Herzen.Denkt manbei
der,Mitte"auch oftan denBauch und Solar-
plexus, verstand Edith Stein (1891-1942),
deutsche Philosophinund Frauenrechtle-
rin,diein der zeit des Nationalsozialismus
OpferdesHolocaustwurde, dasHerzals ,ei-
gentliche Lebensmitte".

—_

Diese Kombination wurde in der
KiSel-10-Herzstudie verwendet.
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Selen und Zink Dragees wurden von Pharma Nord
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Wenn man die Dinge dagegen etwas lo-
ckerer nimmt, auch malmit Humoran eine
Stresssituation oder Probleme herangeht,
hilft dasungemein. Ein gezieltes Humor-
training kann vor allem bei Dauerstress
und Burnout zum Schutz des Herzens
beitragen. Bei zunehmender allgemei-
ner kérperlicher und geistiger Erschop-
fung sowie nachlassender Leistungsfa-
higkeit.

In einer Pilotstudie am Robert Bosch-
Krankenhaus in Kooperation mit der Flied-
nerKilinik Stuttgart mit Herzpatienten im Al-
terzwischen55und75Jahrenverbesserte
zum Beispiel das Sammeln von Witzen nicht
nurden Stresslevel,sondernauch die kardi-
ologischenWerte.

Bleibt dagegen das,Langzeit-Stress-Hor-
mon*“Kortisol-dasunsim Alltag eigentlich
hilft, auf Belastungsspitzen adaquatzurea-
gieren-dauerhafterhéht, hat das gesund-
heitsschadliche Auswirkung: auf Herz, aber
auch Gehirnund Bauchspeicheldrse.

Q10undSelengegen
LStolpernde” Herzen

Besonders ,Herzstolpern“kannsich fiir die
BetroffenenduBerstbedrohlichanflinlen.
,0bwohldie meisten Herzrhythmusstérun-
gen harmlossind®,sagt Dr. med. Edmund
Schmidt, MUnchner Facharzt fiir Allgemein-
und Erndhrungsmedizin. ,Wir sehen hier
zum Beispielviele junge Patienten zwischen
30undd4o0Jahren, die mitHerzstolpern lan-
geZeitvonArztzuArztgelaufensind." Wer-
dendaflrkeine organischen Schiaden ge-
funden, spricht manin der Medizin von
funktionellen oder gutartigen Rhythmus-
stérungen.
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Junserelangjahrige Erfahrung zeigt: Die
Ursache der Herzstolpererist oft ein Mangel
an Coenzym Q10,auch Ubichinon genannt.
Bereits ein Q10-Defizit von 25 Prozentkann
zuStérungen der Herzfunktion fiihren.” Ab
dem 35.Lebensjahr wird Q10immerweniger
vomKoérperselbstgebildet. Das heiBt, auch
derGehaltim Herzgewebe nimmtab.ImAl-
tervon nur40Jahren hatdasHerzim Ver-
gleich zueinem 20-Jahrigen bereitsmehrals
30ProzentseinesQ10-Gehaltsverloren.

.DasHerzarbeitetaberimmer,sogarin
Ruhe. Dafur bendtigen die Herzzellen enor-
meEnergiemengen”,so Dr.Schmidt. ,Die
Energiegewinnung aller Kérperzellenist
2u 95 Prozent vom Coenzym Q10 abhén-
gig. Alleine das linke Herz besteht aus
sechs Milliarden 2ellen. Und in einer Herz-
zelle gibt es 4.000 bis 10.000(!) Mitochon-
drien - die Kraftwerke der Zellen. Sie alle
bendétigen als ,Futter*CoenzymQ10,um
Energie bereitstellen zukénnen.”

Hunderte von Patienten mit Rhythmus-
stérungen hatDr.Schmidtin Gber20Jahren
behandeit. ,Mit durchschnittlich 60 bis 100
mgCoenzym Q10téglich hérteninknapp 70
Prozentder Falle die Rhythmusstérungen
durch die Ergdnzung des Vitalstoffs wieder
auf."Der Experte geht davonaus, dass die
bessere Energieversorgung mit Q10 zu ei-
nerRhythmusstabilisierung flhrte.

In der Nahrung kommt der Vitalstoff vor
allemininnereienwieLeber,aberauch Mak-
relenund Sardinen, Hulsenfriichten, Nus-
sen, Kohl, Spinatund Kartoffeln vor. Dr.
Schmidt: ,Uber die Nahrung kénnen Sie
aber kaum mehrals ca.10 mg pro Tag auf-
nehmen.Um auf mindestens 100 mg zu
kommen, mussten Sie umgerechnet etwa
zweibis vierKilorohen Fisch prowoche es-
sen."

Eine gute Alternative sind Nahrungser-
ganzungen mitgeprifter, guter Resorbier-
barkeit, dieder Kérper auch aufnenmen
undverwerten kann.Eine schwedische Stu-
die hierzu zeigte, dass tAglich 200 mg Q10
(Prufpraparat,Q10Bio-Qinon Gold“; rezept-
freiin Apotheken erhaltlich) und 200 Mikro-
gramm Selen das Risiko der teilnenmenden
Manner und Frauen im Alter zwischen 70
und88Jahren, an einer Herz-Kreislauf-Er-
krankungzuversterben, um 54 Prozentre-
duzierenkonnte.

Fureine Kombination von Q10 mit Selen
spricht, dass das Spurenelement Selen zu-
satzlich ein wichtiger Radikalenfanger ist.
Esschitztdie GefaBwéande der Arterien vor
arteriosklerotischen Ablagerungen, den
GefaBverkalkungen.in diesem zusammen-
hangergaben Untersuchungen mit Herzin-
farktpatienten, dass ca. 50 Prozent einen
Selenmangelaufwiesen.

DaDeutschland zu denselendrmsten Lan-
dernin Mitteleuropagehért,istauch hier
eine Substitution zu empfehlen. Laut Deut-
scher Gesellschaft flr Erndhrungsoliten es
taglich 30 bis 70 Mikrogramm sein. Je nach
individueller Situation kann der Bedarf ho-
hersein.Inder Nahrung findetsich Selen
etwain Kohl-und Zwiebelgemdtise, Pilzen,
Spargelund Hulsenfriichten.

Generell gilt: Stimmen Sie die Einnahme
von Nahrungserganzungen und deren Do-
sierungmitihrem behandelnden Arzt bzw.
einemVitalstoffexpertenab.




