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< Abb.: Schnitt durch eine Achatdruse -
entstanden aus Quarz, Calcit, Silicium und/
oder anderen mineralischen Stoffen.

Natrium sorgt es dafiir, dass Reize zu
den Zellen und in die Zellen gelangen,
um Muskeln kontrahieren zu lassen.
Ebenso beteiligt sich der Mineralstoffan
der Herzmuskeltatigkeit und am Abbau
von Kohlenhydraten und somit auch an
der Energieversorgung. Schwankungen
des Kaliumhaushalts kdnnen Stérungen
an der Muskulatur und auch am Herz-
muskel hervorrufen.

Kaliumistinvielen Lebensmitteln ent-
halten. Es kommt reichlich in Obst und
Gemuise, wie Spinat, Mangold oder Feld-
salat, Vollkornbrot, Fleisch und Fisch vor.
Sowohl Manner als auch Frauen haben
einen taglichen Kaliumbedarfvon etwa
2.000 mg. Kalium geht bei der Zuberei-
tungvon Lebensmitteln, beispielsweise
durch das Waschen und Kochen jedoch
in gréBeren Mengen verloren.

Ubrigens: Nach Kalzium, Phosphor
und Schwefel ist Kalium das vierthau-
figste Element im Kdrper. Der Kérper
eines Mannes enthélt rund 150 Gramm
Kalium; Frauen kommen wegen ihres
hdéheren Anteils am Fettgewebe auf
rund 100 Gramm.

Magnesium

Magnesium hat eine der wichtigsten
Bedeutungen fiir den Kérper. Da der
Kérper Magnesium nicht selbst herstel-
len kann, muss der Mineralstoff taglich
uber die Nahrungzugefiihrt werden. In
Hunderten von Stoffwechselprozessen
spielt Magnesium eine Rolle. Es hat mus-
kelentspannende, abfiihrende und anti-
arrhythmische Eigenschaften. Dank
seiner entspannenden Wirkung eig-
net sich Magnesium hervorragend als
Stressdampfer. Denn in akuten Belas-
tungssituationen und bei hoher nervli-
cher Anspannung benétigt der Organis-
mus besonders viel Magnesium. Damit
werden starkere GefaBverengungen
vermieden und ein erhdéhter Blutdruck
abgesenkt. Die entspannende Wirkung
auf die GefaBe entlastet auch Herzund
Kreislauf.

Esist der bedeutungsvollste Aktiva-
tor fiir iber 300 kdrpereigene Enzyme,
vorwiegend im Energiestoffwechsel.
AuBerdem ist es an der Reiziibertra-
gung von den Nerven auf die Muskeln
beteiligt und flir das Zusammenziehen
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der Muskelnvonentscheidender Bedeu-
tung. Magnesium wirkt dabei als Gegen-
spieler zu Calcium. Nur wenn beide im
richtigen Verhéltnis zueinander vorhan-
den sind, funktioniert das Anspannen
und Entspannen der Muskulatur richtig
und angepasst. Verkrampfte Muskulatur
entspannt sich wieder. Auch kann Mag-
nesium gegen Allergien helfen, weil es
die Ausschiittung des Botenstoffs His-
tamin verhindert.

Normalerweise wird der tégliche
Magnesiumbedarf mit der Nahrung
abgedeckt. Leistungssportler und
Menschen, die einer anstrengenden
kdrperlichen Téatigkeit nachgehen,
haben einen erhéhten Bedarf, da mit
dem SchweiB beachtliche Magnesi-
ummengen verloren gehen. Nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung sollten Erwach-
sene taglich 300 bis 400 Milligramm
Magnesium aufnehmen. Die Nationale
Verzehrsstudie ergab jedoch, dass
jeder vierte Biirger in Deutschland
unzureichend versorgt ist. Insbeson-
dere junge Frauen und Ménner essen
zu wenige Lebensmittel mit h6herem
Magnesiumgehalt. Dazu zéhlen vor
allem Vollkornprodukte, Milch und
Milchprodukte, Leber, Gefliigel, Kar-
toffeln, Niisse, Hilsenfriichte und
grine Gemusesorten. Schwangere
Frauen bendtigen mehr Magnesium.
Eine optimale Versorgung mindert die
Gefahr, dass es zu Komplikationen in
der Schwangerschaft kommt. Auch
Stillende haben einen Mehrbedarf,
denn sie geben Magnesium liber die
Muttermilch an ihr Baby ab.

Kalzium

Zu 99 Prozent befindet sich das Kal-
zium als Baustein in den Knochen und
Zghne. Der Rest ist im Blut vorhanden
und dort unentbehrlich fiir die Blutge-
rinnung, Immunabwehr, Muskeltatig-
keit und Nervenibertragung. Etwa ein
bis eineinhalb Kilogramm des Erdal-
kali-Elements Kalzium hat ein Mensch
in seinem Korper. Der Mineralstoff ist
nicht nur fiir den Aufbau der Knochen
wichtig, sondern auch flr deren stéan-
dige Erneuerung. Aber erst bei Vorhan-
densein von Vitamin D und Phosphor
wird das Kalzium vom Korper fiir den
notwendigen Stoffwechsel aufbereitet.
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Tabuthema der Manner

Wenn Mann nicht kann -

Nach neuen Untersuchungen leiden 53 Prozent der Manner

iiber 50 Jahren und 66 Prozent der liber 70-jahrigen an Erek-
tiler Dysfunktion (ED). Auffallig ist, dass auch zunehmend
jlingere Ménner betroffen sind. Hinter ED verbergen sich ner-
vale und psychogene Stdrungen oder Durchblutungsstérungen.

Erektile Dysfunktion ist ein
Friihwarnsystem

Wichtig ist, dass sich betroffene Man-
ner den Arzt aufsuchen, um die Ursache
abzukléren, denn die erektile Dysfunktion
kann auch das erste Symptom einer Herz-
erkrankung oder eines Schlaganfalls sein,
da die Arterienim Penis sehrklein sind und
besonders empfindlich auf GefaBverkalkung
reagieren. Aufkeinen Fall sollten ohne Unter-
suchung die beliebten kleinen blauen oder
weiBen Pillen fir den Mann eingenommen
werden, da diese einen Schlaganfall oder
Herzinfarkt ausldsen kdnnen.

Wenn Stress und Erfolgsdruck in
den Kopf steigen

Stress, Burn-out, Erfolgsdruck und gleich-
zeitig wenig Entspannungsphasen gehoren
zuden Ursachen fiir ED und sind wohl auch
der Grund, warum immer jlingere Manner
dariiber klagen. Eine einfache Frage kann
kliren, ob eine ED psychogen verursacht
ist oder nicht. Hat der Betroffene gelegent-
lich eine normale morgendliche Erektion, so
ist die Ursache der ED zumeist psychisch
begriindet. Auch psychische Probleme
im Beruf oder in der Familie kdnnen Aus-
|6ser sein. Speziell jlingere Ménner haben
Angst vor einer sozialen Stigmatisierung
und zu versagen, sodass sich der korper-
liche Druck verlagert und sich durch ED
korperlich duBert.

Genussmittel und Medikamente

Alkohol, Nikotin, Drogen und hohe Zucker-
zufuhr reduzieren indirekt die Durchblu-

tung im Penis mit ED als mdgliche Folge.
Auch Medikamente kénnen die Erektion
behindern. So kénnen Statine mit Vitamin
D- und Coenzym Q10-Mangel einherge-
hen, und Ménner, die Statine einnehmen,
leiden entsprechend haufig an einer ED.

Generellist jeder gefahrdet, dermehrals
drei Medikamente am Tag einnimmt. Die
weit verbreiteten Antidepressiva, Beruhi-
gungsmittel, Aufputschmittel und Beta-
blocker kénnen auch schon bei alleini-
gem Gebrauch eine ED verursachen. Das
bei Kindern haufig eingesetzte Phenyl-
phenidat zur Behandlungvon ADHS steht
aufgrund meiner Erfahrungen in dringen-
dem Verdacht, in spateren Jahren eine ED
auszuldésen.

Radfahren und Ubergewicht

Radfahren auf einem schmalen Sattel
fiihrt zu einem kontinuierlichen Druck auf
die Prostata und vermindert die Penis-
durchblutung. Radfahrer, die haufiglange
Strecken mit einem Sportsattel zuriickle-
gen, haben nicht selten ED oder wieder-
kehrende Entziindungen der Prostata.
Ubergewicht verschlechtert die Durch-
blutung in den Penisarterien und vermin-
dert den Testosteronspiegel, dies fiihrt
haufig zu ED.

Natiirliche Hilfen

Zunachst sollten zusammen mit einem
Arzt/Arztin die Ursachen abklart werden.
Gewichtsreduktion und das Vermeidenvon
Genussmittelnim UbermaB kann der Pati-

Folgende Vitalstoffe helfen bei der Behandlung der erektilen Dysfunktion

Vitalstoff Wirkung Dosierung taglich
Selen Endogenes Antioxidans, Abbau von GefaBverkalkung 100-200 pg
Coenzym Q10 Universeller Energielieferant 100-200 mg
L-Arginin Durchblutungssteigerung 3.000-5.000 mg
L-Carnitin Steigerung Stoffwechsel und Energieversorgung 200-1.000 mg
Zink Steigerung der Testosteron-Bildung 20-40mg
Pycnogenol Durchblutungssteigerung, Wirkverstarkung L-Arginin 80-120mg
Kalzium Zellwandstabilisierung, Verbesserung der 800-1.200 mg
Magnesium Blutflusseigenschaften 400- 600 mg

Omega-3-Fettsduren Verbesserungder Blutflusseigenschaften
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1.000-2.000 mg

ent selbst angehen. Wichtig st es, psychi-
sche Probleme zu I6sen und diese nicht zu
verdrangen.

Verschiedene Vitalstoffe konnen bei der
Therapie der ED sehr hilfreich sein. Einen
sehrhohen Stellenwert hat Selen zusammen
mit Coenzym Q10 (z.B. Bio-Qinon Gold von
Pharma Nord). Coenzym Q10 ist ein idea-
ler Partnervon Selen in der Behandlung der
ED, da es die notwendige Energie liefert.

Antioxidative Vitalstoffe (Vitamin A, C, E,
Betakarotin, Zink und Omega-3-Fettséuren)
reduzieren oxidativen Stress und verhin-
dern die Ausbildung von GeféBablagerun-
gen; Omega-3-Fettsduren sind sehr wich-
tig fiir die FlieBeigenschaften des Blutes.

Die Maca-Wurzel aus den Anden enthlt
Vitalstoffe wie Vitamin A, C, E, Kalzium,
Kalium, Magnesium, Zink und Aminosau-
ren. Sie regt sowohl beim Mann als auch
bei der Frau die Libido an. Somit sind Maca-
Wurzelpraparate eine ideale Erganzung bei
der Therapie der ED. Taglich sollten 500 mg
eingenommen werden.

Die Vitalstoffe verursachen keine Neben-
wirkungen, und sie haben zusétzliche posi-
tive Effekte auf die Gesundheit der Manner.
Oft ist eine Anderung des Lebensstils und
eine Vitalstofftherapie ausreichend in der
Behandlung und kostenglinstiger wie die
PDE-5-Hemmer (z.B. Viagra, Cialis, Levi-

* tra) mitihren zahlreichen Nebenwirkungen

(schmerzhafte Dauererektion, Diarrhoe, ver-
stopfte Nase, Muskelschmerzen, Schlag-
anfall, Herzinfarkt, Erblindung).

Nathalie Schmidt
www.energie-lebensberatung.de

Dr. Edmund Schmidt
www.praxis-schmidt-ottobrunn.de, www.ensign-ohg.de
www.facebook.com/vitalstoffinformation
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Power-Pilze

Vitalpilze mit hoher Nahrstoffdichte

In Asien wird die medizinische Wirkung von Vitalpilzen, wie Reishi
schon seit Jahrhunderten genutzt. So starken Vitalpilze das Immunsystem und
gelten auBerdem als zellerneuernd, was z. B. in der Krebstherapie bedeutsam ist.

Heil-oder Vitalpilze, dieauchals Medizinalpilze (medicinal mushrooms)
bezeichnet werden, sind sogenannte GroBpilze (Makromyceten). Dazu
gehdren beispielsweise Champignon (Agaricus bisporus), Maitake,
Reishi und Shiitake. Sie enthalten eine Vielzahl an wichtigen N&hr-
stoffen wie B-Vitamine, Vitamin D, Kalzium, Selen, Chrom und Zink
und liefern in Verbindung mit Aminoséuren hochwertige EiweiBbau-
steine sowie auch Ballaststoffe und sekundére bioaktive Substanzen.
Vitalpilze sind somit sehr nihrstoff-und eiweiBreich, gleichzeitig aber
auch kalorien-und fettarm sowie Basen bildend.

Anwendungsgebiete

Pilze undihre Inhaltsstoffe wirken entziindungshemmend, antibak-
teriell,immunaktivierend und wundheilungsférdernd und werden als
ergénzende oder alternative Therapie zur schulmedizinischen Behand-
lung u. a. bei chronischen Hauterkrankungen, Allergien und chroni-
schen Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes eingesetzt. Heilpilze
unterstiitzen zudem Nieren und Leber in ihrer Funktion und férdern
somit die Ausscheidung von Giftstoffen. InJapan sind Reishi, der ,Konig

und Shiitake,

der Vitalpilze“, und Agaricus
sogarals Krebsmedikament
zugelassen; Extrakte ausdem
Shiitake-Pilz gehdren zur Begleittherapie bei Tumorbehandlungen,
wiahrend Cordyceps sinensis (Raupenpilz) die Regulierung von Herz-
und Lungenfunktion untersttzt - wichtigin Zeiten von COVID-19.

Power-Pilze kombinieren

Jede Pilzart hat einen bestimmten Schwerpunkt. In der Vital-
pilz-Therapie (Mykotherapie) werden iblicherweise verschiedene
Pilze miteinander kombiniert, da sie sich gegenseitiginihrer Wir-
kung stérken. Welche Kombinationen fiir die einzelnen Patienten
sinnvoll sind, hangt von der jeweiligen Indikation ab. Haufig ver-
wendete Vitalpilzarten sind beispielsweise Reishi und Shiitake,
die kombiniert als Extrakt und Pilzpulver in Kapselform einge-
nommen werden (z. B. Reishi BIO Vitalpilz Kapseln oder Shiitake
BIO Vitalpilz Kapseln). Eine Therapie mit Heilpilzen sollte mehrere
Monate durchgefiihrt werden. Eva Ruhland

NEU - vegan und zellulosefreil

010 Green Pharma Nord

Aus Danemark kommt ein neues veganes Nahrungserganzungsmittel, Q10 Green. Es steckt
in einer in einer Weichkapsel aus heimisch angebautem Gemise - ohne jede Zellulose.

Die neue, pflanzliche Version der Kapselhtille des bekannten Pra-
parats Q10 Bio-Qinon Gold® wurde ausfiihrlich getestet. Die Entwick-
lung erfolgte mit groBter Sorgfalt. Wir wollten unsere Kapselhiille vor
allem aus lokal angebautem Gemise herstellen und es sollte absolut
rein sein. Auf synthetische oder halbsynthetische Bindemittel wird
vollkommen verzichtet.

Vier Jahre Entwicklungszeit

Q10 Green ist bislang das erste Produkt auf Grundlage einer vol-
ligneuen Technologie. Die Entwicklung erfolgte durch Pharma Nord.
Nach vier Jahren Entwicklungszeit bieten wir eine zu 100 % pflanzli-
che Phyto-Kapsel an - ohne jede synthetisch hergestellte Cellulose
(HPMC). Die meisten nicht tierischen Kapseln werden aus Cellulose
(oftmals Hydroxypropylmethylcellulose - oder HPMC) hergestellt.
Diese Substanzhat jedoch mit Gemise {iberhaupt nichts zu tun - son-
dern stammt aus der holzverarbeitenden Industrie.

Kartoffeln, Mais und Erbsen

Die weichen Phyto-Kapselnvon Q10 Green werden aus Hydroxypro-
pylstarke gefertigt. Die Ausgangsprodukte sind z. B. Kartoffeln, Erb-
senund Mais. Der Kapselinhalt gleicht dem urspriinglichen Q10-Pra-
parat, Q10 Bio-Qinon Gold®, und die Kapselhiille basiert vollsténdig
auf Gemiise. Q10 Green ist das perfekte Q10-Préparat fir Vegeta-
rierund Veganer.

Gute Nahrungsquellen fiir Q10 sind oftmals tierischen Ursprungs
_ wie etwa aus Rindfleisch, Schweinefleisch, Hering und Sardinen.
Esist daher sehr kompliziert, Q10 rein pflanzlichzu sich zunehmen.
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Bioverfiigbare Formel

Das Ol und der Ausgangsstoff
von Q10 Green sind dieselben
wieim Praparat Q10 Bio-Qinon Gold®. Durch das patentierte Warme-
verfahren kann der Verdauungstrakt die Q10-Molekiile absorbieren.
Unter normalen Bedingungen bilden die Molekiile unldsliche Kristalle.
Dies wird durch das Warmeverfahren effektiv verhindert.

In bahnbrechenden Studien dokumentiert

Durch diese hochspezialisierte Technologie wird die 010-Formel
von Pharma Nord in Blutund Gewebe absorbiert. Daher erhielt Pharma
Nord den Auftrag, Q10-Kapseln fiir zwei wegweisende Studien bereit-
zustellen: Q-Symbio (JAAC Heart Failure, 2014) und KiSel-10 (Inter-
national Journal of Cardiology, 2013). Die Wissenschaftler der bei-
den Studien wollten unbedingt ein Q10-Nahrungserganzungsmittel
verwenden. Und die Qualitat und Wirkung sollte dokumentiert sein.

Internationale Referenz

Mit den beiden nun verfiigbaren Versionen Q10 Bio-Qinon Gold®
und Q10 Green erhalten Verbraucher die bekannte Q10-Formel, die
eine bessere Bioverfiigbarkeit aufweist als jede andere Q10-Marke.
Untersuchungen belegen: Das Nahrungserganzungsmittel mit der
Q10-Formelvon Pharma Nord beeinflusst die korpereigene Q10-Pro-
duktion Uiberhaupt nicht.

Weitere Infos zu Q10 Green: Pharma Nord GmbH, Schiffbriickstr. 6,
24937 Flensburg, Tel.: (04 61) 14 1400, www.pharmanord.de
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