HERBST WINTER 2020

Lichtbaden steigert die Lebensenergie

Beanspruchte Knie stirken und
so eine OP vermeiden

Das Ndhrstoffwunder Kollagen
fir Gelenke, Haut und Darm

Gutes Brot backen:
So geht's mit
wenig Aufwand
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! GESUNDHEIT

Eine effektive und natirliche Moglichkeit, sich vor der Grippe zu schitzen:

Selen, Zink, Q10 - Mikronihrstoffe miﬂmaximaler Immunwirkung

Reich an Coenzym Q10
sind Sardinen, Fleisch
Gefliigel und Olivendl.

’
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Selenreich sind: Kokos- und
Paraniisse, Fisch,
Brokkoli und Ei.

Um den Angriffen von Bakterien und Viren zu trotzen, sind wir auf ein funktionierendes

Immunsystem angewiesen. Selen, Zink und Coenzym Q10 spielen hierbei eine zentrale Rolle.

as Spurenelement Selen iiber-
nimmt eine Schliisselrolle zur
Abwehr freier Radikale (die Zell-

funktionen massiv stéren und zum Zellun-
tergang fithren kénnen) und zur Stirkung
unseres Immunsystems, auch vor Tumorer-
krankungen wie Brustkrebs.

Neben seiner antioxidativen Funktion stirke
Selen unsere Abwehrkrifte auf vielfiltige Wei-
se. Es steigert die Bildung von sogenannten
natiirlichen Killerzellen, den Abwehrzellen an
der vordersten Front unseres Immunsystems.
Zusammen mit den Vitaminen D und E so-
wie einigen Pflanzenbegleitstoffen verbessert
Selen auflerdem die Leistungsfihigkeit von T-
Lymphozyten, ebenfalls sofort wirksame Ab-
wehrzellen. Und Selen witkt der Bildung von
Polymer-Parafibrin entgegen, das speziell bei
COVID  19-Patienten zu Mikrogerinnseln
und Embolien fiihrt.

Leider ist die Selenversorgung aus Nahfungs—
mitteln zu niedrig. In Deutschland werden
im Mittel nur ca. 30 pg Selen am Tag zuge-
fiihrt, ideal wiren aber 100 bis 200 pg tiglich.
Wer deshalb Nahrungsergiinzungsmittel ein-
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setzt: Organisches Selen wird besser verwer-
tet und kann im Kérper gespeichert werden.
Anorganische Verbindungen wie Selenit eig-
nen sich eher fiir die Infusionstherapie, wenn
eine schnelle Wirkung erforderlich ist wie bei
akuten Infektionen und Tumorerkrankungen.

Die Einnahme von Zink verstirkt die Wi-
kung des Selens. Studien mit erkiltungs-
geplagten Probanden belegen den Nutzen
von Zinkpriparaten. Kiirzlich haben ka-
nadische Forscher die Ergebnisse von 17
wissenschaftlichen ~ Studien mit insge-
samt 2.121 Probanden zusammengefiihrt
und herausgefunden, dass die Erkiltungs-
symptome der Teilnehmer, die Zinkpri-
parate eingenommen hatten, schneller
abklangen als die der Teilnehmer der Ver-
gleichsgruppe. Bei Zink kann mit Zinkglu-
conat die beste Wirkung erzielt werden.

Dariiber hinaus kann es forderlich sein,
gleichzeitig Vitamine zu nehmen, wie A, B6,
C und E, die alle zum sogenannten ,,antioxi-
dativen Netzwerk” gehoren. AuBerdem D3,
das ,,Sonnenvitamin”.

Coenzym Q10 trigt ebenfalls zu einem funk-
tionierenden Immunsystem bei. Q10 oder
Ubichinon gehért zu den vitaminshnlichen
Substanzen. Der menschliche Kérper kann
es bis etwa zum 35. Lebensjahr ausreichend
bilden. Danach nimmt die Coenzym-Q10-
Produktion immer mehr ab. Dabei ist es ein
wesentlicher Faktor der Energiegewinnung:
Je mehr Energie ein Organ verbraucht, desto
mehr Mitochondrien sind in dessen Zellen
vorhanden. Q10 optimiert die Energieaus-
beute und schiitzt gleichzeitig die Mitochon-
drien in den Zellen vor oxidativem Stress,
und es unterstiitzt das Vitamin E als Radika-
lenfinger an der Zellwand der empfindlichen
Mitochondrien.

Dr. med. Edmund Schmidt, Ottobrunn,
empfiehlt: ,Menschen, die ilter als 35 sind,
sollten tiglich 100 bis 200 mg Coenzym
Q10 zu sich nehmen, Menschen mit Herz-
oder Autoimmunerkrankungen sogar 300
mg.” Tatsichlich erreichen wir iiber die Nah-
rung nur ca. 5 mg tiglich. Zu beachten sei, so
Dr. Schmidt, dass Coenzym Q10 iiber unser
lymphatisches System aufgenommen werden
muss, was etwa sechs bis acht Stunden dauert.

Viel Zink findet sich in Niissen,
Sonnenblumenkernen,
I waw.
‘K'a_'se, Fleisch und Eiern.,
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Das Coenzym becinflusst die Wirkung von
Blutgerinnungs-Hemmern vom Typ der
Vitamin-K-Gegenspieler (z.B. Marcumar).
Menschen, die diese Hemmer einnehmen,
sollten daher Ihre Gerinnung zu Beginn einer
Q10-Einnahme ofters iiberpriifen lassen. Vi-
talstoffexperte Schmidt empfiehlt die Einnah-
me von Coenzym Q10 morgens, denn nach
16 Uhr genommen kann es den Schlaf stéren.

Viele Medikamente, vor allem die Chole-
sterinsenker vom Typ der Statine, stéren
oder blockieren die korpereigene Bildung
von Coenzym Q10. Das ist fiir das Im-
munsystem fatal, denn seine Zellen sind
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auf eine gute Energieversorgung angewie-
sen! Gerade iltere Menschen, die sowieso
schon eine verminderte Ubichinon-Pro-
duktion haben, bekommen oft viele und
verschiedene Medikamente. Das daraus
resultierende erhebliche Energiedefizit er-
klirt die Krankheits- und Infektanfillig-

keit dlterer Personen.

Fazit: Eine simple Nahrungserginzung mit
den Vitalstoffen Selen, Zink und Coenzym
Q10 hilft dem Immunsystem, virale und bak-
terielle Infektionen zu iiberwinden, die Lei-
stungsfahigkeit zu steigern und vor diversen
Krebsarten zu schiitzen. |

Bei Herbstdepressionen fehlt das Hormon Serotonin

Griffonia hebt die Stimmung

Eine Aminosaure, die nachweislich die Erhohung des Serotoninspiegels im Gehirn
bewirken kann, ist 5-HTP. Reich an dieser direkten Vorstufe des Neurobotenstoffs
Serotonin sind Bananen, Kakao und vor allem die afrikanische Schwarzbohne
Griffonia simplicifolia. 5-HTP hat gegeniiber L-Tryptophan den Vorteil, dass sie
transporter-unabhangig per Diffusion ins zentrale Nervensystem gelangt. Die
Serotoninerhéhung kann antidepressiv, stimmungsaufhellend und schmerzdampfend
(bei Migrane) wirken und auch gewichtsreduzierend durch ein verbessertes
Sattigungsgefiihl und einen reduzierten HeiBhunger auf SiiBes. Und am Abend

wird aus dem ,,Gliickshormon‘‘ Serotonin das Schlafhormon Melatonin gebildet.
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Vitamin C'
— hochdosiert

— mit dem besten Preis-
Leistungs-Verhaltnis

— Ohne Konservierungsstoffe,
Zucker und Gluten

— 500 ml

— kann eine Infusion in
der Komplementar-
medizin ersetzen

— hervorragende
Vertraglichkeit, hohe
Bioverfiigbarkeit.

15 ml liposomales Vitamin C enthalten:
Vitamin C 3000 mg

Phosphatidylcholin 1800 mg

Fett3g

gesattigte Fette O g

Energie 27 kcal / 113 kj

Im Kihischrank bei 3 bis 8 Grad Celsius lagern.

Hinweis It. Gesetz:

- Die empfohlene tagliche Dosierung von 1000 mg
soll nicht diberschritten werden.

- Fir Kinder unzulanglich aufbewahren.

- Diese Nahrungserganzung (LipoLab) ist kein
Ersatz fir eine ausgewogene Ernahrung.

BESTELLEN SIE DAS PRODUKT
DIREKT BEI LIPOLAB:

www.liposomal-vitaminc.net
In Deutschland versandkostenfrei.




Zellschutz und
Immunabwehr

Einzigartige,
organische
Selenhefe

Unterstiitzt:

e die Erhaltung normaler Haut ¢, Haare
und Négel '

e eine normale Schilddriisenfunktion*

e die Zellen vor oxidativem Stress'>*>

e eine normale Funktion des
Immunsystems'246

e einen normalen Energiestoffwechsel,
die Verminderung von Miidigkeit*

1:Zn. 2:Vit. C. 3: Vit. B6. 4: Se. 5: Vit. E. 6: Vit. A.

SelenoPrecise

e Nonf
e 100

In Apotheken erhiltlich!

SelenoPrecise (100 pg Selen als Selenhefe)

PZN 00449378 60 Dragees
PZN 00449384 150 Dragees
Selen + Zink

PZN 10074382 90 Dragees
PZN 10074399 180 Dragees

100 ug Selenhefe, Zink, Vitamin A, B, C, E

Qualititsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Méorser
Tel: 0461-14140-0
E-Mail: info@pharmanord.de
www.pharmanord.de

DE_SelenZinc_Ad_Vitaljournal_70x297_0920

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de

und abonnieren Sie unseren Newsletter
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Ein Minitrampolin bringt Schwung ins Leben und sorgt

nebenbei fir Gesundheit

Auf das Trampolin —

als ganzheitliches

Training fuir
die Muskeln

s gibt viele Ausreden und gele-

gentlich auch handfeste Griin-

de, keinen Sport zu treiben:
keine Lust, schlechtes Wetter, zu
anstrengend,  Verletzungsgefahr,
zu schnell aufler Puste, Riickbe-
schwerden und dergleichen mehr.
Eine spezielle Form der Bewegung
macht all diese Einwénde zunich-
te: das sanfte Schwingen auf dem
Trampolin!

Das Trampolin wurde von der
US- amerikanischen Weltraum-
behérde NASA fir das Aufbau-
und Regenerationstraining ihrer
Astronauten entwickelt. Die Effi-
zienz war enorm: Innerhalb kir-
zester Zeit konnten Astronauten
ihre Knochenkonsistenz und ihr
Muskelgewebe durch die federn-
de Kraft des Trampolins wieder-
herstellen. Jahre spéter machte
das Training auf dem Minitrampo-
lin in Amerika als , Allround-Trai-
ning” Furore. Vor vierzig Jahren
brachte Unternehmer Joachim
Heymans das erste Minitrampo-
lin nach Deutschland und lésst es
seither hier produzieren.

Warum ist es so beliebt? Ein Mini-
trampolin passt in jede Wohnung.
Jeder kann es benutzen, vom Kind
bis zum Senior. Ob man sportlich
oder eher unsportlich, gesund oder
krank ist, spielt keine Rolle - jeder
profitiert von den méglichen ge-
sundheitlichen Vorteilen der federn-
den Bewegung auf dem Gerét.
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Das Besonde-

re daran ist, dass

der gesamte Kérper

von Kopf bis FuB in harmoni-
sche Schwingung versetzt wird.
Der ganze Kérper reagiert auf die-
sen rhythmischen Wechsel: In der
Schwerelosigkeit am oberen Ende
der Bewegung entspannt er vél-
lig, wéihrend am unteren Ende der
Schwingung die Muskeln sich kraf-
tig zusammenziehen, um der anstei-
genden Gewichiskraft stabilisierend

entgegenzuwirken. Dadurch werden
alle Muskeln, Knochen, Knorpelge-
webe, Bénder und Sehnen gleichzei-
tig massiert und gestérkt, ohne dass
sie bewusst trainiert werden miissen.
Durch die rhythmischen Schwingun-
gen werden zudem in einer Minute
zwischen 100 und 130 Aufrichtungs-
impulse erreicht, die sowohl die
Kérperhaltung als auch den Gleich-
gewichtssinn nachhaltig verbessern.

Eine weiche Federung sollte .
das Minitrampolin aufweisen.

Laut
NASA-
Studie ist das
rhythmische Bewe-
gungsspiel auf dem Tram-
polin vom Effekt her ca. 2- bis 3-mal
ergiebiger als Jogging. Wéhrend
Joggen bei normal trainierten Men-
schen meist die Riickenmuskulo-
tur und die Bandscheiben belastet,
macht das Trampolin jedoch den
Ricken stark. Vor allem schont die-
ser Sport die Gelenke besser, wie

auch Prof. Dr. Ingo Frobése von der
Sporthochschule KéIn bestatigt.

Viele Leser kennen sicherlich Peter
Kraus. Der Sénger, Schauspieler und
Entertainer begibt sich jeden Mor-
gen zum Schwingen aufs Minitram-
polin: ,Ich trinke einen Cappuccino
und dann geh ich aufs Trampolin®,
sagte er in einem Interview. ,Nicht
lang, nur finf bis zehn Minuten, um
mich komplett durchzulockern und fit
zu werden. Alle Verspannungen der
Nacht werden gelockert, ich fishle
mich frei und bin gut drauf.”

Bewegung aktiviert das Lymph-
system, das - im Gegensatz zum
Herz-Kreislauf-System - keinen eige-
nen Antreiber besitzt. Es wird nur
durch Druck von auflen in Bewe-
gung gebracht. Schon wenige
Minuten auf dem Trampolin
stimulieren die Lymphbahnen
optimal. Der stéindige Wech-
sel von Schwerelosigkeit und
sanftem Druck auf das ge-
samte GefaBsystem bewirkt
eine  Ganzkérper-lymph-
drainage.

Regelmdfliges  Trampolin-

Training vergréBert Umfang

und Stérke der Muskeln. Sie
werden dichter und schwe-
rer. Die Bander, Sehnen und
das Bindegewebe werden ver-

starkt. Letzteres ist auch fir gu-
tes Aussehen mitentscheidend!

Uberdies ist dieses Training ide-
al, um dem mit der Alterung vor-
anschreitenden Knochenabbau
entgegenzuwirken - selbstversténd-
lich verbunden mit einer ausreichen-
den Versorgung mit Vitalstoffen (vor
allem Magnesium, Bor, Silicium, Vit-
amine D3 und K2) und dem Vermei-
den von Uberséuerung.

Und wer regelméBig trainiert, wird
merken, dass er stressresistenter und
besser gelaunt ist. Wie bei jedem
Sport werden auf dem Trampolin
nach einiger Zeit kérpereigene En-
dorphine ausgeschiittet. =
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ENERGIE
MANGEL?

KRAFTLOS?

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original Q10

Die Rezeptur fiir

mehr Energie

e Verwendet in den bahnbrechenden Herz-
studien (Q-Symbio- und KiSel-10-Studie)

e Hohe Bioverfiigbarkeit und
Wirksamkeit dokumentiert in mehr als
150 wissenschaftlichen Studien

e 100 % identisch mit
dem korpereigenen Q10

o Ausgezeichnet vom Internationalen
Coenzym Q10-Verband (ICQA)

e Ergdnzt mit Vitamin B2, das zu einem
normalen Energiestoffwechsel beitrégt.

1

Aktiv 5
- Q10 Bio-Qinon =
oD B S_*
» " ]
=+

PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 30 Kaps.
PZN 00787833 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kaps.
PZN 13881628 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kaps.

+ In Apotheken erhiltlich

Q10 Green ;

Auch fiir Vegetarier und
Veganer geeignet

R
PZN 16536116 Q10Green 100mg 30 Kaps.

PZN 16536122 Q10Green 100mg 60 Kaps.
PZN 16536139 Q10Green 100mg 150 Kaps.

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0
E-Mail:info@pharmanord.de
www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter:
www.pharmanord.de und

abonnieren Sie unseren Newsletter
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