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STRESS DICH

NICHT!

Runter vom Gas mit Natursubstanzen

Umfragen zufolge leiden in modernen Industriegesell-
schaften vier von fiinf Menschen unter Stress. Auch
wenn es in der Medizin immer noch Unstimmigkeiten da-
riiber gibt, welche Erkrankungen nun kausal auf Stress
zurtickzufiihren sind, Stress geht nicht spurlos an un-
serer Gesundheit voriiber! Die Zeit ist reif flir Effektives
aus der Natur. Jiaogulan, Rhodiola, Cordyceps, Yams &
Co. Versprechen rasche Hilfe in Krisenzeiten.

Wenig Zeit fiir Bewegung, Entspan-
nung und Erholung, moglichst an-
gepasstes Verhalten und zusatzlich
diverse Stchte. Je groBer der Stress,
desto groBer die Tendenz, Erleich-
terung bei Drogen, Alkohol, Tabak
oder extremen Essgewohnheiten zu
suchen, anstatt den Korper zu entlas-
ten. Krank macht nicht kurzfristiger
Stress, sondern Dauerstress und die
Strategien, die man rundum entwi-
ckelt, um ihn ertragen zu konnen.
Durch diesen Teufelskreis werden
viele Stresssymptome zu Dauersto-
rungen: Bluthochdruck, Herzrhyth-
musstérungen Arterienverkal-
kungen, Migrdane, Kopfschmerzen,
Magen-Darmprobleme, Verstarkung

von Muskel- und Gelenkschmerzen,
Schlaf- und Essstérungen, Herabset-
zung der Immunabwehr, Nachlassen
der Denk- und Konzentrationsfahig-
keit, Ostrogenmangel, Libido- und
Potenzprobleme, Depression, Haut-
probleme, Haarausfall bilden die na-
hezu endlose Liste boser Folgen.

Die Natur rickt mit so genannten Ad-
aptogenen auf den Plan, pflanzliche
Anti-Stress-Substanzen, die die Stres-
sanpassung erleichtern und neben
anderen regulierenden Eigenschaften
den Cortisolspiegel wieder senken.
Jede von ihnen bietet ihre Besonder-
heit zusatzlich, sodass man auch - je
nach Bedarf — variieren sollte.

Rhodiola-Cordyceps-
Jiaogulan - eine
unschlagbare Anti-
Stress-Kombination

Rhodiolarosea, ein Rosengewdachs aus
kalten Regionen, klart das Denken,
verschafft Durchblick und steigert
alle mentalen Leistungen. Ideal beim
Lernen, vor Prifungen, aber auch bei
schlechter Stimmung. Die Wirkung
auf die Psyche ist einfach phdnome-
nal. Durch die gesteigerte Gehirnak-
tivitat fihlt man sich lebendiger, man
ist gelassener, auch wenn es rundum
stressig wird. Die fiir Wohlbefinden
und Antrieb wichtigen Botenstoffe
Serotonin und Dopamin, sowie die als
»Gliuckshormone" bekannten Endor-
phine, werden verstarkt produziert.
Die spurbaren Effekte: gelassenes,
ruhiges und kraftvolles Vorgehen bei
guter Stimmung.

Der tibetische Heilpilz Cordyceps
sinensis steigert zusatzlich die kor-
perliche Leistungsfahigkeit, wird so-
gar im Wettkampf empfohlen, wirkt
gegen Miudigkeit und unterstitzt
Potenz und Libido. Wie die dritte
Substanz, das chinesische Heilkraut
Jiaogulan, unterstiitzt auch Cordy-
ceps Herz, Kreislauf und Gefafie. Der
Pilz senkt Risikofaktoren wie Blut-
hochdruck, Blutverdickung, erhohtes
Cholesterin, Triglyceride und Blutzu-
cker. Lunge, Leber und Niere werden
gefordert. In Kombination mit Jiao-
gulan (welchem in weiterer Folge ein
eigener Artikel gewidmet ist) starkt
Cordyceps das Immunsystem. Sogar
in der Krebsbegleitung sind beide
sinnvoll, wobei Jiaogulan das weille
Blutbild nach Chemo- oder Strahlen-
therapie regeneriert. Jiaogulan hat
dartiberhinaus noch ausgleichende
Wirkung auf die Nerven, leitet bei
Entziindungen Hitze aus, reinigt die
Leber, fordert guten Schlaf und hilft
beim Gewichtsabbau.

Stehen eher Herz-Kreislauf-Risiko-
faktoren (insbesondere Bluthoch-
druck, Cholesterin, Blutzucker und
Schlafstérungen) im Vordergrund, so
ist Jiaogulan aufgrund der hoéheren
Dosierung als Monosubstanz zu emp-
fehlen. Sind hingegen gute Stimmung
und gesteigerte Leistungsfahigkeit
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das Thema, dann ist die 3er Mischung
gefragt.

Yams Wurzel bei
Burnout

Auch wenn Dauerstress zur voélligen
Erschopfung gefiihrt hat, gibt es den-
noch Hilfe aus der Natur. Die Wild
Yams Wurzel, auch als Wild Mexi-
can Yams bekannt, ist eigentlich ein

Lebensmittel. Man gewinnt daraus
jedoch auch den Extrakt Diosgensin.
Einerseits kennt man das Pflanzen-
hormon als ,Ausgleicher” des hor-
monellen Gleichgewichts von Mann
und Frau, mit positiven Effekten bei
hormonellen Hautproblemen, Zy-
klusstérungen, Zysten, Wechsel- und
Prostatabeschwerden. Andererseits
ist Yams aber ebenso ein Adaptogen
und damit stressreduzierend. Wird

JIAOGULAN

Das Kraut der Unsterblichkeit

Das Rankgewéchs aus China findet man immer haufiger
auch in unseren Garten. Die siiBlich-herben Blatter sind
»das Wundermittel schlechthin® gegen Stress, Schlaf-
losigkeit und Bluthochdruck. Aber auch sonst stecken

in ihnen fantastische Wirkungen, die mit vielen Studien

ausfiihrlich belegt sind.

Jiaogulan bedeutet uUbersetzt ,Kraut
der Unsterblichkeit” — und sein Name
kommt nicht von ungefahr. In der chi-
nesischen Region Guizhou, wo es tag-
lich als Tee getrunken wird, sind tber
100 Jahrige keine Seltenheit. Kein
Wunder, ist Jiaogulan doch hoch-
wirksam in vielerlei Hinsicht und da-
bei ein fantastisches Starkungs- und
Potenzmittel.

Pflanzen-Power fur
Jung und Alt

Mit Jiaogulan wird man nicht nur al-
ter, man bleibt auch langer fit. Als Qi-
Tonikum fiillt es die Energiereserven
auf und hat gleichzeitig die seltene
Eigenschaft, Stressreaktionen zu re-
duzieren. Genau, was wir in unserer

Von Dr. Doris Ehrenberger

Gesellschaft besonders benoétigen! Ji-
aogulan ist darum nicht nur fir altere
Menschen geeignet — jeder profitiert
davon! Sportler etwa haben das wun-
dersame Kraut schon langst fiir sich
entdeckt, ohne Doping zu betreiben.
Jiaogulan reduziert die bei Anstren-
gung gesteigerte Milchsdaurekonzen-
tration im Muskel, verbessert die Sau-
erstoffversorgung und reduziert das
Stresshormon Cortisol im Blut. Eine
Studie an 300 Sportlern zeigte die
nervlich ausgleichende, kraftigende
und reaktionsférdernde Wirkung vor
dem Wettkampf und die schnelle Er-
holung danach. Effekte, die sich auch
so mancher stressgeplagte Schiiler
oder Workaholic zunutze machen
konnte!

das Stresshormon Cortisol reduziert,
steigt DHEA, sein Gegenspieler.
DHEA, bekannt als ,Hormon der
Jugend”, nimmt ab etwa 30 Jahren
im Koérper ab und ist maBgeblich fur
das biologische Alter, die Bildung
des Wachstumshormons IGF und der
Geschlechtshormone von Mann und
Frau. Yams baut DHEA wieder auf
und wirkt so ursachlich gegen Burn-
out und schnelle Alterung.

Das Gefdhrliche am Stress sind lang

anhaltende ,Alarmphasen”. Das
Herz rast, Stresshormone werden
ausgeschiittet, der Blutdruck wird er-
hoht, wir sind , bereit fiir Flucht oder
Kampf"”. Doch weder das eine noch
das andere findet heutzutage statt.
Das Dilemma: der Stress wird nicht
durch Bewegung abgebaut, und der
Stressfaktor halt oft lange an. Fix und
fertig, erschopft, zahlen wir den Preis
fur Dauerstress mit einer Vielzahl von
Erkrankungen. Natursubstanzen mit
sogenannter adaptogener Wirkung,
zu denen Jiaogulan zahlt, sorgen
fiir einen schnellen Ubergang in die
Stress-Anpassungsphase. Nimmt man
Jioagulan, reagiert man nicht mehr in
negativer Form auf Stress.
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Der tibetische Heilpilz Cordyceps Sinensis.

Schutzt Nerven, Herz
und Gefalle

Noch wirkungsvoller als der Tee ist
der Extrakt. Er enthalt noch viel mehr
von den eigentlichen Wirkstoffen, den
Gypenosiden. Dieselben tbrigens,
die auch im teuren Ginseng enthal-
ten sind. Doch im Jiaogulan kommen
sie viermal so reichlich vor und sind
dabei um ein Vielfaches sanfter. Jia-
ogulan ist ein wahrer Balsam fur die
Nerven. Beruhigend bei Anspan-
nung, anregend bei schwachen Ner-
ven. Gleichzeitig erholt man sich
nach der Anstrengung schneller und
schléft besser, wenn Sorgen und Ang-
ste plagen.

Diese ausgleichende Wirkung zeigt
sich auch ganz deutlich bei stressbe-
dingten Blutdruckproblemen — sowohl
bei niedrigem, als auch bei erh6htem
Blutdruck. Bei einer Vergleichsunter-
suchung zwischen Ginseng, Jiaogu-
lan und einem blutdrucksenkenden
Medikament kam Jiaogulan ganz
nahe an die Wirkung des Medika-
ments heran, wahrend Ginseng nur
halb so effektiv war. Und das ganz
ohne Nebenwirkungen und ohne die
Wirkungen von Medikamenten zu
storen! (Quelle: Michael Blumert, Dr.
Jialiu Liu ,Das chinesische Kraut der
Unsterblichkeit”, Edition Aesculap
1999).

Im Gegenteil, tiber Jiaogulan gibt
es nur Positives zu berichten. Ganz
besonders, was die Herzgesundheit
angeht. Denn es beugt nahezu allen
Herz-Kreislauf-Risikofaktoren vor! Ji-

aogulan schiitzt etwa vor Thrombosen
und vor Arteriosklerose. Der Blutfluss
und die Pumpleistung des Herzens
werden verbessert und damit auch
die allgemeine Durchblutung. Ge-
wicht, Triglyceride und das so haufig
genannte Cholesterin werden redu-
ziert, vorausgesetzt man nimmt regel-
mabBig die empfohlene Tagesdosis von
300 bis 500 mg Extrakt ein. Sogar auf
den Blutzucker hat Jiaogulan Auswir-
kung. Eine Studie an 46 Diabetikern
(Typ II) zeigte eine Verbesserung um
89 %. Klingt unglaublich, geht aber
klar aus der Studie hervor.

Ein Anti-Aging-Mittel
seit nunmehr 700
Jahren!

Die altesten schriftlichen Aufzeich-
nungen tuber Jiaogulan in China da-
tieren um das Jahr 1400 nach Chri-
stus. Seit jeher setzt die Traditionelle
Chinesische Medizin das altbewdhrte
Kraut gegen Krankheiten ein, die ur-
spriunglich durch ,Energiemangel”
entstanden sind. Nach chinesischem
Denken regelt die Milz die Aufnah-
me der Lebensenergie Qi aus der
Nahrung sowie die Verteilung der
Nahrungsstoffe. Gerat die Milz in ei-
nen Energiemangel, so zeigen sich
Symptome wie Miidigkeit, Niederge-
schlagenheit, Kalte, Gier nach Stillem
oder Kaffee. Frauen sind haufiger be-
troffen als Méanner und neigen haufig
zu Bindegewebsschwache, Wasser-
ansammlungen, breiigem Stuhl oder
Verstopfung. Typisch sind auch Er-
krankungen mit viel Schleimbildung
sowie die ,Neigung” zum Gribeln
und sich Sorgen. Halt das Ungleich-
gewicht zu lange an, kann sich die

Schwache in der Lunge fortsetzen. Die
»Kalte schlagt in Hitze um”, wie man
in China sagt, und dauBert sich haufig
in Entziindungen. Jiaogulan fiillt das
Qi wieder auf und leitet die Hitze aus.
Bemerkenswert ist auch der Einsatz
von Jiaogulan gegen Krebs. Das Im-
munsystem profitiert vom Kraut durch
die Aktivierung der Lymphozyten
und der nattrlichen Killerzellen. Zur
krebshemmenden Wirkung kommt
weiters die blutbildende: das weile
Blutbild erholt sich. Gleichzeitig wird
die Leber gestarkt. Beides ist wichtig
nach Chemo- oder Strahlentherapie.

Zusammenfassend kann man durch-
aus sagen, dass Jiaogulan eine wun-
derbare Pflanze, ein echtes Geschenk
der Natur und ein besonderes Heil-
mittel ist. Aufgrund seiner facetten-
reichen positiven Wirkweisen fir
erdenklich viele Einsatzbereiche hat
es sich den Namen ,Kraut der Un-
sterblichkeit” redlich verdient. Ein
Kraut, das ,flir jedermann und jede
Frau gewachsen ist”, konnte man
noch hinzufligen, ohne ligen oder
gar Ubertreiben zu miissen. Beson-
dere Anerkennung genief3t Jiaogulan
bei jenen Menschen, die in schwerer
Krankheit, etwa Krebs, durch die
unterstiitzenden Wirkungen der Na-
tursubstanz profitiert haben. Wie so
oft fiihren manche altbewahrte, tra-
ditionelle Methoden zu wieder ent-
deckten, oder gar neuen Einsichten
und Erfolgen!

Weitere Infos unter

www.naturundtherapie.at

Eine Studie mit Jiaogulan an 151 Patienten mit chronischer Gastritis
zeigte nach drei Monaten bei 28 Fillen eine Heilung, bei 57 Féllen eine
deutliche Verbesserung, in 8 Féllen verschlechterte sich der Zustand.
Bei 52 dieser 151 Patienten lag auBerdem ein Tumor vor. Er ver-
schwand bei 25 Personen, in 24 Fallen verkleinerte er sich, in 2 Fallen
gab es keinen Erfolg. Der Riickgang der Gastritis-Symptome nach
einem Monat Einnahme war beachtlich: Jiaogulan war bei 90,7 % ef-
fektiv. Ahnlich iiberzeugend sind die Ergebnisse mehrerer Studien bei

Hepatitis B und Bronchitis.

Quelle: Michael Blumert, Dr. Jialiu Liu ,,Das chinesische Kraut der Un-
sterblichkeit®, Edition Aesculap 1999
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