wahrt. Durch ein technisches Verfah-
ren, das der Natur abgeschaut wurde,
konnen ca. 70 Gramm Silizium in ei-
nen Liter Wasser eingebracht wer-
den. Dieses kolloidale Silizium ist be-
sonders gut aufnehmbar. Neben den
kosmetischen Wirkungen (Starkung
von Haut, Haaren, Nageln und Binde-
gewebe) besitzt dieses Silizium auch
die Fahigkeit, die Knochen zu starken
und deren Elastizitdat zu erhalten. Es
wird bereits in vielen Naturheilpra-
xen zur Festigung der Knochen und
firs Immunsystem eingesetzt.

Vorbeugen ist besser
als heilen

Diesen Spruch kennen wir von C.W.
Hufeland, der immerhin Goethe und
Schiller zu seinen Patienten zahl-
te. Der Spruch hat seine Gultigkeit
natirlich auch bei der Entstehung
der Osteoporose. Es ist leichter den
Knochen in seiner vollen Struktur zu
erhalten, als einen abgebauten Kno-
chen wieder zu festigen. Neben einer

Regulation des Saure- Basenhaus-
haltes, einer ausreichenden Zufuhr
von Mineralstoffen, einer ausgewo-
genen vollwertigen Erndhrung sollte
man besonders sein Bewegungsver-
halten beobachten. Durch die Bewe-
gung der Skelettmuskulatur kommt
es naturlich auch zu Reizen auf die
Knochen. Diese Reize bewirken im
Knochen eine Festigung der Struktur
und helfen so Osteoporose zu ver-
hindern. Besonders gut eignen sich
Bewegungsformen wie Yoga, Tai Chi
oder Chi Gong. Auch Ausdauertrai-
ning hat einen hohen Stellenwert in
der Osteoporoseprophylaxe. Voraus-
setzung ist jedoch, dass die Bewe-
gung regelmaBig durchgeftihrt wird.
Ganz neue Studien haben gezeigt,
dass auch unser psychischer Zustand
sich auf die Knochendichte auswirken
kann. Erstaunlich, aber wahr: Depres-
sionen konnen zu einer Abnahme der
Knochendichte fiihren. Dies zeigt
uns wieder einmal, wie eng unser
Bewusstsein mit dem Korper zusam-
menhangt.

EISENMANGEL?

Abhilfe schafft Eisen-Chelat

Vorbeugen durch eine gesunde Lebensweise
/st besser als heilen.

Miidigkeit, Blasse, Haarausfall, briichige Nédgel und haufige Infekte kénnen Eisenmangel

anzeigen. Besonders Frauen, Kinder und Sportler sind davon betroffen.

Besonders Kinder und Frauen, aber auch Sportler leiden héufig unter Eisenmangel.

Es gibt keine bessere Maoglichkeit
niedrige Eisenspiegel auszugleichen
als mit Eisen-Chelat, auch als Eisen-
Bisglycinat bezeichnet. Die hoch
bioverfiigbare, nebenwirkungsfreie
Eisenquelle wird aus reinen Ami-
nosauren hergestellt und ist viermal
besser aufnehmbar als etwa Eisen-
salze, da sie einen eigenen Trans-
portmechanismus im Darm niitzt. Es
kommt weder zu Verstopfung noch
zu Ubelkeit, wie bei vielen anderen
Praparaten. Die Blutbildung wird
ubrigens auch durch Naturstoffe wie
Rote Riibe und Curcuma unterstutzt,
wahrend die gleichzeitige Einnahme
magnesiumhaltiger Praparate die Ei-
senaufnahme hemmt.
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