»Ich habe seit einiger Zeit Krampfe in
beiden Waden. Ich kann deshalb mein
Lauftraining kaum noch schmerzfrei
absolvieren. Konnte das Magnesi-
ummangel sein? Muss ich mir wegen
Thrombose Sorgen machen?”

Wenn die Wadenkrampfe vorwiegend
nachts auftreten und sich bei Bewe-
gung bessern, fehlt meist Magnesi-
um. Zum Ausgleich reicht gesunde
Ernahrung nicht aus. Man sollte Ba-
senpulver nehmen, die idealerweise
Magnesiumcitrat enthalten. Im Ge-
gensatz dazu ist Magnesiumcarbonat
schwer aufnehmbar und neutralisiert
die Magensaure, wodurch die Mi-
neralstoffverwertung verschlechtert
wird. Doch da bei Ihnen die Schmer-
zen auch beim Laufen auftreten,
sollten Sie essentielle Aminosduren
versuchen. Sie liegen richtig, wenn
sich die Schmerzen innerhalb weni-
ger Tage legen. Eine Thrombose ist,
wenn beide Waden schmerzen, eher
auszuschlieBen.

+Nach dem Essen fiithle ich mich
oft gar nicht wohl. Voéllegefiithl und
ein aufgeblahter Bauch machen mir
vor allem nach fetterem Essen zu
schaffen.”

Das klingt ganz nach Gallensdure-
mangel. Dadurch ist die Fettverdau-
ung beeintrachtigt. Hier helfen Krau-
terbitter oder besser, da ohne Alkohol,
Curcuma. Man kann es als Gewurz
verwenden oder, noch effektiver, re-
gelmaBig ein oder zwei Kapseln vor
dem Essen einnehmen. Aufgeblah-
ter Bauch kann auch ein Zeichen fir
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
sein, fur Enzymmangel oder gestortes
Darmmilieu etwa durch Darmpilze.
Dann waren auf jeden Fall gute Lak-
tobazillen (Darmbakterien) gunstig.

+Aufgrund von Vorhofflimmern

nehme ich sehr stark blutverdiin-
nende Medikamente, kann ich sie
durch Naturstoffe ersetzen?”

Unter Umstanden ja, aber nur unter
arztlicher Begleitung. Krillol, Curcu-
ma und Jiaogulan sind etwa Natur-
substanzen, die die Verklebung des
Blutes verhindern koénnen, doch wie
erfolgreich das gelingt, muss mithilfe
des Quick Test durch den Arzt festge-
stellt werden.

Schwierig ist die Festlegung der Do-
sierung der Naturstoffe und auch,
ob man etwa alle drei braucht oder
nur mit einem durchkommt. Ein Vor-
schlag ist, sechs Wochen lang paral-
lele Einnahme der Blutverdiinnungs-
mittel und der Naturstoffe. Ist der

Quick-Wert in Ordnung, kann man
mit dem Arzt iiber eine Reduzierung
oder einen Umstieg auf ein leich-
teres Medikament sprechen. Der Er-
folg sollte dann aber wieder nach ein
paar Wochen tuberprift und laufend
kontrolliert werden. Blutverdickung
wird geférdert durch Wassermangel,
tierische Fette und Omega 6 reiche
Ole wie Sonnenblumen- oder Mais-
keimol sowie Margarine aus solchen
Olen. Lebt man vegetarisch, sollte
man an zusatzliche Versorgung mit
essentiellen Aminosduren denken.
Das ist auch wichtig, wenn die Herz-
energie eingeschrankt ist und man
sich schwach fiihlt. In diesem Fall ist
auch Coenzym Q10 im Blut zu tber-
prufen bzw. extra einzunehmen.

»Meine Mutter hat immer wieder Col-
lagen-Colitis-Schiibe und ist schon
stark abgemagert. Wissen Sie Rat?”

Bei Darmentziindungen bewahren
sich gute Laktobazillen. Man erkennt
sie daran, dass die Anzahl lebender
Keime 5 Milliarden pro Kapsel und
mehr betragt. Sie sollten gekihlt auf-
bewahrt werden und nicht alter als
etwa acht Monate sein. Erganzend
empfiehlt sich Baobab, ein afrika-
nisches Fruchtpulver, das bei Reiz-
darm entzindungshemmend wirkt
und Durchfdlle gunstig beeinflusst.



>

Sie haben Fragen zur Wirkung
von Natursubstanzen? Schrei-
ben Sie uns! Oder holen Sie sich
Rat unter

www.naturundtherapie.at.

Sofern es vertragen wird, ist auch
Krillol gut gegen Entztindungen. Auf-
bauend wirken vor allem auch essen-
tielle Aminosauren.

»Mein Sohn scheint mir in letzter Zeit
aufgrund von familidaren Problemen
depressiv und niedergeschlagen zu
sein. Gibt es eine kleine Unterstiit-
zung aus der Natur bis er seine Pro-
bleme wieder im Griff hat?”

Krill6l und Rhodiola sind Beispiele
dafiir, dass man mit Natursubstanzen
den Serotonin- und Dopaminspiegel
positiv beeinflussen kann und man
sich dadurch rasch besser fiihlt. Die-
se Botenstoffe sind verantwortlich fur
Wohlgefiihl und Antrieb. Bei Depres-
sionen und Niedergeschlagenheit
sind sie haufig reduziert. Auch ein
Grund, warum manche Erleichterung
in Alkohol oder Schokolade suchen,
die ebenso anregend auf die Boten-
stoffe wirken. Rhodiola hat zusatz-
lich den Vorteil der Stressreduktion.
Es ist ein sogenanntes Adaptogen, es
erleichtert die Stressanpassung. Ad-
aptogene sind in Krisensituationen
neben den Botenstoff aktivierenden
Substanzen sehr hilfreich. Dazu zah-
len weiters Extrakte von Jiaogu-
lan (das Kraut der Unsterblichkeit),
Cordyceps (ein tibetischer Heilpilz),

Yams (eine Gemiiseknolle) und Cis-
sus (ein ayurvedisches Kraut). Jedes
hat naturlich auch noch spezielle
Wirkungen. So sind Jiaogulan und
Cordyceps so wie Ginseng typische
Qi-Tonika. Sie schenken Energie, die
man zur Bewadltigung in Krisenzeiten
gut brauchen kann. Jiaogulan gleicht
auBerdem Nerven und Blutdruck
aus. Yams und Cissus reduzieren das
Stresshormon Cortisol. Yams wirkt
ausgleichend bei Erschépfung.

+Schon als junges Madchen hatte
ich Regelprobleme. Jetzt sind die
Schmerzen oft sehr stark und die Blu-
tungen extrem. Ich fithle mich danach
sehr erschopft und miide. Gibt es da
Hilfe?"

Pflanzenhormone wirken sich ins-
gesamt sehr gunstig auf den Zyklus
und alle damit zusammenhangende
Probleme aus. Rotklee und Yams
sind hier am effektivsten. Worauf
man besser reagiert, ist unterschied-
lich. Mitunter ist auch eine Mischung
von beiden zu empfehlen. Bei Regel-
schmerzen wirkt Krillol oft Wunder.
Diese Omega 3 Spender helfen nach-
weislich auch bei allen Symptomen

des pramenstruellen Syndroms. Sollte
es aufgrund der starken Blutungen zu
Eisenmangel gekommen sein, worauf
die Mudigkeit hindeutet, dann emp-
fehlen wir Eisen-Chelat, eine genau-
so effektive wie unbedenkliche und
nebenwirkungsfreie Eisenquelle.

.Wissen Sie Rat bei Multipler Skle-
rose? Sie kommt in Schiiben, wobei
es mir momentan recht gut geht. Ich
wiirde aber gern meine Gesamtkon-
stitution verbessern. "

Wir haben mit einer 3-er-Kombina-
tion von Natursubstanzen wirklich
verbliuffend gute Erfahrungen bei
Multipler Sklerose machen diirfen.
Und zwar mit Krillol, MSM und kol-
loidalem Silizium. Warum das so ist,
konnte der Artikel ,Immer miide"” in
diesem Heft erlautern, wo es auch um
die Zellatmung und die Verbesserung
des Zellstoffwechsels mit diesen Na-
tursubstanzen geht. Damit wird die
Gesamtkonstitution enorm verbes-
sert. Speziell gute Erfahrungen mach-
ten wir auch beziiglich Mobilitat und
bei Inkontinenz in Zusammenhang
mit Multipler Sklerose.




