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DIE PROSTATA WIRKSAM UNTERSTUTZEN

DIE GUTARTIGE PROSTATAVERGROSSERUNG

Es ist wie immer im Leben: Uber korperliche Vorginge macht man sich keine Gedanken, solange sie einwandfrei funkti-
onieren. Treten aber Probleme auf, wird einem bewusst, wie selbstverstdndlich manche Dinge hingenommen werden. So
eine Sache ist es mit dem Wasserlassen beim Mann: man macht sich nie Gedanken dariiber und dann auf einmal geht es
nicht mehr richtig! Meist steckt eine gutartige Prostatavergroferung dahinter. Prostatabeschwerden sind fiir viele Mdn-
ner extrem unangenehm, da sie sich in der Lebensqualitdit stark eingeschrdnkt fiihlen. Positiv ist, dass es wirkungsvolle
Extrakte aus Pflanzen gibt, die die Symptomatik einer Prostatavergrofierung deutlich erleichtern kénnen.

Symptome

Eine gutartige Prostatahyperplasie (,,Be-
nigne Prostatahyperplasie“= BPH) ist ein
typisches und chronisches Altersleiden
der Médnner. Etwa 50% der Manner {iber 50
und 80% der Manner iiber 8o sind betrof-
fen. Die Haufigkeit und die Beschwerden
nehmen mit steigendem Alter zu. Zu den
moglichen Symptomen gehoren:

—> Harndrang
—> Verzogerung

bei Beginn der Harnentleerung
—> Pressen zur

Ingangsetzung des Harnflusses
—> Schwacher Harnstrahl, Harnstottern
—> Schmerzen und Brennen

wahrend des Wasserlassens
—> Gefiihl

einer unvollstandig entleerten Blase
—> Nachtropfeln,

Uberlauf- oder Drang-Inkontinenz
—> Haufige Harnentleerung

bei Tag und bei Nacht

Was ist eine gutartige Prostatavergro-
3erung?

Die Vorsteherdriise (Prostata) ist eine klei-
ne, etwa Kastanien grof3e Driise, welche
die Harnr6hre beim Mann wie ein Ring
umschlief3t. Wenn das Driisengewebe in
der um die Harnr6hre liegenden Zone der
Prostata gutartig wuchert und sich die Pro-
stata somit weiter vergroflert, liegt eine
benigne Prostatahyperplasie vor. Dabei
libt das wuchernde Gewebe zunehmend
Druck auf die Harnr6hre aus, was deren
Verengung und somit Probleme beim Was-
serlassen verursacht.
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Bei der krankhaften Vergrof3erung der Pro-
stata spielen verschiedene Faktoren eine
Rolle. Im normalen Alterungsprozess des
Mannes finden viele spezifische Verande-
rungen im Hormonhaushalt statt. Laufen
diese Veranderungen nicht in einem har-
monischen Gleichgewicht ab, so kann es
zu einer Stoffwechselstorung kommen,
die die Zunahme eines bestimmten ménn-
lichen Hormons, Dihydrotestosteron, in
der Prostata auslést. Man nimmt an, dass
dieses Hormon fiir die exzessive Vermeh-
rung der Prostatazellen, die zu einer Ver-
groflerung der Driise fiihren, verantwort-
lich ist.

Ein anderes Hormon, das Prolactin, das
mit zunehmenden Alter des Mannes ver-
starkt in der Prostata produziert wird, be-
glinstigt ebenfalls die Bildung von Dihy-
drotestosteron. Der Prolactinspiegel in der
Prostata erhoht sich durch Alkoholgenuss,
aber auch durch Stress.

Pflanzliche Hilfe

Durch eine konsequente Therapie kann
das Fortschreiten der BPH verlangsamt
oder sogar gestoppt werden. Besonders
3 Wirkstoffe haben sich bei einer gutar-
tigen Prostatavergroflerung bewdhrt: die
Sdgepalmenbeere, die Rinde des Pygeum-
Baums und die Kiirbiskernsamen.

Das Ol der Sigepalmenbeeren, vielmehr
die darin enthaltenen Phytosterole, hem-
men die Bildung des Hormons Dihydro-
testosteron. Dies fiihrt langfristig dazu,
dass das unkontrollierte Wachstum der
Prostata gestoppt wird. Beschwerden, wie
hadufiger Harndrang, ein abgeschwachter
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Harnstrahl und das Nachtraufeln werden
gelindert.

Extrakte aus der Rinde des afrikanischen
Pflaumenbaums (Pygeum africanum) wir-
ken in dhnlicher Weise. Das Harz dieses
Baumes enthdlt ebenfalls Phytosterole,
insbesondere Beta-Sitosterole, die zwei
Enzyme hemmen konnen. Zum einen die
s-alpha-Reduktase (Umwandlung von Te-
stosteron zu Dihydrotestosteron = DHT)
und die Aromatose (Umwandlung zu Es-
tradiol). Sowohl DHT und Estradiol stimu-
lieren das Wachstum der Prostata.

Auch Kiirbiskernsamen zeigen sich tradi-
tionell hilfreich bei Harnbeschwerden im
Rahmen einer BPH sowie Reizblase. Im
Zuge der Ausbhildung der BPH kommt es
zu Verdanderungen und Fehlfunktionen im
Hormonhaushalt. Auch Kiirbiskernsamen
hemmen die daran beteiligten Enzyme und
wirken so einer durch Testosteron vermit-
telten Stimulation des Prostatawachstums
entgegen. Beschwerden, wie verzogertes
und haufiges Wasserlassen, Restharn-
gefiihl, abgeschwdchter Harnstrahl oder
Harninkontinenz, werden gebessert. Zu-
dem wird die Blasenmuskulatur gestarkt,
der Blasentonus reguliert und die Austrei-
bungskraft gesteigert.

Fazit

Mit der Einnahme einer standardisier-
ten Mischung dieser Pflanzenextrakte
konnen Minner, die an einer gutar-
tigen Vergrofierung der Prostata leiden,
deutliche Erleichterung erfahren. Zur
nachhaltigen Verbesserung des person-
lichen Lebensgefiihls!

Telefon: 00800 - 17 17 67 17 (gebiihrenfrei)
Telefax: 00800 - 17 17 67 18 (gebiihrenfrei)
www.supplementa.com
info@supplementa.com
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GESUNDE HAARE )
DANK AUSGEWAHLTER NAHRSTOFFE!

Volles und schénes Haar ist nicht nur fiir Frauen ein Schonheitsideal. Viele probieren in verschiedenen Phasen ihres Le-
bens neue Frisuren oder andere Haarfarben aus. Das strapaziert die Haare. Aber auch andere dufiere Umwelteinfliisse
(Sonne, Hitze, Kdlte), Stress oder ungesunde Erndihrung setzen dem Haar zu. Die Folge: Das Haar wirkt sprode und unge-
pflegt. Im schlimmsten Fall kénnen die Haare sogar ausfallen.

Aber es gibt noch weitere Ursachen, die
sich negativ auf die Haarpracht auswirken.
Storungen bei der Aufnahme von Nahr-
stoffen z.B., ausgel6st durch eine Darm-
operation oder bei chronischen Darmer-
krankungen (z.B. Morbus Crohn, Colitis
ulcerosa), kénnen einen Mangel an Vita-
minen und Spurenelementen bewirken.
Dies kommt auch bei chronischer Alko-
holsucht, einseitigen Didtkuren und Ef-

storungen wie Magersucht vor. Die Folge:
Die Haare werden zuerst nur diinner, bei
lang anhaltendem Mangelzustand kon-
nen sie dann aber ganz ausfallen. Damit
dies erst gar nicht passiert, miissen die
Haare ausreichend mit Haarndhrstoffen
versorgt werden. Dazu ist eine ausgewo-
gene, gesunde Erndhrung wichtig. Einige
Nahrstoffe sind fiir die Haargesundheit be-
sonders wertvoll, weshalb sich eine Unter-
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versorgung schnell negativ auf die Haare
auswirkt.

Die Anzahl der Kopfhaare variiert im Nor-
malfall von Mensch zu Mensch zwischen
90.000 und 150.000 Haaren. Gerade junge
Menschen, besonders Frauen, erschrecken
aber regelrecht, wenn sie in der Haarbiir-
ste einige Haare finden. Allgemein gilt un-
ter den Haar- >>Fortsetzung Seite 02 >>
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NAHRSTOFFE FUR GESUNDE HAARE

ROSENWURZ ZUR ENTSPANNUNG

>> Fortsetzung von Seite o1 >>

wissenschaftlern die Auffassung, dass ein
Haarverlust von bis zu 100 Haaren pro Tag
harmlos ist und auf den natiirlichen Haar-
zyKlus, in diesem Fall auf die ,,Telogenpha-
se“ (,Ausfallphase®), zuriick zu fiihren ist.
Der Haarzyklus gliedert sich in exakt 3 Pha-
sen, die nacheinander ablaufen und sich
anschlief}end immer und immer wieder in
diesem Turn zyklusartig wiederholen. Der
Tatsache aber, dass jedes Haar fiir sich zeit-
lich versetzt (asynchron) zu allen anderen
Haaren in diesem Zyklus steckt, verdanken
wir im Normalfall einen gleichmafligen
Haarbestand.

Phase I: Wa

In der Wachstumsphase, auch Anagen-
phase genannt, entwickelt sich eine neue
Haarwurzel, die anschlieBend das Haar (in
dieser Phase auch ,,Papillarhaar” genannt)
produziert. Die Haarwurzel erndhrt die
Haare und sie wachsen. Rund 85 bis 90 Pro-
zent der Haare befinden sich in diesem ak-
tiven Zustand, der etwa 3 bis 7 Jahre dauert.
Das Haar wéachst dabei um ca. 10 mm pro
Monat, bevor sich die Katagenphase (Uber-
gangsphase) anschlief3t.

In der Haarwurzel finden Umbauvorgange
statt und die Haare werden nicht mehr mit
Néhrstoffen versorgt. Etwa 1 bis 3 Prozent
der Haare stecken in diesem Stadium, das
3 bis 4 Wochen andauert. Die Haarwurzel
verhornt nach und nach.

Die Ausfallphase, bzw. Telogenphase,
schlieit sich an die Ubergangsphase an,
dauert ca. 2-4 Monate und betrifft in der Ge-
samtheit bis zu 18% der Kopfhaare gleich-
zeitig. In dieser Phase regeneriert sich die
Haarpapille und der Haarfollikel. Die Ma-
trix beginnt wieder mit der Zellteilung und
produziert wieder ein neues Haar.

Dieser Haarzyklus beschreibt das norma-
le, gesunde Haarleben, einen Kreislauf von
der Entstehung des Haupthaars bis zu des-
sen natiirlichem Untergang. Da jedes ein-
zelne Haar in einer anderen Phase steckt,
baut sich unsere Haarpracht unter norma-
len Umstanden nicht ab. Tut sie es doch, so
ist dies auf eine krankhafte oder aber gene-
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tisch bedingte Stérung im Haarzyklus-Sys-
tem zuriick zu fiihren.

Diese 3 Hauptformen von Haarausfall
werden unterschieden:

» erblich-hormoneller Haarausfall (fiir
Manner typisch sind so genannte Geheim-
ratsecken und Tonsur am Hinterkopf; bei
Frauen lichten sich die Haare am Scheitel);

» kreisrunder Haarausfall (es bilden sich
plotzlich miinzgrof3e, kahle Stellen);

» diffuser Haarausfall (dabei fallen die
Haare am ganzen Kopf aus und diinnen
gleichmafig aus).

Man braucht sich noch keine Gedanken zu
machen, wenn man téglich 8o — 100 Haare
verliert. Erst wenn es mehr als 100 Haare
pro Tag sind, sprechen die Arzte von krank-
haftem Haarausfall.

Nahrung fiir die Haare

Wichtig fiir kraftiges Haar ist eine gesunde
Haarwurzel. Die Nahrstoffe gelangen mit
dem Blut, das iiber kleine Gefaf3e transpor-
tiert wird, bis in die so genannte Haarpapil-
le. Sie ist fiir die Bildung neuer Haarzellen
verantwortlich, die sich besonders aktiv
teilen. Die Haarzellen brauchen daher viele
Néhrstoffe, um standig neues Haar bilden
zu konnen. Neben Mineralstoffen sind auch
Vitamine, Eiweifle, Spurenelemente und
andere Baustoffe notwendig, um die Haare
gesund zu halten.

Um das Haar von innen {iber die Haarwur-
zel zu stdrken, sollte man regelmafig die
folgenden Nahrstoffe zu sich nehmen:

Vitamin C: regt das Haarwachstum
an. Auflerdem wird es benotigt, damit sich
Eisen an die roten Blutkorperchen bindet
und mit Hilfe von Vitamin C zu den Haar-
wurzeln gelangen kann.

Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B12 und
Folsdure: B-Vitamine sind fiir das Haar-
wachstum von grofiter Bedeutung. Sie sind
unverzichtbar fiir die Stoffwechselaktivi-
taten in den Haarwurzeln und sorgen da-
fiir, dass die Kopfhaut gesund bleibt. Mit
ihrer Wasserbindungsfahigkeit wirkt Pan-

tothensaure (Bs) besonders gut gegen ge-
schadigtes, splissiges und trockenes Haar.

Biotin sorgt dafiir, dass die Haare stark
sind und gldnzen, da es den engen Zusam-
menschluss der Schiippchen am Haar-
schaft bewirkt.

Cholin und Inositol gehiéren beide zur
Gruppe der B-Vitamine und sind Bestand-
teile von Lecithin. Cholin ist auf3erdem gut
fiir das Wachstum und die Gesundheit der
Haare und beugt Haarausfall vor.

PABA: Wenn sich zu friih graues Haar
zeigt ist oft ein Mangel an PABA schuld.

Zink ist an der Bildung des Haarpro-
teins Keratin beteiligt. Chronischer Zink-
mangel 16st Haarausfall aus. Bei Haaraus-
fall sollte eine Behandlung mit Zink die
allererste Wahl sein. Speziell beim Kkreis-
runden Haarausfall werden die Therapie-
erfolge durch Zink mit dessen immunregu-
lierender Wirkung erklart.

Eisenmangel kann ebenfalls sehr
schiitteres Haar verursachen. Wird ein zu
niedriger Ferritinwert (=Eisenwert) fest-
gestellt, sollte unbedingt Eisen als Gegen-
mafinahme eingenommen werden.

Kupfer erleichtert die Aufnahme von
Eisen aus der Nahrung in den Kérper und
ist am Aufbau von Knochen, Haut und
Haar beteiligt. Kupfer reguliert allgemein
Stoffwechselprozesse im Korper, so auch in
den Haarzellen. Ein Kupfermangel fiihrt zu
diinnem, briichigen Haar.

Mangan hat Bedeutung fiir den Mela-
ninaufbau (Melanin=Pigment). Vor allem
die Haarpigmente sind manganreich.

L-Cystein: diese schwefelhaltige Ami-
nosaure ist fiir das Wachstum von Haaren
unverzichtbar. Auflerdem ist Cystein ein
wichtiger Bestandteil der Hornschicht der
Haut sowie der Fasern der Haarkerne, die
aus Keratin bestehen, dessen wichtigster
Proteinbaustein das Cystein ist.

L-Methionin ist die zweite, neben L-
Cystein wichtige Aminosaure fiir die Bil-
dung gesunder Haare.

MSM: Unsere Haare und Négel beste-
hen hauptsachlich aus dem widerstandsfa-
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higen Protein Keratin. Um all diese Proteine
herstellen zu kénnen — ob Kollagen, Elastin
oder Keratin — benétigt der Kérper Schwe-
fel. Steht nicht ausreichend Schwefel zur
Verfiigung, verliert die Haut an Elastizitat.
Sie wird rau, faltig und altert rasch. Die Na-
gel werden briichig und die Haare sprode.

Silica: Kieselsdure ist fiir den Aufbau
von Haaren und Négeln unerlasslich und
ist wichtig fiir die Elastizitat und Festigkeit
von Haaren. Auf3erdem ist Kieselsdure ein
wichtiger Bestandteil des Keratins, eine der

wichtigsten am Haaraufbau beteiligten Ei-
weifSkomponenten.

- Sdgepalmenextrakt: Der erblich be-
dingte Haarausfall ist meist auf die Bescha-
digung der Haarwurzeln zuriick zu fiihren.
Der Grund fiir die Beschadigung liegt oft
an einer erblich bedingten Sensibilitat der
Haarwurzeln gegeniiber dem Hormon Di-
hydrotestosteron (DHT), einem Metaboliten
des ménnlichen Geschlechtshormones Te-
stosteron. Sagepalmenextrakt blockiert da-
bei die Bildung von DHT und vermindert so

die schadliche Wirkung auf die Haarwur-
zeln. Dadurch werden die Haare wieder mit
Nahrstoffen versorgt und der Haarausfall
kann gestoppt werden.

Gesunde, kriftige und glinzende Haare
sind also nicht nur ein Geschenk der
Natur, sondern auch eine Frage der aus-
reichenden Versorgung mit den wich-
tigsten Haarndhrstoffen. Bevor man
also wegen einer schwindenden Haar-
tracht verzweifelt, sollte man lieber be-
wihrte Nédhrstoffe einnehmen. Es wirkt!

ROSENWURZ FUR MEHR LEBENSFREUDE!

Stress, ganz egal ob kérperlicher oder seelischer Art, schadet unserer Gesundheit auf Dauer ganz erheblich.
Stetige Ermiidungszustdnde und Antriebslosigkeit, Angstzustdnde, Unruhe und wechselnde Launen kénnen
erste Symptome permanenter Anspannung sein. Spdtestens mit den ersten Stress bedingten Symptomen
wird aber die urspriingliche Anspannung noch schlechter verarbeitet und fiihrt zu weiterem Stressaufbau.
Dadurch wiederum werden Stresshormone ausgeschiittet, der Korper kommt nicht mehr zur Ruhe, eine Ab-
wdrtsspirale des Befindens und der Gesundheit nimmt seinen Lauf.

Erholung schenkt uns Mutter Natur mit der
erstaunlichen Pflanze Rosenwurz (Rhodi-
ola rosea). Die Einnahme des Wurzelex-
trakts sorgt fiir Entspannung in Situati-
onen, in denen wir besonders gefordert
sind.

Die Wirkung von Rosenwurz hat sich
in 3 Bereichen gezeigt:

» Zur Steigerung der korperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit bei Stress;

» Bei Angstzustanden und depressiven
Verstimmungen;

» Eine positive Wirkung auf den Hormon-
haushalt von Mann und Frau.

Zu 1: Rosenwurz wird sehr erfolgreich ein-
gesetzt bei nachlassender Konzentration
und Ermiidungserscheinungen in Stress-
zustanden. Denn es steigert die geistige
Leistungsfahigkeit in Situationen, die die
volle Geistesgegenwart erfordern, ganz be-
sonders. Auch starker korperlicher Stress,
wie er bei Infekten, in der Rekonvaleszenz
und bei Leistungssportlern entsteht, wird
durch die Einnahme von Rosenwurz ge-

mildert. Geringeres Muskelzittern, Ziel-
genauigkeit, mehr Ausdauer und schnel-
lere Erholung nach starker Anstrengung
sind nur einige der positiven Ergebnisse
der Einnahme.

Zu 2: Rosenwurz ist ein starkes, natiir-
liches Antidepressivum. Studien belegen,
dass Rosenwurz den Gehalt an Serotonin,
Dopamin und anderen Neurotransmittern
im Gehirn um durchschnittlich 30% an-
hebt, und gleichzeitig den Gehalt an COMT
(Catexhol-O-Methyltransferase-Enzym
zum Abbau von Neurotransmittern) um
60% senkt. Einfach ausgedriickt bedeutet
das: Durch die Einnahme von Rosenwurz
bleiben unsere ,,Gliickshormone“ langer
im Korper aktiv, mehr Serotonin wird pro-
duziert und gleichzeitig werden wichtige,
stimmungsaufhellende Neurotransmitter
langsamer abgebaut, was wiederum auch
Antrieb und Leistungsfahigkeit steigert.

Zu 3: In Sibirien ist es {iblich, Paaren zur
Hochzeit einen Strau3 Rosenwurz zu
schenken und den Wurzelextrakt am Tag
der Hochzeit einzunehmen. Dies soll,
so der Volksmund, die Nacht fiir frisch
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Vermdahlte positiv beeinflussen und die
Gemahlin ,begliicken und entziicken®.
Tatséchlich hat Rosenwurz (neben dem
Abbau von Stress und der Stimmungsauf-
hellung) auch eine Wirkung auf die se-
xuelle Leistungsfahigkeit, vor allem des
Mannes. Bei 70% der Manner wirkt es ge-
gen Erektionsprobleme und vorzeitige Eja-
kulation. Bei einer Studie verbesserte sich
bei 26 von 35 Mannern mit Erektionssto-
rung und vorzeitiger Ejakulation die sexu-
elle Leistungsfahigkeit und die allgemeine
Zufriedenheit nach Einnahme von Rosen-
wurz (150 — 200 mg pro Tag iiber 3 Monate).
Auf Frauen hat Rosenwurz eine dhnliche
positive Wirkung. Sexuelle Lustlosigkeit
wird gemildert und die Frauen geben an,
sich mehr entspannen zu kénnen.

Fazit:

Rosenwurz hilft dem Korper, Stress
positiv zu verarbeiten, es hebt die
Stimmung und ldsst uns abschalten.
So kénnen wir mehr Lebensfreude
erleben und den Widrigkeiten des Da-
sein durch innere Stirke ein Schnipp-
chen schlagen.
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