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troffen ist und eine Unterstlitzung hier Linde-
rung bewirkt.

Ein liberfordertes Lymphsystem kann sich
aber auch in ganz anderen Beschwerden
duBern als Wassereinlagerungen. Haufige
Erkaltungen und Infektionen hangen immer
auch mit einem geschwéachten Lymphsys-
tem zusammen.

Der Hals-, Nasen- und Ohrenbereich ist die
wichtigste Eintrittspforte fiir Stérenfriede von
auBen. Deswegen ist es verstandlich, dass hier
35% aller Lymphknoten positioniert sind. Oft
schwellen bei Infektionen die Schleimhaute
des Rachens, der Nase, der Nasennebenhoh-
len bzw. im Mittelohr stark an. Das Lymphsys-
tem ist dann Uberlastet und die Bakterien kon-
nen sich im gesamten Korper ausbreiten.

Uber das Lymphsystem werden auch die im
Darm resorbierten Fette in den Blutkreislauf
transportiert. Funktioniert hier der Abtransport
nicht optimal, sind Verdauungsbeschwerden,
Gewichtszunahme und eine schlechtere Auf-
nahme der Nahrstoffe die Folge.
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Auch Symptome wie z. B. unklare Mudigkeit
und Kreislaufbeschwerden konnen auf ein
Uberlastetes Lymphsystem hindeuten.

Es ist deutlich, dass der Zustand des Lymphsys-
tems eine entscheidende Rolle fiir unsere Ge-
sundheit ibernimmt. Damit das Lymphsystem
seine Aufgaben erfiillen kann, sollte es kurwei-
se immer wieder gepflegt werden. Dabei kon-
nen gerade Pflanzen- und Krauterextrakte hilf-
reiche Dienste erweisen.

Pflanzen- und Krauterextrakte, die das
Lymphsystem stimulieren und reinigen

Die Arbeit des Lymphsystems kann durch ge-
zielte Ansprache stimuliert und unterstiitzt
werden.

Bestimmte Pflanzen- und Krauterextrakte sor-
gen fiir eine Entschlackung und Entgiftung
des Korpers. Hierzu gehort an erster Stelle die
Rosskastanie (Horse Chestnut): sie kraftigt die
Venen und damit den vendsen Ruickfluss, lin-
dert Stauungsédeme und Blutstauungen und
entwdssert das Gewebe.
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Auch Gotu Kola unterstiitzt die Arbeit der Ve-
nen. Rotklee (Red Clover) wiederum zeichnet
sich durch eine blutreinigende Wirkung aus.

Andere Krauter wirken auf einzelne Organe
des Lymphsystems wie beispielsweise die Sa-
ckelblume (Red Root) auf die Milz oder der
kanadische Gelbwurz (Goldenseal) auf die
Lymphknoten. Yerba Mate mit seinen vielen
unterschiedlichen sekunddren Pflanzenstoffen
sorgt hauptsachlich fir einen ausgeglichenen
Wasserhaushalt. Das Klettenlabkraut wirkt
harntreibend und stérkend auf das Immun-
system. Auch Ingwer starkt das Immunsystem,
regt den Stoffwechsel an und unterstitzt eine
normale Verdauung.

Alles in allem konnen die genannten Krau-
ter die dem Lymphsystem angehdrenden
Organe bei ihrer Arbeit unterstiitzen und
einen Reinigungsprozess iiber die Lymphe
und das Blut fordern. Dies kommt unserer
Gesundheit durch eine nachhaltige Starkung
des Immunsystems und einer Entlastung von
Giftstoffen dauerhaft zugute.

Telefon: 00800 - 17 17 67 17 (gebiihrenfrei)
Telefax: 00800 - 17 17 67 18 (gebiihrenfrei)
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DIE GESUNDE FUNKTION DES GEHIRNS
DAUERHAFT ERHALTEN!

Wie unsere Knochen und Muskeln, unsere GeféilSe und Organe bedarf auch unser Gehirn der Pflege und des Schutzes vor schédigenden Einwirkungen. Das
Gehirn ist genauso anfiillig fiir destruktive Einfliisse (beispielsweise Stress) und schédigende Substanzen (beispielsweise Freie Radikale), die uns vorzeitig altern
lassen. Das Gehirn braucht diesen Schutz wie alle anderen Organe in unserem Kérper. Ein Nachlassen der Gehirnfunktionen ist kein plétzlicher Akt, sondern ein
schleichender, lange unbemerkter und zundichst fiir normal gehaltener Vorgang, der hédufig durch die mangelnde Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen

und essentiellen Fettsciuren zusammenhdngt, die fiir das richtige Funktionieren des Gehirns unerldsslich sind. Dies gilt besonders fiir dltere Menschen, weil
einerseits der Bedarf fiir eine angemessene Vitalstoffversorgung des Gehirns mit dem Alter ansteigt, zugleich aber die Féhigkeit abnimmt, diese aus der aufge-
nommenen Nahrung zu verwerten. Wir knnen viel dazu tun, unsere geistige Leistungsféhigkeit zu erhalten und sogar zu verbessern. Geddchtnis, Konzentrati-
on, Aufmerksamkeit, Intelligenz, Erkenntnisvermdgen, die Fihigkeit, gezielte Problemlésungen herbei zu fiihren, Effizienz und Schérfe des Denkens lassen sich

erhalten und steigern.

Wie arbeitet unser Gehirn?

Die Nervenzellen unseres Gehirns, die Neurone,
ruhen niemals. Sie befinden sich in standiger
Kommunikation untereinander durch ein rie-
siges Netzwerk kleiner verastelter Zellen, den
Dendriten. Dendriten senden und empfangen
Botschaften. Die Bildung neuer Dendriten lasst
nach, wenn wir dlter werden. Dies wird als einer
der Hauptgriinde angesehen, die es uns schwe-
rer machen, neue Dinge zu lernen oder zu be-
halten.

Wie ,sprechen” Gehirnzellen miteinander? Die
Ubertragung von Botschaften zwischen den

Neuronen geschieht durch die Freisetzung von
Neurotransmittern. Dies sind biochemische Bo-
tenstoffe, die durch einen elektrischen Impuls
freigesetzt und Ubertragen werden und so die
Kommunikation der Nervenzellen untereinan-
der ermdglichen. Man kann die (elektrische) Ak-
tivitat des Gehirns mit Hilfe eines Electroence-
phalogramms (EEG) messen. Die Unterschiede
zwischen der Gehirnaktivitat einer jungen und
einer alten Person kdnnen betrachtlich sein. Fir
die Arbeit des Gehirns kommt es entscheidend
darauf an, dass stets nicht nur genligend Neu-
rotransmitter zur Verfligung stehen, sondern
dass die ausgehenden Botschaften auch ihr
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Ziel, die Rezeptoren-Zellen, erreichen. Sind die
Rezeptoren (die Empfanger der Botschaften)
blockiert, dann konnen die Botschaften nicht
,andocken” und die Kommunikation ist gestort.
Das hat dann beispielsweise Geddchtnisstorun-
gen oder Wortfindungsstérungen zur Folge.

Die wesentlichen Voraussetzungen fiir eine ein-
wandfreie Gehirnfunktion liegen demnach in
einer Erhaltung (oder Steigerung) der Anzahl
der Dendriten, dem ausreichenden Vorhan-
densein der fiir die Kommunikation benétigten
Neurotransmitter und der Gewahrleistung des
richtigen Empfangs der von diesen gesendeten
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Botschaften durch die Rezeptoren. AuBerdem
benétigt unser Gehirn, um einwandfrei arbei-
ten zu kdnnen, die stéandige Zufuhr von Energie
liefernden Brennstoffen - vor allem Glukose (in
den richtigen Mengen, nicht zuviel und nicht
zuwenig) — sowie ausreichend Antioxidantien,
um Freie Radikale zu bekdampfen. Obwohl das
Gehirn nur 2% der Korpermasse ausmacht,
verbraucht es etwa ein Viertel der grundlegen-
den Brennstoffe, die wir dem Korper zufiihren.
Lebenswichtig ist natiirlich auch die unge-
hinderte Versorgung mit Blut und Sauerstoff.
Das Gehirn verbraucht mehr als 20% des Sau-
erstoffs im Blut. Schlechte Hirndurchblutung
verursacht den langsamen, stetigen Verlust der
Gehirnfunktionen. Die Folgen sind Gedachtnis-
storungen wie Geddchtnisverlust, Verwirrung,
Konzentrationsstorungen, Midigkeit, Depressi-
onen, Nervositdt und Reizbarkeit.

Eine mangelnde Versorgung des Gehirns mit
Sauerstoff, Glukose, Nahrstoffen und Anti-
oxidantien kann dazu fiihren, dass die Freien
Radikale mit ihrem zerstorerischen Prozess
die Oberhand gewinnen.

William Markesbery, Neurologe an der Universi-
ty of Kentucky, stellte in einem Bericht aus dem
Jahre 2007 sehr schén den Zusammenhang
zwischen leichten kognitiven Beeintrachtigun-
gen und Freien Radikalen dar. Er zeigte, dass
der kognitive Verfall bereits lange vor dem Sta-
dium einer Alzheimer-Erkrankung beginnt und
machte deutlich: Je groer die oxidativen Scha-
den an Fetten, Proteinen und nukledrer DNA,
desto groBer ist auch die Beeintrachtigung der
Denkleistung.

Markesbery erklart: ,Wir werden eine Kombi-
nation aus besseren Antioxidantien und Wirk-
stoffen brauchen, um die Oxidationsabwehr zu
starken und die oxidative Komponente bei der
Entstehung der Alzheimer-Krankheit zu neutra-
lisieren. Vermutlich wird sich die Wirkung dieser
neuroprotektiven Substanzen nur dadurch op-
timieren lassen, dass sie bereits in der prasymp-
tomatischen Phase der Erkrankung zum Einsatz
kommen!

Mit dem letzten Satz ist die Zeit der leichten ko-
gnitiven Beeintrachtigungen oder gar die Zeit
vor dem Auftreten der ersten Symptome ge-
meint. Mit anderen Worten: Man ist nie zu jung,
um den eigenen Verstand zu schiitzen und ,im
Alter” [anger gesund zu bleiben.
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Nahrstoffe, die unser Gehirn schiitzen
Antioxidantien

Vitalstoffe, die die Zellzerstérung durch Freie
Radikale abwehren kdnnen, heilen Antioxidan-
tien. Gehirnzellen sind wegen ihrer hohen ener-
getischen Aktivitat besonders anféllig fir solche
Attacken. Je mehr Energie ein Korperorgan be-
notigt, desto mehr Radikalen-Angriffen ist es
ausgesetzt. Hinzu kommt, dass unser Gehirn zu
mehr als 50% aus Fett besteht. Fette oxidieren
leicht und sind besonders empfindlich fiir die
Schadigung durch Freie Radikale. Vitamin C,
OPC, Blaubeeren- und Rosmarin-Extrakt schiit-
zen das Gehirn vor schédlichen oxidativen Pro-
zessen.

Die B-Vitamine

Alle Vitamine des B-Komplexes sind fiir die ein-
wandfreie Funktion der Nervenzellen, zu denen
die Gehirnzellen gehdren, unabdingbar. Sie
werden u.a. fiir die Herstellung der Neurotrans-
mitter benotigt. Schon ein leichter Mangel die-
ser Vitamine kann zu kognitiven Problemen wie
Gedachtnisverlust, Verwirrung, Depressionen
und Schlafstérungen fithren. Obwohl alle B-
Vitamine wichtig fur die Nervenzellen sind und
im Gibrigen auch am besten in ihrer Gesamtheit
wirken, ragen doch einzelne Mitglieder der
Gruppe in ihrem Einfluss auf die Gehirnleistung
heraus. Das sind die Vitamine B1 (Thiamin), B3
(Niacin), B6 (Pyridoxin) und B12 (Cobalamin)
sowie die zur ,Familie” zdhlende Folsaure und
Cholin.

Cholin und Inositol

Gesunde Gehirnfunktionen hangen ganz stark
mit der Verfligbarkeit von Neurotransmittern
zusammen. Einer der wichtigsten dieser Boten-
stoffe, die die reibungslose Kommunikation der
Nervenzellen untereinander erst ermdglichen,
ist Acetylcholin. Cholin zusammen mit Inositol
ist ein notwendiger Baustein fiir den Gedacht-
nis-Botenstoff Acetylcholin und regt die Pro-
duktion und Freisetzung dieses Neurotransmit-
ters an. Cholin beeinflusst auch die Struktur der
Gehirnzellenmembranen und erleichtert die
Ubertragung von Signalen von der Hiille zum
Kern der Zelle. Dies hat einen starken Einfluss
auf die Gesamtaktivitat des Gehirns.

Phosphatidylserin

Phospahtidylserine, kurz PS, ist ein natiirliches
Phospholipid, das in den Fettmembranen der

Zellen vorkommt. Phospholipide sind grof3e
Fettmolekule, die als universelle Bausteine fiir
alle Zellmembranen des Korpers dienen. Die
Membranen der Gehirnzellen sind besonders
reich an PS, denn es spielt eine wichtige Rolle
bei der Freisetzung von Neurotransmittern so-
wie bei der Vermehrung der Anzahl der Neuro-
transmitterrezeptoren auf jeder Zelle. Dadurch
erhalt das Gehirn mehr Schaltkreise, mit denen
es kommunizieren kann. Mit dem Alter produ-
zieren die Gehirnzellen jedoch immer weniger
PS, bis die kognitiven Fahigkeiten schlieflich
beeintrachtigt sind. Als Zusatz eingenommen
kann PS ein kleines Wunder bei der Verbesse-
rung des Geddchtnisses vollbringen, die Kon-
zentration verbessern und die Stimmung he-
ben.

DMAE

DMAE ist ein kdrpereigener Stoff, der in der Le-
ber gebildet wird. Der Stoff gilt unter anderem
als Baustein fiir ein Botenstoffsystem im Gehirn,
das fir die geistige Arbeit nétig ist. Mit zuneh-
mendem Alter produziert der Korper immer
weniger DMAE. Eine Einnahme verbessert die
Hirnleistung und Hirnfunktion wie Denken und
Gedéchtnis sowie Lernen und Konzentration.

Phyto-Nutrienten

Zu den gehirnfreundlichen Nahrungsergéan-
zungen gehoren auch zahlreiche Phytonutri-
enten. Hier ist an erster Stelle Ginkgo Biloba zu
nennen und zwar hauptsachlich wegen seiner
nachgewiesenen  durchblutungsférdernden
Wirkung. Durch Wiederherstellung des norma-
len Blutflusses reduziert oder verhindert Ginkgo
Biloba Gedéachtnisverlust, Verwirrung, Orientie-
rungslosigkeit und Unruhe. Ginseng wiederum
tonisiert und belebt den Organismus und for-
dert dadurch die Gehirnleistung, ahnlich wie
Pflanzenextrakte aus der chinesischen Tradition
wie Fo-Ti und Gotu-Kola. Besonders hervorzu-
heben ist auch die Wirkung der Blaubeere: die
schiitzende und regenerierende Wirkung der
Blaubeere ist so erstaunlich, dass sie selbst mo-
torische und kognitive Defekte riickgangig ma-
chen kann.

DHA aus Omega-3

DHA (Docosahexaensdure) ist der méchtigste
Wirkstoff in der Chemie des Gehirns tiberhaupt.
Die Halfte des Fettes in den Gehirnzellmem-
branen besteht aus DHA. Dadurch werden die
Membranen geschmeidig gehalten, eine Vor-
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aussetzung fiir ihre Funktionsfahigkeit. Dies gilt
auch fir die Synapsen der Gehirnzellen. Auf3er-
dem ist DHA einer der wichtigsten nattrlichen
Entziindungsregulatoren. Viele Gehirnerkran-
kungen wie Alzheimer und Parkinson, ADHS
und Multiple Sklerose sind entziindungsbe-
dingt. DHA reduziert auf natlrliche Weise die
Aktivitat des Enzyms Cox-2, das die Produktion
schadlicher chemischer Entziindungsmediato-

EINMAL JAHRLICH DAS LYMPHSYSTEM ENTGIFTEN: o -,

ren aktiviert. DHA hemmt das Enzym und hilft
so, das Feuer in den Képfen zu l6schen.

Nutzen Sie lhr volles geistiges Potential!
Fur Menschen, die einen hohen Anspruch an
lhre Gedédchtnisleistung haben und viel ,intel-
lektuell” arbeiten, fiir Schiiler oder Studenten
im Priifungsstress, fur Lehrer oder Lehrende zur
gezielten Konzentrationsférderung, bei starker
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NEUER SCHWUNG FUR KORPER & GEIS

Mit dem ausklingenden Winter ist der ideale Zeitpunkt gekommen, seinen Korper zu entschlacken und zu entgiften! Dabei spielt
das Lymphsystem eine entscheidende Rolle. Wéihrend der kalten Jahreszeit ist der Korper auf den Erhalt der i’(’)'rpertemperatur
eingestellt, er lagert vermehrt Schlackenstoffe und Umweltgifte ein und legt sich eine kleine Fettschicht zu. Mit einer Reinigung
des Lymphsystems bringen wir unseren Stoffwechsel auf Touren und befreien uns vom Ballast der vergangenen Wintermonate!

Die Aufgaben des Lymphsystems

Das Lymphsystem, in dem die Lymphflissigkeit
transportiert wird, besteht aus Lymphgefa3en
und lymphatischen Organen. Oberflachliche
und tiefe Lymphbahnen durchziehen den ge-
samten Korper. Im Unterschied zum Blutge-
falRsystem funktioniert das Lymphgefa3system
nicht als geschlossener Kreislauf: Die kleinsten
Lymphgefalle beginnen einfach blind im Ge-
webe.

Das Lymphsystem ist neben dem Blutkreislauf
das wichtigste Transportsystem im mensch-
lichen Korper. Es ist auf den Abtransport von
Abfallstoffen und die Reinigung des Blutes spe-
zialisiert und stellt die Entsorgung von Schad-
stoffen, Fremdkorpern und Krankheitserregern
sicher. Dies geschiehtin den Lymphknoten. Hier
wird die Lymphe auf schédliche Stoffe hin un-
tersucht. Die Knoten dienen als eine Art Filter fiir
die Lymphe und verhindern, dass giftige Sub-
stanzen in den Blutstrom gelangen.

Weiterhin spielt das Lymphsystem eine zen-
trale Rolle in der Immunabwehr, da es nicht
nur Fremdkorper (Schadstoffe) sondern auch
krankhaft verdnderte Korperbestandteile (zB.
Tumorzellen), Keime und Bakterien zu den
Lymphknoten transportiert. Dort wird die Im-
munantwort eingeleitet, indem sich die fiir die

betreffenden Fremdkorper spezifischen Lym-
phozyten (Abwehrzellen) vermehren und in
den Blutkreislauf abgegeben werden. Dies ge-
wahrleistet, dass Fremdkdrper tiberall im Krper
bekampft werden kénnen.

AuBer den Lymphknoten zdhlen auch Milz,
Mandeln, Thymus, Knochenmark und Anteile
des Darms zu den lymphatischen Organen.

Ein Giberfordertes Lymphsystem hat vie-
le Gesichter

Das Lymphsystem gehdért zu den allgemein ver-
nachldssigten Teilen unseres Korpers. Sowohl
die Medizin als auch wir selbst kiimmern uns
erst darum, wenn das Kind schon in den Brun-
nen gefallen ist. Eindeutige duRere Anzeichen,
das mit dem Lymphsystem etwas nicht in Ord-
nung ist, sind dicke Knochel oder FiiBe vom
Jange auf den Beinen sein” oder starke Schwel-
lungen nach Operationen. Das sind aber nur of-
fensichtliche Stérungen des Lymphflusses, die
zu so genannten Lymphstaus oder Wassereinla-
gerungen, medizinisch: Odemen fiihren.

Unter einem Lymphddem versteht man eine
UbermaBige Ansammlung eiwei3haltiger Fls-
sigkeit im Gewebe, die zu einer Schwellung
fihrt. Ein solches Odem entsteht, wenn die
Lymphgefalle unterbrochen sind, die das be-
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geistiger Forderung im Biro, fir ,Leseratten”
und fir alle anderen, die sich langfristig eine
hohe Gehirnfunktion erhalten wollen, ist es
sinnvoll, gezielt Nahrstoffe zur Bedarfsdeckung
einzunehmen. Damit wird die Leistungsfahig-
keit Ihres Gehirns auf hohem Niveau gehalten
und Sie betreiben wirkungsvolle Pravention vor
Gedéchtnisstorungen und Erkrankungen des
Gehirns.

©

treffende Gebiet versorgen oder die zugehéri- -,

gen Lymphknoten geschadigt sind oder fehlen.

Es kann aber auch sein, dass sich unter,norma-

len” Umsténden, etwa bei korperlicher Belas-
tung, Entzlindungen oder z.B. auch bei einem
Sonnenbrand, mehr Gewebswasser als Ublich
bildet, was zu voriibergehenden Odemen fiih-
ren kann. Normalerweise ist es fiir den Korper
jedoch kein Problem, die Menge der Gewebs-
flussigkeit in etwa konstant zu halten.

Der Lymphfluss unserer Zellen wird hauptsach-
lich Uber Korperbewegung angeregt. Durch
mangelnde Bewegung kdnnen hier Stauungen
stattfinden und der natirliche Lymphfluss un-
terbrochen werden. RegelméaBige Bewegungs-
einheiten, aber auch Wechselduschbader und
die Einnahme von unterstiitzenden Pflanzenex-
trakten sind hier von gro3er Hilfe.

Auch die Cellulite hat etwas mit unserem
Lymphsystem zu tun. Bei Cellulite handelt es
sich um eine Vergroerung von Gewebezellen,
in denen sich Schlackstoffe abgelagert haben,
die vom Lymphsystem nicht mehr abtranspor-
tiert werden. RegelméaBige Lymphreinigungen
wirken hier wahre Wunder. Generell kann man
sagen, dass bei allen Erkrankungen der Venen
(zB. Besenreiser, Krampfadern, Venenentziin-
dungen) besonders das Lymphsystem mit be-
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