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,Der Weillsdorn mit seinen Bliiten und Beeren kann deinem Herz viel Kraft bescheren!”

Wei3e Bliiten und Dornen: diese beiden Merk-
male geben dem Weil3dorn seinen deutschen
Namen. Die englische Bezeichnung Hawthorn
heil3t iibersetzt Heckendorn, im Volksttimlichen
auch Hagedorn genannt. Der Name ,Hagedorn”
stammt vom althochdeutschen ,Hag” ab, was
JEinfriedung” bedeutet, da man sich mit einer
WeilBdornhecke friiher nicht nur vor wilden Tieren
schitzte, sondern auch gegen Ddmonen.

Weilldorn (Crataegus monogyna) ist ein ein-
heimischer Strauch oder ein kleiner Baum aus
der Familie der Rosengewachse. Er wird 5 bis
10 m hoch, einige hundert Jahre alt, ist tiefwur-
zelnd und hat ein sehr hartes Holz. Er ist dornig
und bildet undurchdringliche Geblsche, die
Végeln und anderen Kleintieren Schutz bieten.
Es gibt mehrere Weil3dornarten. Als,Naturme-
dizin” wird allerdings nur der wildwachsende
WeiRdorn mit den weillen Bliten eingesetzt.
Und zwar nitzt man in erster Linie das Frucht-
mark aus der Weildornbeere.

Es liegen zahllose wissenschaftliche Studien
vor, die beweisen: Das Fruchtmark der Weil3-
dornbeere steigert die Durchblutung des Her-
zens, verbessert die Pumpleistung des Her-
zens, reguliert den Herzrhythmus und starkt
die Herzmuskeln. Im Fruchtmark der reifen
Beere befinden sich Herz und Kreislauf star-
kende Substanzen wie Flavonoide, Procyani-
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dine, Amine und Gerbstoffe, aber auch beson-
ders reichlich Kalium.

Das Zusammenspiel all dieser Substanzen
macht die WeiRdornbeere so interessant. Die
Flavonoide halten die Blutgefdl3e elastisch,
wirken beruhigend und erweitern die Herz-
kranzgefdle. Die Procyanidine verstdrken
diese Wirkung. Der Mineralstoff Kalium in der
Beere wirkt entwdssernd und entlastet damit
das Herz. Und was besonders wichtig ist: Die
Einnahme von Weil3dornbeeren zeigt keinerlei
Nebenwirkungen und kann daher auch regel-
maRig eingenommen werden.

Altere Menschen mit einem bereits schwi-
cheren Herz kénnen dem Herzmuskel und
damit dem gesamten Kreislauf schiitzende Im-
pulse geben. Gleichzeitig kann man nervose
Zustande verhindern und die Sauerstoffver-
sorgung des Herzens verbessern. Junge und
eigentlich gesunde Menschen kdénnen mit
der Einnahme von Weildornbeeren Stressat-
tacken aufs Herz abfangen und den Kreislauf
stark machen. Friiher hat man WeiRdornprapa-
rate ausschlieB3lich zur Behandlung des schwa-
chen Herzens bei alten Menschen eingesetzt.
Inzwischen wei3 man, dass die Wirkstoffe im
Weilldorn eine wertvolle Unterstiitzung fiir
das gesunde Herz sind, damit es auch in stress-
reichen Zeiten keinen Schaden nimmt.
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Weil3dorn bietet keine Sofortwirkung bei aku-
ten Herzproblemen. Langzeitanwendung ist
Voraussetzung fiir eine Heilwirkung. Minde-
stens 4 — 6 Wochen (nach Infektionskrank-
heiten), in der Regel mehrere Monate bis
mehrere Jahre sollte eine Einnahme dauern.
Die Wirkung beginnt nach 2 - 6 Wochen ein-
zusetzen.

Die Wirkung der Wei3dornbeere auf das Herz:

« Verbesserung der Sauerstoff- und Nahr-
stoffzufuhr des Herzens

SteigerungderDurchblutungdesHerzmus-
kels und der Herzkranzgefdasse und der
Herzleistung

Regulierung des Blutdrucks und des Herz-
rhythmus

bei nachlassender Leistungsfahigkeit des
Herzens

bei leichten Formen von Herzrhythmussto-
rungen und Bluthochdruck

bei funktionellen Herzbeschwerden

nach Infektionskrankheiten zur Vorbeu-
gung einer Herzmuskelschwache

Nachbehandlung eines Herzinfarkts
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FIT FUR DEN FRUHLING!

Den alten Slogan ,Fleisch ist ein Sttick Lebenskraft” kennt noch fast jeder! Die ,Lebenskraft’ spenden uns die Proteine, die in dem Fleisch enthalten sind.
Dass Fleisch fiir die Versorgung mit Aminosduren unentbehrlich ist, diese Tatsache ist heute Idngst liberholt. Die lebenswichtigen Aminosduren finden
sich nd@mlich nicht nur in Fleisch, Eiern, Milchprodukten oder Fisch. Auch pflanzliche Nahrungsmittel enthalten die wertvollen Proteine. Wéhrend Obst,
Sprossen und Gemtise eher proteinarm sind, zdhlen Hiilsenfriichte, Getreide, Niisse und Saaten zu den besten veganen Proteinquellen.

Hier hat ein Fortschritt stattgefunden: Die
Versorgung mit Aminosduren, gerade auch
fuir Vegetarier und Veganer, ist heutzutage in
hochster Qualitdt auf rein pflanzlicher Basis
leistbar. Auch in Form von pflanzlichem Pro-
teinpulver, wenn man sich als Vegetarier und
Veganer Uber die Erndhrung nicht téaglich
ausreichend versorgen kann. Denn: Proteine

sind unverzichtbar fiir unser Leben. Samtli-
che Korperfunktionen hdngen entscheidend
von den Proteinen ab. Taglich missen wir
unserem Korper Uber die Nahrung Proteine
zuflihren, damit er seine Aufgaben optimal
erfiillen kann. Denn unser Korper kann Pro-
teine nicht speichern. Die Aminosauren sind
Bausteine von Proteinen. Nach Wasser ist Pro-
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tein, und damit seine Einzelbausteine Ami-
nosduren, der am zweitmeisten enthaltene
Stoff im Korper des Menschen. Durch Stress,
unausgewogene Erndhrung sowie chroni-
sche Erkrankungen kann es zu einem Man-
gel an Aminosduren kommen, was zuerst
ein schwaches Immunsystem und Mudigkeit
hervorruft, dann jedoch zu erheblichen kor-

>> Fortsetzung Seite 02 >>
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perlichen Funktionsstérungen fiihrt.

Daher ist die optimale Versorgung mit Pro-
teinen fiir die menschliche Gesundheit ent-
scheidend. Tatsachlich bestehen viele Teile
unseres Kdrpers — Haare, Muskeln, Fingerna-
gel usw. - weitgehend aus Protein. Wie man
bereits an den Unterschieden erkennen
kann, die beispielsweise zwischen unseren
Muskeln und unseren Fingerndgeln beste-
hen, sind nicht alle Proteine gleich.

Denn einzelne Aminosdure verbinden sich
jeweils mit anderen Aminosauren zu Ketten.
Je nach Anordnung der einzelnen Aminosau-
ren entstehen unterschiedliche Proteine. Die
Kombination der Aminosduren entscheidet
Uber die Funktionsweise und den Aufgaben-
schwerpunkt eines Proteins. Unsere Erbanla-
gen, die DNA-Strénge, enthalten die Bauan-
leitung fiir die Proteine, die der Korper aus
Aminosauren selbst zusammen setzt. Diese
Aminosaureketten missen eine dreidimen-
sionale Struktur erreichen, um ihre Aufga-
ben - z. B. die Stoffwechselregulierung oder
gewisse Aufgaben bei der Infektabwehr - er-
flllen zu konnen. Hierzu verfiigen Proteine
Uber eine einzigartige Falttechnik, durch die
jedes Protein am Ende eine ganz bestimmte
Faltstruktur enthdlt, die zu seiner speziellen
Funktion beitrdgt.

Essentielle und Nicht-Essentielle
Aminosauren

Es gibt 20 verschiedene Aminosduren und
die meisten davon kann der Korper selbst
herstellen. Man unterscheidet essentielle
Aminosauren, die der Kdrper nicht selbst her-
stellen kann und Uber die Nahrung aufneh-
men muss und nicht-essentielle Aminosau-
ren, die im Stoffwechsel gebildet werden.

Zu den essentiellen Aminosauren gehoren:
Valin, Leucin, Isoleucin, Threonin, Methio-
nin, Phenylalanin, Tryptophan und Lysin. Bei
Sauglingen sind dariiber hinaus Histidin und
Arginin essentiell.

Zu den nicht-essentiellen Aminosduren ge-
horen u.a. Alanin, Asparagin, Asparaginsaure
(=Aspartat), Glutamin, Glutaminsaure, Glycin,
Prolin, Serin und Tyrosin.

Die Grundlage jeder essentiellen, vom Korper
bendtigten Aminosaure bildet die Nahrung.
Besonders viele Proteine enthalten Fleisch,
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Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfrlichte und
Soja.

Wesentliche Funktionen der
Aminosauren

Aminosauren sind Bausteine von Muskulatur,
Sehnen und Bandern, Haut und Haaren. Und
sie sind Bausteine des Immunsystems und
Grundsubstanz fiir Enzyme und Hormone.
Als BluteiweiBkorper erflllen Aminosduren
Transportfunktionen. Sie sind Teile der Mem-
brane, schiitzen die Nervenbahnen und sind
Trager von Erbinformationen.

Bekannt sind Aminosauren auch aus dem
Kraftsport, um den Aufbau von Muskelmasse
zu unterstltzen. Hier kommen auch so ge-
nannte Mega-Dosierungen einzelner Amino-
sauren zum Einsatz (z.B. Kreatin, L-Carnitin).

Obwohl Aminosauren die kleinsten Baustei-
ne der Proteine sind, sind sie unerldsslich fur
das reibungslose Funktionieren des Korpers.
Sobald eine Aminosdure im Korper fehlt, wird
die Funktion aller Proteine beeintrachtigt. Ein
Mangel an Aminosauren kann auf Dauer ne-
gative Folgen fiir den Korper sowie die Ge-
sundheit mit sich bringen. Haufigste Folgen
sind eine erhdhte Anfalligkeit furr Infekte, Leis-
tungsabfall, Gelenkbeschwerden oder auch
Defizite beim Muskelaufbau.

Lebensmittel, die einen Mangel an essen-
tiellen Aminosduren aufweisen, versorgen
den Organismus allgemein unzureichend
mit Aminosauren.

Der Organismus bendtigt eine ausgegliche-
ne Mischung an Aminosauren. Wenn eine
Aminosaure in zu geringem Anteil vorliegt,
werden auch die anderen Aminosduren nicht
zum Proteinaufbau genutzt, sondern in Fette
und Zucker abgebaut.

In Zeiten grof3er Belastung im Arbeits- und
Familienleben, bei grof3er sportlicher Aktivi-
tat oder sehr einseitiger Erndhrung kann es
hilfreich sein, den Kérper mit einer ausgewo-
genen Mischung an Aminosduren extra zu
versorgen. Diese bendtigt er, um leistungs-
stark und gesund zu bleiben. So ist zumin-
dest gesichert, dass der Korper die besten
Voraussetzungen hat zu funktionieren und
seine Aufgaben zu erfiillen. Denn wie schon
gesagt, Proteine sind absolut unverzichtbar
fir das funktionieren unseres Stoffwechsels.

Die optimale tagliche Protein-
zufuhr fiir gesunde Erwachsene

Basierend auf der Amerikanischen Referenz-
aufnahme liegt die empfohlene Proteinauf-
nahme fiir Erwachsene bei 0,8g/kg. Dieser
Wert wird als die minimale Proteinzufuhr
betrachtet, die ein gesunder Erwachsener
taglich einnehmen muss, um einen Mus-
kelabbau bei ausreichender Gesamtkalorien-
zufuhr zu vermeiden.

Jingsten Studien zufolge ist diese Referenz-
aufnahme von Protein fiir gesunde junge
Manner (1), altere Manner (2) oder Frauen
(3), (4) jedoch nicht ausreichend. Studien
empfehlen eine Mindestzufuhr von 1,2g/kg,
um eine grof3e Bandbreite essentieller Kor-
perprozesse, von Immunfunktion bis hin zu
Muskelproteinsynthese, zu gewahrleisten (5).
Selbst die wiederholte Analyse der Daten, die
zur Erstellung der Referenzaufnahme ver-
wendet wurde, legt nahe, dass die tagliche
Protein-Mindestaufnahme 1,0g9/kg betragen
sollte. Auch die randomisierte kontrollierte
Studie, die gesunde, iberwiegend sitzende
Erwachsene fiir acht Wochen auf ihre meta-
bolische Aktivitat untersuchte, widerlegt den
empfohlenen Referenzwert.

Eine sehr gute Quelle fir die erwiinschten
und benétigten Aminosauren ist Erbsenpro-
tein. Die Isolation eines hochwertigen Erb-
senproteins erfolgt auf Basis von Wasser und
garantiert so den Erhalt der natirlichen Pro-
teinstruktur. Wahrend dieses Prozesses wer-
den die in Hulsenfriichten unerwiinschten,
die Verdauung beeintrachtigenden Lektine
und Phytinsauren entfernt.
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GUTE VERDAUUNG - GUTE GESUNDHEIT

Nicht nur fiir unsere Verdauung sind Enzyme von grol3er Bedeutung, jede Zelle unseres Kérpers ist auf Enzymarbeit angewiesen. Allerdings zeigen sich
bei Verdauungsproblemen schnelle und eindeutige Symptome wie: Véllegefiihl, Aufstol3en, Bldhungen, Verstopfung oder Durchfall. Dessen ungeach-
tet kénnen Verdauungsprobleme weitreichende Folgen fiir den gesamten Organismus haben. Wichtige Néihrstoffe wie Vitamine und Mineralien wer-
den unter Umstdnden nicht richtig verstoffwechselt, zum anderen kénnen unverdaute Nahrungspartikel (iber den Darm in den Blutstrom gelangen
und als ,Giftstoffe” den Korper belasten. Denn: schlecht verdautes Eiweil3 fault, Fett wird ranzig und Kohlehydrate gdiren (fermentieren) in unserem
Korper. Durch unvollstiindige Verdauungsprozesse kommt uns Energie abhanden und wir verlieren die Féhigkeit, nattirlich auftretende Fehlfunktio-

nen oder Stérungen zu beheben.

Unzertrennlich:
Enzym & Co-Enzym

Unser Korper ist grof3artig organisiert, jede
Zelle bemdiht sich um ein Gleichgewicht der
Stoffe und Prozesse, um unsere Gesundheit
zu erhalten. Dabei werden alle lebensnot-
wendigen Vorgdnge von Enzymen gesteuert:
Verdauung und Stoffwechsel, Verbrennung
und Herstellung von Energie, die Versorgung
von Gehirn und Nerven, auch Zeugung und
Schwangerschaft.

Alle Enzyme bestehen aus 2 Teilen: dem gro-
3en Proteinmolekiil (Apo-Enzym), das Zehn-
tausende von Atomen enthélt, und dem
kleineren Coenzym, das meist ein Vitamin
oder Mineral ist. Ohne das Coenzym kann
das Apo-Enzym seine Funktion nicht erfillen,
beide bilden zusammen eine wirksame Ein-
heit. Das Material fiir die Coenzyme mdissen
wir unbedingt mit der Nahrung aufnehmen,
sonst gerat der Enzymhaushalt aus dem
Gleichgewicht und wir werden krank. Bei
jedem auf Dauer gestorten Enzymhaushalt
entsteht eine Erkrankung.

Die Folgen eines Enzym-Defizits

Wenn die Enzymversorgung im Korper opti-
mal ist, hat das viele Vorteile. Neuere Theori-
en besagen sogar, dass die Menschen langer

und geslinder leben kdnnen. Dr. Harold Ro-
senberg, ein amerikanischer Enzymforscher,
hat genau erklart, wozu falsche Erndhrung
fuhrt:

4Eine Zelle, die mangelhaft erndhrt wird
(vitaminarm), wird vermutlich zunachst
viele Enzyme ohne das dazugehdrige Co-
enzym haben. Vielleicht werden noch fiir
lange Zeit genug funktionierende Enzyme
die Zelle aktiv erhalten. Aber diese Zelle
wird ihre Aufgaben in immer langsameren
Schritten erfiillen, so lange, bis sie ihre n6-
tige Kraftnahrung wieder bekommt - oder
bis sie schlieBlich stirbt.

Das erklart auch, warum sich ein Vitamin-
oder auch Mineralmangel nicht kurzfristig
auswirkt. Nach einigen Wochen oder Mona-
ten chronischer Unterversorgung zeigen sich
langsam Mangelerscheinungen. Die Zellen
konnen ihre Arbeit nur mit halber Leistung
erbringen und im schlimmsten Fall sterben
sie eines Tages ab. Dann werden bestimm-
te Gewebe und Organe zunehmend krank.
Man sieht es auch am duferen Erscheinungs-
bild: Die Haut wird faltig, das Haar diinn und
grau. Drisen, Nerven und Muskeln, der gan-
ze Korper wird schwéacher. Denn es sind die
Enzyme, die stets,, aus alt neu machen!”
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Eine problemlose Verdauung fiir
mehr Vitalitat!

Die Einnahme von Verdauungsenzymen
kann also nicht nurVerdauungsbeschwerden
beheben, sondern auch umfassend auf unse-
re Gesundheit wirken. Enzyme, die beim Ab-
bau oder bei der Zerlegung von organischem
Material im Magen-Darm-Trakt beteiligt sind,
nennt man Verdauungsenzyme. Wenn diese
Enzymarbeit an anderer Stelle - also in der
Zelle, in den Organen oder im Blut - stattfin-
det, nennt man sie Stoffwechselenzyme oder
metabolische Enzyme. Je mehr Energie wir
fur die Verdauung benétigen, desto weniger
Energie haben wir fiir die systemischen Stoff-
wechselvorgange, die metabolischen Aufga-
ben, zur Verfigung. Da die meisten Lebens-
mittel, die wir essen, entweder gekocht oder
verarbeitet sind und da nur rohe Lebensmit-
tel gentigend Enzyme enthalten, die jeweili-
gen Mahlzeiten zu verdauen, muss unser Kor-
per die Mehrheit der erforderlichen Enzyme
selbst produzieren. Es sei denn, wir flihren
ihm Verdauungsenzyme zu und erleichtern
ihm damit die Arbeit.

So werden auch an anderer Stelle Kapazita-
ten frei und es steht mehr Energie zur Verfi-
gung. Das kommt unserer Gesundheit nach-
haltig zugute!
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