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Melatonin fiir einen besseren Schlafrhythmus

‘*"‘

Melatonin ist ein kdrpereigenes Stoffwechselprodukt, das eine wesentliche Rolle fiir den Bio-Rhythmus in unserem Organis-
mus spielt. Die biologische ,,innere Uhr“, der normale Wechsel von Schlafen und Wachsein, ist heutzutage hdufig gestort durch
Stress, Schichtarbeit oder Langstreckenfliige und als Folge des Alterungsprozesses. Aber auch die vielen Lichtquellen, die uns
heutzutage umgeben (einschlielich der Bildschirme von Handys etc.), tragen dazu bei, dass weniger Melatonin gebildet wird

und die Schlafqualitat leidet.

Dabei ist gerade ein gesunder Bio-Rhyth-
mus wichtig flir die vielféltigen Aufgaben
der Erneuerung und Wiederherstellung, die
unser Organismus wahrend der Perioden
des Schlafes zu erfiillen hat.

Aufler der Regulierung des Bio-Rhythmus
hat Melatonin noch viel weitergehende Ein-
flusse auf unseren Kdrper. So stimuliert es
wahrend des Tiefschlafs auch das Wachs-
tumshormon Somatotropin. Treten Stérun-
gen bei der Melatoninproduktion auf, fiihrt
das zu einer vorzeitigen Somatopause:
Ein Mangel an Somatotropin hat Mus-
kelabbau, Bindegewebsschwdche und
Fettaufbau zur Folge. Dadurch wird der
Stoffwechsel langsamer und die Fettpols-
ter wachsen an. Daher wird ein Melatonin-
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mangel auch mit Ubergewicht, Fettleibig-
keit und Adipositas assoziiert. Lange Zeit
wufdte man nur, dass Menschen, die nicht
ausreichend schlafen, an Gewicht zuneh-
men. Heute weifs man: ein niedriger Mela-
toninspiegel spielt dabei eine grofie Rolle.

Weitere wichtige Eigenschaften besitzt
Melatonin als Antioxidans. So schiitzt Me-
latonin das Gehirn vor Freien Radikalen
(die besonders viel im Hochleistungs-
organ Gehirn gebildet werden), es
schiitzt die Nervenzellen, indem es di-
rekt in der Zelle wirkt und es beein-
flusst aktiv unsere Gehirnleistung. Haben
wir Uber Nacht einen ausreichend hohen
Melatoninspiegel, dann sind wir am Tage
konzentrierter, konnen uns Dinge viel
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IN DIESER AUSGABE:

Vitamin C als liposomale Darreichung

HOHE ZELLULARE
VERFUGBARKEIT BEI BESTER
VERTRAGLICHKEIT

S. salivarius

PROBIOTIKUM FUR EINE
GESUNDE MUND- UND
RACHENFLORA

Melatonin

BEEINFLUSST AKTIV UNSERE
GEHIRNLEISTUNG
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Liposomales Vitamin C aus Camu Camu:

Hohe Bioverfligbarkeit, grof3er Vorteil
flir unsere Gesundheit!

Zitrusfriichte gehoren aufgrund ihres Gehalts an Vitamin C zu den beliebtesten Hausmitteln bei Erkdltungen und allgemeiner Immunschwa-
che. Dabei wird immer wieder {ibersehen, dass Vitamin C auch in anderen Bereichen dufierst wertvolle Beitrage fiir unsere Gesundheit leistet.
Sein volles Potential zeigt sich jedoch erst im Zusammenspiel mit anderen Vitalstoffen wie in der ,,Superbeere” Camu Camu oder bei der

Einnahme in liposomaler Form.

Unser Favorit unter
den natirlichen Vitamin-C-
Quellen: Camu Camu

Camu-Camu-Beeren liefern mehr Vitamin C
als Acerolakirschen oder Hagebutten und
rund 4omal so viel wie Zitronen. Zusatzlich
enthdlt Camu Camu viele weitere Vitalstoffe,
darunter die Vitamine B1-B3, Beta-Carotin,
wertvolle Mineralien und Spurenelemente
(u.a. Eisen, Kalium, Calcium, Magnesium,
Mangan, Zink), Bioflavonoide, Anthocy-

ane und weitere Polyphenole und sogar
einige Aminosduren und Enzyme. Auch
die &therischen Ole und die Gallensdure
in Camu Camu haben durchaus wertvolle
Eigenschaften. Diese einzigartige Gesamt-
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komposition aus organisch gebundenen
Vitalstoffen macht Camu Camu zu einem
»Superfood® mit vielseitigem Nutzen.

Camu Camu unterstiitzt das
Immunsystem gleich mehr-
fach

Thomas E. Levy erldutert in seinem Buch
,Heilung des Unheilbaren‘ 20 verschiede-
ne Immunfunktionen, die ohne Vitamin C
undenkbar waren oder zumindest weit in-
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effizienter ablaufen wiirden. Allein dies
verdeutlicht, dass Camu Camu aufgrund
seines hohen Gehalts an Vitamin C hervor-
ragend geeignet ist, um das Immunsystem
zu starken. Auch die dtherischen Ole, die
Gallensaure und vor allem die Polyphenol
in Camu Camu unterstiitzen die korper-
eigenen Abwehrmechanismen durch ihre
antibakteriellen/antiviralen, antioxidativen
oder immun-modulierenden Eigenschaften.

Camu Camu gegen Freie
Radikale und Umweltgifte

Oxidativer Stress durch Freie Radikale ist
ein entscheidender Belastungsfaktor bei
Alterungsprozessen, Entziindungen und
vielen systemweiten Erkrankungen, kann je-
doch auch durch Toxine oder deren Abbau-
produkte verursacht werden. Fiir einen opti-
malen Schutz vor Freien Radikalen benétigt
der Kérper sowohl eine ausreichende Men-
ge als auch ein ausgewogenes Spektrum
verschiedenartiger Antioxidantien, denn je-
des einzelne Antioxidans hat seine eigenen
Starken und Schwéchen oder kooperiert
in besonders effektiver Weise mit anderen
Antioxidantien. Camu Camu schafft hier mit
seinem hohen Gehalt an Vitamin C und an-
deren Antioxidantien eine hervorragende
Basis und zeigt zudem auch einen starken-
den Effekt auf die Leber (Akachi 2010).

Verjiingungskur fiir
Gelenke, Blutgefaie und
Haut

Straffes Bindegewebe, faltenfreie Haut,
schnelle Wundheilung, belastbare Gelenke
sowie die Neubildung und Elastizitdt von
BlutgefdaRen — all dies wadre ohne Kollagen
undenkbar. Vitamin C stimuliert die Kolla-
genproduktion und ist zudem an der Syn-

these und Vernetzung von Kollagenfasern
beteiligt. Camu Camu liefert jedoch nicht
nur Vitamin C fiir den Kollagenaufbau son-
dern besitzt zusatzlich auch antioxidative
und entziindungshemmende Eigenschaf-
ten. Somit schldgt Camu Camu bei Gelenk-
problemen oder Arteriosklerose gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe!

Darmgesundheit, Gewichts-
kontrolle und Diabetes

Diverse Studien haben gezeigt, dass Camu
Camu sich giinstig auf den Fett- und Insu-
linhaushalt sowie Darmflora auswirkt, und
dass sich aufgrund dieser Effekte messbare
Erfolge bei der Behandlung von Diabetes
Typ Il, Ubergewicht oder Reizdarm erzielen
lassen.

Optimale Versorgung mit
Vitamin C: Fakten und
Hindernisse

Die offiziellen Empfehlungen zur Deckung
des Tagesbedarfs an Vitamin C variieren je
nach Land / Organisation zwischen 40 und
110 mg. Viele namhafte Experten (u. a. der
Nobelpreistrager Linus Pauling) halten je-
doch mindestens die zehnfache Menge fiir
notwendig, um eine optimale Versorgung
zu gewdhrleisten. Im Zuge therapeutischer
MaBnahmen wird nicht selten mit Tages-
dosen von 4000-8000 mg gearbeitet, und
manche HIV- oder Krebs-Patienten erhalten
sogar um die 100 Gramm tdglich!

Sobald ein Vitamin-C-Plasmaspiegel von ca.
220 mmol/l erreicht ist, muss das im Blut
vorhandene Vitamin C erst verstoffwechselt
oder {iber die Nieren ausgeschieden wer-
den bevor neues Vitamin C aus dem Darm
resorbiert werden kann. Bei einer Vitamin-
C-Infusionstherapie hingegen wird dieser
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Maximalpegel bewusst um ein Vielfaches
tiberschritten. Dabei zeigt sich immer wie-
der, dass ein ,,iibernatiirlich hoher“ Vitamin-
C-Spiegel keineswegs schadlich ist sondern
vielmehr einen entscheidenden Vorteil im
Kampf gegen Bakterien, Viren, allgemeine
Immunschwache, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder bestimmte Krebsarten darstellt.
So kommt auch die europdische Lebensmit-
telbehorde zu dem Ergebnis (EFSA, 2006):
Es ist quasi unmoglich, eine schadliche
Uberdosis an Vitamin C einzunehmen.

Folglich ist osmotisch bedingter Durchfall
— der gravierendste Nebeneffekt beim Ver-
zehr einer (zu) hohen Einzeldosis Vitamin C
— auch kein ,,Beweis”“ fiir einen Vitamin-C-
Uberschuss im Blut oder Gewebe, sondern
wird durch ein Uberangebot an Ascorbin-
saure (Vitamin C) im Darm ausgeldst - also
noch bevor das Vitamin C tberhaupt auf-
genommen und verstoffwechselt wird! Wer
die Tagesdosis auf 3—5 kleinere Einzelgaben
verteilt, kann dadurch zwar die Aufnahme-
rate steigern und die Neigung zu Durchfall
vermindern, doch Plasmaspiegel oberhalb
220 mmol/l lassen sich bei oraler Zufuhr nur
mit Hilfe von Liposomen erreichen.

Liposomales Vitamin C -
doppelt effektiv!

Der Erfolg liposomaler Praparate beruht im
Wesentlichen darauf, dass die Wirkstoffe in
einer kugelformigen Hiille ,,versteckt“ wer-
den, die ebenso wie eine Zellmembran von
einer Doppelschicht aus Phospholipiden ge-
bildet wird. Im Fall von Vitamin C zeigen sich
die Vorteile besonders deutlich: Erstens mi-
nimiert die liposomale Schutzhiille Neben-
effekte wie Ubersduerung und Durchfall,
und zweitens lassen sich mit liposomalem
Vitamin C doppelt so hohe Konzentrationen
im Blutplasma erreichen wie mit konventio-
nellen Prdparaten.

Fazit

Die ,,Superbeere” Camu Camu liefert ei-
nen hohen Gehalt an Vitamin C in einer
stimmigen Gesamtkomposition mit vielen
wertvollen Begleitstoffen. Somit ist Camu
Camu eine ernst zu nehmende Alternative
zu kiinstlichen Vitamin-C-Prdparaten. Da
gerade das Vitamin C in besonders hohem
MaBe von einer liposomalen Darreichungs-
form profitiert, bleibt eigentlich nur noch
eine Frage: Was liegt ndher als beides mit-
einander zu kombinieren?

NEU! Probiotische Kulturen jetzt auch als ,,vor Ort wirksame* Lutschtablette!

Probiotika fiir Mund und Rachen

Ein gesunder Mund ist voller Probiotika! Wissenschaftler schatzen, dass sich in unserem
Mundraum Milliarden von Bakterien und etwa 500 verschiedene Arten tummeln. Diese
Mikroorganismen lassen sich in ,,gut“ oder ,schlecht®, also krankmachend, einteilen.
Normalerweise besteht ein ausgekliigeltes Gleichgewicht zwischen den Mikroorganismen
der Mundflora, weil sie sich gegenseitig in Schach halten. Ist die Mundflora allerdings
»angeschlagen®, vermehren sich gefdhrliche Erreger, nehmen tiberhand und rufen Proble-
me im Mund, am Zahnfleisch und an den Zdhnen hervor.

Mund und Nase:
Eintrittspforte schadlicher
Mikroorganismen

Mund und Nase sind fiir Viren, Bakterien,
Pilze und Giftstoffe die bequemsten Ein-
trittspforten. So umfasst die Nasenhohle
ein Labyrinth verschiedener Kandle und
Hohlrdume, die dafiir sorgen, dass alle Luft,
die wir einatmen, in Kontakt mit der dorti-
gen Schleimhaut und den Flimmerhadrchen
tritt. Erst kiirzlich erkannten die Wissen-
schaftler, dass diese verschiedenen Hohl-
rdume noch mehr als nur Schleimhaut und
Immunzellen bergen: Sie bieten Platz fiir
Scharen probiotischer Kolonien.

Die Probiotikakolonien helfen nicht nur,
Eindringlinge zu identifizieren, sondern sie
greifen eindringende Bakterien, Viren und
Pilze auch an. Und sie verlagern sich inner-
halb der verschiedenen Bereiche von Na-
senhohle, Mund, Rachen und anderen Tei-
len der Atemwege von einem Ort an andere.

Sobald Fremdstoffe abgefangen werden,
kdnnen die Probiotikakolonien sie zusam-
men mit Immunglobulinen und verschiede-
nen Immunzellen eingrenzen und auflésen,
vorausgesetzt, das Immunsystem ist fit und
die probiotische Besiedlung gesund.

o

Denn die gesamte Schleimhaut in Mund,
Nase und Rachen ist nicht nur mit Probioti-
ka besiedelt, sondern auch mit dem humo-
ralen Immunsystem ausgestattet. Als hu-
morales Immunsystem bezeichnet man den
Teil der Immunreaktion, der durch nicht-zel-
luldre Bestandteile in Korperfliissigkeiten
wie Blut oder Lymphe vermittelt wird. Hier
finden wir eine Vielzahl an Immunglobuli-
nen, meist IgA’s und B-Zellen, die gemein-
sam verschiedenartige Mikroorganismen
scannen und erkennen, die versuchen, un-
sere Probiotika zu tiberwinden und in den
Korper zu gelangen.

Im Mund sind ebenfalls verschiedene Hohl-
rdume und Schranken. Die gesamte Mund-
hohle ist mit einer Schleimhaut ausgeklei-
det, die beim Abfangen von Mikroorganis-
men mithilft. Statt der Flimmerharchen hat
der Mund jedoch Zéhne, Zahnfleisch und
eine grof3e unebene Zunge, um Partikel und
Mikroorganismen zu fangen und zu stop-
pen. Sobald die angehalten sind, tiberneh-
men wieder einmal Probiotika und Immun-
zellen die Kontrolle tiber die Fremdstoffe.

Noch tiefer in der Mundhéhle und im Ra-
chen befinden sich noch mehr Schleim-
haut und Flimmerhéarchen. Dort sind auch
die Mandeln, die eine weitere ,Schranke“
oder Barriere fiir Pathogene darstellen. Es
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gibt gute Griinde fiir die Annahme, dass die
Mandeln eine Art Inkubationskammer fiir
dauerhaft vorhandene probiotische Stdam-
me darstellen.

Streptococcus salivarius:
wichtigster probiotischer
Keim im Mund

Diese Bakterien sind vitale probiotische
Bakterien, die sich in den gesamten oberen
Atemwegen positionieren, vor allem aber
Mundhdhle und Rachen besiedeln. Sie sind
die hauptsdchlichen und die aggressivsten
probiotischen Bakterien in der Mundhoh-
le. Sie verteidigen ihren Lebensraum sehr
intensiv und produzieren diverse antibioti-
sche Substanzen.

Zu diesem Zweck stellen die Bakterien zahl-
reiche Enzyme und Sduren her, die die Ver-
mehrung anderer Bakterien kontrollieren.
Man kann zu dem Schluss kommen, dass
die Streptococcus-salivarius-Bakterien zu
den wichtigsten, den Korper gesund er-
haltenden Bakterien gehdren, weil sie die
»,Haupttorwdchter” sind, wenn es darum
geht, den Zugang und das Uberleben anste-
ckender Mikroorganismen zu verhindern.

Klinischen Studien an
Menschen zufolge kann
S. salivarius nachweislich:

Zahnbelag reduzieren

Karies reduzieren
Zahnfleischentziindung hemmen
Halsentziindung hemmen

Brustentziindung bei Stillenden
vorbeugen

Colitis ulcerosa bessern

Die Vorteile einer gesunden Mund-
und Rachenflora liegen daher auf der
Hand.
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