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Die heilsame Wirkung
der ,gliicklichen Frucht“_o4

AS RISIKO FUR

Die Vitamine der B-Familie sind essentiell fiir unser Wohlbefinden und fiir unsere Gesundheit. Jede einzelne Zelle ist vom
Vorhandensein ausreichender B-Vitamine abhdingig. Die Wirkungen aller B-Vitamine iiberschneiden sich, ergdnzen sich
und sind miteinander verwoben. Dennoch hat jedes B-Vitamin spezielle Aufgaben im Korper zu bewdltigen, die es charak-
terisiert und von den anderen unterscheidet.

Erschopfung, Schwédche und Vitalitats-
verlust sind sehr hdufig auf einen Man-
gel an B-Vitaminen zuriickzufiihren. Je-
der 2. Mensch ab 4o Jahren hat zu wenig
B-Vitamine in den Zellen seines Korpers,
auch wenn im Blut normale Werte gemes-
sen werden. Langjahrige Therapie-Erfah-
rungen zeigen, dass Schwachezustinde
als Folge eines B-Vitamin-Mangels schnell
behoben werden kénnen.

Akute Zufuhrmangel treten haufig auf und
lassen uns an entsprechenden Tagen bei-
spielsweise energielos, erschépft und ge-
reizt erscheinen. Besteht ein Zufuhrmangel
iiber einen langeren Zeitraum, dann mani-
festieren sich auch die Beschwerdehilder,
die mit einem Vitamin B-Mangel einherge-
hen. Chronische Erschopfungssymptome
oder Depressionen, aber auch erhdhte
Homocystein-Werte, Andmien, Artherio-
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sklerose und neurodegenerative Erkran-
kungen treten auf.

Wie wichtig die Kontrolle gerade der Ho-
mocysteinwerte ist wird in neuen Studien
immer deutlicher. Denn zu hohe Homo-
cysteinwerte gelten als unabhédngiger Ri-
sikofaktor fiir neurodegenerative Erkran-
kungen allgemein sowie ganz speziell fiir
die Alzheimer-Demenz.

>>Fortsetzung Seite 02 >>
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B-VITAMINE SENKEN DAS RISIKO FUR DEMENZERKRANKUNGEN

>> Fortsetzung von Seite 01 >>

Hohe Homocysteinwerte
férdern Demenz

Jeder Mensch hat Homocystein im Blut.
Es ist ein Abfallprodukt des natiirlichen
Eiweif3stoffwechsels und entsteht bei der
Verarbeitung der Aminosdure Methionin
im Korper. Methionin ist Bestandteil vie-
ler Nahrungsmittel, besonders von rotem
Fleisch, Gefliigel und Proteinen aus Milch-
produkten. Fiir die Ausscheidung von Ho-
mocystein werden vor allem bestimmte B-
Vitamine (B6, B12 und Folséure) bendtigt.
Gefdhrlich wird es, wenn dieser Prozess
nicht richtig funktioniert und zu viel von
diesem giftigen Stoffwechselprodukt im
Korper bleibt. Dazu kommt es vor allem
durch eine Unterversorgung mit B-Vita-
minen. Das Homocystein wird nicht mehr
vollstandig abgebaut, sein Gehalt im Blut
steigt an, die Wande der Gefaf3e werden an-
gegriffen, das Blut gerinnt leichter und es
konnen sich Ablagerungen bilden, die den
Blutfluss behindern.

Zudem kann das Zellgift Homocy-
stein die Himleistung schidigen
und Demenz und Alzheimer aus-
l6sen.

Denn unser Gehirn schrumpft mit zuneh-
menden Alter. Bei einer Demenz tritt dieser
Effekt sogar deutlicher und schneller auf.
Auch bei einem Teil der dlteren Menschen
mit leichten Wahrnehmungsstérungen
(Mild Cognitive Impairment, MCI) — einer
Vorstufe der Alzheimer-Krankheit — entwi-
ckelt sich der Hirnzerfall schneller als bei
Gesunden. Bei vielen dieser Patienten wur-
de ein Vitamin-B-Mangel festgestellt. Diese
Erkenntnis und die Tatsache, dass hohe
Homocysteinwerte, die als Risikofaktor fiir
Demenz im Alter sowie fiir Durchblutungs-
storungen und Depressionen gelten, durch
die B-Vitamine B6, Bi2 und Folsdure ge-
senkt werden kénnen, waren der Grund fiir
eine Studie.

Bei dieser so genannten Oxford-Studie
(Smith et al. 2010, Jplos) erhielten 271 Pa-
tienten, die iiber 70 Jahre alt waren und
bereits die ersten Symptome einer begin-
nenden MCI zeigten, entweder ein Placebo
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oder ein Kombinationspraparat mit den Vi-
taminen B6, B12 und Folsaure. Bei den Pati-
enten, die den ,Vitamin-Cocktail“ erhielten,
wurde das Fortschreiten der Demenzsym-
ptome im Gegensatz zur Placebo-Gruppe
um erstaunliche 30% vermindert. Noch
beeindruckender waren die Ergebnisse bei
den Patienten, die zu Beginn der Studie ei-
nen erhohten Homocysteinspiegel hatten:
Hier wurde nicht nur der Homocysteinspie-
gel auf Normalwert gesenkt, sondern der
Hirnschwund sogar um beachtliche 53 Pro-
zent verringert. Ein sensationelles Ergebnis
im Kampf gegen Demenz und Alzheimer.

In der VITACOG-Studie konnte bei 168 &l-
teren Personen mit milder kognitiver Beein-
trachtigung (Alter: {iber 70) durch die Sup-
plementierung von Vitamin B12 , Folsdure
und Vitamin B6 iiber einen Zeitraum von 24
Monaten gegeniiber der Placebogruppe das
Fortschreiten der Hirnatrophie und Abnah-
me der kognitiven Leistungsfahigkeit signi-
fikant verringert bzw. verlangsamt werden.

Als unbedenklich gelten Homocysteinwerte
unter 10 Mikromol pro Liter im Blutplasma.
Schon eine Erh6hung um nur 5 Mikromol/
Liter lasst das Risiko fiir Gefaf3erkran-
kungen bei Mdnnern um 60% nach oben
schnellen, bei Frauen sogar um 80%. Vor
allem Patienten mit Diabetes, Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauf-Problemen sowie
Menschen mit Gefaf3-, Darm-, Nieren- und
Schilddriisenerkrankungen sollten ihren
Homocysteinwert bestimmen lassen.

Das gilt auch fiir Raucher. Speziell bei Al-
teren kann ein hoher Wert auch die Folge
von Medikamenten sein: Wer z.B. regel-
mafig ein Mittel zur Unterdriickung der
Magensdureproduktion einnimmt, kann
Vitamin Bi12 schlechter iiber die Magen-
schleimhaut “aufnehmen.’ Ahnliche Ge-
fahren drohen Asthma- oder Parkinson-
Patienten, die Medikamente einnehmen
miissen. Bei lhnen kann die Vitaminversor-
gung gestort sein.

Doch gegen das Zuviel an Zellgift kann man
mit einfachen Mitteln etwas tun. So kon-
nen gesunde Menschen mit einer Erndh-
rung aus tierischen Lebensmitteln, Fisch
und Vollkornprodukten einen Mangel an
den Vitaminen B6 und B12 vorbeugen. Fol-

sdure steckt vor allem in Spinat, Tomaten,
Gurken, Orangen, Vollkornbrot und Eiern.
Bei Alteren und Patienten, deren Homocy-
steinwerte iiber 12 Mikromol/Liter liegen,
konnte die Einnahme von Praparaten aus
Folsaure, Vitamin B12 und B6 helfen — und
zwar meist schon innerhalb von wenigen
Wochen.

Die B-Vitamine erfordern insge-
samt eine stirkere Beachtung in
der Privention und Therapie der
Demenz.

Die Behandlung der Alzheimer-Desease
(AD) ist ein ungeltstes Problem. Die For-
schung zu Wirkstoffen gegen die Amylo-
idbildung (die Bildung von faserigen Pro-
teinablagerungen an den Membranen im
Gehirn) und deren Folgen hat bisher keine
Fortschritte gebracht. Daher wird aktuell
wieder verstarkt auf Pravention gesetzt.

Es mehren sich die Hinweise, dass ein Thi-
aminmangel (Vitamin B1) und die Stérung
thiaminabhéngiger Stoffwechselprozesse
beim Auftreten der Alzheimer vorliegt. Un-
terstiitzt wird die ursdchliche Rolle durch
die bei Tieren und Menschen bei Thiami-
nmangel auftretenden Geddchtnisdefizite
und strukturellen Veranderungen im Ge-
hirn. Die patho-physiolgischen Verande-
rungen durch Thiaminmangel haben Ge-
meinsamKkeiten mit den Veranderungen bei
Alzheimer.

Die bisher dazu mit Thiamin (Vitamin B1)
bei Alzheimer durchgefiihrten Pilotstudien
haben die Moglichkeit der positiven Beein-
flussung kognitiver Leistungen gezeigt. Die
ausreichende Versorgung mit Vitamin B1 ist
daher eine aussichtsreiche praventive und
therapeutische Option bei Alzheimer.

Diese neuesten Ergebnisse offenbaren,
welche immense Bedeutung die B-Vi-
tamine nicht nur fiir unsere Wohlbefin-
den haben, sondern besonders fiir die
entscheidenden Stoffwechselprozesse.
Haben wir zu wenig B-Vitamine in un-
serem Korper nehmen wir langfristig
Schaden mit weit reichenden Folgen
vor allem im Alter. Die Einnahme von B-
Vitaminen sollte daher oberste Prioritit
haben.
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UM DIE VOLLE WIRKSAMKEIT VON Q 10 ZU ER-
FAHREN MUSSEN DIE BLUTWERTE STIMMEN.

Beim Coenzym Q10 handelt es sich um
vitamindhnliche, korpereigene
Substanz, die in allen Zellen des Korper
vorhanden ist. Dieser Tatsache verdankt
das Q1o den Namen ,,Ubichinon® (,,all-
gegenwartig®). Das Vorhandensein im
gesamten Korper macht auch sehr viel
Sinn, denn Q1o ist fiir die Energiegewin-
nung und Sauerstoffversorgung einer
JEDEN einzelnen unserer Korperzellen
zustandig. Jegliche Erkrankung manife-
stiert sich aufgrund einer nicht intakten
Korperzelle.

eine

Der Q10-Spiegel liegt beim Menschen im
Durchschnitt zwischen 0,6 und 1,2 ng/
ml Blut. Das heif3t keineswegs, dass dies

der optimale Wert ist. Denn bei einigen
Erkrankungen und Stérungen koénnen
hohere Spiegel eine Krankheit oder Sym-
ptomatik z. T. entscheidend beeinflus-
sen. Gerade bei diesen Erkrankungen
liegen aber oft besonders niedrige Spie-
gel vor.

Die Zielwerte an Q-10 liegen bei den hier
genannten Symptomatiken bei iiber 4
ng/ml Blut. Diese Werte zu erreichen ist
nicht einfach - je nach Fall und Erkran-
kung reichen 300 mg Q 10 als Ubichinon
oder 50 mg Uniquinol aus, im schweren
Einzelfall (z.B. Parkinson) kann aber
auch die mehrfache Menge hiervon no-
tig sein.

Storungen, bei denen der Q-10 Spiegel ermittelt werden muss:

¢ Koronare Herzkrankheit
¢ Angina pectoris, Herzschwdche

(je hoher das Stadium, desto ausgepragter der Mangel)
e Chronische Erschopfung (Burnout-Syndrom, Chronic Fatigue Syndrom)
e Chron. Lungenerkrankungen (Asthma, Bronchitis, COPD)

e Ubergewicht (Adipositas)

¢ Diabetes mellitus Typ 2 (besonders bei Polyneuropathie)

e Lebererkrankungen mit eingeschrankter Syntheseleistung

e Morbus Parkinson (je schwerer, desto weniger Q10)

e Tinnitus (hier finden sich hdufig besonders niedrige Q10-Spiegel)

e Krebs
e Leistungssportler

e Hypercholesterindmie (wenn mit Statinen therapiert wird).

Hinweis: Leider ist der Q1o Test im Blut noch nicht als ,,BloodSpot* Test bei uns
erhéltlich. Thr Hausarzt kann aber - fiir ca. 30 EUR - eine entsprechende Untersu-
chung veranlassen. Diese Information - vielleicht gleich kombiniert mit Homocy-
stein und Vitamin D3 Status - kann IThnen sicherlich sehr wertvolle und leicht um-

setzbare Handlungsanweisungen geben.
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Warum Ubiquinol statt Ubichinon

Q10 (als Ubichinon) kann vom Korper
selbst synthetisiert und {iber die Erndh-
rung aufgenommen werden. In Zeiten
erhohten Bedarfs stellt eine zusatzliche,
externe Zufuhr die optimale Versorgung
des Organismus sicher. Untersuchungen
zeigen, dass der Q 10 Gehalt im Blut ab ca.
dem 4o0. Lebensjahr abnimmt und rasch
in den suboptimalen Bereich abgleitet.
Da Q 10 iiberwiegend in Fleisch und Fisch
enthalten ist sind Vegetarier und vegan
lebende Personengruppen besonders be-
troffen.

Q10 wird nicht leicht resorbiert. Die Wahl
des richtigen Q10-Prdparates ist entschei-
dend. Herkommliches Qio (Ubichinon)
kann seine gesundheitsfordernde Wir-
kung nur entfalten, wenn es in den Blut-
kreislauf aufgenommen und in Ubiquinol,
die aktive Form von Qi0, umgewandelt
wird. Nimmt man Ubiquinol jedoch direkt
zu sich, profitiert man von einer 7 bis 8
mal hoheren Bioverfiigbarkeit.

Mit anderen Worten: bei einem 75-jah-
rigen Patienten kdnnen 50 mg Ubiquinol
der Einnahme von 400 mg Q10 in der her-
kommlichen Form (Ubichinon) entspre-
chen. AufBerdem steigt mit Ubiquinol der
Blutspiegel unmittelbar stirker an und
bleibt {iber einen ldngeren Zeitraum hoch.

Die Vorteile von Ubiquinol:

Ubiquinol muss nicht erst in die ,,aktive“
Form umgewandelt werden.

Wird vom Korper rasch aufgenommen.

Kann deshalb seine Funktionen im Stoff-
wechsel sofort und schneller erfiillen.

Wird langsamer abgebaut als Ubichinon
und bleibt somit im Korper ldnger verfiig-
bar.

Schiitzt den Herzmuskel und die Mito-
chondrien.

Lost einen Energieschub bei chronischer
Erschiopfung aus.
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DIE HEILSAME WIRKUNG DER ,,GLUCKLICHEN FRUCHT*

»HAPPY BERRY!*

Als ,gliickliche Frucht“ bezeichnen die Menschen die Goji-Beere in
der Region, wo sie zur tédglichen Erndihrung gehort. Denn in der chine-
sischen Region Ningxia (Himalaya) weif3 jeder um die heilsame Wir-
kung dieser Beeren!

Tatsachlich gehort die Goji-Beere zu
den wichtigsten Pflanzen der traditio-
nellen chinesischen Medizin. Die dort
ansissigen Arzte verschreiben diese
Frucht bei Storungen der Durchblutung,
Augenproblemen, bei Erschopfungszu-
standen, fiir mehr Fruchtbarkeit und
als Aphrodisiakum, bei erh6htem Blut-
druck, Gelenkbeschwerden, Depressi-
onen, bei Krebserkrankungen und all-
gemeiner Schwache.

Seit dem Bekanntwerden dieser Frucht
in den USA und Europa wurden rund
3.000 wissenschaftliche Forschungs-
studien und medizinische Erfahrungs-
berichte iiber die wirklich verbliiffende
Wirkung der bis dahin allgemein un-
bekannten Goji-Beere veroffentlicht.
Die unfassende positive Wirkung fiir
die Biochemie und den Stoffwechsel
des menschlichen Organismus und die
Reichhaltigkeit dieser Beeren ist zu-
gleich erstaunlich und erfreulich.

So enthdlt die Goji-Beere beispielswei-
se 4.000 Prozent mehr Antioxidantien
als Orangen sowie mehr Vitamin C als
diese. Zudem beinhalten sie mehr Beta-

karotin als es in Karotten enthalten ist,
sie liefert mehr Eisen als ein Steak und
mehr B-Vitamine als jede andere Frucht.
Sie enthadlt Polysaccharide, Aminosau-
ren (alle essentiellen), Fettsdauren, Mi-
neralstoffen und Spurenelementen (wie
Zink, Kalzium, Selen, Magnesium) und
Unmengen wertvoller sekundéarer Pflan-
zenstoffe, wie Polyphenole und Flavo-
noide.

Viele Wissenschaftler bezeichneten sie
zu Recht als die nahrstoffreichste Frucht
unseres Planeten oder das stédrkste Anti-
oxidant der Welt.

In den Fachkreisen spricht man tatsédch-
lich von einer wahren Gesundheits- und
Anti-Aging Sensation. Der bekannte
amerikanische Experte Prof. Dr. Dr. Earl
Mindell bestdtigte nach eingehender
Analyse: ,,Die Goji-Beere enthalt das mit
Abstand grofite Potential an gesund-
heitsférdernden Vitalstoffen das mir in
meiner Jahrzehnte langen Forschung
begegnete. Thre positive Wirkung auf
den Organismus ist unvergleichlich
und wird von keiner anderen bisher be-
kannten Pflanze erreicht.*

Heutzutage wird die Goji-Beere in
den USA und Europa eingesetzt in fol-
genden Bereichen:

° Als Schutz vor Zerstérung des
optischen Nervs, wenn ein Glaukom
vorliegt

o Zur allgemeinen Verbesserung
der Augen (hoher Zeaxanthin-Gehalt)

° Zur Starkung des Immunsy-
stems (die Polysaccaride haben eine im-
munmodulierende Wirkung)

° Zur Pravention von Krebser-
krankungen oder nach einer Chemo-
therapie (sehr starke antioxidative Wir-
kung)

o Bei Diabetes, zur Regulierung
des Blutzuckerspiegels und als Schutz
vor Neuropathien

o Als
pressivum
kungen

natiirliches Antide-
und Stimmungsschwan-

° Zur Steigerung der sexuellen
Leistungsfahigkeit bei Mannern und als
Aphrodisiakum
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