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Rosenwurz:

Stark gegen Stresszustande

Stress ist ein unvermeidbarer Bestandteil unseres Lebens. Erhdhter und dauerhafter Stress schadet jedoch unserer geistigen
und korperlichen Gesundheit. Stetige Ermiidungszustande und Antriebslosigkeit, Angstzustande, Unruhe und wechselnde
Launen konnen erste Symptome permanenter Anspannung sein. Spatestens 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 Kérper kommt nicht mehr zur Ruhe, eine Abwartsspirale des Befindens und der Gesundheit

nimmt seinen Lauf.

Erholung schenkt uns Mutter Natur mit der
erstaunlichen Pflanze Rosenwurz (Rho-
diola rosea). Die Einnahme des Wurzel-
extrakts sorgt fiir Entspannung in Situa-
tionen, in denen wir besonders gefordert
sind.

Die Wirkung der Rosenwurz hat sich
in 3 Bereichen gezeigt:

1. Zur Steigerung der kdrperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit bei
Stress

2. Bei Angstzustanden und
depressiven Verstimmungen

3. Als positive Wirkung auf den Hor-
monhaushalt von Mann und Frau

Zu1: Rosenwurz wird sehr erfolgreich
eingesetzt bei nachlassender Konzen-
tration und Ermidungserscheinungen in
Stresszustdnden. Es steigert die geistige
Leistungsfdahigkeit in Situationen, die die
volle Geistesgegenwart erfordern, enorm.
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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.

e Energie e« Lebensfreude

Zu 3: In Sibirien ist es {blich, Paaren zur
Hochzeit einen StrauB Rosenwurz zu
schenken und den Wurzelextrakt am Tag
der Hochzeit einzunehmen. Dies soll,
so der Volksmund, die Nacht fiir frisch
Vermdhlte positiv beeinflussen und die
Gemahlin ,begliicken und entziicken®.
Tatsdchlich hat Rosenwurz (neben dem
Abbau von Stress und der Stimmungsauf-
hellung) auch eine Wirkung auf die sexuel-
le Leistungsfahigkeit, vor allem des Man-
nes. Bei 70% der Mdnner wirkt es gegen
Erektionsprobleme und vorzeitige Ejakula-
tion. Bei einer Studie verbesserte sich bei
26 von 35 Mdnnern mit Erektionsstérung
und vorzeitiger Ejakulation die sexuelle
Leistungsfahigkeit und die allgemeine
Zufriedenheit nach Einnahme von Rosen-
wurz (150 — 200 mg pro Tag liber 3 Monate).
Auf Frauen hat Rosenwurz eine dhnliche
positive Wirkung. Sexuelle Lustlosigkeit
wird gemildert und die Frauen geben an,
sich mehr entspannen zu kdnnen.

Fazit: Rosenwurz hilft dem Korper, Stress
— ob geistig oder kdrperlich — positiv zu
verarbeiten, es hebt die Stimmung und
ldsst uns abschalten. So kénnen wir
einen anstrengenden Alltag oder beson-
dere Lebensituationen gut bewdltigen!
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IN DIESER AUSGABE:

Glutathion

FUR ZELLSCHUTZ UND
LEISTUNGSSTARKE
MITOCHONDRIEN

Vitamin B3

ESSENTIELL FUR GEHIRN,
NERVEN UND ENERGIE

Rosenwurz

GEISTIGE UND KORPERLICHE
AUSGEGLICHENHEIT
FORDERN
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Liposomales Glutathion:

Ein Booster fiir die Mitochondrien!

Uber die tigliche Erndhrung wird der
Korper mit Energie versorgt. Damit der
Organismus die zugefiihrte Energie nut-
zen kann, muss diese zundchst in den
Mitochondrien in den Energietrdger ATP
umgewandelt werden. Die Mitochondrien
sitzen im Inneren einer jeden Zelle und
sind mafBgeblich an der Leistungsfahigkeit
des Korpers beteiligt. Eine mitochondriale
Storung fiihrt kurzzeitig zu Erschdpfungs-
zustanden, da die Energie zur Bewdltigung
von Alltagsaktivitaten fehlt. Bleibt die
Einschrankung dauerhaft bestehen, kann
dies chronische Stoffwechselstérungen
und verstdarkte Alterungserscheinungen
hervorrufen. Das Antioxidans Glutathion
kann bei einer gezielten Zufuhr die mito-
chondriale Leistungsfahigkeit erhalten.

Jede Zelle muss ununterbrochen mit Ener-
gie versorgt werden, damit alle lebens-
notwendigen Stoffwechselprozesse unein-
geschrankt ablaufen kénnen. Fiir bewusst
ausgefiihrte korperliche oder geistige
Aktivitdten benotigt der Korper lediglich
10 bis 35 Prozent der gesamten tdglichen
Energiezufuhr. Die restlichen 65 bis 9o Pro-
zent dienen ausschlieflich der Erhaltung
der Lebensfahigkeit.

Hierunter fallen zum Beispiel autonome
Organfunktionen (wie der Herzschlag),
die Regulierung der Kérpertemperatur, die
Produktion von Botenstoffen, Enzymen,
Hormonen sowie weiteren Stoffwechsel-
molekiilen und die Bildung sowie das
Wachstum von neuen Zellen.
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Steht einer Zelle nicht das Minimum an
Energie zur Verfligung, um Schdden am
Zellkern oder der Zellmembran zu reparie-
ren, kann die Zelle keine weitere Energie
mehr fiir andere Aktivitdten wie das Mit-
wirken an Stoffwechselprozessen aufbrin-
gen. Wird die Zelle dauerhaft unzureichend
mit Energie versorgt, kann sie absterben
oder gefahrlich entarten.
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Sind mehrere Zellen von der Unterver-
sorgung betroffen, steht dem Kérper nicht
genligend des zwingend notwendigen
Energietrdgers ATP zur Verfligung, was
zu chronischen Stérungen fiihren kann.
Auf Dauer wird bei einer mitochondrialen
Unterfunktion der gesamte Organismus
geschddigt. In Fachkreisen wird dieser Zu-
stand als Mitochondriopathie bezeichnet.

An dieser Stelle kommt das korpereigene
Antioxidans Glutathion ins Spiel: Wahrend
der mitochondrialen Energieproduktion
muss auch der lebensnotwendige Sauer-
stoff verstoffwechselt werden. Dabei ent-
stehen hochreaktive freie Radikale, welche
die Mitochondrien, die Zellmembranen
und die DNA einem hohen oxidativen
Stress aussetzen. Werden die freien Ra-
dikale nicht unschadlich gemacht, grei-
fen sie die Zellstrukturen an, was die
Leistungsfahigkeit der Zelle mindern, die
Zellalterung beschleunigen oder eine Ent-
artung ausloésen kann.

Um sich davor zu schiitzen, ist jede Zelle
in der Lage, das kdrpereigene Super-Anti-
oxidans Glutathion herzustellen. Das
Glutathion neutralisiert freie Radikale
sowie andere Zellgifte und unterstiitzt die
Regeneration anderer Antioxidantien. Je
mehr Glutathion verfligbar ist, desto we-
niger konnen freie Radikale Zellschdden
hervorrufen und desto weniger Energie
muss die Zelle fiir Reparaturarbeiten
aufwenden.

Diese Faktoren storen die
mitochondriale Leistung

Die mitochondriale Leistung ist aus-
schlaggebend fiir eine gute Gesund-
heit. Neben den freien Radikalen, die
auf natiirliche Weise bei der Energie-
umwandlung in den Zellen entstehen,
gibt es noch zahlreiche andere Fakto-
ren, die die Zelle schadigen und somit
die mitochondriale Leistung beein-
trachtigen konnen. Hierzu zdhlen:

Chemikalien und Schwermetalle

Umweltgifte wie Lebensmittel-
zusatze, Weichmacher,
Losungsmittel, Feinstaub

Mangelerndhrung / einseitige
Erndhrung

regelmafiger Alkoholkonsum,
Zigarettenrauch

Virusinfektionen, Leber- und
Lungenerkrankungen

Alter, chronische Erkrankungen

All diese Faktoren begiinstigen zudem
einen Glutathionmangel, wodurch die
Fahigkeit der Zelle, Zellabfdlle zu be-
seitigen und sich vor oxidativem Stress zu
schiitzen, weiter herabgesetzt wird. Um
den Glutathion-Spiegel dauerhaft zu er-
hohen, sind regelmaBige Bewegung und
eine abwechslungsreiche Erndhrung mit
schwefelhaltigen Nahrungsmitteln (Fisch,
Fleisch, Gefligel) empfehlenswert. Aus
den darin enthaltenen Aminosduren kann
der Korper selbst Glutathion bilden. Auch
die tdgliche Einnahme von Vitamin C und
Alpha-Liponsaure hat sich als hilfreich er-
wiesen, um den Glutathion-Spiegel in den
roten Blutkdrperchen anzuheben.

Am effektivsten ist jedoch die Einnahme
eines hochwertigen Glutathion-Préparates,
welches durch Liposome eine besonders
hohe Bioverfiigharkeit aufweist.

Liposomales Glutathion

Glutathion ist ein wasserlosliches Tripep-
tid, das aus Schwefel und den drei Amino-
sduren Glycin, Glutaminsdure und Cystein
besteht. Es zahlt zu den stdrksten intra-
zelluldaren Abwehrndhrstoffen und kommt
in hohen Konzentrationen in nahezu allen
Zellen vor. Glutathion ist hochaktiv und
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schiitzt besonders die Zellen, die einer
standigen hohen Toxizitdt ausgesetzt sind.
Hierzu zdhlen die Nieren, die Lunge, das
Gehirn, die Leber, der Darm, das Herz, die
Haut sowie die Horn- und Netzhaut.

Eine Nahrungsergdnzung mit Glutathion
ist sinnvoll, um die Zellen vor oxidativem
Stress zu schiitzen und deren Funktions-
fahigkeit zu verbessern. Wird jedoch rei-
nes Glutathion eingenommen, wird es zum
Teil im Darm abgebaut, bevor es die Zellen
erreichen kann. In der liposomalen Form
wird das Glutathion von mikroskopisch
kleinen Blasen aus Phospholipiden um-
hillt. Diese Hille d@hnelt der natiirlichen
Zellmembran und schiitzt den Nahrstoff
vor den Sdften des Magen-Darmtraktes.
Auf diese Weise kdnnen grofRe Mengen des
eingenommenen Glutathions in die Zellen
transportiert werden und dort ihre schiit-
zenden Aufgaben erfiillen.

Glutathion: Fiir die
Entgiftung unerlasslich!

Glutathion spielt eine wichtige Rolle bei
der Entgiftung. Schddliche Substanzen
erreichen durch Glutathion eine hohere
Wasserldslichkeit und kdnnen besser {iber
die Nieren ausgeschieden werden. Diese
Eigenschaft erleichtert auch die Entgiftung
von Schwermetallen.

Die Leber ist im Korper das grofite
Glutathion-Reservoir und am stdrksten
an Entgiftungsprozessen beteiligt. Eine
gesunde Leber produziert ausreichend
Glutathion, um den Korper kontinuierlich
zu entgiften. Uberschiissiges Glutathion
gibt sie an den Blutkreislauf ab, damit
auch andere Organe geschiitzt werden
kénnen. Wird der Kdrper aber dauerhaft
mit einer hohen Menge an Umweltgiften
konfrontiert, konnen die Leberfunktion
und somit auch die Glutathion-Bildung
nachlassen. Steht dem Organismus nicht
mehr geniigend Glutathion zur Verfligung,
kdnnen Zellschdden entstehen und die mi-
tochondriale Leistung verschlechtert sich.

Ein hoch dosiertes, schnell resorbierbares
Glutathion-Préparat kann den Glutathion-
Spiegel wieder anheben, die Entgiftung
beschleunigen, die Reparatur von Zell-
schdden unterstiitzen und die mitochon-
driale Leistung steigern. Liposomales
Glutathion ist hierfiir am besten geeignet.

Fiir Gehirn, Nerven, Cholesterin, gesunde Haut und mehr Energie

Vitamin B3, das Stoffwechsel-Vitamin

Vitamin B3, auch Niacin genannt, ist ein wasserldsliches Vitamin und gehort
zum Komplex der B-Vitamine. Es ist in allen lebenden Zellen des Kdrpers
enthalten, besonders hochkonzentriert im Fettgewebe, der Leber und den

Nieren. Als wichtiger Faktor des Energiestoffwechsels ist Vitamin B3 {iberall
dort vorhanden, wo eine hohe Stoffwechselaktivitadt herrscht, also in den
Muskeln, den Schleimh&duten oder im Herzen. Das Vitamin ist am Erhalt
der normalen Funktion des Nervensystems und einer normalen psychi-
schen Funktion beteiligt und unterstiitzt den Erhalt gesunder Haut und

Schleimhdute. Des Weiteren schadet ein Niacin-Mangel der Gehirnleistung.

Zusammen mit Chrom ist das Vitamin an der Bildung des Glukosetoleranz-

CARROT

faktors beteiligt, der mit Insulin unseren Blutzuckerspiegel reguliert.
Vitamin B3 kann zudem die Blutfette senken und das ,,gute“ HDL-Choles-

terin anheben.

Zur Nervenstarkung und zum
Schutz des Gehirns

Die B-Vitamine sind besonders als Basis
starker Nerven und normaler kognitiver
(Konzentration) und neurologischer Funk-
tionen (Taubheit, Kribbeln) bekannt. Hier-
bei spielt Vitamin B3 die entscheidende
Rolle. Wer Stress hat, nervlich angespannt
ist und/oder an einer Erkrankung des Ner-
vensystems leidet, sollte eine ausreichen-
de Versorgung mit B-Vitaminen an erste
Stelle setzen. Die Vitamine B3 und B12
haben hier hochste Prioritdt. Sie sind an
der Myelinbildung der Nervenbahnen im
gesamten Nervensystem beteiligt - sowohl
im Gehirn als auch im iibrigen Korper. Die
Myelinscheide umgibt die Nervenfasern
und ist fiir deren gute Funktionsweise,
sprich schnelle Erregungsleitung zustdn-
dig. Niacin fordert die Ubertragung elektri-
scher Impulse zwischen den Neuronen in
das Kurzzeitgeddchtnis sowie die Verlage-
rung wichtiger Gedachtnisinhalte und die
Speichersysteme des Langzeitgeddchtnis-
ses. Niacin vermag auch die Neuronen der
Substantia Nigra, dem Teil des Gehirns,

der von dem Parkinson-Syndrom betroffen
werden kann, vor Schaden durch Freie Ra-
dikale erzeugende Neurotoxine (Nervengif-
te) zu bewahren. Niacin hat dariiber hinaus
einen beruhigenden Effekt, weswegen es
auch bei Angstzustanden eingesetzt wird.

Zur Kontrolle der Cholesterinwerte

Der Nahrstoff erster Wahl bei zu hohen
Cholesterinwerten, Triglyceridwerten und
Lipoprotein-a-Werten ist das Vitamin B3.
Vitamin B3 senkt den Spiegel verschiede-
ner Fette im Blut, die eine Gefahr fiir die
Entstehung von Arteriosklerose bilden.
Gleichzeitig erhoht Niacin den HDL-Cho-
lesterin-Spiegel, also das gesunde, schiit-
zende Cholesterin. Es vermag auch die
Blutgefafle zu weiten und den Blutdruck
zu senken. Hierdurch kann das Risiko von
Herzinfarkt und Schlaganfall herabgesetzt
werden. Aber auch schon simple Kopf-
schmerzen kann dieser Effekt lindern.

Fiir einen ausgeglichenen
Blutzucker

Vitamin B3 ist an der Blutzuckerregulie-
rung beteiligt. Es bildet zusammen mit
Chrom den sogenannten Glucosetoleranz-
faktor (GTF). Der GTF steuert die Bindung
von Insulin an die Zellen, was zu einer ver-
besserten Glucoseaufnahme fiihrt und so
den Blutzuckerspiegel senkt.

Schutz der Hautzellen vor
UV-Strahlung

Vitamin B3 ist auch fiir eine gesunde Haut
entscheidend, was sich schon daran er-
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kennen ldsst, dass die Vitamin-B3-Mangel-
krankheit ,Pellagra‘ heisst (von lateinisch
pellis = Haut). Zu den Hauptsymptomen
von Pellagra gehoren schwere Hautent-
ziindungen. Aber Vitamin B3 schiitzt die
Haut noch mehr: bei bereits bestehender
unregelmdBiger Pigmentierung hat sich
Vitamin B3 in kontrollierten Studien als
wirksam erwiesen. Es reduziert aber nicht
nur die Hyperpigmentierung, sondern
auch das Entstehen von epithelialen Haut-
tumoren durch aggressive UV-Strahlung.

Welche Symptome gehen mit
einem Vitamin-B3-Mangel
einher?

e Schuppige Haut an Kdrperteilen,
die dem Sonnenlicht ausgesetzt
sind, wie Ellenbogen, Knie, Nacken,
Handriicken und Unterarme;

Entziindungen der Mundschleim-
haut, gesprungene Lippen;

Schmerzen, Kribbeln oder Taubheits-
gefiihl in Armen und/oder Beinen;

Angstzustande (sogar Paranoia),
Miidigkeit, erhdhte Reizbarkeit,
depressive Verstimmungen oder
Depressionen, Kopfschmerzen,
Schlaflosigkeit;

Verminderte Abgabe von Verdau-
ungssaften, Appetitverlust, Blahun-
gen, Erbrechen und Durchfall.

Wissenswertes unter www.nwzg.de 3

EANU



