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Lymphkur setzt neue Krafte frei

Gezielt Abfallstoffe wie Bakterien, Viren und Stoffwechsel-Schlacken ausleiten

Das Lymphsystem gehort zu den allgemein
vernachldssigten Teilen unseres Kérpers.
Dabei ist es eine wichtige Quelle unserer
Gesundheit und Fitness. Aber sowohl die
Medizin als auch wir selbst schenken dem
Lymphsystem meist erst dann Aufmerk-
samkeit, wenn Beschwerden auftreten.

Eindeutige duBere Anzeichen, das mit
dem lymphatischen System etwas nicht
in Ordnung ist, sind dicke Knéchel oder
Fie vom ,lange auf den Beinen sein“
oder starke Schwellungen nach Opera-
tionen. Das sind aber nur offensichtliche
Storungen des Lymphflusses, die zu so-
genannten Lymphstaus oder Wasserein-
lagerungen, medizinisch: Odemen, fiihren.
Unter einem Lymphddem versteht man
eine (ibermdflige Ansammlung eiweif3-
haltiger Fliissigkeit im Gewebe, die zu
einer Schwellung fiihrt. Ein solches Odem
entsteht, wenn die Lymphgefafie unter-
brochen sind, die das betreffende Gebiet
versorgen oder die zugehdrigen Lymph-
knoten geschddigt sind oder fehlen.

Es kann aber auch sein, dass sich unter
,hormalen® Umstdnden, etwa bei kdrper-
licher Belastung, Entziindungen oder
z.B. auch bei einem Sonnenbrand, mehr
Gewebswasser als ublich bildet, was zu

voriibergehenden Odemen fiihren kann.
Normalerweise ist es fiir den Kérper jedoch
kein Problem, die Menge der Gewebs-
flissigkeit in etwa konstant zu halten.

Der Lymphfluss unserer Zellen wird haupt-
sdchlich ber Kérperbewegung angeregt.
Durch mangelnde Bewegung konnen
Stauungen stattfinden und der natiirliche
Lymphfluss unterbrochen werden. Regel-
maBige Bewegungseinheiten, aber auch
Wechselduschbdder und die Einnahme
von unterstiitzenden Pflanzenextrakten
sind hier von grof3er Hilfe.

Auch die Cellulite hat etwas mit unserem
Lymphsystem zu tun. Bei Cellulite handelt
es sich um eine VergroBerung von Ge-
webezellen, in denen sich Schlackstoffe
abgelagert haben, die vom Lymphsystem
nicht mehr abtransportiert werden. Regel-
maflige Lymphreinigungen wirken hier
wahre Wunder. Generell kann man sagen,
dass bei allen Erkrankungen der Venen
(z. B. Besenreiser, Krampfadern, Venenent-
ziindungen) besonders das Lymphsystem
mit betroffen ist und eine Unterstiitzung
hier Linderung bewirkt.

Ein Uberfordertes Lymphsystem kann sich
aber auch in ganz anderen Beschwerden
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duBern als Wassereinlagerungen. Haufi-
ge Erkdltungen und Infektionen hédngen
immer auch mit einem geschwdchten
Lymphsystem zusammen. Der Hals-, Na-
sen- und Ohrenbereich ist die wichtigste
Eintrittspforte fiir Stérenfriede von auf3en.
Deswegen ist es verstandlich, dass hier
35 % aller Lymphknoten positioniert sind.
Oft schwellen bei Infektionen die Schleim-
hdute des Rachens, der Nase, der Nasen-
nebenhohlen bzw. im Mittelohr stark an.
Das Lymphsystem ist dann iiberlastet und
die Bakterien kénnen sich im gesamten
Korper ausbreiten.

Auch Symptome wie z.B. unklare Mudig-
keit und Kreislaufbeschwerden kdnnen
auf ein tberlastetes Lymphsystem hindeu-
ten.

Es ist deutlich, dass das Lymphsystem
eine entscheidende Rolle fiir unsere
Gesundheit spielt. Damit das Lymph-
system seine Aufgaben erfiillen kann,
sollte es immer wieder kurweise ge-
pflegt werden. Dabei konnen gerade
kombinierte Pflanzen- und Krduter-
extrakte hilfreiche Dienste leisten und
eine Verbesserung herbeifiihren.
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Power fiir die Mitochondrien!

Uber die tdgliche 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 maBgeblich an der Leistungsfahigkeit
des Korpers beteiligt. Eine mitochondriale
Storung fiihrt kurzzeitig zu Erschopfungs-
zustanden, da die Energie zur Bewdltigung
von Alltagsaktivitaten fehlt. Bleibt die
Einschrankung dauerhaft bestehen, kann
dies chronische Stoffwechselstérungen
und verstarkte Alterungserscheinungen
hervorrufen. Das Antioxidans Glutathion
kann bei einer gezielten Zufuhr die mito-
chondriale Leistungsfahigkeit erhalten
und verbessern.

Glutathion fiir den Zell-
schutz und leistungsstarke
Mitochondrien

Jede Zelle muss ununterbrochen mit Ener-
gie versorgt werden, damit alle lebens-

notwendigen Stoffwechselprozesse unein-
geschrankt ablaufen kdnnen. Fiir bewusst
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ausgefiihrte korperliche oder geistige
Aktivitdten benotigt der Korper lediglich
10 bis 35 Prozent der gesamten tdglichen
Energiezufuhr. Die restlichen 65 bis go Pro-
zent dienen ausschlieBlich 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.

Steht einer Zelle nicht das Minimum an
Energie zur Verfligung, um Schdaden am
Zellkern oder der Zellmembran zu reparie-
ren, kann die Zelle keine weitere Energie
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mehr fiir andere Aktivitdten wie das Mit-
wirken an Stoffwechselprozessen aufbrin-
gen. Wird die Zelle dauerhaft unzureichend
mit Energie versorgt, kann sie absterben
oder gefdhrlich entarten.

Sind mehrere Zellen von der Unterver-
sorgung betroffen, steht dem Kérper nicht
geniigend des zwingend notwendigen
Energietrdgers ATP zur Verfligung, was
zu chronischen Stdrungen 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 kdrpereigene
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 auslosen 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 Umweltfaktoren
storen die mitochondriale
Leistung

Die mitochondriale Leistung ist ausschlag-
gebend fiir eine gute Gesundheit. Neben
den freien Radikalen, die auf natiirliche
Weise bei der Energieumwandlung in den
Zellen entstehen, gibt es noch zahlreiche
andere Faktoren, die die Zelle schaddigen
und somit die mitochondriale Leistung be-
eintrdchtigen kdnnen. Hierzu zdhlen:

Haushaltschemikalien und
Schwermetalle

Umweltgifte wie Lebensmittel-
zusdatze, Weichmacher, Losungs-
mittel, Feinstaub

UV-Strahlung

Entziindungen, septischer Schock,
Verbrennungen, chirurgische
Eingriffe

Mangelerndhrung oder einseitige
Erndhrung

regelmafiiger Alkoholkonsum,
Zigarettenrauch

Virusinfektionen, Leber- und
Lungenerkrankungen

einige Arzneimittel

mittleres 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-
héhen, sind regelmdfige 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-Liponsdure hat sich als hilfreich er-
wiesen, um den Glutathion-Spiegel in den
roten Blutkorperchen anzuheben.

Am effektivsten ist jedoch die Einnahme
eines hochwertigen Glutathion-Prédpa-
rates, welches durch Liposome eine be-
sonders hohe Bioverfligbarkeit aufweist.
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Vorteile der liposomalen
Form

Glutathion ist ein wasserlosliches Tri-
peptid, das aus Schwefel und den drei
Aminosduren Glycin, Glutaminsdure und
Cystein besteht. Es zdhlt zu den stdrksten
intrazellularen Abwehrndhrstoffen und
kommt in hohen Konzentrationen in nahe-
zu allen Zellen vor. Glutathion ist hoch-
aktiv und 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
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 Hiille d@hnelt der natirlichen
Zellmembran und schiitzt den N&hrstoff
vor den Sédften des Magen-Darmtraktes.
Auf diese Weise konnen grof3e Mengen des
eingenommenen Glutathions in die Zellen
transportiert werden und dort ihre schiit-
zenden Aufgaben erfiillen.

Liposomales Glutathion

Die Leber ist im Korper das grofite
Glutathion-Reservoir und am stdrksten
an Entgiftungsprozessen beteiligt. Eine
gesunde Leber produziert ausreichend
Glutathion, um den Kdrper 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,
kénnen Zellschdden entstehen und die mi-
tochondriale Leistung verschlechtert sich.

Ein hoch dosiertes, schnell resorbierbares
Glutathion-Prdparat kann den Glutathion-
Spiegel wieder anheben, die Entgiftung
beschleunigen, die Reparaturvon Zellscha-
den unterstiitzen und die mitochondriale
Leistung steigern.

Cholin & Inositol:

Zusammen wirksam bei
nachlassendem Geddachtnis und
zu hohen Cholesterinwerten!

Lasst Sie Ihr Geddchtnis hin und wieder im Stich oder sind Ihre Cholesterinwerte zu hoch?
Dann kdnnte schlicht ein Mangel an den beiden Nahrstoffen Cholin und Inositol dahinter-
stecken. Cholin und Inositol zahlen zu der Familie der B-Vitamine und ein Defizit kann ganz

erhebliche Auswirkungen auf unseren Fett- und Gehirnstoffwechsel haben.

Cholin und Inositol machen
Cholesterin unschddlich

Bei einer richtig zusammengesetzten Er-
ndhrung produziert die Leber jeden Tag
eine Reihe wachsdhnlicher Substanzen,
die man unter dem Sammelbegriff Leci-
thin zusammenfasst. Hinter Lecithin ver-
birgt sich eine Gruppe chemischer Ver-
bindungen, die so genannten Phospha-
tidylcholine. Dabei handelt es sich um
Phospholipide, die sich aus Fettsduren,
Glycerin, Phosphorsdure und Cholin zu-
sammensetzen.

Lecithin zerkleinert das Cholesterin zu win-
zigen Partikeln, die leicht in die Gewebe
eindringen. Wenn die Erndhrung vollwertig
ist, bleibt das Cholesterin im Blut in kleins-
te Teilchen verteilt und gelangt ohne Miihe
in die Gewebe, wo es verbraucht wird.
Fehlt aber Lecithin, klumpt das Cholesterin
zu groben Partikeln, die nicht die Wande
der Arterien passieren konnen und das
Cholesterin im Blut steigt an. Kommt es zu
Ablagerungen in den Wanden spricht man
von Arteriosklerose.

Glucklicherweise gibt es Substanzen, die
EinfluB auf das Cholesterin nehmen und
grobe Partikel zu mikroskopisch kleinen
Partikeln umwandeln kénnen. Cholin, das
Bestandteil von Lecithin ist, und Inositol
kénnen diese Umbildung bewirken. Cholin
gehort zu den wichtigsten so genannten li-
potropen Substanzen. Es sorgt fiir die Ver-
arbeitung, das Verfliissigen und den Trans-
port von Fettmolekiilen.

Ohne Cholin kommt es in der Leber zu ge-
fahrlichen Anhdufungen von Fett, der Fett-
leber, weil Fettmolekiile weder verarbeitet

noch abtransportiert werden kénnen. Zu-
sammen mit Inositol sorgt Cholin dafiir,
dass Cholesterin in den Korperzellen ver-
wertet werden kann. Bei Mangel kann die
Einnahme von Cholin und Inositol deshalb
den Cholesterinspiegel senken. Ohne Cho-
lin zirkuliert Cholesterin unabldssig weiter
im Blut. Seine Konzentration kann gefdhr-
lich ansteigen, weil die Cholesterin-Mole-
kiile von den Zellen nicht aufgenommen
werden.

Cholin: Basis eines besonders
wichtigen Botenstoffs

Cholin hat eine positive Wirkung auf die
Gehirn- und Nervenzellen. Die Zellen des
Gehirns  kommunizieren  miteinander,
indem sie chemische Substanzen, so-
genannte Neurotransmitter, freisetzen.
Einer der wichtigsten Neurotransmitter ist
Acetylcholin. Bei einem Mangel an Cho-
lin sterben die sogenannten cholinergen
Nervenzellen in Massen ab und es bilden
sich Plaques, Ablagerungen von Choleste-
rin- und EiweiBmill.

Dieser durch Mangel an Cholin verursachte
geistige Zerfall setzt aufgrund falscher Kost
bei vielen Menschen schon ab dem 4o.
Lebensjahroder manchmal auch schon fri-
her ein. Er macht sich vor allem durch Ver-
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gesslichkeit und Konzentrationsschwéache
bemerkbar. Wissenschaftler gehen davon
aus, dass die Einnahme von Cholin ab der
Lebensmitte dazu beitragen konnte, die
Wirkung des normalen Alterungsprozesses
auf das Gehirn zu verzogern.

Das Gehirn nutzt Cholin zur Herstellung
von Acetylcholin, das an der Geddchtnis-
funktion beteiligt ist und auch die Mem-
branen der Nervenzellen einschlieBlich
der Synapsen (der Kommunikationspunkte
zwischen den Gehirnzellen) intakt halt.
Acetylcholin unterstiitzt somit die Kommu-
nikation und den Austausch von Informa-
tionen zwischen den Zellen.

Fehlt uns also Cholin kdnnen wir nicht
mehr klar denken und haben Probleme,
Empfindungen und Signale des Gehirns
richtig zu Ubertragen. Acetylcholin steuert
unsere Nervenprozesse, Stimmungen,
Emotionen und Geddchtnisvorgange. Wer
kennt nicht das Sprichwort: ,,Ich kann kei-
nen klaren Gedanken fassen“... Wer sich
keine Namen und Telefon-Nummern mer-
ken kann, sollte die Einnahme von Cholin
in Betracht ziehen.

Ein Zeichen fiir Alzheimer-Krankheit
ist ein niedriger Acetylcholinspiegel
im Gehirn. Cholin kann Menschen
mit Alzheimer und anderen Formen
von Demenz helfen, indem es den
Acetylcholinspiegel anhebt. Inositol

wird dabei fiir das gute Funktionieren
der Zellmembranen bendétigt. Sehr
wichtig ist Inositol vor allem fiir die
Ubertragung von Nervensignalen im
Korper.
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