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PQQ:

Doppelt stark gegen
degenerative Erkrankungen

Ohne die Mitochondrien wiirde unser Korper nicht funktionieren,
denn sie stellen die Energie zur Verfligung, die unsere Organe
am Laufen hélt. Ohne sie wiirde das Herz nicht schlagen, wir
wiirden nicht atmen, wir wiirden nicht verdauen und unsere
GliedmaBen nicht bewegen kdnnen. Deshalb befinden sich auch
besonders viele Mitochondrien in den Zellen, die viel Energie
verbrauchen, wie den Muskelzellen, Nervenzellen, Sinnes-
zellen, Eizellen, Zellen der Darmschleimhaut und des Immun-
systems. Eine Herz-, Nerven- oder Leberzelle hat bis zu 5000

Mitochondrien.

Zum Uberleben braucht der menschliche
Korper also Energie. Diese wird zuerst aus
der Nahrung gewonnen und gelangt dann
iber das Blut in die Zellen. In den Mito-
chondrien wird aus Sauerstoff, Zucker und
Phosphor eine riesige Menge an Adeno-
triphosphat (ATP) gebildet. Rund um die
Uhr erzeugen die Mitochondrien aus 90 %
des eingeatmeten Sauerstoffs soviel kg an
ATP, wie der Korper in Kilogramm wiegt.
Die Zellen des Korpers bendtigen ATP als
Betriebsstoff ohne Pause. Dies ist die Auf-
gabe der Mitochondrien, die deshalb auch
als die Kraftwerke des Korpers bezeichnet
werden.

Matrix

Funktionsstorungen der
Mitochondrien

Problematisch wird es dann, wenn Mito-
chondrien mit Schadstoffen iiberbelastet
sind und andrerseits zu wenig Nahrstoffe
als ,Kraftfutter“ erhalten. Dann kdnnen
die Folgen gravierend sein. Funktions-
storungen der Mitochondrien sind die
Ursache fiir die hdufigsten Zivilisations-
erkrankungen. Erst in den letzten Jahr-
zehnten sind neue Erkenntnisse zum
Mitochondrien- und Zellstoffwechsel ge-
wonnen worden, die uns tiefere Einblicke
in die Entstehung von Krankheiten geben.
Gleichzeitig schreitet die Forschung voran
und findet heraus, welche Mikrondhrstoffe
fur die Gesundheit der Zelle und Mito-
chondrien entscheidend sind.

PQQ: Zweifach wirksam

Eine in dieser Hinsicht ganz und gar er-
staunliche Substanz ist das PQQ (Pyrrolo-
chinolinchinon). PQQ leistet AuBerordent-
liches zum Schutz der Mitochondrien: So
befindet sich PQQ direkt am Ort der Ent-
stehung der Freien Radikale in den Mito-
chondrien. Freie Radikale kdnnen somit
direkt abgefangen werden. Die sehr stabi-
le Molekdlstruktur von PQQ bedingt seine
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MITOCHONDRIE

1. DNA
2. Granulum

3. Ribosome

4. ATP Synthase
Partikel

Innenmembran

hohe Leistungsfahigkeit als Antioxidans
gerade im Bereich des Elektronentrans-
ports der Atmungskette. Es hat sich als
besonders effektiv im Neutralisieren von
Superoxid- und Hydroxyl-Radikalen er-
wiesen. Laut der neuesten Erkenntnisse
ist PQQ bis zu 5000 mal effizienter im Neu-
tralisieren eines Redox-Kreislaufs (mito-
chondriale Energie-Produktion) als andere
antioxidative Stoffe wie beispielsweise Vit-
amin C.

Dazu kommt seine einmalige Fahigkeit, die
Neubildung von Mitochondrien in altern-
den Zellen anzuregen. Diese Eigenschaft
ist fiir die Gesundheit vor allem im zweiten
Lebensabschnitt von enormer Bedeutung.

Die zweifache Kapazitdt von PQQ: ein-
mal als Uberragendes Antioxidans und
als Signalgeber fiir die Zelle, neue Mito-
chondrien zu generieren, erkldren seine
erstaunliche Wirkung in der Bekdmpfung
degenerativer Erkrankungen. Vor allem bei
Erkrankungen des Herzens und des Ge-
hirns zeigt es seine Wirkung, da diese Or-
gane am meisten Energie verbrauchen und
ein Riickgang der Funktionen zu massiven
Problemen fiihrt. Esistaberauch eine Emp-
fehlung bei allen Formen der Mitochon-
driopathie, wie z. B. CFS oder Burnout.
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IN DIESER AUSGABE:

Bakterien, Viren und Allergene
abwehren

A, D, E & K STARKEN
UNSERE GRENZFLACHEN

ZUR UMWELT

Jetzt gezielt das Immunsystem
unterstiitzen

IMMUN-TRIO
VITAMIN C, ZINK, LYSIN

Zellschutz und -energie fiir Herz
und Gehirn

PQQ: KRAFTVOLLES
ANTIOXIDANS FUR DIE
MITOCHONDRIEN
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Die fettloslichen Vitamine A,D,E und K:
Flir eine gesunde Barrierefunktion der
Schleimhaute

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und K sind fiir die Widerstandskraft unseres Immun-
systems von groer Bedeutung. Denn der entscheidende Baustein eines funktionieren-
den Immunsystems sind gesunde Schleimhdute, worauf die fettloslichen Vitamine ma#-
geblich Einfluft nehmen. Schleimhé&ute sind in unserem Organismus {iberall da zu finden,
wo sich ,,Kérperhéhlen“ auftun. So sind beispielsweise die Kehle, Nebenhohlen, Mittel-
ohr, die Gallen- und Harnblase, die Lunge aber auch der gesamte Darm mit Schleimhaut

ausgekleidet.

Sind die Schleimh&dute gesund, scheiden
sie immerfort eine Fliissigkeit oder auch
einen Schleim aus, der die Zellen bedeckt,
Bakterien am Eindringen hindert und zu-
gleich die Oberflache der Schleimhaut rei-
nigt. Schadliche Bakterien versuchen diese
gesunden Gewebe zu erreichen, kdnnen
aber an die Zellen nicht herankommen, da
der Schleim eine Schutzschicht bildet und
die Angreifer wirkungslos macht. Da sich

keine Bakterien ansiedeln kénnen, kommt
auch keine Infektion zustande. Fehlen je-
doch fettlosliche Vitamine, vor allem Vit-
amin A, bildet sich ein idealer Ndhrboden
fir das Wachstum von Bakterien her-
aus. Die Schleimhautzellen wachsen zwar
schneller, doch sie sterben auch schnel-
ler ab als es sonst der Fall ist. Diese Zel-
len werden durch andere, ebenso schnell
wachsende Zellen tieferer Hautschichten
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an die Oberflache gedriickt, wo sie eben-
falls absterben, bis sich eine kdsedhnliche
Schicht von lagenweise gepackten Zellen
ergibt. Da die toten Zellen keinen Schleim
mehr bilden kdnnen, wird die Oberflache
nicht mehr sauber gehalten und ihr Selbst-

schutzmechanismus zerstort. Warme,
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Feuchtigkeit und stdndige Nahrungszu-
fuhr schaffen nun ideale Bedingungen fiir
Bakterienwachstum. Es kommt zu einer
Infektion.

Die Kombination der Vitamine A, D, E und K
schiitzt die Schleimhdute und damit unse-
re Gesundheit auf vielfdltige Weise. Jedes
der Vitamine tragt dazu bei, das Immun-
system zu stdrken: sei es, durch den Er-
halt gesunder Schleimhdute, sei es, dass
verhindert wird, dass Allergene eindringen
oder sei es durch Bekdmpfung oxidativer
Prozesse in unseren Zellen.

Vitamin A:
Sorgt fiir gesunde
Schleimhaute

Vitamin A (Retinol) wird vor allem fiir das
Wachstum und die Entwicklung von Zellen
gebraucht. Es ist entscheidend fiir eine
gesunde Haut und fiir alle Schleimhdute
im Korper (vor allem Lungen- und Darm-
schleimh&ute). Aulerdem ist es am Seh-
vorgang im Auge beteiligt und spielt eine
grof3e Rolle flir das Immunsystem.

Ein Mangel an Retinol zeigt sich daher zu-
erst durch trockene, rissige Haut und durch
eine Neigung zu Infektionen der Lunge.
Eine weitere Bedeutung hat Vitamin A fiir
das Wachstum von Zellen: Alle Schleim-
hdute im Korper, vorrangig aber in Lunge
und Darm, sind inihrer Entwicklung und Re-
generation auf Retinol angewiesen. Ohne
Vitamin A sterben schleimproduzierende
Zellen in Massen ab. Es bilden sich statt-
dessen Hornschichten z.B. in Lunge, Ma-

gen, Darm, im Blasen- und Genitalbereich,
aber genauso auch auf der Haut.

Die Folge kdnnen Magenschmerzen, Ver-
dauungsstérungen, Blasenschwache, Harn-
inkontinenz, Akne, aber langfristig auch
Zellentartung (Krebs) sein.

Die Spezialisierung der Zellen und somit
die exakte Abstimmung der verschiedenen
Stoffwechselvorgdnge aufeinander obliegt
Vitamin A. Ausdiesem Grund sollten gerade
Allergiker darauf achten, geniigend Retinol
aufzunehmen. In der Grippesaison hat das
Vitamin eine besondere Bedeutung, da es
die Abwehrfunktion der Atemwege starkt
und Viren von ihnen fern halt.

Fehlt Vitamin A, kommt es zwangsldufig
auch zu Sehstérungen. Ein Mangel an Vit-
amin A fihrt zur Austrocknung und Ver-
hartung der Hornhautzellen, so dass dann
zu allem Ubel auch noch der schiitzende
Tranenflussigkeitsfilm fehlt. Die Folgen
sind Verstopfungen der Tranenkanéle und
Bindehautentziindung.

Vitamin D:
Starkt die Knochen und
das Immunsystem

Vitamin D, auch unter dem Namen Calci-
ferol bekannt, sorgt dafiir, dass Calcium
aus der Nahrung aufgenommen wird und
spielt somit eine wichtige Rolle beim
Knochenaufbau und -stoffwechsel. Durch
einen Mangel an Vitamin D kann sich
Osteoporose entwickeln, aber auch eine
schlechte Haut und verschiedene Stoff-
wechselerkrankungen. Denn Calciferol ist
auch an derAusschiittung von Insulin, dem
Wachstum neuer Hautzellen und der Unter-
stlitzung des Muskelapparates beteiligt.

Auch fiir Allergiker ist Vitamin D von hoher
Relevanz: das dadurch aufgenommene
Calcium reduziert die Freisetzung von Hist-
amin, welches mit fiir eine Uberreaktionen
des Immunsystems verantwortlich ist.
Wer geniigend Calciferol aufnimmt, kann
allergische Reaktionen also signifikant
reduzieren. Vitamin D kann aufierdem die
Darmschleimhaut in ihrer Abwehrkraft
unterstiitzen und das Mikrobiom des Dar-
mes giinstig beeinflussen. Ebenso wie Vit-
amin Aist auch Vitamin D dafiir verantwort-
lich, die Abwehrzellen zu starken, damit
sie ihre Funktion voll ausiiben konnen.
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Vitamin E:
Bekdampft oxidativen
Stress

Vitamin E ist ein Antioxidans, welches
freien Radikalen entgegenwirkt. Das sind
Stoffwechselprodukte, die durch Rau-
chen, Umwelteinfliisse und auch Immun-
reaktionen des eigenen Kdrpers gebildet
werden. Sie kdnnen andere Molekiilver-
bindungen im Kérper schadigen, um sich
selbst zu stabilisieren.

Neben seiner generellen, entziindungs-
hemmenden Wirkung kann Vitamin E auch
diese Prozesse vermindern. Es trdgt zum
Schutz der Zellen vor oxidativem Stress
bei und erhélt ihre Abwehrfunktion. Wer
einen Mangel an Vitamin E aufweist,
wird deshalb schneller krank und zeigt
haufig einen schwachen Nerven- und
Muskelstoffwechsel.

Vitamin K2:
Unentbehrlich fiir Knochen
und Arterien

Vitamin K2 ist fiir den Knochenstoff-
wechsel und fiir die GefaBgesundheit von
groBter Bedeutung. Dabei arbeiten Vitamin
D und Vitamin K2 Hand in Hand. Ein Vit-
amin-K2-Mangel fiihrt zu einem erhdhten
Risiko an Osteoporose zu erkranken, da
Calcium nur mit Hilfe von Vitamin D und
Vitamin K2 in die Knochen eingebaut wer-
den kann. Vitamin K2 sorgt gleichzeitig
dafiir, dass eine Arterienverkalkung, die zu
der gefiirchteten Arteriosklerose fiihrt, ver-
hindert wird.

In den Atemwegen und auch im Ver-
dauungstrakt finden sich Schleimhdaute,
welche als natiirliche Schutzschicht
wirken. Diese Barriere reguliert den
Kontakt zwischen schéadlichen Stoffen
wie Bakterien, Viren oder Allergenen
und dem Immunsystem. So halt die
Schleimhaut unerwiinschte Substanzen
vom Blutkreislauf fern und sorgt statt-
dessen fiir die Absorption wichtiger
N&hrstoffe. Die Vitamine A, D, E und K
unterstiitzen diese Vorgange optimal.
Sie regenerieren die Schleimhadute

des Korpers, schiitzen die Zellen vor
oxidativem Stress und starken die Ab-
wehrzellen. Die Vitamine A, D, E und K
schiitzen die Gesundheit langfristig!

Vitamin C, Zink und L-Lysin:
Mit diesem ,,Immunbooster lasst
sich die Herbst- und Winterzeit

bestehen!

Herbst und Winter sind eine herausfordernde Zeit fiir unsere Gesundheit. Taglich wer-
den wir mit Krankheitserregern aller Art konfrontiert, die einen nicht optimal versorgten
Korper nicht selten {iberstrapazieren. Aber auch mit zunehmendem Alter werden unsere
Abwehrkréfte schwécher. Das Immunsystem dlterer Menschen produziert, speziell bei
Wetterumschwung, weniger Abwehrzellen und Antikorper, so dass zahlreiche Erreger
eher zu Erkrankungen fiihren und diese schwerer verlaufen. Wie gut, dass es Substan-
zen gibt, die nachweislich ein abwehrstarkes Immunsystem aufbauen.

Vitamin C:
Grundlegend fiir ein starkes
Immunsystem

Vitamin C hat eine so fundamentale Be-
deutung fiir unsere Gesundheit, dass es
kaum eine Krankheit gibt, die nicht durch
die Einnahme von Vitamin C gebessert
werden kann. Von der Erkdltung bis zum
Krebs, vom Bluthochdruck bis Asthma
— die heilsame Rolle von Vitamin C wird
durch eine schieruniiberschaubare Menge
an wissenschaftlichen Berichten {iberaus
eindrucksvoll belegt.

So stimuliert der Vitalstoff die Bildung der
weien Blutkdrperchen und trdgt auch zur
Bildung von Interferonen bei. Interferone
sind Proteine oder Glykoproteine, die
nicht nur immunstimulierend sind, son-
dern auch antiviral und antibakteriell wir-
ken. Ferner erhdht Vitamin C die Aktivitat
der sogenannten natiirlichen Killerzellen,
die abnorme Zellen wie beispielsweise vi-
rusinfizierte Zellen oder Krebszellen iden-
tifizieren und abtoten kénnen.

Zugleich verlangert Vitamin C die Wirksam-
keit anderer wichtiger Antioxidantien, wie
Vitamin E und Glutathion. Man kann die
breit gefacherten biologischen Aktivitdaten
von Vitamin C in einem Satz zusammen-
fassen: Wer Vitamin C nimmt, lebt langer.

Zink:
Stabilisiert die Abwehrzellen

Ebenso unentbehrlich fiir unsere Gesund-
heit ist das Spurenelement Zink. Eine Viel-
zahl an Korperfunktionen sind von der
richtigen Menge Zink abhdngig. So ist es
an der Funktion von etwa 300 Enzymen
des Zellstoffwechsels beteiligt und in 50
Enzymen enthalten. Zink ist wichtig fiir
das Wachstum bei Kindern in der Pubertat,
fir Haut (Akne, Schuppenflechte, Neuro-
dermitis) und Haare (Haarausfall), fiir die
Wundheilung nach Verletzungen oder
Operationen.

Seine entziindungshemmende Eigenschaft
macht Zink unverzichtbar bei der Be-
handlung von Entziindungen der Magen-
und Darmschleimhaut wie beispielsweise
Gastritis, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa
und Zoliakie. Ein Mangel an Zink hat Un-
fruchtbarkeit bei Mann und Frau zur Folge.
Auch die Abwehrzellen des Korpers sind
auf Zink angewiesen. Eine geniigend hohe
Zinkaufnahme starkt die Abwehrkréfte.
Denn Zink besitzt eine antivirale Wirkung
und verbessert gleichzeitig die Schleim-
hautstruktur, sodass das Anheften und
Eindringen von Viren erschwert wird. Daher
rithrt auch seine Fahigkeit, die Dauer von
Erkdltungen zu verkiirzen.
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Lysin:
Stark gegen virale Infekte

Bestimmte Ndhrstoffe kdnnen unsere kor-
pereigene Abwehr gezielt starken. Dazu
zahltim besonderen Mafie die Aminosdure
L-Lysin. Lysin ist bekannt dafiir, dass es
speziell gegen virale Erkrankungen wirkt,
wie z.B. bei Herpesviren. Menschen, die
anféllig sind fiir Herpes, Grippe oder an-
dere virale Infektionen, sollten regelmafig
Lysin einnehmen.

Einen Lysinmangel erkennt man aber
nicht nur an der Haufigkeit von viralen
Infektionen. Weitere Symptome fiir einen
Mangel sind: Gerotete Augen, Schwindel,
Haarausfall, Andmie und Konzentrations-
storungen. Lysin tragt zum Wachstum, zur
Gewebereparatur, zur Bildung von Enzy-
men, Hormonen und Antikdrpern sowie zur
Kollagensynthese und Knochengesund-
heit bei. Als Baustein von Kollagen ist
Lysin ein wichtiger Bestandteil der GefdR-
wdnde und kann so die Arterienwdnde
starken. Ein Mangel an Lysin kann zudem
die Proteinsynthese beeintrachtigen, so
dass die Neubildung von Muskel- und
Bindegewebe verlangsamt wird. Daher ist
eine ausreichende Versorgung mit Lysin
auch fiir den Muskelaufbau unerldsslich.

Fazit

Vitamin C, Zink und L-Lysin bilden
das perfekte Trio, um die kalte
Jahreszeit zu bestehen. Gemeinsam

stdrken sie unsere Abwehrkréfte
und bewahren uns vor ldstigen, uns
schwachenden Infekten.
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