9593

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

Mariendistel:
Sanfte Kur fiir die

Die Mariendistel gehort zu den daltesten
Heilpflanzen. Im Mittelmeerraum hat man
bereits in vorchristlicher Zeit die Friichte
der stachligen Pflanze zur Behandlung von
Leberleiden eingesetzt. Dank moderner
Analytik kennen wir heute die Inhaltsstoffe
der Mariendistel genauer. Insbesondere
der Wirkstoff Silymarin in der Mariendistel
regeneriert und revitalisiert die Leber.

Die Leber und ihre Funk-
tion als Entgiftungsorgan

Die Leber liegt im Oberbauch unterhalb
des rechten Rippenbogens und ist mit rund
1.500 Gramm das groBte und schwerste
innere Organ des menschlichen Korpers.
Sie ist besonders wichtig fiir den Kohlen-
hydrat-, Fett-, Eiwei- und Hormonstoff-
wechsel und produziert die fiir die Fett-
verdauung wichtige Gallenfliissigkeit,
die in der Gallenblase gespeichert wird.
Die Leber nimmt zudem Schadstoffe aus
dem Blut auf und wandelt sie zu Abbau-
produkten um. Sie erfiillt damit eine
wichtige Entgiftungsfunktion. Doch durch
tibermadRiges und fettes Essen sowie
tibermafiigen Alkoholkonsum wird der
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Leber

Leber sehr viel zugemutet. Einen zusdtz-
lich schddlichen Einfluss haben Umwelt-
belastungen und Medikamente.

Wenn die Leber nicht richtig arbeitet und
wegen der toxischen Uberbelastung trige
ist, sammeln sich Toxine an und ver-
ursachen Entziindung und oxidative Be-
lastung, so dass der Korper der Zerstérung
von Zellen durch Freie Radikale ausgesetzt
ist. Toxine enden nach ihrer Zirkulation
schlieBlich als Ablagerung im Fettgewebe
und auch in den Zellen des Gehirns und
des Zentralnervensystems. Die langsame
Abgabe dieser Toxine in den Blutstrom ist
ein Hauptfaktor bei der Entstehung von
chronischen Krankheiten.

Wer braucht eine Leber-
reinigung?

Jeder muss seine Leber regelmafig reini-
gen — entweder zur Vorbeugung oder zur
Wiederherstellung — weil eine chronische
Krankheit hdufig mit der toxischen Uber-
belastung der Leber beginnt. Eine jahrliche
oder halbjdhrliche Leberreinigung bewirkt
viel, um die gute Gesundheit aufrecht-

e Energie e« Lebensfreude

zuerhalten oder wiederzugewinnen. Die
Verdienste der Mariendistel in dieser Hin-
sicht haben sich durch ihre lange Tradition
schon langst bestatigt.

Silymarin — Inhaltsstoffe
der Mariendistel schiitzen
die Leberzellen

Die samenartigen Friichte der Mariendistel
enthalten als Hauptwirkstoff Silymarin.
Silymarin ist in Wahrheit ein Substanz-
gemisch bestehend aus Silybinin, Isosily-
binin, Silychristin und Silidianin. Dieses
»Substanzgemisch“ kann die Leber vor
schddigenden Einflissen schiitzen und
auch die Regeneration der Leber férdern.
Silymarin stabilisiert die Zellmembran,
sodass Zellgifte nicht in die Leberzelle ge-
langen. Zudem reagiert der Stoff mit Freien
Radikalen, macht sie damit unschadd-
lich und beschleunigt dariiber hinaus die
EiweiBsynthese in der Leberzelle. Sily-
marin eignet sich daher zur Vorbeugung
gegen toxische Leberschdaden (z.B. durch
Alkohol) und zur unterstiitzenden Behan-
dlung chronisch-entziindlicher Leberer-

krankungen wie Leberentziindungen, Fett-
leber oder Leberzirrhose.
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Fordert Fettstoffwechsel, erh6ht die Leistungskraft, starkt Herz und Leber:

Mit L-Carnitin fit ins neue Jahr starten!

Das Jahr beginnt mit den beriihmten guten
Vorsdtzen: mehr Sport treiben, gesiinder
erndahren, mit dem Rauchen aufh6ren und
den Korper entgiften. Neben einer reich-
lichen Portion Selbstdisziplin kdnnen auch
einige Nahrungserganzungsmittel die Um-
setzung dieser Vorhaben erleichtern. Eine
dieser Substanzen ist das L-Carnitin: Diese
Eiwei3-Verbindung wird in der Leber aus
den essentiellen Aminosduren Methionin
und Lysin gebildet. Damit die korpereigene
Synthese moglich ist, werden die Co-Fak-
toren Vitamin C, B6, B3 und Eisen in aus-
reichender Menge bendtigt. Ein Teil des
Carnitin-Bedarfs wird aufierdem iber die
Erndhrung gedeckt. L-Carnitin spielt u. a.
eine wichtige Rolle bei der Entgiftung und
Energiegewinnung.

Was ist L-Carnitin?

L-Carnitin ist ein vitamindhnlicher Wirk-
stoff und wird deshalb auch als Vitaminoid
bezeichnet. Diese Form des Carnitins darf
nicht mit der inaktiven Variante D-Carni-
tin verwechselt werden, welche gesund-
heitsschadlich ist und die Synthese sowie
Aufnahme des L-Carnitins hemmen kann.
Obwohl L-Carnitin {iberwiegend in der
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Leber und teilweise in den Nieren sowie
im Gehirn gebildet wird, wird es zu rund
95 Prozent im Herzen und in der Musku-
latur gespeichert. Dort transportiert es
die Fettsduren in die ,Zellkraftwerke“, die
Mitochondrien, und ist maBgeblich an der
Energiegewinnung beteiligt.

Dariiber hinaus unterstiitzt L-Carnitin die
Entgiftung {iber die Leber und die Nieren,
wirkt antioxidativ und starkt das Immun-
system. Viele Sportler nehmen vor und
nach dem Training L-Carnitin zur Ver-
kiirzung der Regenerationszeit und zur
Steigerung der Leistungsfahigkeit sowie
Fettverbrennung ein. Experten diskutieren
auRerdem iber einen schiitzenden Effekt
auf das Nervensystem. Demzufolge kdnnte
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L-Carnitin einen wertvollen Beitrag in der
Prophylaxe von neurodegenerativen Er-
krankungen leisten.

Eine ausgewogene Erndhrung liefert durch-
schnittlich 100 bis 300 Milligramm L-Carni-
tin pro Tag, wenn auch Fleisch und Fisch
verzehrt werden. Da pflanzliche Nahrungs-
mittel kaum Carnitin enthalten, nehmen
Vegetarier und Veganer nur einen Bruchteil
dieser Menge auf. In jungen Jahren kann
eine vegane Erndhrung zur Gefahr werden,
da die kdrpereigene Carnitin-Synthese von
Kindern noch nicht ausgereift ist.

L-Carnitin
fir ein starkes Herz

Taglich schldgt das Herz rund 100.000-mal
und beférdert dabei bis zu 10.000 Liter
Blut durch den Kérper. Fiir diese beein-
druckende Leistung benotigt das Organviel
Energie. Es ist deshalb kaum verwunder-
lich, dass bei Herzerkrankungen hadufig ein
Mangel an L-Carnitin festgestellt wird. Das
Herz bendtigt Carnitin, um die Energie aus
den aufgenommenen Fettsduren fiir die
Pumpleistung nutzen zu kdnnen. Dariber
hinaus schiitzt L-Carnitin die Fettzellen vor
der toxischen Wirkung von langkettigen
Acyl-Coenzym-A-Verbindungen (sog. ,,akti-
vierte“ Fettsduren).

L-Carnitin wird zunehmend in die Thera-
pie von Herzerkrankungen integriert. Bei
Angina Pectoris und Herzmuskelschwache
kann es die Leistungsfahigkeit stei-
gern, das Herz starken und zur Schmerz-
linderung beitragen. Dariiber hinaus kann
L-Carnitin erhdhte Blutfettwerte senken
und somit der Arteriosklerose entgegen-
wirken. Durch den Schutz vor Acyl-CoA-Ver-
bindungen kénnen auch Herzrhythmus-
stérungen nachlassen. L-Carnitin hat sich
zudem in der Kardiomyopathie-Prophylaxe
bewdhrt. Diese Herzerkrankung betrifft be-
sonders haufig Leistungssportler.

Eine gute Carnitin-Versorgung ist in jedem
Lebensalter wichtig, um sich vor Herzer-
krankungen zu schiitzen.

Fordert die Lebergesund-
heit und Entgiftung

Die Leber ist wie kein anderes Organ fiir
die Entgiftung des Korpers zustandig. Gift-
und Fremdstoffe werden umgewandelt
und abgebaut, sodass diese iiber die Nie-
ren oder den Darm ausgeschieden werden
kdnnen. Ein wichtiges Beispiel ist der Ab-
bau des roten Blutfarbstoffes Himoglobin
in Bilirubin: Ist die Leber geschwacht oder
erkrankt, kann sich Bilirubin im Korper
ansammeln und zu einer Gelbfarbung der
Augen sowie Haut fithren (sog. Gelbsucht).
Auch Alkohol, defekte Zellen, Hormone,
Medikamente, Schadstoffe und Bakterien
werden von der Leber herausgefiltert und
»entsorgt®.

Carnitin ist fiir die Lebergesundheit es-
sentiell, denn ein Mangel kann die Ent-
giftungsleistung einschranken und Leber-
schdaden hervorrufen. Eine bereits ge-
schwdchte Leber kann von zusétzlichen
Carnitin-Gaben profitieren, da die Eiweif3-
Verbindung die Entgiftungsleistung und
die allgemeine Lebergesundheit unter-
stiitzt. L-Carnitin steigert in der Leber die
Fettverbrennung, den Harnstoffwechsel
und die Entgiftung von Ammonium. Dar-
iber hinaus kann L-Carnitin den negativen
Einfluss von Alkohol auf die Leber mildern
und das Organ vor derartigen Schdden
schiitzen.

L-Carnitin wird auBerdem von den zahl-
reichen Mitochondrien innerhalb der
Leberzellen bendtigt, um den groflen
Energiebedarf aufwenden zu kénnen, der
fur die komplexen Stoffwechselvorgange
notwendig ist. Da L-Carnitin nicht nur Fett-
sduren in die Zellkraftwerke schleust, son-
dern auch Stoffwechsel-Endprodukte aus
den Mitochondrien abtransportiert, wirkt
es innerhalb der Zellen direkt entgiftend.
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Steigerung der Fettver-
brennung und Leistungs-
fahigkeit

Die Leistungsfahigkeit der Skelettmus-
kulatur wird durch die Moglichkeit der
Fettverwertung begrenzt. Andere Organe
oder Gewebe sind hingegen unabhdngig
von der Fettverbrennung leistungsfahig.
L-Carnitin unterstiitzt die Fettverwertung
und wirkt eiweiBsparend wdhrend Aus-
dauerbelastungen. Aus diesem Grund pro-
fitieren insbesondere Ausdauersportler
von einer zusdtzlichen L-Carnitin-Zufuhr.
Sportler, die sich vegan oder vegetarisch
erndhren, sollten ihre Carnitin-Versorgung

stets im Blick behalten, um sich vor Herz-
und Leberschdden zu schiitzen.

L-Carnitin steigert die Leistungsfahig-
keit durch die Unterstiitzung der Fett-
verbrennung. Moglicherweise kann der
Wirkstoff auch die maximale Sauerstoffauf-
nahme verbessern, die Regeneration nach
dem Sport beschleunigen, das Muskel-
wachstum erhéhen und den Glykogen-
sowie Lactat-Spiegel positiv beeinflussen.

Doch nicht nur Sportler kdnnen mithilfe
des Vitaminoids leistungsfahiger wer-
den: Eine gute Carnitin-Versorgung feu-
ert die Zellkraftwerke (Mitochondrien) an
und flutet den Kérper mit Energie. Wer
die personliche Carnitin-Zufuhr erhdhen
mochte, kann auf Nahrungsergdanzungs-
mittel zuriickgreifen. Dosierungen zwi-
schen 500 Milligramm und bis zu 3 Gramm
taglich gelten als sicher. Werden mehr als
500 Milligramm zugefiihrt, empfiehlt sich
eine iiber den Tag verteilte Einnahme, vor-
zugsweise zu kohlenhydratreichen Spei-
sen. Nach einer maximal zwei-monatigen
Einnahme sollte eine mindestens 1-mo-
natige Einnahmepause eingelegt wer-
den, um die kérpereigene Synthese nicht
einzuschrénken.

Ubiquinol, der ,Energie-Booster
fir unsere Zellen

¢

Bei Ubiquinol (der aktiven Form des Q10) handelt es sich um eine vitaminahnliche,
kdrpereigene Substanz, die in jeder Zelle unseres Korpers vorkommt. Ubiquinol
tragt entscheidend dazu bei, Energie fiir die Zellen zu produzieren und hilft den
Organen, optimal zu arbeiten. Fiir das Bereitstellen der Energie sind die Mitochon-
drien in den Zellen verantwortlich. Die meisten Mitochondrien finden sich in den
Zellen mit dem stadrksten Energieverbrauch, vor allem in Muskelzellen, Nervenzellen
und Sinneszellen. In den Zellen des Herzmuskels ist die Konzentration an Mito-

chondrien am héchsten.

Krankheiten, die hdufig
mit Ubiquinol-Mangel einher
gehen:

¢ Koronare Herzkrankheit,
Angina pectoris

Herzschwiache
(je hoher das Stadium, desto
ausgeprdgter der Mangel)

Chron. Erschopfung
(Burnout-Syndrom, Chronic Fatigue
Syndrom)

Chron. Lungenerkrankungen
(Asthma, chron. Obstruktive
Bronchitis)

Ubergewicht (Adipositas)

Diabetes mellitus Typ 2
(besonders bei Polyneuropathie)

Lebererkrankungen mit ein-
geschrankter Syntheseleistung

Morbus Parkinson
(je schwerer, desto weniger Q10)

Tinnitus (hier finden sich manchmal
besonders niedrige Q10-Spiegel)

Leistungssportler

Hypercholesterindmie (wenn mit
Statinen therapiert wird).

Ubiquinol und Herzfunktionen

Am deutlichsten bemerkbar macht sich
ein Mangel bei dem am stdrksten von Ubi-
quinol abhdngigen Organ: dem Herz. Das
Herz pumpt taglich bis zu 10.000 Liter Blut
durch das gesamte Adersystem. Der Herz-
muskel darf im Gegensatz zu den anderen
Muskeln des Korpers nie Pause machen,
er ist standig in Aktion, auch wahrend des
Schlafes. Um das zu bewaltigen, bedarf es
einer duflerst zuverldssigen Energiever-
sorgung. Ist der Herzmuskel nicht mehr
gut mit Ubiquinol versorgt, kann das Herz
Schaden nehmen und seine Aufgaben
nicht mehr verldsslich erfiillen.

Es gibt 3 Gruppen von Herzerkran-
kungen, bei denen ausreichend
Ubiquinol unentbehrlich ist:

1. Herzinsuffizienz (Herzmuskelschwiéche):
das Herz ist nicht mehrin der Lage, aus-
reichend Blut zu pumpen. Dies fiihrt zu
beeintrachtigtem Blutfluss im Korper
und zu Stauungen in der Lunge oder des
Blutkreislaufs.

2. Ischdamische Herzkrankheit: die Blut-
versorgung des Herzmuskels ist un-
zureichend, weil Ablagerungen die Herz-
gefdBe verengen (Arterienverkalkung)
oder wegen eines Infarktes, der den
Blutzufluss beendet. Ubiquinol hilft
auch, die myokardialen Zellen vor Scha-
den durch Sauerstoff- und Nahrstoff-
mangel zu schiitzen.

3. Angina pectoris: Die Pein eines Mini-
Herzanfalls, fiir gewdhnlich ausgeldst
durch Stress, seelische oder kdrperliche
Belastung.

Klinische Studien in den USA und in Europa
haben gezeigt, dass Patienten, die neben
der ublichen Behandlung der chronischen
Herzinsuffizienz zusatzlich Ubiquinol er-
hielten, ihre maximale Herzleistung wieder
erreichten. Schon die Einnahme von 100 mg
pro Tag liber 3 Monate fiihrte zu einer deut-
lichen Erhohung der korperlichen Aktivitat.

Bei der Behandlung des akuten Herzin-
farkts wurde gezeigt, dass bei Patienten,
die zusdtzlich Ubiquinol einnahmen, das
Risiko weiterer Herzprobleme (plétzlicher
Herztod, erneuter Herzinfarkt) erheblich
gesunken ist. Auch bei Herzrhythmussto-
rungen und ischdmischen (minderdurch-
blutet) Herzkrankheiten unterstiitzte die
ergdnzende Behandlung mit Ubiquinol die
Verbesserung des Krankheitsbildes bis hin
zum vollstandigen Verschwinden der Pro-
bleme.

Fazit

Mit Ubiquinol wird die Energieproduk-
tion angekurbelt und unsere Leistungs-
kraft gesteigert. Das ist in besonders
stressigen Zeiten von Vorteil, aber
auch chronisch kranke Menschen und
Menschen ab 60 kdnnen enorm von
Ubiquinol profitieren. Wenn Sie sich
unsicher sind: Der Q1o-Wert kann {iber
einen einfachen Bluttest ermittelt wer-
den — die Grenzwerte liegen zwischen
0,37 mcg/ml bis 2,20 mcg/ml. Nam-
hafte Arzte und Wissenschaftler raten
zu Zielwerten tiber 3,0 mcg/ml, speziell
bei Patienten mit Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Wassereinlagerungen

und Midigkeit. Ubiquinol hat sowohl
unmittelbaren als auch nachhaltigen
Einfluss auf unsere Gesundheit.
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