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Lactobacillus reuteri:

Steigert das psychische Wohlbefinden!

Lactobacillus reuteri ist ein Bakterium, das sich forderlich auf unseren Verdauungs-
trakt, das Allergierisiko, die Mundgesundheit und besonders die Psyche auswirkt. Ins-
besondere der Keim L-reuteri LA13210 kann den Oxytocin-Spiegel erhohen und dadurch
unsere psychische Verfassung positiv beeinflussen. Das ,,Kuschelhormon®“ Oxytocin
starkt zwischenmenschliche Beziehungen, mindert Stress und hilft dabei, Angste zu

tiberwinden.

L. reuteri zeigt vielfdltige
Wirkungen

L. reuteri starkt das Immunsystem, beteiligt
sich aktiv an der Infektionsbekdmpfung
und senkt das Allergierisiko. Das Bakte-
rium verbessert die Mundgesundheit und
kann Zahnfleischentziindungen sowie
Zahnbelag reduzieren. Dariiber hinaus
kann es durch seine appetitziigelnde Wir-
kung zur Verringerung von Ubergewicht
beitragen.

Besondere Beachtung erhdlt L. reuteri im
Zusammenhang mit Helicobacter pylori:
Das Bakterium H. pylori kann akute sowie
chronische Magenschleimhautentziindun-
gen verursachen. Im weiteren Verlauf kdn-
nen Magengeschwiire entstehen. L. reuteri
kann Helicobacter pylori binden und
somit die Ausscheidung des schddlichen
Keims fordern. In Studien konnte die Keim-
belastung deutlich gesenkt werden.

Der besondere Einfluss von
L. reuteri auf das Gehirn

L.reuteri wurde erstmals in den 1980er-
Jahren entdeckt. Neben den bereits be-
schriebenen Wirkungen gilt das Bakterium
mittlerweile als vielversprechendes Psy-
chobiotika bei Angststdrungen. Als Psycho-
biotika werden bestimmte Bakterienkul-
turen im Darm bezeichnet, die einen Ein-
fluss auf das Gehirn ausiiben.

Die Bezeichnung als Psychobiotika hat
sich L.reuteri besonders aufgrund der Er-
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héhung des Oxytocin-Spiegels verdient.
Oxytocin, das ,,Kuschelhormon®, ist so-
wohl ein Hormon als auch ein wichtiger
Neurotransmitter. Es starkt unter anderem
das Sozialverhalten, die Empathie und das
Vertrauen. Zudem unterstiitzt es die Uber-
windung von Angsten.

In Tier-Versuchen wurde beobachtet, dass
Tiere soziale Defizite zeigen, wenn ihnen
das Bakterium L. reuteri im Darm fehlt.
Die Verhaltensstdorungen konnten durch
die Gabe des Bakterienstammes gréfiten-
teils behoben werden. Forscher schreiben
diesen Effekt der Erhdhung des Oxytocins
durch L. reuteri zu. Menschen, die an Autis-
mus oder Angststdrungen leiden, kdnn-
ten von einer probiotischen Behandlung
profitieren.

Oxytocin fiir Gliicksgefiihle und
innige Beziehungen

Oxytocin ist als Bindungs- und Kuschel-
hormon bekannt. Am Ende der Schwanger-
schaft l6st es die Wehen aus und stdrkt
nach der Geburt die Beziehung zwischen
Mutter und Kind. Beriihrungen und das Ku-
scheln mit geliebten Menschen fiihren ein
Leben lang zur Oxytocin-Ausschiittung.

Im Gehirn steuert Oxytocin in Stresssitua-
tionen die Aktivitdat der Amygdala. In die-
ser Region werden Gefahrensituationen
interpretiert und gegebenenfalls wird mit
Angst auf diese reagiert. Da Oxytocin auch
den Cortisol-Spiegel senkt, kann das Hor-
mon sowohl Angst als auch Stress min-
dern. Weiterhin wird ein hoher Oxytocin-
Spiegel weniger mit Depressionen in Ver-
bindung gebracht. Die Messung eines nie-
drigen Wertes konnte ein wertvoller An-
haltspunkt in der Friiherkennung von De-
pressionen sein.
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IN DIESER AUSGABE:

Zellschutz aus der Alge

ASTAXANTHIN — DAS
SUPER-ANTIOXIDANS

Antihistaminikum Quercetin

NATURLICH WIRKSAM

BEI ALLERGIEN UND
ENTZUNDUNGEN

Psychobiotikum L. reuteri

EFFEKTIV BEI ANGSTEN UND
PSYCHISCHEM STRESS
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Power-Farbstoff Astaxanthin:

Anti-Aging fur Gelenke, Herz, Gehirn,
Augen und Haut

Auf der Suche nach neuen Wirkstoffen fiir unsere Gesundheit ist die Wissenschaft in
den letzten Jahren verstdrkt auf die marinen Vitalstoffe in den Ozeanen, die ,,Apotheke
des Meeres“, aufmerksam geworden. Viele Vitalstoffe aus dem Meer werden intensiv er-
forscht und aufihren Einsatz fiir die Gesundheit tiberpriift. Die Entdeckung von Astaxant-
hin ist daher ein Volltreffer, denn dieser Vitalstoff aus dem Meer gehort ganz sicher zu
den wirksamsten Stoffen, die Natur und Meer fiir unsere Gesundheit zu bieten haben.
Es gilt als das stdarkste bekannte Antioxidans und die Vorteile einer Einnahme fiir unsere

Gesundheit sind immens.

Astaxanthin ist ein rotes Pigment, das zu
den Carotinoiden gehdrt. Carotinoide wer-
den von Friichten und Gemdiise, aber auch
von Algen und Lachs zum Schutz vor Scha-
digung durch freie Radikale gebildet. Beim
Wildlachs z.B. werden die wertvollen
Omega-3-Fettsduren durch Astaxanthin ge-
schiitzt. In Lachs (5 bis 40 ppm), Forelle,

Krill (120 ppm), Shrimps (1.200 ppm), Hum-
mer und Krebsen findet man Astaxanthin
in unterschiedlichen Konzentrationen, mit
40.000 ppm ist der Gehalt in der Mikroalge
Hamatococcus pluvialis aberam hdchsten.
Hamatococcus pluvialis ist eine Griinalge,
die Astaxanthin produziert, um tberleben
zu kdnnen. Ist Hdmatococcus z.B. zu in-
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tensivem Sonnenlicht ausgesetzt oder lei-
det die Alge unter Wasser- oder Ndhrstoff-
mangel, dann ist sie vital bedroht. Was
jetzt passiert, ist in der Natur einmalig! Die
Alge farbt sich von griin nach rot, indem sie
das antioxidativ wirkende und schiitzende
Astaxanthin bildet, das die Mikroalge un-
angreifbar macht.
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Astaxanthin gegen
oxidativen Stress

In nahezu jedem Fall wird der kdrperliche
Abbau, der mit dem Alter einhergeht, vom
sogenannten ,oxidativen Stress“ ausge-
l6st. So kann sich oxidativer Stress bei-
spielsweise auf den Korper und die Ge-
sundheit auswirken und zeigen, z.B. in
Form von:

Schmerzen in Muskeln und
Gelenken

Faltiger, trockener Haut,
Altersflecken

Verschwommenem Sehen,
insbesondere in der Nacht

Verstopften und verharteten
Arterien

Gedachtnis- und Konzentrations-
verlust

Astaxanthin weist eine ganz besondere
Molekularstruktur auf, die einen {berle-
genen antioxidativen Schutz vor Oxida-
tion und entziindlichen Prozessen bietet.
Astaxanthin besitzt ndmlich sowohl fett-
l6sliche als auch wasserlosliche Eigen-
schaften, es wirkt damit gleichzeitig in der
Zelle als auch an der dufieren Zellwand
und kann Organe erreichen, die andere
Antioxidantien nicht erreichen kdnnen
(Gehirn, Auge). Auch die Mitochondrien,
unsere fiir die Leistungs- und Reparatur-
fahigkeit des Korpers so wichtigen Ener-
giezentralen jeder Zelle, konnen vor der
Schadigung durch freie Radikale ge-
schiitzt werden. Astaxanthin besitzt auch
die Fahigkeit, mehrere Formen von freien
Radikalen zu neutralisieren, wahrend an-
dere Antioxidantien wie Vitamin C oder E
i.d.R. nur eine oder zwei Radikal-Formen
neutralisieren kénnen. Astaxanthin besitzt
damit eine deutlich bessere biologische
Wirksamkeit und einen stdarkeren anti-
oxidativen Schutz gegeniiber freien Radi-
kalen und oxidativen Prozessen.

Das bedeutet: Astaxanthin kann freie Ra-
dikale im Gehirn, den Augen und Ge-
lenken sowie im zentralen Nervensystem
auf eine Art beseitigen, wie es anderen
Antioxidantien nicht moglich ist. Dieses
Allround-Talent macht Astaxanthin so
einzigartig.

Astaxanthin gegen
Arthrose

Damit Gelenke auch im Alter flexibel und
geschmeidig bleiben und wir Bewegungen
wie gewohnt und ohne Schmerz ausfiihren
kdnnen, sollte alles daran gesetzt werden,
die Knorpel gesund zu erhalten. Perma-
nente Attacken freier Radikaler bedingen
den Abbau des Gewebes, was zu qudlen-
den Gelenkschmerzen fiihrt. Schmerzen
und Versteifungen miissen nicht unver-
meidliche Bestandteile des Alterns sein,
denn die Einnahme von Astaxanthin macht
einen Unterschied. Astaxanthin geht
gegen den Verfall des Gelenks und des
Knorpels durch oxidative Prozesse besser
vor als jeder andere Nahrstoff.

Astaxanthin gegen
Entziindungen

Studien zeigen: Astaxanthin setzt wich-
tige Entziindungsmarker herab und ver-
langsamt so die Bildung von Entziindungen
bzw. die Produktion von schmerzauslo-
senden Enzymen.

In einer Studie mit Freiwilligen, die Asta-
xanthin fiir 2 Wochen einnahmen, sank der
C-Reactiv-Protein-Spiegel (CRP-Spiegel) in
dieser Zeit sehr schnell ab. CRP ist ein ent-
scheidender Entziindungsmarker im Kér-
per und ein hoher CRP-Spiegel beein-
trdchtigt die Herzgesundheit. Astaxanthin
kann antientziindlichen Schutz von Haut
(Sonnenschutz), Gelenken, Herz, GefdBen
und Organen (z.B. Magen) bieten und ist
auch bei Diabetes Typ Il und zu hohem
Blutdruck zu empfehlen. Die Schmerz-
intensitat konnte beispielsweise auch bei
einem Karpaltunnelsyndrom bereits nach
4 Wochen reduziert werden.

Astaxanthin schiitzt
das Herz

Astaxanthin zeigt grofe Wirkung bei zu
hohen Cholesterinwerten. So hat eine Stu-
die gezeigt, dass der LDL-Spiegel bei tiber-
gewichtigen Personen nach nur 12 Wochen
Astaxanthin-Einnahme signifikant niedri-
ger lag. Eine andere Studie zeigte, dass
Astaxanthin HDL (,gutes Cholesterin®)
anhebt und Triglyceride senkt. Astaxant-
hin unterstiitzt auch die Gesundheit der
Arterien. Studien deuten darauf hin, dass
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es dazu beitrdgt, die Oxidation von LDL-
Cholesterin zu verhindern, wodurch dieses
keine Klumpen bilden und die Arterien ver-
stopfen kann. Dieses ,,Durchputzen® der
Arterien sorgt auBBerdem fiir eine bessere
Blutzirkulation.

Astaxanthin schiitzt die
Augen

UV-Licht und oxidativer Stress kdnnen das
Sehvermogen entscheidend negativ be-
einflussen. Studien zeigen, dass Astaxant-
hin helfen kann, die Augen vor Schdaden zu
bewahren. Wie gesagt, Astaxanthin kann
die Blut-Netzhaut-Schranke {iberschreiten
und hat damit einen positiven Effekt auf
die Augengesundheit. Tatsdchlich ist es
das stdrkste Antioxidans unter den Caro-
tinoiden, die ohnehin dafiir bekannt sind,
die Augen wirksam zu schiitzen.

Astaxanthin fiir ein gutes
Gedachtnis

Es ist langst bekannt, dass oxidativer
Stress, dem Gehirnzellen standig aus-
gesetzt sind, zu Geddchtnisverlust und
kognitiven Problemen fiihren kann. Das
hdngt damit zusammen, dass 30% der
Gehirnmasse fiir oxidative Schdden be-
sonders anfillig sind. Durch seine einzig-
artige Fahigkeit, die Blut-Gehirn-Schranke
zu Uberwinden, kann Astaxanthin die Ge-
hirnzellen besser schiitzen als jedes ande-
re bekannte Antioxidans.

Astaxanthin fiir eine
schone Haut

Der effektivste Schutz der Haut kommt von
innen! Schaden, die durch Freie Radikale
verursacht werden, stellen fiir die Haut das
groBte Problem dar. Mit der Einnahme von
Astaxanthin kdnnen wir die Haut gesund
erhalten und die Entstehung von Falten
mindern.

Eine Histaminintoleranz mit
Quercetin natirlich bekampfen

Quercetin ist ein gelber Pflanzenfarbstoff, der in der Natur hdufig vorkommt: in Bliiten und
Blattern, Schalen und Rinden. Quercetin gehort zu den ,,sekundaren Pflanzenstoffen* und

hier zur groBen Gruppe der Polyphenole. In unserem Korper tibernimmt Quercetin eine

Schutzfunktion: Als eines der starksten Antioxidantien halt es oxidativen Stress in Grenzen
und bremst entziindliche Vorgdnge. Vor allem aber ist es ein kaum zu {ibertreffendes natdir-

liches Anti-Histamin. Durch seine Fahigkeit, die iibermadBige Ausschiittung von Histamin

zu hemmen, ist Quercetin eine wertvolle Unterstiitzung bei allergischen Beschwerden wie

beispielsweise Heuschnupfen.

Histamin und seine Wirkung

Histamin ist ein korpereigener Stoff, der
den Gewebshormonen zugerechnet wird.
Er findet sich aber auch in einigen Nah-
rungsmitteln (was ebenfalls zu Problemen
filhren kann, wenn man an einer ,Hist-
aminintoleranz* leidet). Grundsétzlich
spielt Histamin bei vielen korperlichen Pro-
zessen eine wichtige Rolle, insbesondere
bei Entziindungsreaktionen. Dabei weiten
Histamin und andere Botenstoffe die Ge-
faBe und erhdhen so die Durchblutung:
Schmerzen, Entziindung und Schwellun-
gen werden ausgeldst. Das ist eine norma-
le Reaktion des Immunsystems auf Fremd-
kdrper, die in unseren Korper eindringen.
So wird z. B. bei einem Insektenstich eine
Entziindung durch Histamin ausgeldst,
was aber nicht mit einer allergischen Re-
aktion zu verwechseln ist. Durch die ein-
tretende akute Entziindung - ausgelost
durch Histamin — wird der Insektenstich
immunologisch bearbeitet und ,verarztet®.
Histamin wird erst dann zum Problem,
wenn das Immunsystem {berreagiert und
auf eigentlich harmlose Substanzen eine
Entziindungsreaktion auslést. So geniigt
beieinemInsektengiftallergikereineinziger
Stich, um eine UberschieBende Abwehr-
reaktion des Immunsystems auszulésen.

Das Gleiche kann sich aber tberall im
Korper abspielen, wenn Histamin z.B.
ausgelost durch Pollen, Tierhaare oder
Nahrungsmittel freigesetzt wird. Hist-
amin kann dann praktisch in allen Or-
ganen Schmerzen, Entziindungen, Ver-
krampfungen und Schwellungen auslésen.
Histamin ist der groe Ubeltéter der allergi-
schen Reaktion, denn es ist verantwortlich
fiir das Auftreten der verschiedensten Be-

schwerden wie z. B. den hdufig qudlenden
Juckreiz, der dadurch entsteht, dass das
Histamin Blutgefafie und Gewebe durch-
lassiger macht. Die Starke der allergischen
Reaktion kann sehr unterschiedlich sein.

Auch entziindliche Reaktionen wie Asthma
konnen Begleiterscheinungen von Aller-
gien sein.

Quercetin zur Linderung akuter
allergischer Beschwerden

Normalerweise versucht man, eine iiber-
schiefende Histamin-Reaktion mit einem
Antihistaminikum in den Griff zu bekom-
men. Antihistaminika sind eine Klasse von
Medikamenten zur Behandlung von Aller-
gien, die die Freisetzung oder Wirkung von
Histamin hemmen. Sowohl frei verkauf-
liche als auch verschreibungspflichtige
Antihistaminika haben jedoch Neben-
wirkungen und belasten den Organismus.
Magen-Darm-Beschwerden, Benommen-
heit, Mundtrockenheit, Kopfschmerzen,
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Sehstdrungen, in seltenen Fallen Haaraus-
fall oder Probleme mit der Leberfunktion
kdnnen auftreten.

Ein natirliches Antihistaminikum dagegen
kann nicht nur die Allergiesymptome mil-
dern, sondern auch Riickfdlle durch eine
Starkung des Immunsystems verringern.
Ein herausragendes natiirliches Antihist-
aminikum ist Quercetin!

Durch seine Gabe, die tiberméafige Aus-
schiittung von Histamin aus den Mast-
zellen und auch basophilen Leukozyten zu
hemmen, ist Quercetin bei Heuschnupfen,
Sinusitis, Asthma und anderen akuten All-
ergien die erste Wahl.

Des weiteren hemmt Quercetin die Enzyme
Cyclooxygenase (COX) und Lipooxygenase
(LOX), was die Produktion der wichtigsten
Entziindungsmediatoren reduziert: die der
Prostaglandine und Leukotriene. Diese
umfassende Aktivitdt legt nahe, dass die
Einnahme von Quercetin auch bei entziind-
lichen Vorgdngen angezeigt ist.

Einnahme-Empfehlung
Quercetin kann als natiirlich wirk-
sames Antihistaminikum die Schwere
von Allergiesymptomen deutlich min-

dern. Zum Schutz gegen Allergien
(oder andere entziindliche Erkran-
kungen) empfiehlt sich die Einnahme
von 500—-1.500 mg Quercetin tiber
den Tag verteilt.
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