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Curcumin:

DER GOLDENE WIRKSTOFF GEGEN ENTZUNDUNGEN

Welchen Schaden Entziindungen in unse-
rem Kdrper anrichten, vor allem wenn sie
entgleisen und chronisch werden, hat die
Wissenschaft in den letzten Jahren im-
mer mehr erkannt. Entziindungsfordern-
de Botenstoffe sind im Korper dafiir ver-
antwortlich, Immunzellen an den Ort des
Geschehens zu locken und so die Entziin-
dungsreaktion aufrecht zu erhalten. Bei
chronischen Entziindungen werden diese
Botenstoffe iiber einen langeren Zeitraum
gebildet. Dies fiihrt zu einer dauerhaften
»hiedriggradigen® Entziindung, auch be-
zeichnet als ,,Silent Inflammation*, die
meist unbemerkt bleibt. Curcumin ist da-
zu in der Lage, auch solche permanent im
Hintergrund vorhandenen latenten Ent-
ziindungsprozesse positiv zu beeinflus-
sen und die Entziindungskaskade zu un-
terbrechen.

Denn chronisch-entziindliche Prozesse
kénnen sich augrund der permanent aus-
geschiitteten Entziindungs-Botenstoffe
prinzipiell auf alle Kdrperzellen auswirken,
so dass frither oder spdter meist der ge-
samte Korper in Mitleidenschaft gezogen
wird. Besonders im Vordergrund stehen
aber die Gelenke, der Darm oder auch die
BlutgefdBe. Entziindungen nehmen ent-
scheidenden Einfluss bei der Entstehung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chro-

nisch-entziindlichen Darmerkrankungen

und Erkrankungen aus dem rheumati-
schen Formenkreis.

Curcumin hemmt entziindungsférdernde
Stoffe

Der Wirkmechanismus von Curcumin be-
ruht auf der Beeinflussung verschiedener
Signalwege im Kérper. So wird die Bildung
von entziindungsférdernden Stoffen im
Korper deutlich gehemmt.

In einer Studie, bei der Patienten uber
mehr als 4 Wochen hinweg Curcumin ein-
nahmen, sanken die CRP (C-Reaktives-
Protein)-Werte rapide. Ein hoher CRP-Wert
spricht nicht nur fiir ein Entziindungsge-
schehen, sondern auch fiir chronisch-ent-
zlindliche Prozesse im Korper. Er gilt daher
als Vorbote und ernster Risikofaktor fiir
kardiovaskuldare Erkrankungen (z.B. Arte-
riosklerose) und viele weitere chronische
Erkrankungen.

In einer weiteren Studie zum Thema Ent-
ziindungen untersuchte man den Zyto-
kinspiegel. Zytokine sind Botenstoffe, die
bei entziindlichen Prozessen ausgeschiit-
tet werden und die Entstehung chroni-
scher Stoffwechselerkrankungen férdern
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kdnnen, insbesondere dann, wenn bereits
ein metabolisches Syndrom besteht (Blut-
hochdruck, Diabetes, Ubergewicht, hohe
Blutfettwerte). Nahmen betroffene Patien-
ten jedoch tdglich ein Prdparat mit 1000
mg Curcumin ein, dann sanken die Zyto-
kinwerte innerhalb von nur 8 Wochen.

Entziindung und Freie Radikale
Entziindungen und Freie Radikale gehen
Hand in Hand. Entziindungen schddigen
Zellen und Gewebe, indem sie Freie Ra-
dikale bilden. Freie Radikale sind hoch
reaktiv und greifen, wenn das sensible
Gleichgewicht z.B. durch chronische Ent-
ziindungen gestort wird, die Zellen im Kor-
per an. Sie zerstoren die Zellmembranen
und kénnen sogar die DNA schadigen.

Fazit

Chronische Entziindungen und ein
Uberma# an Freien Radikalen sind die
Hauptursache fiir die meisten gesund-
heitlichen Probleme und fiir die Nach-
teile des Alterns. Curcumin kann so-
wohl aktives Entziindungsgeschehen
mindern, als auch den liberméassigen,
schéddlichen Anstieg von Freien Radi-
kalen reduzieren.
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SPERMIDIN
REINIGUNGS- UND REGENERATIONS-
PROZESSE AKTIVIEREN

CURCUMIN
OXIDATIVEN STRESS EFFEKTIV
REDUZIEREN

ATURLICHE ENTZUNDUNGS- UND
SCHMERZHEMMUNG MIT SCHWEFEL

Methylsulfonylmethan, kurz MSM, ist eine
organische Schwefelverbindung. Schwe-
felkommtin allen Pflanzen, Tieren sowie im
menschlichen Kérper vor und ist ein wich-
tiger Baustein des Lebens. Rohes Obst
und Gemiise, aber auch Fleisch und Mee-
resfriichte enthalten in unterschiedlich-
en Mengen Schwefelverbindungen. Durch
Weiterverarbeitungsprozesse geht jedoch
ein Grof3teil des Gehaltes verloren, wes-
halb viele Therapeuten zu einer Nahrungs-
erganzung mit MSM raten. Dariiber hin-
aus kann sich eine gute Schwefelver-
sorgung lindernd auf verschiedene Er-
krankungen auswirken. MSM erhoht die
Durchldssigkeit der Zellmembranen, wo-
durch Abfallstoffe besser abtransportiert
werden kdnnen.

Schwefelverbindungen sind fiir den
menschlichen Stoffwechsel unerldsslich:
Sie dienen unter anderem dem Aufbau
und der Funktion von Proteinen, schwefel-
haltigen Aminosauren, Hormonen und En-
zymen. Zudem erfiillt Schwefel strukturge-
bende Eigenschaften, welche sich in der
Widerstandsfahigkeit sowie Festigkeit der
Ndgel, Haare, Knorpel und Haut wider-
spiegeln.
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Der Mineralstoff kommt hauptséchlich in
gebundener Form im Korper vor, weshalb
Blutwerte nur bedingt Aussagen tber die
ausreichende oder unzureichende Ver-
sorgung zulassen. Ein durchschnittlicher
Mensch mit einem Kérpergewicht von 75
Kilogramm besteht schatzungsweise aus
150 Gramm Schwefel (= 0,2 Prozent des
Kérpergewichtes).

Folgende Funktionen zahlen zu den Haupt-
aufgaben des Schwefels im menschlichen
Organismus:

1. Schwefel ist fiir den korrekten Ablauf
des gesamten Eiweif3stoffwechsels enorm
wichtig. Aminosduren wie Cystein, Cystin
und Methionin sind fiir die Entgiftung der
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Leber unverzichtbar und bendtigen jeweils
ein Schwefelatom. Auch Hormone, Enzyme
und Bestandteile des Immunsystems (wie
der Antikérper Immunglobulin M) kénnen
nur in Verbindung mit Schwefel gebildet
werden.

2, Schwefel unterstiitzt die Bildung des
Kollagens, welches das wichtigste Protein
fiir den Aufbau der Haare, Nagel, Bindege-
webe, Knorpel, Knochen, Sehnen, Bander
und der Haut ist. Des Weiteren ist auch die
Produktion des Keratins auf den Mineral-
stoff angewiesen. Keratin ist ebenfalls fiir
gesunde Ndgel und Haare sowie eine elas-
tische Haut verantwortlich.

3. Schwefel aktiviert bestimmte Vitamine
wie zum Beispiel Vitamin C (Ascorbinsdu-
re), Vitamin B1 (Thiamin) und Vitamin By
(Biotin).

Ein Schwefelmangel kann diverse gesund-
heitliche Beschwerden hervorrufen. Be-
sonders hdufig werden Stérungen im Haar-
und Nagelwachstum sowie Arthrose be-
obachtet.

MSM gegen Schmerzen
und Entziindungen

Seit Jahrzehnten wird MSM erfolgreich
im Kampf gegen chronische und akute
Schmerzen sowie Entziindungen einge-
setzt. Zwar konnten noch nicht alle Ge-
heimnisse der Schwefelverbindung ent-
schliisselt werden, Forschern ist es jedoch
gelungen, einige beeindruckende Wirkme-
chanismen nachzuweisen:

1. MSM entspannt verkrampfte und verhdr-
tete Muskeln, welche oft Schmerzen verur-
sachen (auch Spannungskopfschmerzen!).
Zudem unterdriickt MSM die Schmerzlei-
tung entlang der Nervenfasern und kdnnte
der Entstehung eines Schmerzgedachtnis-
ses entgegenwirken.

2. Die Schwefelverbindung fordert die
Durchblutung und steigert dadurch die
Nahrstoffversorgung des geschddigten Ge-
webes, was sich forderlich auf die Rege-
neration auswirkt. Dariiber hinaus erhdht
MSM die Durchldssigkeit der Zellmembra-
nen, sodass kodrpereigene schmerzhem-
mende Substanzen effektiver in das ge-
schddigte Gewebe eindringen konnen.
MSM steigert auch die Wirksamkeit von
entziindungshemmenden Hormonen (wie
Kortison) und deren antientziindliches
Potenzial.

4. MSM hemmt die tbermafiige Bildung
von Fibroblasten (teilungsaktive Zellen des
Bindegewebes), welche bei Entziindungen
und Verletzungen zu einer starken Schwel-
lung der betroffenen Kérperregion fiihren.
Die Unterbindung wirkt sich auch positiv
auf die Narbenbildung aus, denn bei einer
starken Stimulation der Fibroblasten wiir-
de es zu Narbenwucherungen kommen.
AuBerdem besitzt MSM die Fahigkeit, Ge-
websfliissigkeit zu binden und abzutrans-
portieren. Dadurch wirkt es direkt ab-
schwellend.

Beschwerden des Bewe-
gungsapparates mit MSM
lindern

Verstauchungen, Banderdehnungen und
Muskelverletzungen wie Zerrungen, Ver-
spannungen und Muskelkater zdhlen zu
den hdufigsten Sportverletzungen, mit
denen Hobby- und Leistungssportler zu
kdmpfen haben. Bei kleineren Verletzun-
gen geniigt eine kurzzeitige Schonung, bei
schwerwiegenden Muskelschdaden mis-
sen jedoch oft lange Trainingspausen ein-
gelegt werden.

Doch nicht nur Sport kann Verletzungen
hervorrufen, auch permanente Fehl- oder
Uberbelastungen kénnen zu Gelenk-,
Schleimbeutel-, Karpaltunnel-, Sehnen-
oder Sehnenscheidenentziindungen fiih-
ren. Untersuchungen ergaben zudem, dass
entziindete Gelenke niedrigere Schwe-
felkonzentrationen aufweisen als gesun-
de. MSM kann bei entziindlichen und
schmerzhaften Gelenkerkrankungen (wie
Arthrose) den Knorpelabbau reduzieren,
die verspannte Muskulatur entkrampfen
und die Durchblutung sowie Nahrstoff-
versorgung verbessern.
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Bei Sportverletzungen und Beschwerden
des Bewegungsapparates kann die du-
Berliche und innerliche Anwendung von
MSM den Heilungsprozess beschleunigen.
Die durchblutungsfordernden, schmerz-
lindernden und entziindungshemmenden
Wirkungen konnen die Regenerations-
phase deutlich verkiirzen, sodass der Be-
troffene schnell an Mobilitdt gewinnt.

MSM bei Verdauungsbe-
schwerden

Magen-Darm-Beschwerden sind insbe-
sondere in den Industrienationen weit ver-
breitet und verursachen einen immensen
Leidensdruck. In Deutschland zdahlen Sod-
brennen, Durchfall, Magenschmerzen,
chronische Verstopfung, Ubelkeit und Er-
brechen zu den hdufigsten Beschwerden.

Neben bakteriellen Fehlbesiedlungen,
chronischen Entziindungen und Leaky
Gut werden diese Symptome hdufig durch
Reizungen der Schleimhdute im Verdau-
ungstrakt hervorgerufen. Gereizte Schleim-
hdute konnen Sodbrennen, Vollegefiihl,
Durchfall, ziehende oder krampfartige
Bauchschmerzen und Schleimbeimengun-
gen im Stuhl verursachen.

Alternativmediziner empfehlen bei
Schleimhautreizungen,  Verdauungssto-
rungen und chronischer Verstopfung MSM
iber den Tag verteilt in kleinen Dosen ein-
zunehmen. Auch Patienten mit chronisch-
entziindlichen Darmerkrankungen kdnnen
von der Schwefeleinnahme profitieren. Bis
eine deutliche Besserung eintritt, kdnnen
jedoch einige Tage bis Wochen vergehen.

Hinweise zur Dosierung

MSM ist ein vielseitig einsetzbarer
Nahrstoff, der den Verlauf samtlicher
Erkrankungen (darunter auch Aller-
gien, Rheuma, Autoimmunerkran-
kungen usw.) positiv beeinflussen
kann und ein hohes prophylaktisches
Potenzial aufweist. Je nach Schwere-
grad der Erkrankung sollten tiber den
Tag verteilt in mehreren kleinen Dosen
0,5 bis 4 Gramm MSM eingenommen
werden. Es sind jedoch auch bei
deutlich hoheren Dosierungen keine
Nebenwirkungen zu erwarten.

SPERMIDIN AKTIVIERT DIE
ZELLERNEUERUNG!

In jlingster Zeit zeigen Forschung und Medizin verstérkt Interesse an den Polyaminen
und speziell an Spermidin. Das liegt daran, dass die Polyamine eine wesentliche Rolle
im menschlichen Stoffwechsel spielen. Polyamine und hier besonders Spermidin

sind fiir Wachstum, Funktion und das Uberleben der Zellen des Kérpers (und damit fiir
den Erhalt der vollen Funktion unserer korperlichen Leistungs- und Lebensfahigkeit)

von essentieller Bedeutung.

Spermidin, das entscheidende
Polyamin

Spermidin ist eine natiirliche, kdrpereige-
ne Substanz, die zur Gruppe der Polyami-
ne zdhlt. Polyamine lassen sich unterteilen
in Spermidin und Spermin sowie Putrescin
und Cadaverin. Sie alle sind natiirlicher
und notwendiger Bestandteil des Stoff-
wechsels von Mensch und Tier. Dabei ist
Spermidin der wirkungsvollste und vielver-
sprechendste dieser vier Stoffe. Erstmals
in den 1970er Jahren nachgewiesen, ver-
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dankt Spermidin den Namen seinem Fund-
ort: der Samenfliissigkeit. Dennoch sollte
man sich hiervon nicht in die Irre fiithren
lassen: denn inzwischen weifl man, dass
sich dieses wertvolle Polyamin nicht nur
auf Manner beschrankt, sondern in allen
Lebewesen und Kdrperzellen zu finden ist.
Neben der korpereigenen Produktion kann
Spermidin auch tber die Nahrung aufge-
nommen werden und zudem von Darm-
bakterien gebildet werden. Allerdings lasst
die Eigenproduktion mit zunehmendem
Alter nach. Einige Lebensmittel haben
einen hohen Gehalt an Spermidin. An der
Spitze stehen Weizenkeime und getrock-
nete Sojabohnen. Aber auch gereifter Kdase

wie Parmesan oder Cheddar, Kiirbiskerne,
Pilze und Sojaprodukte weisen eine nen-
nenswerte Spermidin-Konzentration auf.

Spermidin, der Autophagie-
Aktivator

Spermidin ist Baustein eines wichtigen
Reinigungs- und Recyclingsystems des
Korpers. Dieser sogenannte Autopha-
gie-Prozess (altgriechisch: Auto = selbst
und phagein = essen) halt unsere Zellen
frisch und gesund. Konzentrierte Mengen
von Spermidin akti-
vieren die Autopha-
gie in den Zellen,
wirken dem Alte-
rungsprozess entge-
gen und unterstiit-
zen die Gesunder-
haltung der Zellen.

Die Autophagie un-
terstiitzt den Orga-
nismus und die
Zellen unter ande-
rem dabei, die bei
der Stoffwechselta-
tigkeit anfallenden
Uberfliissigen Zell-
bestandteile abzu-
bauen sowie fehlgefaltete Proteine zu ver-
dauen und der Wiederverwertung zuzufiih-
ren. Bei diesem Prozess werden Zellen, die
kleine Fehlleistungen haben, repariert. Die
Autophagie ist von allergréfiter Bedeutung
fiir die Erhaltung der Zellhomoostase und
erlaubt der Zelle die Anpassung an mole-
kulare Stresszustdande. Sie liefert zudem
Material und Energie fiir die Bildung neuer
zelluldrer Strukturen. Vor allem im Zusam-
menhang mit pathologischen Prozessen
tibernimmt eine gut arbeitende Autopha-
gie wichtige Aufgaben, zum Beispiel bei
der Verhinderung chronischer neurodege-
nerativer Erkrankungen wie Morbus Alz-
heimer, Morbus Parkinson oder Multipler

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

Sklerose durch Beseitigung fehlgefalteter
Proteine oder bei metabolischen Stérun-
gen sowie bei kardiovaskuldaren Erkran-
kungen. Aber selbst bei akuten Infekten ist
eine gut funktionierende Autophagie ein
wesentlicher Baustein der kdrpereigenen
Immunabwehr.

Da mit zunehmendem Alter des Menschen
die Spermidin-Konzentration in verschie-
denen Geweben, z.B. im Gehirn und im
Blut sinkt, lasst auch die Autophagieakti-
vitdt nach.

Mit der — vor allem in Europa — laufenden
Forschung an Polyaminen und der Wirkung
auf die Autophagie flieBt den Lebens-
mitteln mit hohem Polyamin- und besser:
hohem Spermidingehalt mehr Beachtung
hinsichtlich ihrer segensreichen Wirkun-
gen auf den Stoffwechsel und die Gesund-
heit zu.

Fazit

Die bei uns tibliche Aufnahme von Spermi-
din und den anderen Polyaminen aus der
Nahrung betrdgt ca. 12 mg pro Tag, ist aber
natirlich stark abhdngig von den Essge-
wohnheiten. Sollte ein erhdhter Bedarf an
Spermidin in der Prdvention, in der aktiven
Gesundheitsforderung oder in der Thera-
pie vorliegen, ist es sicherlich sinnvoll, ein
qualitativ hochwertiges und standardisier-
tes Spermidin Prdparat zu ergdnzen. Denn
mit Spermidin wird die Autophagie akti-
viert, die Zelle kann beschddigte Zellbe-
standteile abbauen und sich regenerieren.
Das hilft, die Gesundheit bei zunehmen-
dem Alter zu erhalten. Die Zellen bleiben
intakt und leistungsfahig. Auch krankhaf-
ten Prozessen (Fehlfaltung von Proteinen)
in der Zelle kann mit der Einnahme von
Spermidin entgegengewirkt werden.
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