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MSM:

GEGEN SCHMERZEN UND ENTZUNDUNGEN

Methylsulfonylmethan, kurz MSM, ist eine
organische Schwefelverbindung. Schwe-
fel kommt in allen Pflanzen, Tieren sowie
im menschlichen Kdrper vor und ist ein
wichtiger Baustein des Lebens. Rohes
Obst und Gemiise, aber auch Fleisch und
Meeresfriichte enthalten in unterschied-
lichen Mengen Schwefelverbindungen.
Durch Weiterverarbeitungsprozesse geht
jedoch ein Grofteil des Gehaltes verloren,
weshalb viele Therapeuten zu einer Nah-
rungserganzung mit MSM raten. Seit Jahr-
zehnten wird MSM erfolgreich im Kampf
gegen chronische und akute Schmerzen
sowie Entziindungen eingesetzt.

Beschwerden des Bewegungsapparates
mit MSM lindern

Verstauchungen, Banderdehnungen und
Muskelverletzungen wie Zerrungen, Ver-
spannungen und Muskelkater zdhlen zu
den haufigsten Sportverletzungen, mit de-
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nen Hobby- und Leistungssportler zu kdm-
pfen haben. Bei kleineren Verletzungen
genligt 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 Schwefel-
konzentrationen aufweisen als gesunde.
MSM kann bei entziindlichen und schmerz-
haften Gelenkerkrankungen (wie Arthrose)
den Knorpelabbau reduzieren, die ver-
spannte Muskulatur entkrampfen und die
Durchblutung sowie N&dhrstoffversorgung
verbessern.

Bei Sportverletzungen und Beschwerden
des Bewegungsapparates kann die du-
Berliche und innerliche Anwendung von
MSM den Heilungsprozess beschleunigen.
Die durchblutungsférdernden, schmerz-
lindernden und entziindungshemmenden
Wirkungen konnen die Regenerationspha-
se deutlich verkiirzen, sodass der Betrof-
fene schnell an Mobilitdt gewinnt.

e Energie e« Lebensfreude

Folgende Wirkmechanismen
konnten Wissenschaftler fiir MSM
nachweisen:

1. MSM entspannt verkrampfte, ver-
kiirzte und verhdrtete Muskeln, wel-
che oft Schmerzen verursachen (auch
Spannungskopfschmerzen!). Zudem
unterdriickt MSM die Schmerzleitung
entlang der Nervenfasern und konn-
te der Entstehung eines Schmerzge-
dachtnisses entgegenwirken.

2. Die Schwefelverbindung fordert die
Durchblutung und steigert dadurch die
Ndhrstoffversorgung des geschadig-
ten Gewebes, was sich forderlich auf
die Regeneration auswirkt. Dariiber
hinaus erhoht MSM die Durchldssig-
keit der Zellmembranen, sodass kor-
pereigene schmerzhemmende Sub-
stanzen effektiver in das geschddig-
te Gewebe eindringen kdnnen. MSM
steigert auch die Wirksamkeit von
entziindungshemmenden Hormonen
(wie Kortison) und deren antientziind-
liches Potenzial.

3. MSM hemmt die iibermdBige Bil-
dung von Fibroblasten (teilungsaktive
Zellen des Bindegewebes), welche
bei Entziindungen und Verletzungen
zu einer starken Schwellung der be-
troffenen Korperregion fiihren. Die Un-
terbindung wirkt sich auch positiv auf
die Narbenbildung aus, denn bei
einer starken Stimulation der Fibro-
blasten wiirde es zu Narbenwuche-
rungen kommen. Auerdem besitzt
MSM die Fahigkeit, Gewebsfliissigkeit
zu binden und abzutransportieren.
Dadurch wirkt es direkt abschwellend.
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SCHWACHE

MSM - Schmerzfreie Mobilitat

FORDERT DIE DURCHBLUTUNG,
HEMMT SCHMERZEN

NATURLICHE HISTAMINSENKUNG
UND SCHUTZ FUR DIE GEFASSE

Quercetin zdhlt zu den Bioflavonoiden
und ist ein gelber Naturfarbstoff. Flavonoi-
den werden allgemein viele gesundheits-
fordernde Effekte zugeschrieben, da-
runter entziindungshemmende, antioxi-
dative, antimikrobielle und krebspraven-
tive Wirkungen. Quercetin hat sich als
starkes natiirliches Antiallergikum einen
Namen gemacht. Die stabilisierende Wir-
kung von Quercetin auf die Mastzellen
macht das Bioflavonoid zu einer hervor-
ragenden natiirlichen Manahme zur
Unterdriickung der Histamin-Freisetzung
bei Allergikern. Neueste Studien zeigen,
dass Quercetin aufBerdem die Herz- sowie
GefaRgesundheit schiitzt, die Knochen-
neubildung anregt und entziindungshem-

mend, antioxidativ, neuroprotektiv und
krebshemmend wirkt.

Histamin ist eine korpereigene Substanz,
die immer dann ausgeschiittet wird, wenn
korperfremde Stoffe abgewehrt werden
missen. Dies geschieht zum Beispiel bei
Verletzungen oder Insektenstichen, aber
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auch bei Kontakt mit Allergenen. Allerge-
ne sind in der Regel harmlose Stoffe, die
der Kérper aufgrund einer tiberschiefien-
den Immunreaktion félschlicherweise als
schadhaft einstuft. Mogliche Ausloser kon-
nen u.a. Pollen, Tierhaare, Hausstaub oder
Nahrungsmittel sein.

Die erhohte Freisetzung von Histamin
kann im gesamten Korper Beschwerden
verursachen. Moglich sind beispielswei-
se Entziindungen, Schwellungen, Kramp-
fe, Hautausschldge, Kreislaufbeschwer-
den, Verdauungsstorungen, Atemnot und
Schmerzen. Akute allergische Reaktionen
werden meist mit chemischen Antihista-
minika behandelt, welche die Wirkung

Wissenswertes unter www.nwzg.de



SUPPLEMENTA NEWSLETTER

und weitere Ausschiittung des Histamins
hemmen. Diese Medikamente werden je-
doch mit zahlreichen Nebenwirkungen wie
Kopfschmerzen, Miudigkeit, Schwindel,
Durchfall und Herzrasen in Verbindung ge-
bracht.

Quercetin ist seit Langem als nebenwir-
kungsfreies natiirliches Antihistaminikum
bekannt. Es hemmt wirkungsvoll die Hista-
minausschiittung sowie die Enzyme Cyclo-
oxygenase (COX) und Lipoxygenase (LOX).
Aufgrund der entziindungshemmenden
Effekte wird Quercetin auch eine lindernde
Wirkung auf entziindliche und autoimmu-
ne Erkrankungen zugeschrieben.

Bei akuten Allergien hat sich eine hohe
Anfangsdosis von drei bis vier Gramm pro
Tag (iiber mehrere Einnahmen) etabliert.
Nach ein bis zwei Wochen kann die Do-
sierung schrittweise reduziert werden, bis
die individuelle Erhaltungsdosis gefunden
wurde. Um Allergien und entziindlichen
Prozessen vorzubeugen, haben sich 500
bis 1.500 Milligramm Quercetin taglich be-
wahrt. Bei saisonalen Allergien (wie Pol-
lenallergie) ist es ratsam, mindestens zwei
Wochen vor Beginn der Saison mit der Ein-
nahme zu starten.

Bei Histaminintoleranz
und beim Mastzellaktivie-
rungssyndrom

Zu hohe Histaminwerte kdnnen nicht nur
bei Allergien auftreten: Bei einer Histamin-
intoleranz kann der Korper das in vielen
Nahrungsmitteln von Natur aus enthalte-
ne Histamin nicht abbauen. Dieser Uber-
schuss kann sich durch dhnliche Symptome
bemerkbar machen wie eine Allergie (Aus-
schlag, Verdauungsbeschwerden, Kopf-
schmerzen, Juckreiz im Hals, Schwellungen
etc.).

Nahrungsmittel, die durch lange Garungs-
oder Reifungsprozesse entstehen, haben
meist einen hohen Histamingehalt. Hierzu
zdhlen zum Beispiel Kdse, Sauerkraut oder
Wein. Aber auch Fisch, Meeresfriichte,
Rohwiirste (wie Salami) und verschiedene
Obst- sowie Gemdisesorten (wie Spinat,
Tomaten, Auberginen, Ananas, Bananen,
Erdbeeren) kdonnen viel Histamin enthal-
ten. Der exakte Gehalt kann je Sorte, Lage-
rung und Reifegrad sehr variieren.

Des Weiteren kann auch ein sogenanntes
Mastzellaktivierungssyndrom allergiedhn-
liche Beschwerden hervorrufen. Mastzel-
len zdhlen zur Gruppe der weilen Blut-
kérperchen (Leukozyten) und sind an der
Abwehr von Krankheitserregern beteiligt.
Sie werden jedoch auch bei allergischen
Reaktionen vermehrt aktiv, da sie unter
anderem Histamin in sich speichern.

Bei manchen Menschen sind die Mastzel-
len unnatiirlich aktiv und kdnnen bereits
durch leichte Trigger (wie Temperatur-
schwankungen, Stress, Nahrungsmittel,
Infekte, Alkohol, Medikamente, korper-
liche Anstrengung) stark beeinflusst wer-
den. Dies kann zu Symptomen fiihren, die
auf ein Organ bezogen sind (z. B. auf den
Darm) oder die den gesamten Korper be-
treffen. Das Mastzellaktivierungssyndrom
kann von leichten Beschwerden bis hin zu
einer stark beeintrdchtigten Lebensqua-
litdt reichen. Da die Symptome unspezi-
fisch sind und tiberwiegend an eine Aller-
gie erinnern, wird die Diagnose nur selten
korrekt gestellt.

Die gute Nachricht ist, dass Quercetin so-
wohl bei einer Histaminintoleranz als auch
beim Mastzellaktivierungssyndrom das
tiberschiissige Histamin senken und die
Beschwerden nachhaltig lindern kann. Als
natiirliche Substanz kann Quercetin dazu
beitragen, die Selbstregulation des Kor-
pers anzuregen. Die Dosierung sollte dhn-
lich hoch angesetzt werden wie bei einer
Allergie.

Gefaf3- und Herz-Kreislauf-
Gesundheit

Die Corona-Pandemie hat weitreichende
Spuren hinterlassen. Neben schweren aku-
ten Verldaufen klagen viele Patienten auch
nach der Infektion {ber vielféltige Be-
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schwerden. Neue Forschungen haben er-
geben, dass das Spikeprotein, welches
das Corona-Virus umbhiillt, im gesamten
Korper die innerste Schicht der Blutgefdae
(sog. Endothel) angreift. Diese Schaden
scheinen sowohl fiir einen schweren aku-
ten Krankheitsverlauf als auch fiir langan-
dauernde Beschwerden nach tiberstande-
ner Infektion verantwortlich zu sein.

Untersuchungen zeigen, dass bereits 500
mg Quercetin pro Tag die Endothel- und
Herzgesundheit schiitzen konnen. Der
sekundare Pflanzenstoff konnte aufgrund
seiner antimikrobiellen Eigenschaften
auch wahrend einer akuten Infektion er-
heblich zum Schutz vor Komplikationen
beitragen.

Dariiber hinaus regt Quercetin die Bildung
neuer Mitochondrien an und erhéht die
Ausdauer sowie die korperliche Leistungs-
fahigkeit (auch die des Herzmuskels!).
Quercetin scheint Arteriosklerose ent-
gegenzuwirken und verhindert in den Ar-
terien oxidative sowie entziindliche Scha-
den aufgrund zu hoher Cholesterinwerte.
Weiterhin fordert es die Riickbildung von
arteriosklerotischem Plaque, indem es
einen umgekehrten Cholesterintransport
auslost. Dabei entfernt es Cholesterin aus
der Arterienwand und transportiert es zum
Abbau in die Leber.

Des Weiteren stellt Quercetin im Endothel
die normale Produktion von Stickstoffmo-
noxid (NO) wieder her, wodurch sich die
Arterien entspannen und sich die Durch-
blutung sowie der Blutdruck verbessern.
Aufgrund der gefafischiitzenden, anti-
oxidativen und entziindungshemmenden
Wirkungen kann Quercetin Endothelscha-
den — zum Beispiel durch eine Corona-In-
fektion oder aufgrund des metabolischen
Syndroms — minimieren.

Ashwagandha:

STRESSABBAU AUF NATURLICHEM WEGE!

In der traditionellen indischen Medizin Ayurveda ist Ashwagandha (Withania somnifera)

eine der wichtigsten Heilpflanzen. Ashwagandha verjiingt Kérper und Geist, fordert die

Langlebigkeit, reduziert Angst, verleiht innere Ruhe und Starke, steigert die Energie und

wirkt aphrodisierend. Als natiirliches Adaptogen unterstiitzt es den Korper dabei, sich

an neue Situationen (wie plotzlicher emotionaler Stress, hormonelle Umstellungen) und

duBere Einfliisse anzupassen. Inshesondere wahrend anstrengender Zeiten kann Ash-

wagandha den Kdrper vor den schéddlichen Auswirkungen von Stress schiitzen und durch

die Senkung des Hormons Cortisol die Stressresistenz erh6hen.

Hoher Cortisol-Spiegel: Die
Gesundheitsgefahr Dauerstress

In gefdhrlichen Situationen schiitten die
Nebennieren das Stresshormon Cortisol
aus, welches blitzschnelle Reaktionen
ermoglicht. In der Vergangenheit der
Menschheitsgeschichte war dies iiberle-
benswichtig, um beispielsweise schnell
vor angriffslustigen Tieren fliichten zu
kdnnen. In akuten Momenten ist Cortisol
ein Lebensretter, doch schiittet der Kérper
dauerhaft das Stresshormon aus, kann
dies zur Gesundheitsgefahr werden.

Viele Menschen leiden heutzutage auf-
grund des modernen Lebens und per-
manenten Leistungsdrucks unter Dauer-
stress. Die Nebennieren produzieren un-
unterbrochen Cortisol und bendtigen da-
fuir reichlich Energie. Diese Energie muss
der Korper anderen Organen entziehen.
Sind auch diese Energiereserven aufge-
braucht, werden die Speicher angegriffen,
die eigentlich fiir die Produktion anderer
Hormone (wie Testosteron, Ostrogen, Pro-
gesteron) bestimmt sind.

Durch den noch hohen Cortisol-Spiegel
sind die Symptome des Energiemangels

zundchst kaum spiirbar, obwohl samtliche
Organe bereits darunter leiden. Sind alle
Energiespeicher geleert, fallt der Corti-
sol-Spiegel rapide ab. Schlagartig fiihlen
sich Betroffene kraftlos, erschopft, miide
und vom Alltag tiberfordert. Obwohl die
Nebennieren bei drztlichen Untersuchun-
gen meist gesund erscheinen, sind sie zu
diesem Zeitpunkt in ihrer Funktion bereits
massiv beeintrachtigt.

Zu den Symptomen einer Neben-
nierenschwache zdhlen unter
anderem:

¢ nachlassende Libido (aufgrund
des Mangels an Sexualhormonen
und Energie)
Herzklopfen, Zittern, innere
Unruhe, Angste, Stimmungs-
schwankungen
Konzentrationsschwache,
Leistungsminderung
Erschopfung, Burn-out, Antriebs-
losigkeit
standige Miidigkeit, hohes
Schlafbediirfnis, das kaum be-
friedigt werden kann
niedriger Blutdruck, kalte Hande,
erhdhtes Schmerzempfinden

Verdauungsstdrungen, Ubelkeit

Haarausfall, trockene Haut
erhohte Infektanfalligkeit

HeiBhunger auf Siifles, Salziges
oder Fettiges

Unterzuckerung, Gefiihl der
Muskelschwéche

Schwindel, besonders bei Lage-
wechsel (z. B. sitzen — stehen,
biicken — aufrichten)

Ashwagandha: Hilfe bei Neben-
nierenschwdche

Um schwungvoll in den Tag starten zu
kdonnen, erreicht der Cortisol-Spiegel bei
gesunden Menschen morgens normaler-
weise seinen Hohepunkt. Ab 18 Uhrist die
Konzentration nur noch sehr gering, damit
der Korper besser zur Ruhe kommen kann.

Bei einer Nebennierenschwdche und
chronischem Stress ist der natiirliche Ta-
gesverlauf des Cortisol-Spiegels gestort.
Wéhrend die Konzentration morgens nicht
hoch genug ist und das Aufstehen da-
durch erschwert wird, so féllt der Spiegel
abends nicht stark genug ab, wodurch es
zu Einschlafstérungen kommt. Nicht er-
holsamer Schlaf [6st weiteren Stress aus
und verschlimmert den Teufelskreis einer
Nebennierenschwache.

Die Betroffenen entwickeln hdufig schwe-
re Begleiterkrankungen wie Depressionen,
Burn-out, Essstérungen, Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
oder chronisch-entziindliche Erkrankun-
gen.

Ashwagandha kann den gestérten Corti-
sol-Spiegel im Tagesverlauf angleichen:
Am Morgen hebt die Heilpflanze den Cor-
tisol-Spiegel an und ldsst ihn abends ab-
flachen. Dadurch hat der Kérper morgens
mehr Energie und kommt abends besser
zur Ruhe. Ashwagandha kann bei Neben-
nierenschwache helfen, in einen gesun-
den Tag-Nacht-Rhythmus zuriickzufinden.
Es ist dennoch unumgénglich, ein gutes
Stressmanagement auszuarbeiten und
ausreichend Erholung in den Alltag zu in-
tegrieren.



