
Mehr Informationen unter www.supplementa.com/newsletter  Wissenswertes unter www.nwzg.de

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

Supplementa
NEWSLETTER NR. 3 / MÄRZ 2026

Schwung · Energie · 

Le
ben

sf
re

u
d

e

Schwung   •   Energie   •   Lebensfreude

Supplementa
Original amerikanische Nahrungsergänzung
Papierbaan 50a
NL-9672 BH Winschoten

Telefon: 00800 – 17 17 67 17 (gebührenfrei)
Telefax: 00800 – 17 17 67 18 (gebührenfrei)
www.supplementa.com

info@supplementa.com

Mehr Informationen unter www.supplementa.com/newsletter Wissenswertes unter www.nwzg.de

Kurkuma gilt seit Jahrtausenden als Ge-

würz und Heilpflanze und erlebt heute 

eine Renaissance in der modernen Wis-

senscha� . Die leuchtend gelbe Wurzel, 

auch Gelbwurz oder Gelber Ingwer ge-

nannt, stammt ursprünglich aus Südost-

asien und Indien und ist fester Bestandteil 

der ayurvedischen sowie der Traditionel-

len Chinesischen Medizin. Was Kurkuma 

so besonders macht, ist ihr Hauptwirk-

stoff  Curcumin – ein sekundärer Pflanzen-

stoff  mit beeindruckenden gesundheitli-

chen Eigenscha� en.

Curcumin ist das Pigment, das der Kurku-

ma-Wurzel ihre charakteristische goldgel-

be Farbe verleiht. Chemisch gehört es zu 

den Polyphenolen und besitzt eine stark 

antioxidative und entzündungshemmende 

Wirkung. Genau hier liegt seine große Be-

deutung für unsere Gesundheit: Zahlreiche 

Studien zeigen, dass Curcumin in der Lage 

ist, entzündungsfördernde Botenstoff e zu 

hemmen und damit entzündliche Prozesse 

im Körper zu regulieren.

Chronische Entzündungen verlaufen häu-

fi g unbemerkt und werden daher auch 

als „stille Entzündungen“ (Silent Inflam-

mation) bezeichnet. Sie gelten heute als 

gemeinsame Ursache vieler Zivilisations-

erkrankungen wie Arteriosklerose, Dia-

betes, Rheuma, chronisch-entzündlicher 

Darmerkrankungen oder sogar Krebs. Cur-

cumin setzt genau an diesem Punkt der 

chronischen Entzündung an.

Ein gefährliches Duo:
Entzündungen und freie 
Radikale
Entzündungen und freie Radikale gehen 

im Körper Hand in Hand. Freie Radikale 

entstehen unter anderem durch Stress, 

Umweltgi� e, UV-Strahlung, Rauchen oder 

ganz normale Stoff wechselprozesse. In 

einem gesunden Maß sind sie notwendig, 

LACTOBACILLUS REUTERI

PSYCHOBIOTIKA FÜR EMOTIONALE 
STABILITÄT

KURKUMA, DIE GOLDENE WURZEL FÜR 
GESUNDES ALTERN!  

PQQ, Q10 & GLUTATHION

MITOCHONDRIALE ENERGIE-
PRODUKTION UNTERSTÜTZEN

LACTOBACILLUS REUTERI: 

EIN DARMBAKTERIUM FÜR MEHR SEELISCHES 
WOHLBEFINDEN!
Lactobacillus reuteri ist ein natürlich vor-

kommendes Darmbakterium, das in den 

letzten Jahren zunehmend wissenscha� -

liche Aufmerksamkeit erhalten hat. Stu-

dien zeigen, dass es nicht nur den Ver-

dauungstrakt unterstützt, sondern auch 

positive Eff ekte auf das Immunsystem, 

die Mundgesundheit und sogar auf die 

psychische Verfassung haben kann.

Besonders der Bakterienstamm Lactoba-

cillus reuteri LA13210 steht im Fokus der 

Forschung, da er den Oxytocin-Spiegel er-

höhen kann. Oxytocin, auch als „Kuschel-

hormon“ bezeichnet, spielt eine wichtige 

Rolle für emotionale Stabilität, Stressregu-

lation und zwischenmenschliche Bindun-

gen. Ein ausgeglichener Oxytocin-Spiegel 

kann helfen, Ängste zu lindern und das 

seelische Wohlbefi nden zu stärken.

Gesundheitliche Eff ekte von 
Lactobacillus reuteri
Lactobacillus reuteri wirkt vielseitig auf 

unsere Gesundheit. Wissenscha� liche Un-

tersuchungen zeigen, dass dieses Bakte-

rium das Immunsystem stärken und den 

Körper bei der Abwehr von Krankheitserre-

gern unterstützen kann. Zudem scheint es 

das Risiko für Allergien zu senken.

Auch im Bereich der Mundgesundheit 

zeigt Lactobacillus reuteri positive Eff ekte: 

Es kann die Bildung von Zahnbelag redu-

zieren und entzündlichen Prozessen im 

Zahnfleisch entgegenwirken. Darüber hin-

aus gibt es Hinweise darauf, dass das Bak-

terium das Sättigungsgefühl beeinflusst 

und somit eine unterstützende Rolle bei 

der Gewichtskontrolle spielen kann.

Besondere Bedeutung kommt Lactoba-

cillus reuteri im Zusammenhang mit Heli-

cobacter pylori zu. Dieser Keim kann Ent-

zündungen der Magenschleimhaut verur-

sachen und langfristig zur Entstehung von 

Magengeschwüren beitragen.

Studien zeigen, dass Lactobacillus reuteri 

Helicobacter pylori binden kann. Dadurch 

wird die Ausscheidung des schädlichen 

Bakteriums erleichtert und die Keimbelas-

tung im Magen reduziert.

Psychobiotika: Der Einfluss von 
L. reuteri auf das Gehirn
Lactobacillus reuteri zählt zu den sogenan-

nten Psychobiotika. Darunter versteht man 

ausgewählte Darmbakterien, die über die 

Darm-Hirn-Achse Einfluss auf das Nerven-

system und die psychische Gesundheit 

nehmen können.

Zu den beobachteten Eff ekten von Lacto-

bacillus reuteri gehören:

• eine Erhöhung des Oxytocin-Spiegels

• eine verminderte Stressreaktion

• eine reduzierte Schmerzwahrnehmung

Oxytocin wirkt im Körper sowohl als Hor-

mon als auch als Neurotransmitter. Es 

fördert Vertrauen, Empathie und soziale 

Bindungen und kann dabei helfen, Ängs-

te abzubauen und emotionales Gleich-

gewicht zu unterstützen. In Tierversuchen 

zeigten sich soziale Auff älligkeiten, wenn 

Lactobacillus reuteri im Darm fehlte. Nach 

der gezielten Gabe des Bakterienstamms 

verbesserten sich diese Verhaltensweisen 

deutlich. Forschende führen diesen Eff ekt 

vor allem auf den Einfluss von L. reuteri 

auf den Oxytocin-Haushalt zurück. Auch 

für Menschen mit Angststörungen oder 

autistischen Symptomen wird daher ein 

möglicher Nutzen diskutiert.

Fazit
Lactobacillus reuteri ist ein vielseiti-

ges Darmbakterium mit weitreichen-

den positiven Eff ekten auf die Gesund-

heit. Es unterstützt die Verdauung, 

stärkt das Immunsystem, wirkt ent-

zündungshemmend und kann schäd-

liche Keime wie Helicobacter pylori 

binden. Darüber hinaus zeigt es Po-

tenzial, die psychische Stabilität zu 

fördern – insbesondere über die Erhö-

hung des Oxytocin-Spiegels.



Jeden Tag nehmen wir mit unserer Nahrung Kalorien auf – eine Maßeinheit, 

die angibt, wie viel Energie in den Lebensmitteln steckt. Doch bevor unser Körper 

diese Energie wirklich nutzen kann, muss sie erst in eine ganz besondere Form 

umgewandelt werden: ATP, den körpereigenen Energieträger. Dieser Prozess fi ndet

den Mitochondrien statt, winzigen „Kra� werken“, die in jeder unserer Zellen stec

wird die Energie aus Fetten, Kohlenhydraten und Proteinen in ATP umgewandelt, d

dann für alle möglichen lebenswichtigen Funktionen einsetzen. Was viele nicht w

Mitochondrien nicht richtig arbeiten, hat das nicht nur kurzfristige Folgen wie Ersc

tungstiefs. Langfristig können solche Störungen auch an der Entstehung von chroni

erkrankungen und altersbedingten Krankheiten beteiligt sein. Deshalb ist es so w

werke“ zu achten – denn gesunde Mitochondrien sind die Basis für Lebensenergie u

Q10, PQQ und Glutathion:

EINE IDEALE KOMBINATION FÜR 
GESUNDE MITOCHONDRIEN!

Coenzym Q10 liefert Energie für 
die ATP-Produktion
Um die ATP-Produktion am Laufen zu hal-

ten, muss die Membran der Mitochon-

drien elektrisch aufgeladen werden wie 

eine Batterie. Als „Stromgenerator“ nutzt 

die Membran eine Kaskade von 4 Enzym-

komplexen, wobei der Elektronentrans-

port zwischen den ersten 3 Komplexen 

durch das Coenzym Q10 erfolgt. Je mehr 

Q10 sich in der Membran befi ndet, des-

to mehr Elektronen können transportiert 

werden, und desto mehr ATP kann erzeugt 

werden. Die Zufuhr von reduziertem Q10 

(Ubiquinol) über die Nahrung ist insbe-

sondere bei einem schwachen Mitochon-

drien-Status sinnvoll. Außerdem wirkt 

Ubiquinol als Antioxidans, das nicht nur 

Mitochondrien, sondern auch DNA, Zell-

membran und HDL- und LDL-Cholesterin 

vor oxidativer Degeneration schützt. 

Glutathion schützt die Zellen vor 
oxidativem Stress
Im Zuge der mitochondrialen Energiepro-

duktion entstehen hochreaktive Sauer-

stoff -Radikale, die insbesondere die Mit-

ochondrien aber auch die DNA und die 

Membran der Zelle oxidativem Stress aus-

setzen. Schäden an diesen Zellstrukturen 

mindern die Leistungsfähigkeit der Zelle, 

beschleunigen die Zellalterung und kön-

nen im schlimmsten Fall zur Entartung 

(Krebs) führen.

Deshalb produzieren unsere Zellen per-

manent das körpereigene Antioxidans 

Glutathion, um freie Radikale und Zellgif-

te zu beseitigen und um andere Antioxi-

dantien zu regenerieren, sodass die Zelle 

weniger Energie und Material für Repara-

turarbeiten aufwenden muss. Leider pro-

duziert der Körper mit wachsendem Alter 

immer weniger Glutathion, obwohl gerade 

ältere Personen in besonderem Maße von 

einem hohen Glutathionspiegel profi tie-

ren. 

PQQ, essentiell für Wachstum und 
Vielzahl der Mitochondrien
PQQ – das steht für Pyrrolochinolinchinon 

– ist ein echter Geheimtipp, wenn es um 

Zellgesundheit und Energie auf Zellebene 

geht. Dieser faszinierende Mikronährstoff  

regt die Aktivität bestimmter Gene an, die 

unsere Zellen bei der Bewältigung von 

oxidativem Stress, der Signalübertragung 

und sogar der Neubildung von Mitochon-

drien unterstützen – den kleinen Kra� -

werken in unseren Zellen. Und genau hier 

wird’s spannend: PQQ ist bislang der ein-

zige bekannte Nährstoff , der nachweislich 

das Wachstum und die Neubildung von 

Mitochondrien aktiv fördern kann. Doch 

das ist längst nicht alles: PQQ hil�  auch 

dabei, unsere Zellen vor schädlichen Ein-

flüssen zu schützen. Es aktiviert Schutz-

mechanismen, die oxidativen Stress ab-

wehren, und verbessert die Kommunika-

tion innerhalb der Zelle – für mehr Vitali-

tät, Leistungsfähigkeit und gesunde Zell-

funktionen.

PQQ, Coenzym Q10 und 
Glutathion – eine perfekte 
Kombination!
Aufgrund der oben beschriebenen Zu-

sammenhänge ist die kombinierte Ein-

nahme von Q10, PQQ und Glutathion in 

nahezu perfekter Weise geeignet, um die 

mitochondriale Energieproduktion und 

die antioxidativen Schutzmechanismen 

im Innern jeder einzelnen Körperzelle zu 

unterstützen. Die Zufuhr als Nahrungs-

ergänzung ist insbesondere dann sinn-

voll, wenn die Mitochondrien im Alter 

oder durch Erkrankungen geschwächt 

sind oder besonders viel leisten müssen. 

Nichtsdestotrotz stellt diese Kombination 

auch für gesunde Zellen eine willkomme-

ne Entlastung dar.
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doch bei chronischen Entzündungen ge-

raten sie außer Kontrolle. Die Folge ist oxi-

dativer Stress, der Zellen, Zellmembranen 

und sogar die DNA schädigen kann.

Dieser oxidative Stress beschleunigt den 

Alterungsprozess und erhöht das Risiko für 

zahlreiche Erkrankungen. Curcumin wirkt 

hier doppelt: Es reduziert Entzündungen 

und neutralisiert gleichzeitig freie Radika-

le. Diese Kombination macht den Wirkstoff  

so einzigartig und wertvoll für Prävention 

und gesundes Altern.

Wissenscha� lich belegte 
Wirkungen von Curcumin 
Die moderne Forschung bestätigt viele 

traditionelle Anwendungen des Wirkstoff s 

Curcumin aus der Kurkuma-Wurzel. Beson-

ders gut untersucht sind folgende Wirkbe-

reiche:

Gelenke und Entzündungen:
Curcumin beeinflusst den sogenannten 

NF-kB-Signalweg, einen zentralen Schalter 

für Entzündungen im Körper. Studien zei-

gen, dass Kurkuma bei Arthrose, Schmer-

zen und Morgensteifi gkeit deutlich redu-

zieren kann – teils vergleichbar mit klassi-

schen Schmerzmitteln, jedoch ohne deren 

typische Nebenwirkungen auf Magen oder 

Leber.

Immunsystem:
Kurkuma wirkt nicht einfach „stärkend“, 

sondern regulierend. Der Wirkstoff  Curcu-

min moduliert die Aktivität von Immunzel-

len wie Makrophagen, sodass der Körper 

effi  zienter auf Krankheitserreger reagieren 

kann, ohne überzuschießen. Das ist be-

sonders wichtig bei Autoimmunerkrankun-

gen oder häufi gen Infekten.

Gehirn und Psyche:
Curcumin kann die Blut-Hirn-Schranke 

überwinden und direkt im Nervensystem 

wirken. Dort entfaltet es neuroprotektive 

Eff ekte, fördert die Bildung des Wachs-

tumsfaktors BDNF und unterstützt damit 

Lernfähigkeit, Gedächtnis und neuronale 

Regeneration. Zudem gibt es Hinweise auf 

stimmungsau� ellende Eff ekte, da Curcu-

min die Botenstoff e Serotonin und Dopa-

min beeinflusst.

Herz-Kreislauf-System:
Kurkuma schützt die Blutgefäße, verbes-

sert die Funktion des Endothels und kann 

helfen, den Blutdruck zu stabilisieren. Stu-

dien zeigen außerdem positive Eff ekte auf 

Cholesterin- und Blutfettwerte sowie eine 

leicht blutverdünnende Wirkung – wich-

tige Faktoren zur Vorbeugung von Herzin-

farkt und Schlaganfall.

Leber und Verdauung:
Curcumin regt die Produktion von Gallen-

flüssigkeit an und unterstützt damit die 

Fettverdauung sowie die Entgi� ungsfunk-

tion der Leber.

Einfluss auf das Darmmikrobiom:
Neuere Untersuchungen deuten darauf 

hin, dass Kurkuma auch das Darmmikro-

biom positiv beeinflusst. Curcumin fördert 

das Wachstum nützlicher Bakterien wie 

Bifi dobakterien und Lactobazillen und 

hemmt gleichzeitig krankmachende Kei-

me. Da der Darm eine zentrale Rolle für Im-

munsystem, Entzündungsregulation und 

sogar unsere Stimmung spielt, erklärt 

dies viele der systemischen Eff ekte von 

Kurkuma.

Die Vorteile des Curcumin 
C3 Complex®

In Form von Curcumin C3 Complex® steht 

uns heute ein hochentwickelter Marken-

rohstoff  zur Verfügung, der traditionelle 

Pflanzenkunde mit moderner Wissenscha�  

verbindet.

Der Curcumin C3 Complex® ist ein hoch-

wertiger Extrakt aus Curcuma longa, der 

nicht nur einen einzelnen Wirkstoff  liefert, 

sondern ein natürliches Wirkstoff profi l be-

wahrt. Er enthält drei Curcuminoide, die 

gemeinsam den physiologisch aktiven Teil 

der Kurkumawurzel bilden: Curcumin, De-

methoxycurcumin und Bisdemethoxycur-

cumin.

Diese Kombination ist kein Zufall, sondern 

spiegelt die natürliche Zusammensetzung 

der Pflanze wider. Der Extrakt ist auf min-

destens 95 % Curcuminoide standardi-

siert, was eine gleichbleibende Qualität 

und eine verlässliche Wirkstoff menge ge-

währleistet. Das bedeutet: Jede Portion 

liefert dieselbe hohe Konzentration an bio-

aktiven Pflanzenstoff en – transparent, kon-

trolliert und nachvollziehbar.

Warum ein Curcuminoid-
Komplex entscheidend ist
In der Natur wirken Pflanzenstoff e selten 

allein. Ihre Stärke entfaltet sich im Zusam-

menspiel. Genau dieses Prinzip nutzt Cur-

cumin C3 Complex®. Während Curcumin 

selbst für seine intensive Farbe und zahlrei-

che bioaktive Eigenscha� en bekannt ist, 

tragen die beiden Begleitstoff e wesentlich 

zur Stabilität, Löslichkeit und biologischen 

Wirksamkeit bei. Wissenscha� liche Unter-

suchungen zeigen, dass insbesondere Bis-

demethoxycurcumin dazu beiträgt, den Ab-

bau der Curcuminoide zu verlangsamen. 

Dadurch kann der Körper länger von den 

positiven Eigenscha� en profi tieren. Diese 

ausgewogene Zusammensetzung unter-

scheidet Curcumin C3 Complex® deutlich 

von einfachen Curcumin-Isolaten oder Kur-

kuma-Pulvern.

Fazit: 
Goldene Prävention aus der 
Natur

Curcumin steht heute nicht ohne 

Grund im wissenscha� lichen Rampen-

licht. Seine entzündungshemmenden 

und antioxidativen Eigenscha� en ad-

ressieren zwei der zentralen Ursachen 

moderner Erkrankungen: chronische 

Entzündungen und oxidativen Stress. 

Dass diese Prozesse nicht nur Krank-

heiten begünstigen, sondern auch 

den Alterungsprozess beschleunigen, 

macht Kurkuma zu einem wertvollen 

Begleiter für eine langfristige Gesund-

heit. Ob zur Unterstützung der Gelen-

ke, des Immunsystems, des Gehirns 

oder des Herz-Kreislauf-Systems: Bei 

Curcumin verdeutlicht sich das Poten-

zial natürlicher Wirkstoff e, indem sich 

althergebrachtes Wissen mit moder-

ner Forschung verknüp� . Dies ist mit 

dem Markenrohstoff  Curcumin C3 

Complex® vortreff lich gelungen!


