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ROSENWURZ LINDERT STRESS-SYMPTOME UND
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STEIGERT DIE VITALITAT!

Zu viel Stress ist ein fester Bestandteil
unseres Alltags — doch auf Dauer kann er
unserer geistigen und korperlichen Ge-
sundheit erheblich schaden. Anhaltende
Miidigkeit und Antriebslosigkeit, Angstzu-
stdnde, innere Unruhe sowie Stimmungs-
schwankungen kdnnen erste Anzeichen
einer dauerhaften Belastung sein. Spé-
testens wenn sich solche stressbedingten
Symptome zeigen, féllt es dem Kdrper zu-
nehmend schwer, die urspriingliche An-
spannung zu verarbeiten. Die Folge ist ein
weiterer Aufbau von Stress. Gleichzeitig
werden vermehrt Stresshormone ausge-
schiittet, der Korper findet kaum noch zur
Ruhe - eine Abwadrtsspirale, die das allge-
meine Wohlbefinden und die Gesundheit
nachhaltig beeintrachtigen kann, nimmt
ihren Lauf. Unterstiitzung bietet hier die
Natur: Die bemerkenswerte Pflanze Ro-
senwurz (Rhodiola rosea) ist seit langem
fiir ihre ausgleichenden Eigenschaften
bekannt.

Die Einnahme des Wurzelextrakts kann
dazu beitragen, in besonders fordernden
Situationen innere Ruhe zu bewahren und
die Widerstandskraft gegeniiber Stress zu
starken.

Die Wirkung der Rosenwurz hat sich
in 3 Bereichen gezeigt:

1. Zur Steigerung der korperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit
bei Stress;

. Bei Angstzustdanden und depressi-
ven Verstimmungen;

. Als positive Wirkung auf den Hor-
monhaushalt von Mann und Frau.

Zu 1: Rosenwurz wird sehr erfolgreich bei
nachlassender Konzentration und Ermi-
dungserscheinungen in Stresssituationen
eingesetzt. Es steigert die geistige Leis-
tungsfahigkeit in Situationen, die volle
Geistesgegenwart erfordern, deutlich.
Auch starker korperlicher Stress, wie er
beispielsweise bei Infekten, in der Rekon-
valeszenz oder bei Leistungssportlern ent-
steht, wird durch die Einnahme von Rosen-
wurz gemildert. Geringeres Muskelzittern,
héhere Zielgenauigkeit, mehr Ausdauer
und eine schnellere Erholung nach starker
Anstrengung sind nur einige der positiven
Effekte.

Zu 2: Rosenwurz ist ein starkes, natiirli-
ches Antidepressivum. Studien belegen,
dass Rosenwurz den Gehalt an Serotonin,
Dopamin und anderen Neurotransmittern
im Gehirn um durchschnittlich 30% an-
hebt und gleichzeitig den Gehalt an COMT
(Catexhol-O-Methyltransferase-Enzym
zum Abbau von Neurotransmittern) um
60 % senkt. Einfach ausgedriickt bedeutet
das: Durch die Einnahme von Rosenwurz
bleiben unsere ,,Gliickshormone“ langer
im Korper aktiv, mehr Serotonin wird pro-
duziert und gleichzeitig werden wichtige,
stimmungsaufhellende Neurotransmitter
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langsamer abgebaut, was wiederum auch
Antrieb und Leistungsfdhigkeit steigert.

Zu 3: In Sibirien ist es ublich, Paaren zur
Hochzeit einen StrauB Rosenwurz zu
schenken und den Wurzelextrakt am Tag
der Hochzeit einzunehmen. Dies soll, so
der Volksmund, die Nacht fiir frisch Ver-
méahlte positiv beeinflussen und die Ge-
mahlin ,begliicken und entziicken®. Tat-
sédchlich hat Rosenwurz (neben dem Ab-
bau von Stress und der Stimmungsaufhel-
lung) auch eine Wirkung auf die sexuelle
Leistungsfahigkeit, vor allem des Mannes.
Bei 70 % der Manner wirkt es gegen Erek-
tionsprobleme und vorzeitige Ejakulation.
Bei einer Studie verbesserte sich bei 26
von 35 Mdnnern mit Erektionsstérung und
vorzeitiger Ejakulation die sexuelle Leis-
tungsfahigkeit und die allgemeine Zufrie-
denheit nach Einnahme von Rosenwurz
(150 — 200 mg pro Tag tiber 3 Monate). Auf
Frauen hat Rosenwurz eine dhnliche posi-
tive Wirkung. Sexuelle Lustlosigkeit wird
gemildert und die Frauen geben an, sich
mehr entspannen zu kénnen.
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SAFRAN VOR UND IN DEN WECHSELJAHREN
SEROTONINSPIEGEL NATURLICH
ERHOHEN FUR MEHR WOHLBEFINDEN

ROSENWURZ IN ZEITEN ERHOHTER ANSPANNUNG
GEISTIGE UND KORPERLICHE
LEISTUNGSFAHIGKEIT STEIGERN

GESUNDES, KRAFTIGES HAAR DANK
DER RICHTIGEN NAHRSTOFFE!

Gesunde, kréftige und glanzende Haare
sind nicht nur ein Geschenk der Natur,
sondern vor allem auch eine Frage der Er-
ndhrung, denn fiir eine makellose Haar-
pracht miissen die entsprechenden Haar-
zellen regelm@Big mit allen dafiir benétig-
ten Mineralstoffen, Vitaminen, Proteinen
und anderen Baustoffen versorgt werden.
Eine umfassende Versorgung mit den rich-
tigen Vitalstoffen erhoht die Strapazier-
barkeit der Haare, stédrkt die Haarwurzeln,
hdlt die Kopfhaut geschmeidig, beugt
Haarausfall vor und verleiht den Haaren
einen seidigen Glanz.

Wenn die Haare gut wachsen und von
Natur aus schon aussehen sollen, muss
die Kopfhaut mit den richtigen N&ahrstof-
fen versorgt werden, denn die wichtigste

Voraussetzung fiir kraftiges Haar ist eine
gesunde Haarwurzel. Die dafiir notigen
,Haar-Ndhrstoffe” miissen mit dem Blut
iber kleine Gefdle bis in die sogenannte
Haarpapille transportiert werden. Die Haar-
papille ist fiir die Bildung neuer Haarzel-
len verantwortlich. Starke Haarzellen, die
sich besonders aktiv teilen, brauchen da-
her viele Nahrstoffe, um standig neues,
kraftiges und schones Haar bilden zu kon-
nen. Je besser die Nahrstoffversorgung
des Korpers ist, desto mehr essenzielle
Haarbausteine gelangen iiber das Blut in
die Haarpapillen und férdern die Bildung
neuer, gesunder Haarzellen. Ist diese Ba-
sis stark, sind die Haare optimal vor &du-
Beren Einfliissen geschiitzt und werden
auch unter extremen Bedingungen nicht
so schnell sprode, stumpf und briichig.
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Zu den wichtigen Nahrstoffen fiir die Haa-
re zdahlen neben bestimmten Vitaminen
und Mineralstoffen bzw. Spurenelementen
auch spezielle EiweiBverbindungen und
andere Baustoffe. Um das Haar von innen
tiber die Haarwurzel zu stdrken, haben
sich inshesondere die im Folgenden ge-
nannten Ndhrstoffe bewdhrt.
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Das Haarwachstum natiir-
lich anregen und Haaraus-
fall vorbeugen

Eisen und Vitamin C

Eisen spielt als Zentralatom des Hdmo-
globins eine entscheidende Rolle bei der
Versorgung der Haarzellen mit Sauerstoff.
Eine unzureichende Eisenversorgung kann
daher zu schiitterem Haar und Haarausfall
fuhren.

Bei einem entsprechenden Mangel sollte
Eisen allerdings unbedingt in Kombination
mit Vitamin C eingenommen werden, denn
Vitamin C fordert sowohl die Aufnahme
von Eisen aus der Nahrung als auch die
Bindung von Hamoglobin bzw. Sauerstoff
an die roten Blutkdrperchen, so dass letzt-
lich mehr Sauerstoff zu den Haarwurzeln
transportiert werden kann.

AuBerdem spielt Vitamin C eine essenzi-
elle Rolle bei der Bildung des kdrpereige-
nen Strukturproteins Kollagen. Dieses
Kollagen wiederum wird bendtigt, um die
Kopfhaut geschmeidig zu halten, und um
die strukturgebende Matrix der darin ein-
gebetteten Haarfollikel aufzubauen und
gesund zu halten.

Zink

Ein Zinkmangel kann ebenfalls Haarausfall
auslosen, da Zink an der Bildung des Haar-
proteins Keratin beteiligt ist. Eine gute
Zinkversorgung ist somit unabdingbar, um
Haarausfall zu stoppen und einem erneu-
ten Auftreten vorzubeugen.

L-Methionin und L-Cystein

Bei L-Methionin und L-Cystein handelt es
sich um zwei schwefelhaltige Aminosdu-
ren, die zwingend fiir die Produktion von
Keratin-Fasernbiindeln bendtigt werden
und somit unerldsslich fiir das Wachstum
gesunder Haare und Ndgel sind.

Cystein ist zudem ein Bestandteil der Fa-
sern der Haarkerne sowie der Hornschicht
der Haut. Es kann Festigkeit und Dichte
der Haare erhdhen.

Sédgepalmenextrakt

Bei erblich bedingtem Haarausfall reagie-
ren die Haarwurzeln sensibel auf das Hor-
mon Dihydrotestosteron (DHT), welches
wiederum ein Metabolit des Sexualhor-
mons Testosteron ist. Sdgepalmenextrakt

kann die Bildung von DHT blockieren und
dessen schddliche Auswirkungen auf die
Haarwurzeln mindern. Dies kann den Haar-
ausfall stoppen und die Nahrstoffversor-
gung der Haare verbessern.

Weitere Nahrstoffe fiir
kraftiges Haar und satte
Farben

Organisch gebundener Schwefel (MSM)
und Silica

Organische Schwefelverbindungen (vor-
zugsweise in Form von MSM = Methyl-Sul-
fonyl-Methan) und das Mineral Silizium (Si-
lica bzw. Kieselsdure) spielen eine enorm
wichtige Rolle beim Aufbau des struktur-
bildenden Keratins, welches eine der wich-
tigsten EiweiBkomponenten beim Haar-
aufbau ist.

Silica (Kieselsdure) sorgt dafiir, dass
Schwefelverbindungen fiir den Aufbau von
Querverbindungen in der Hornmatrix star-
ker genutzt werden. Dies sorgt insgesamt
fur dickeres Haar, verleiht den Haaren aber
gleichzeitig auch mehr Elastizitdt und Fes-
tigkeit.

Kupfer

Kupfer reguliert die Stoffwechselaktivita-
ten in den Haarzellen, u. a. indem es die
Aufnahme und Verwertung von Eisen (s.0.)
erleichtert. Bei einem Kupfermangel wer-
den die Haare briichig und diinn.

Mangan und PABA

Das Spurenelement Mangan ist beim Auf-
bau von Melanin beteiligt. Melanin ist fiir
die Pigmentierung (Farbung) der Haare
verantwortlich. Wenn also die Haare vor-
zeitig grau werden, dann kann dies darauf
hindeuten, dass es dem Korper auch an
anderer Stelle an Mangan mangelt.
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Auch PABA (Paraaminobenzoes&ure) kann
Alterungsprozesse abbremsen und ein vor-
zeitiges Ergrauen verhindern. In Kombina-
tion tragen beide Substanzen zum Erhalt
der natiirlichen Haarfarbe bei.

B-Vitamine und B-Kofaktoren: Gesundes
Haar bis in die Spitzen

Grundsatzlich sind alle acht B-Vitamine fiir
das Haarwachstum, die Gesundheit der
Kopfhaut und die Stoffwechsel-Aktivitaten
in den Haarwurzeln unverzichtbar. Insbe-
sondere das Vitamin B2 und das Vitamin
B3 leisten hierbei einen wichtigen Beitrag
zu einer normalen Funktion der Kopfhaut,
wahrend bei trockenem und zu Spliss nei-
gendem Haar beispielsweise eine erhohte
Zufuhr von Vitamin Bs (Pantothensdure)
empfohlen werden kann.

Auch Biotin (Vitamin By) ist fiir das Haar-
wachstum unerldsslich, da es den engen
Zusammenschluss der Schiippchen am
Haarschaft fordert und somit dafiir sorgt,
dass die Haare iber eine kraftige Auf3en-
hiille verfligen und glanzen. Nicht zuletzt
deshalb wird Biotin auch als ,,Schonheits-
vitamin” bezeichnet. Bei einem ldnger
andauernden Mangel an Biotin kann es
sogar zu Haarausfall bis hin zur Glatzen-
bildung kommen.

AuBerdem empfiehlt sich auch die ergén-
zende Zufuhrvon Cholin und Inositol, zwei
Substanzen aus der Klasse der Phospho-
glyceride, die beide als Kofaktoren sehr
eng mit den B-Vitaminen zusammenarbei-
ten und dabei ein unschlagbares Duo bil-
den, das zahlreiche gesundheitsfordernde
und prophylaktische Wirkungen besitzt.
Sowohl Cholin als auch Inositol spielen
als Bestandteil von Lecithin und Phospho-
lipiden eine wichtige Rolle fiir den Aufbau
gesunder, strapazierfahiger Zellwande,
was sich u. a. auch in einem verbesserten
Fett- und Feuchtigkeitshaushalt der Kopf-
haut bemerkbar macht.

AuBerdem wirken beide Substanzen einer
zu hohen Dihydrotestosteron-Produktion
entgegen und mindern somit die schad-
lichen Effekte dieses Testosteron-Abbau-
produkts auf die Haarwurzeln (vgl. die
bereits oben genannten Erlduterungen zur
Wirkungsweise von Sdgepalmenextrakt).
All diese Eigenschaften von Cholin und
Inositol kommen der Gesundheit der Haar-
zellen zugute, fordern das Haarwachstum
und beugen Haarausfall vor.

SAFRAN:

FUR MEHR LEBENSQUALITAT IN
DEN WECHSELJAHREN!

Safran, auch bekannt als das rote Gold, ist ein auBergewéhnlich kostbares Ge-
wiirz, gewonnen aus den getrockneten Stempelfdden der Bliite Crocus sativus.
Es ist nicht nur das teuerste Gewiirz der Welt, sondern auch eines der dltesten.
Bereits seit Jahrtausenden wird es in der traditionellen Medizin und in der
Kiiche verwendet. Safran ist aber nicht nur ein wertvolles Gewiirz, es verfiigt
in den roten Stempelfdden auch iiber einzigartige bioaktive Verbindungen, die
sich besonders in den Wechseljahren als Hilfe erwiesen haben.

Crocin und Crocetin sind Carotinoide mit
starken antioxidativen Qualitdten. Sie neu-
tralisieren schddliche Freie Radikale und
schiitzen die Kdrperzellen vor oxidativem
Stress, der zum Alterungsprozess und chro-
nischen Krankheiten beitragt.

Safranal ist ein fliichtiger Aromastoff, der
Safran das charakteristische Aroma ver-
leiht und zudem beruhigende und angst-
nehmende Eigenschaften besitzt.

Picrocrocin ist verantwortlich fiir den leicht
bitteren Geschmack von Safran, mit stimu-
lierender Wirkung auf das Verdauungssys-
tem.

Diese bioaktiven Verbindungen verleihen
dem Safran seinenauBergewdhnlichen Ge-
schmack und seine gesundheitliche Wir-
kung. Bei depressiven Verstimmungen,
die hdufig ein Symptom der Wechseljahre
sind, und Angstzustanden hat die Einnah-
me von Safran in zahlreichen Studien tber-
zeugt.

Serotonin, der Neurotransmitter
fiir gute Laune

Serotonin, der am besten erforschte Neu-
rotransmitter, hat einen direkten Einfluss
auf unser seelisches Befinden: Steigt der
Spiegelan Serotonin, steigt auch die Stim-
mung. Fallt der Pegel ab, wirkt sich das ne-
gativ auf die Laune aus. Zumal Serotonin
auch die Ausschiittung von Endorphinen,
kdrpereigenen Luststoffen und Schmerz-
hemmern, anregt. Mangelt es an dem Bo-
tenstoff, kann das Stimmungsschwankun-
gen bis hin zu mittelschweren Depressio-
nen zur Folge haben. Auch bei Angststo-
rungen werden meist zu niedrige Seroto-
ninkonzentrationen im Blut gemessen.

Mit Safran den Serotoninspiegel
erhohen

Mittlerweile belegen viele Studien, dass
Safran die Stimmung aufhellen bzw. sta-
bilisieren kann. Untersucht wurde dies
unter anderem bei Menschen mit depres-
siver Verstimmung und Frauen, die in den
Wechseljahren unter Stimmungsschwan-
kungen leiden. Studien zeigen: Safran
wirkt stimmungsaufhellend und angst-
l6send. Seine Wirksamkeit iberzeugte in
den Untersuchungen zudem bei leichten
Stimmungstiefs bis hin zu mittelschwerer
Depression.

Die beobachteten Wirkungen lassen sich
mit den bekannten Eigenschaften seiner
Hauptwirkstoffe in Verbindung bringen.
Crocine und Safranal hemmen die Enzyme
Monoaminooxidase A und B, die im zen-
tralen Nervensystem fiir den Abbau anre-
gender Botenstoffe wie Dopamin und Se-
rotonin zustandig sind. Werden die Mono-
aminooxidasen gehemmt, befinden sich
mehr dieser Botenstoffe im Gehirn.
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Im Gehirn konnen die wirksamen Inhalts-
stoffe des Safrans zudem den Serotonin-
Gehalt erhéhen, indem sie dafiir sorgen,
dass Nervenzellen freies Serotonin lang-
samer aufnehmen. So bleibt es langer
wirksam. Safran stimuliert auch die Frei-
setzung korpereigener Opioide, die so-
genannten Endorphine, die Schmerz und
Leid lindern kdnnen.

Mit Safran mehr Lebensqualitdt in
den Wechseljahren

Frauen in der Perimenopause und Meno-
pause sind hdufig von depressiven Be-
schwerden betroffen, aber auch von Stim-
mungsschwankungen,  Schlafstérungen
und Hitzewallungen. Diese werden durch
die hormonellen Umbriiche ausgelost,
denn in der Regel stellt der weibliche Kor-
per zwischen dem 45. und 55. Lebensjahr
die Produktion von Ostrogen und Proges-
teron ein, was zu den verschiedenen unan-
genehmen Symptomen fiihrt. Wechselnde
Stimmungen, Schwermut und Reizbarkeit
gehen mit auf das Konto von zu wenig Se-
rotonin, dessen Pegel regelmafig vor Be-
ginn der Menstruation sinkt. Ostrogen ist
an der Bildung des Gliickshormons Sero-
tonin beteiligt. Fillt der Ostrogenspiegel,
sinkt auch die Laune. Ein Mangel an Sero-
tonin kann — wie bereits geschildert — zu
Niedergeschlagenheit und Angsten bis hin
zu depressiven Verstimmungen fiihren.

Eine wertvolle Hilfe fiir Frauen in diesem
Lebensabschnitt kann die Einnahme von
Safran sein! Safran kann die Stimmung
verbessern und depressive Verstimmun-
gen lindern, die haufig vor und wahrend
der Menopause auftreten. Dariiber hinaus
kann es zu mehr Entspannung fiithren und
dadurch Schlafprobleme verringern.
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