“So sehr mich das Problem des Elends in der
Welt beschéftigte, so verlor ich mich doch nie
ins Griibeln dar tiber, sondern hielt mich an den
Gedanken, dass esjedem von unsverliehen sai,
etwas von diesem Elend zum Aufhéren zu
bringen.”

Albert Schweitzer

Liebe Leserin, lieber Leser,

heute mochteich Ihnen an dieser Stelle nichts
Uber Vitamine schreiben, sondern Ihnen von
einer dusserst begliickenden personlichen Er-
fahrung berichten.

Vorab zum Hintergrund: Meine Frau und ich
verbrachten die Anfangsjahre unserer Ehein
Namibia, wo auch unsere Kinder geboren wur-
den. Die besondere Liebe fir diesen Kontinent
und seine wunderbaren Menschen hat sich die
ganze Familie bewahrt.

Lange suchten wir nach einer wirklich befrie-
digenden Mdglichkeit, die Not der Kinder in
diesem Teil der Welt lindern zu helfen — Gber
die zwangslaufige Anonymitét einer Spende
hinaus. Als mir zuféllig ein Prospekt der Hilfs-
organisation “World Vision” in die Handefiel,
wusste ich gleich: Dasist esl World Vision
vermittelt namlich personliche Patenschaften
fur Kinder aus Afrika, Asien oder Lateiname-
rika. Seitdem unterstiitze ich einen jetzt 12-
jahrigen Jungen in Zimbabwe, der Prence
heisst. Prence schreibt mir gelegentlich undich
erhalte auch Berichte der regionalen Organi-
sation von “World Vision” tiber die Entwicklung
des Dorfes, in dem er lebt. So fiihleich mich
einbezogen in ein konkretes Hilfsprojekt. Es
freut mich, durch meinen — bescheidenen —
Beitrag beteiligt zu sein am Geschick und Ge-
deihen dieses Kindes. Die Not, aber eben auch
diekonkrete Hilfe, wird auf diese Weise wirklich
anschaulich. Meine eigenen Kinder Ubrigens
- angesteckt von meiner Begeisterung - haben
mittlerweile Patenkinder im Tschad und in
Tansania. Wir hoffen, unsere Patenkinder eines
Tages personlich kennenzulernen.

Esgibt natiirlich viele vorbildlich Hilfseinrich-
tungen, die unsere Unterstiitzung verdienen
und wahrscheinlich spenden Sie selbst schon
seit langem. Wenn das aber nicht so ist, wenn
Sie also noch nach einer Méglichkeit suchen,
ein Kind in der 3. Welt in seiner Entwicklung
2u fordern, lassen Sie sich bitte von dem beilie-
genden Prospekt anregen, den uns “World
%ﬁsion” auf unsere Bitte zur Verfigung gestellt
at.

Aus eigener Erfahrung kann ich Ihnen versi-
chern, dass Sie tiberrascht sein werden, wieviel
Freude Sie erwartet, wenn Sie die Antwortkarte
abschicken. Lassen Sie sich das nicht entgehen.

Ein frohesWeihnachtsfest und alle guten Wiin-
sche fir das Neue Jahr 2002!

Ihr Dieter Henrichs

Vitamin E (Tocopherol) ist seit ca. 1930 als Nahrungsbestandteil bekannt. Aber es sollte
noch bis 1968 dauern, bis Vitamin E beim Menschen als Iebenswichtiger Nahr stoff
anerkannt wurde. In den dazwischen liegenden Jahren wurde es sogar von schulmediz-
nischen Kreisen verlacht und als ein “ Vitamin bezeichnet, das noch eine Krankheit finden
muss!” Das ist vorwiegend darauf zuriick zu fuhren, dass beim erwachsenen Menschen
ein klinisch deutlich erkennbarer Mangel an Vitamin E sehr selten ist. Mangelerscheinungen
kdnnen bei Stérung der Absorption (Aufnahme im Darm) bei Darmerkrankungen
vorkommen. Ein Mangel fihrt zu Zer setzungser scheinungen der roten Blutkor perchen
sowie Muskel schwéache. Von grof3er Bedeutung sind jedoch |atente Mangel er scheinungen
von Vitamin E, die mit zahlreichen Krankheiten in Beziehung gebracht werden, z.B.
Arteriosklerose, Krebs, Infektionen, Alterungser scheinungen, Rheuma, Diabetes, Nerven-
erkrankungen (zB. Alzheimer-Krankheit), Katarakte (Grauer Star, Altersstar), Schlaganfall.

Die ver schiedenen chemischen Formen
von Vitamin E

Vitamin E it nicht eine einzige chemische
Substanz, sondern es gibt in der Natur
insgesamt vier leicht unterschiedlich auf-
gebaute Tocopherole und vier weitere Stof-
fe, die Tocotrienole, die Uber eine Vitamin-
E-Wirkung verfiigen. Sie sind zwar ale
chemisch nah miteinander verwandt, un-
terscheiden sich in ihrer Wirksamkeit aber
stark. Der wichtigste, well bereitsin gerin-
ger Dosierung wirksame Stoff ist dasAlpha
Tocopherol. Es ist auch die wichtigste
Komponenteim Korper: Etwa 90% seines
Vitamin-E-Gehaltes setzt sich aus Alpha
Tocopherol zusammen. Aber es gibt auch
bemerkenswerte Mengen an Beta-, Gam-
ma- und Delta-Tocopherol in unserer Nah-
rung.

Aufgrund der unterschiedlichen Wirksam-
keit der einzelnen Verbindungen ist ein
Vergleich von Vitamin-E-Gehalten in Nah-
rungsmitteln schwierig. So hat z.B. Sojadl
einen hoheren Tocopherol-Gehalt al's Son-
nenblumendl. Trotzdem ist die Vitamin-E-
Aktivitdt von Sonnenblumendl hoher, well
dasVitamin E in Sojadl in Form von Gam-
ma-Tocopherol vorliegt, wéhrend es in
Sonnenblumendl hauptsachlich aus Alpha-
Tocopherol besteht, welches

eine 10mal grofere Potenz hat,  Yitamin-E-Form

Daher werden die Mengen an

Wirksamkeit. Dabei gilt al's Umrechnungs-
faktor: 1 Milligramm Alpha-Tocopherol =
1,49i.E

Das wichtigste fettlosliche Antioxidans

Vitamin E gilt dsdaswichtiggtefettl6diche
Antioxidans. Es schiitzt die fettéhnlichen
Strukturen der Zellmembran vor dem Ein-
flussvon freien Radikalen. Antioxidanzien
findet man in jeder Zelle und in grof3eren
Mengen in Korperfllssigkeiten und im
Blut. Verschiedene Zellkomponenten wer-
den durch verschiedene Antioxidanzien
geschitzt. Strukturen, die Lipide enthalten
(Zellwande, Lipoproteineim Blut, Nerven-
scheiden) sind besondersreich an Vitamin
E und A und dem Coenzym Q 10. Vitamin
C, Cystein und Beta-Carotin zirkulieren in
K orperflissigkeiten auRer- und innerhalb
der Zdlen. Die meisten dieser Antioxidan-
tien entgiften freie Radikae, indem sie den
“elektronhungrigen”, freien Radikalen ein
Elektron spenden, und diese so in stabile,
reaktionsschwache Verbindungen verwan-
deln. Das Antioxidans wird durch diesen
Prozef3 dlerdings“ aufgebraucht” oder oxi-
diert. Deshalb miissen die Korperspeicher
flr Antioxidanzien sténdig nachgefullt
werden.

Relative biologische Aktivitat

Vitamin E oft in sogenannten Alpha-Tocopherol 100

“Internationalen Einheiten”

(i.E.) angegeben. Diese GroRe Gamma-Tocopherol
bezieht sich auf diebiologische  Pélte-Tocopherol

Beta-Tocopherol 50

10-30
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Ohne Vitamin E wirden wir “rosten” wie
altes Eisen. Zusammen mit Vitamin C und
Beta-Carotin bildet dieses Vitamin den
Schutzschild gegen den oxidativen Angriff
auf die Zdlstrukturen. Es unterstiitzt das
Immunsystem und verbessert die Repara-
turmechanismen der Zdlen. Die Sauerstoff-
versorgung des Gewebes und die Flief3ei-
genschaft des Blutes wird verbessert.

Ungesattigte Fettsduren verbrauchen
Vitamin E

Vidle fettreiche Nahrungsmittel sind nicht
nur reich an Vitamin E, sondern enthalten
auch grof3e Mengen an mehrfach ungesét-
tigten Fettsauren (z.B. Linolsdure, Omega:
3-Fettsduren). Diesesind im Korper st8ndig
der Gefahr einer Oxidation ausgesetzt.
Und um sie davor zu schiitzen verwendet
der Korper Vitamin E als Antioxidans.
D.h., eingrof3er Anteil des aufgenommenen
Vitamins wird durch die mit demselben
Nahrungsmittel zugefiihrten —und fir un-
sere Ernahrung ebenfalls unentbehrlichen
— Fettséuren sofort wieder verbraucht. So
sind zwar Fische relativ reich an Vitamin
E, aber ihr hoher Gehalt an Fischolfettsau-
ren ist daf ir verantwortlich, dass der Kor-
per fur deren Oxidationsschutz mehr Vit-
amin E verbraucht, alsim Fisch vorhanden
ist.

Daher ist es ratsam zusétzlich Vitamin-E-
Préparate einzunehmen, wenn man Fischdl-
kapseln als Nahrungsergénzung konsu-
miert. Dies kann beispielsweise bei Rheu-
ma oder Arteriosklerose der Fall sein. Pro
Gramm ungeséttigter Fettsdure wird eine
Zusatzdosis von 0,9 mg Vitamin E emp-
fohlen.

Vitamin E und seine Aufgaben

Vitamin E erfillt zahlreiche Aufgaben in
unserem K érper. Sielassen sich vor allem
auf die antioxidative Funktion von Vitamin
E zum Schutz vor Freien Radikalen zurtick
fuhren. Bei folgenden korperlichen Prozes-
sen spielt Vitamin E eine wichtige Rolle:

-Schutz der Zellwénde, Zellmembranen
und Hormone

-Forderung des Eiweil3stoffwechsels

-Unterstiitzung des Nervensystems

-Hemmung der Blutplattchen-
verklumpung

-Stérkung der Immunabwehr

-Verbesserung der Sauer stoffver sorgung
im Gewebe

Esist nachgewiesen, dass ein Mangel an
Vitamin E die Entstehung von vielen Zivi-
lisationskrankheiten begiinstigt. Bei beste-
henden Erkrankungen kann die Einnahme
von hochdosierten Vitamine E Préparaten
den Krankheitsverlauf lindern und die
Heilung beschleunigen.

Bei folgenden Erkrankungen ist Vitamin
E zur Behandlung ein entscheidender Néahr-
stoff.

Arteriosklerose (Herzerkrankungen)
Zahlreiche Untersuchungen an verschiede-
nen Bevolkerungsgruppen zeigten, dass
ein niedriger Blutspiegel an Vitamin E
einer der wichtigsten Risikofaktoren fir
Herzerkrankungen ist, sicherlich bedeutsa
mer as ein hoher Cholesterinspiegel oder
hoher Blutdruck. Wahrscheinlich besteht
die schiitzende Wirkung von Vitamin E in
seiner Fahigkeit, die Oxidation (Angriff
von Sauerstoff und Freien Radikalen) der
ungesattigten Fettséuren verschiedener
Cholesterin-Arten zu vermindern. Zu hohe
Cholesterinwerte beglinstigen Arterioskle-
rose und erhéhen damit das Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall. Bei der Be-
urteilung eines zu hohen Chol esterinspie-
gelsreicht die Nennung des Gesamtchole-
sterins nicht aus. Vielmehr muss die Hohe
des “guten” Cholesterins, des HDL und
des*“ schlechten” Cholesterins LDL bertick-
sichtigt werden. Dabei gilt: je niedriger
das LDL und je héher das HDL, desto
besser. Es hat sich gezeigt, dass der Cho-
lesterinspiegel durch die Ernghrung nur
unwesentlich beeinfluf’t werden kann. Die
Universitdt von Texas, Dallas, fuhrte eine
Doppelblindstudie durch. Die Hélfte der
Probanden bekam Placebos, die andere
Halfte 800 i.E. Vitamin E taglich. Das
Ergebnis nach 3 Monaten: In der Gruppe,
die Vitamin E bekam, dauerte es doppelt
solange, bis LDL-Partikel oxidierten, wie
in der Vergleichsgruppe. Bereits friihere
Studien hatten gezeigt, dass Vitamin E sich
mit LDL-Partikeln verbindet und diese
schitzt, “ranzig” zu werden. Derartige
ranzige, also oxidierte Teilchen lagern sich
als sogenannte Plaque in der Arterienin-
nenwand ein und fuhren zur Arterioskle-
rose, den krankhaft verengten Arterien.
Solange gentigend Vitamin E vorhanden
ist, bleibt das LDL harmlos. Eine Studie
der Harvard-University mit 40.000 Teil-
nehmern ergab eine Reduzierung der Herz-
erkrankungen um 37 % bei den Probanden,
die regelméaliig Vitamin E substituierten.
In Albuquerque, New Mexico ergaben die
Nachsorgeuntersuchungen an Patienten
mit koronarem Bypass an 162 Mannern
im Alter zwischen 40 und 59 Jahren, dass
digienigen, die mehr als 100 i.E. Vitamin
E taglich einnahmen, signifikant weniger

Natdrliche Vitamin E Quellen
-pflanzlich-
Korn, vor allem Weizenkeime

Nisse, vor allem Sonnnenblumenkerne,
Haselniisse und Mandeln

Gemuse, vor alem Sellerie, Spinat
Gewdirze, vor allem Pfeffer, Sauerampfer
-tierisch-

Fisch, vor allem Garnele, Lachs
Fleisch, vor alem Innereien, Leber

Eier

neue Einlagerungen an arterieller Plaque
aufwiesen asdie Kontrollgruppe. Mehrere
Studien zeigen, dass eine zusétzliche Gabe
von Vitamin E vor Herzerkrankungen
schiitzt.

Allerdingsist heute klar, dass das Vitamin
darUber hinaus Uber weitere Wirkungen
verflgt, die einer Verstopfung der Gefélie
vorbeugen. Zum einem hemmt es die Zu-
sammenbal lung der Blutpl&ttchen und da-
mit die Bildung geféhrlicher Thromben.
Zum anderen kann es tberméal3ige Teilun-
gen von Muskel zellen unterbinden, die die
Blutgefalie auskleiden. Solche fehlgesteu-
erten Zelltellungen werden als eine weitere
Ursache der Gefél3verengungen im Verlauf
der Arteriosklerose erachtet.

Diabetes

Gerade fur Diabetiker ist Vitamin E uner-
setzlich. Durchihre Disposition sind Dia-
betiker einer besonderen Gefahr, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln,
ausgesetzt. Gerade die (abnorme) Verklum-
pung von Blutpléttchen ist eéin Merkmal
von Diabetes, gegen das Vitamin E wie
schon dargestellt, entschieden vorgeht.
AuRerdem senkt Vitamin E zu hohe Blut-
fettwerte, von denen Diabetiker auch be-
sonders betroffen sind. Die zu hohen Bl ut-
fettwerte kommen dadurch zustande, dass
Glukose nicht in die Zellen eintreten und
als Energielieferant verwendet werden
kann, da das Hormon Insulin ungentigend
wirksam ist. Da Glukose nicht verfgbar
ist und die Zellen trotzdem mit Energie
versorgt werden miissen, werden die Fett-
reserven mobilisiert. Im Blut zirkulieren
sehr hohe Fettmengen, wel che zusammen
mit einem hohen Glukosegehalt die Blut-
gefél3e und die Nerven schédigen.

Krebs

Niedrige Blutspiegel an Vitamin E bedin-
gen ein erhohtes Risiko fir das Auftreten
von Krebserkrankungen. Als starkes An-
tioxidans schitzt es die Zellmembranen
und die DNS vor Oxidationsschéden. Vit-
amin E unterbricht die Radikal enreaktion.
Vitamin E geht mit den Freien Radikalen
eine Verbindung ein und “neutralisiert”
sie, indem die Radikalen zu stabilen, nicht
toxischen Stoffwechsel produkten umge-
formt werden und so die Zellschadigung
verhindert.

Rheuma

DaVitamin E Entziindungen und Verstei-
fungen der Gelenke verringert, ist esein
geeignetes Heilmittel gegen Rheuma und
Arthritis. D-Alpha-Tocopherol wurde in
einer Doppelblindstudie an 41 Patienten
mit chronischer Polyarthritis gegen das
traditionelle Antirheumatika Diclofenac
geprift. Die Patienten wurden in zwei
Gruppen eingeteilt und erhielten entweder
3 x 544 i.E. Vitamin E oder 3 x 50 mg
Diclofenac Uber einen Zeitraum von 3
Wochen. Die klinischen Parameter (Mor-
gensteifheit, Schmerzangabe, maximale
Gehzeit) besserten sich in beiden Gruppen
statistisch signifikant. Es war zwischen
beiden Behandlungsmethoden kein stati-
stischer Unterschied feststellbar.
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Degenerative Nervenerkrankungen
Der Verlust von Hirnzellen bei der Parkin-
sonschen Krankheit wie auch bel Demenz
und Alzheimer kann durch Oxidationsscha-
den an den Nerven verursacht werden. Da
Vitamin E antioxidative Wirkung hat, kann
es den Krankheitsverlauf verlangsamen.

Katarakt

Meistens wird der Graue Star durch Licht
und Strahlung verursacht, denen die Linse
ein Leben lang ausgesetzt war. Die Tri-
bungen werden durch oxidative Prozesse
verursacht und in Gang gehalten. Eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin E
kann die durch frele Radikale verursachten
Schéden der Augenlinse vermindern und
das Katarakt-Risiko senken.

Der Verlust von Hirnzellen bei der Parkin-
sonschen Krankheit wie auch Demenz und
Alzheimer kann durch Oxidationsschaden
an den Nerven verursacht werden. Da Vit-
amin E antioxidative Wirkung hat, kann
es den Krankheitsverlauf verlangsamen.

Altern

DasAltern ist natlrlich keine Krankheit
sondern ein natirlicher Prozess, von dem
jeder Mensch betroffen ist. Esist jedoch
eine Tatsache, dass manche Menschen friih
und schnell altern, andere dagegen ihre
jugendliche Haut lange behalten. Diesist
nicht nur auf eine erbliche Veranlagung
zurtickzufihren, sondern vor alem darauf,
wie sehr die Haut oxidativem Stress, d.h.
schadlichen Umwelteinfllissen wie UV-
Strahlung, Auto- und Industrie-Abgase,
chlorhaltiges Wasser, L ebensmittel zusatz-
stoffe, Zigarettenrauch ausgesetzt wird.
Vitamin E kann Zellen schiitzen und Sché
den durch stdndigen Oxidationsstress ver-
ringern.

Empfehlung

Estut jeder gut daran, zusétzlich Vitamin
E a's Nahrungserganzung zu nehmen. Uber
dieNahrung aleinist es schwierig Vitamin
E in der Menge aufzunehmen, dass der
Korper ausreichend damit versorgt ist.
Man nimmt Vitamin E vorzugsweise mit
den Mahlzeiten ein. Dann wird das fettl 6s-
liche Vitamin am besten mit den Nahrungs-
fetten im Darm verwertet. Seine vorbeu-
gende oder heilende Wirkung kann das
Vitamin nur bei einer regelméafdigen Ein-
nahme entfalten.

Die Deutsche Gesdllschaft fir Erndhrung
(DGE) in Frankfurt/Main empfiehlt bei
Erwachsenen eine Mindestaufnahme von
12 Milligramm Alpha-Tocopherol téglich.
Diese Mengeist aber nur danach berechnet,
dass durch se Mangel symptome verhindert
werden. Der gesundheitliche Nutzen, der
durch eine Mehraufnahme von Vitamin E
erreicht werden konnte, ist dabei nicht
berticksichtigt. Eine solide Dosierung ist
ein Vitamin-E-Pr8parat mit 400 i.E. Dies
kann als Unterhaltsdosierung eingenom-
men werden, aber auch schon therapeuti-
schen Nutzen zeigen bei den genannten
Erkrankungen.

Aber auch die Einnahme hoher Dosen
Vitamin E, also bis 1000 i.E., ist zur Ent-
faltung seiner heilenden Wirkung sehr
empfehlenswert. Es sind Ubrigens auch bel
diesen Dosierungen keinerlei toxische Re-
aktionen bekannt geworden. Sogar Mengen
von bis zu 2000 i.E. pro Tag sind tber
einen langeren Zeitraum eingenommen
worden, ohne dads irgendwelche Neben-
wirkungen beobachtet worden waren.
Menschen, die blutverdiinnende Medika-

mente einnehmen, sollten jedoch mit sehr
hohen Dosen vorsichtig sein. Da Vitamin
E das Blut auf natiirliche Weise verdinnt,
kdnnten Personen, die diese Medikamente
benutzen, eine erhdhte Neigung zu Blutun-
gen zeigen.

Diabetes-Patienten sollten achtsam sein,
wenn sie beginnen, hohe Dosen Vitamin
zu sich zu nehmen, weil das Vitamin den
Bedarf an Insulin herabsetzen und niedri-
gen Blutzucker bei derselben Menge an
Insulin produzieren kdnnte. Hier empfiehlt
sich eine alméhliche Steigerung der Do-
sierung nach anfénglicher Zufuhr von 200
i.E. pro Tag.

Der amerikanische Hersteller KAL® bietet
in seinem Sortiment eine Reihe qualitativ
hochwertiger Vitamin-E-Produkte an. Es
gibt Dosierungen von 200 i.E. bis zu 1000
i.E. Vitamin E pro Kapsel, die naturlich
aus der wichtigsten Komponente, dem
Alpha-Tocopherol, bestehen. Esist generdll
sehr wichtig darauf zu achten, dass vor
dem Alpha-Tocopherol ein “|” steht, ném-
lich nur dann handelt es sich um nattirliches
Vitamin E, das vergleichsweise mit syn-
thetisch hergestellten Vitamin E dreimal
so gut vom Korper aufgenommen wird.
Steht vor dem Alpha-Tocopherol ein “dl”
geschrieben, handelt es sich auch eindeutig
um synthetisches Vitamin E, welches vom
Einnehmer vermieden werden sollte.

Hervorzuhebem ist en neues Produkt der
Firma KAL®, das Tocotrienols heisst.
Dieses enthdt 50 mg gemischte Tocotrie-
nole sowie d-Alpha-Tocopherol. Gerade
bei sehr hohem oxidativem Stress kann
dieses Produkt empfohlen werden.

Tocotrienole

Die eingangs erwahnten vier “Vettern” der Vitamin-E-Familie, die Tocotrienole, galten lange als Substanzen, die wenig Bedeutung fir
unsere Gesundheit zu haben schienen. Das hat sich in jungster Zeit schlagartig geéndert, seit das Zwischenergebnis gegenwartig noch
laufenden funfjahrigen Doppelblind- Studie veréffentlich wurde, aus dem ersichtlich ist, dass Tocotrienole 40 — 60 x stérker in der
Bekémpfung von oxidativen Schaden an unseren Zellen sind als die a's Vitamin E klassifizierten Tocopherole.

An dieser Studie waren 50 Patienten zwischen 49 und 83 Jahren beteiligt, deren Halsschlagader (Karotidarterie) durch arteriosklerotische
Ablagerungen (Plaques) verengt waren. Die Halsschlagader ist die Hauptarterie fir die Blutversorung des Gehirns und ihre Verengung
erhoht natiirlich das Risiko eines Schlaganfalles. Der Grad der Verengung reichte von 15-79 %. Viele der Patienten hatten bereits einen
Schlaganfall ohne Behinderungsfolgen erlitten. Die tellnehmenden Patienten erhielten ausser 100 mg Vitamin E téglich 650 mg gemischte
Tocotrienole (Alpha-Tocotrienol und Gamma-Tocotrienol). Nach 18 Monaten hatte sich der Gesamtzustand von 25 Patienten deutlich
gebessert, bei 7 weiteren Patienten hatten sich dartiber hinaus die Cholesterin-Ablagerungen in der Arterie so verringert, dass das
Schlaganfall-Risiko signifikant gesunken war.

“Auf jeden Fall hat die Studie deutlich gezeigt, dass Vitamin E, hauptsachlich als Tocotrienol, die Arterienwénde irgendwie
sauber schrubben und die Verkalkungen fortspilen konnte”, meinte Dr. Marvin Bierenbaum, der die Studie durchfiihrende Kardiologe.
Er nennt es eine “ bahnbrechende Studi€”, die beweist, “dass es eine Alternative zur Chirurgi€” gibt. Dr. Bierenbaum setzt zur Behandlung
seiner Patienten natirlich auch Alpha-Tocopherol, also gewohnliches Vitamin E ein, aber er macht hauptséchlich die Tocotrienole fur
den Abbau der Verkalkungen in den Karotidarterien verantwortlich.

Andere Studien mit Tocotrienolen ergaben ghnlich viel versprechende Resultate. So berichtet A. Qureshi iber einen Versuch, bei dem
die Probanden Uiber einen Monat téglich 200 mg Gamma-Tocotrienol erhielten. Dabei ergab sich eine Verringerung der (Uberhdhten)
Cholesterinwerte um nicht weniger als 30 %. Bemerkenswert in dieser Untersuchung war auch, dass sich Thromboxan, ein Blutbestandteil,
der unerwiinschte Verklumpungs- und Entziindungsneigung fordert, um mehr al's 20 % zuriickging.

Tocotrienole sind in Gersten- und Reiskdeie enthalten, wenn auch nicht in therapeutisch wirksamen Mengen. Die weitaus beste natiirliche
Quelleist das Palmdl, aber nicht in seiner gehéarteten Form als Palmfett. Gehéartetes Palmfett sollte — wie alle gehérteten Fette — besser
nicht fur die Erndhrung verwendet werden. Die angebotenen Tocotrienol-Supplemente werden meist aus Palmdl gewonnen. Die
empfohlende Tagesdosierung liegt zwischen 100 und 300 mg.
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Die Quelle fur natirliche Bromelaine ist
die Ananas. Stamm und Frucht enthalten
diese aulRergewohnliche Enzymmischung,
welche so vielfaltige Wirkungen auf den
menschlichen Organismus hat. In erster
Linie sind es eiwei3spaltende Enzyme und
konnen, zu einer Mahl zeit eingenommen,
die Verdauung férdern und ausgleichend
bei herabgesetzter Verdauungstétigkeit (zu
wenig Magensaft, nachlassende Enzympro-
duktion der Bauchspeicheldriise, Diabetes)
wirken. Nlchtern eingenommen entfaltet
sich die ganze Bandbreite der segensreichen
Eigenschaften von Bromelain. Am bekann-
testen sind hier wohl die positiven Wirkun-
gen auf das Herz- und Gefél3system, gut
erforscht und dokumentiert in den Arbeiten
von Dr. HansA. Nieper. Die sehr glingtigen
Wirkungen —geradein der Langzeittherapie
—gehen auf die Eigenschaft des Bromelains
zurlck, die Verklumpung von Blutpléttchen
wirkungsvoll zu verhindern und bereits
bestehende aufzul 6sen. Diese entscheiden-
de Fahigkeit bietet nattrlich bei alen Arten
von Blutgerinnseln Hilfe, also auch bei
Thrombosegefahr (Venenentziindungen)
oder als Schutz vor Schlaganféllen. Durch
die Fahigkeit, hohe Fibrinogenwerte zu
senken, wird ein weiterer Risikofaktor
bezliglich Blutgerinnseln wirkungsvoll
ausgeschaltet.

Eine geradeim Herbst / Winter auftretende,
sehr schmerzhafte Erkrankungist die Stirn-
bzw. Nasennebenhdhlen-Entziindung.
Meigt tritt die Erkrankung —wenn man sie
einmal gehabt hat — regelmaliig mit jeder
Erkétung wieder auf und fesselt den Be-
troffenen mit unsdglichen Kopfschmerzen
ans Bett. Ausfihrliche Studien haben ge-
zeigt, dass sich die Krankheitsdauer um
rund die Halfte verklrzen lief3, wenn die
Probanden Bromelain in hoher Dosierung
einnahmen. Auch bei anderen Entziindun-
gen (Lungenentziindung, Staphylokokken-
Infektion der Haut, Niereninfektion und
Bronchitis) zeigte sich ein antibiotischer
Effekt, allerdings ohne bedenkliche Neben-
wirkung. Bromelain in Kombination mit
Antibiotika brachte in einigen Studien die
besten Erfolge: Hier konnte die Krankheits-
dauer gegeniiber Patienten, die nur mit
Antibiotika behandelt wurden noch einmal
um 1/3 gesenkt werden. Fast noch schwer-
wiegender war die Entdeckung, dass Pati-
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enten, bei denen die Erkrankung gar nicht
auf Antibiotika ansprach, sofort reagierten,
wenn zusétzlich Bromelain eingenommen
wurde.

Die rheumatoide Arthritisist eine soge-
nannte Autoimmunkrankheit. Eine Fehllei-
stung des Immunsystems fiihrt dazu, dass
die Gelenkknorpel angegriffen und gescha
digt werden. Diesfihrt in der Folge zu
geschwollenen und schmerzenden Gelen-
ken, einhergehend mit eingeschrankter
Bewegungsfreiheit. Zumindest gegen die
schmerzenden Entziindungen kann Brome-
lain schnell und wirksam helfen, ochne den
Organismus zu belasten. Mogengteifigkeit,
Schwellungen und Schmerzen nahmen in
entsprechenden Untersuchungen deutlich
ab, so dass den Betroffenen die hochdo-
sierte Einnahme nur empfohlen werden
kann. Daauch der Darm von der fehlgelei-
teten mmunreaktion betroffen sein kann,
kommt auch die verdauungsfordernde und
entziindungshemmende Eigenschaft zum
Tragen. (Neben der Behandlung mit Bro-
melain kommt auch noch die hochdosierte
Einnahme von Fischol-Kapseln bei rheu-
matoider Arthritisin Frage.)

Ermutigende Ergebnisse gibt es auch bei
Krebserkrankungen. Hier spielt vor allem
die bessere Verwertung und Vertraglichkeit
der dort standardméfdig eingesetzten Arz-
neimittel eine besondere Rolle. So kdnnen
oftmals hochwirksame Medikamente nicht
ausreichend dosiert werden, weil die Ne-
benwirkungen zu stark werden. Mit zusétz-
lichen Bromelaingaben konnten die— meist
chemotherapeutischen Substanzen — so
hoch dosiert werden, dass die maximale
Wirkung erreicht wurde.

Grolie Hilfe leistet Bromelain auch bei den
haufigeren MifRgeschicken des Lebens:
Kleinere Verletzungen wie Prellungen,
Héamatome (blaue Flecken) oder Verstau-
chungen heilen schneller unter hochdosier-
ter Bromelainzufuhr. Aber auch bei schwe-
reren Unfallen sollte nach Mdglichkeit zur
rascheren Wundheilung und Schmerzbe-
freiung Bromelain zum Standardsortiment
der in Frage kommenden Nahrungsergan-
zungen zéhlen.

KAL®, der seit 1932 im Bereich Nahrungs-
erganzungen tétige Hersteller, bietet 2 Bro-
melain Préparate an: Zum einen ein mit
500 mg Bromelain (entsprechend 600
GDU) moderat dosiertes Prdparat, vorzugs-
weise zur Unterstiitzung des Magen- und
Verdauungstraktes und ein neues, mit 1.000
mg Bromelain und 2.400 GDU sehr kréftig
dosiertes Préparat. Das hochdosierte Pro-
dukt bietet sich vorzugsweise an zur ge-
zielten Einnahme bei Erkrankungen, auf
die sich Bromelaine guinstig auswirken.
Diese Formel ist so ausgelegt, dass sie das
saure Milieu im Magen Uberstehen kann.
Dievon KAL® erhdtlichen Bromelain-
Produkte werden aus der Ananas gewon-
nen.
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