INFORMATIONEN
UND TIPS FUR
EINE AKTIVE
GESUNDHEITS-
VORSORGE

Constantia-Verlag

Liebe Leserin, lieber Leser,

Wr bewundern die Leistungen der Schulmedi-
zin am meisten da, wo es um Notfélle und die
Bewalti gfung akuter Krisen geht. Der Chirurg,
der denTebensbedrohlichen Gehirntumor ent-
fernt, der Kardiologe, der den Herzinfarkt sei-
nes Patienten m%1erade noch rechtzeitig in den
Griff bekom das sind die Helden dieser
Szene. Jeden Tag werden auf diese Weise in
den Krankenhausern Leben gerettet. Wir alle
wissen: invielen medizinischen Stuationen
kodnnen nur einschneidende Mal3nahmen the-
rapeutische Hilfe bringen.

Wie aber sollen solche Maf3nahmen bei chro-
nischen Erkrankungen, deren Entwicklung tiber
Jahre geht, angebracht sein? Chronische
Krankheiten, auch solche, diein einen mediz-
nischen Notfall miinden, beginnen - fange un-
bemerkt - als Fehlanpassungen des Organis-
mus. Der Diabetiker begann mit einer
Fehlentwicklung des Blutzuc ersP?els einer
Hypoglykamie, die vielleicht auf falscher Er-
nahrung beruhte oder fing an, Anti erSE)er g%en
sein eégmes_lnwlm 2u bilden. Der Asthmatiker
ver kraftete die Belastung seiner Nahrung durch
Umweltgifte nicht und dies |6ste seine Fehlan-
passung aus.

Da die chronischen degenerativen Erkrankun-

enin unserer Lebensstuation ein viel realeres
Risiko darstellen als der akute Notfall, ist es
aulerst wichtig zu erkennen, daf3 die Behand-
lung dieser Krankheiten dann amerfolgreich-
sten ist, wenn die Fehlanpassung frihzeitig
erkannt wird und dann alle vermeidbaren
schéadlichen Faktoren ausgeschaltet werden.
Die degenerativen Krankheiten beginnen mit
S6rungen des organischen Gleichgewichts.
Indem dieses Ungleichgewicht erkannt wird,
negative Einfllisse vermieden und dem Korper
das zugeftihrt wird, was ihm niitzt, konnen viele
dieser Krankheiten verhiitet werden. Sewerden
dann nur selten einen Entwickl unfgsgrad errei-
chen, der eine Notfallmedizin erfordert.

Der therapeutische Ansatz, bei dem man dem
Korper dasgibt, wasihn in den Stand versetzt,
seine Salbstheilungskréfte zu aktivieren, bedeu-
tet imwesentlichen, ihm Nahr stoffe zuzuftihren.
Nahr stoffe wurden recht treffend als die Sub-
stanzen definiert, die_ den Ablauf aller bioche-
mischen Prozesse im Organismus ermaglichen.
Daraus ergibt sich, daf? diese katal ytisch akti-
ven Substanzen ebenso auch in Abwesenheit
von Krankheit wirken und dal3 sie, wenn siein
optimalen Konzentrationen im Korper vorhan-
den sind, zu optimaler Gesundheit fiihren kon-
nen.

Da die Anwendung von Nahr stoffen nicht nur
gut erforscht und belegt ist, sondern auch sicher
und frei von unerwiinschten Nebenwirkungen,
eignen sie sich besondersfur die eigenverant-
wortliche Gesundheitsvorsorge. Nahr stoff-
Therapie kann ohne weiteres mit anderen The-
rapien verbunden werden. Bitte beachten Se
aber, dal3 Nahrstoffe mit Medikamenten in
Wechselwirkung stehen kénnen, Haufig kann
die Medikamentendosierung verringert werden,

rechen Semit Ihrem There en, wenn Se

ahrstoffe fur Ihr Gesundheitsproblem einset-
zen wollen!

Ihr Dieter Henrichs
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Die weibliche Gesundheit

von Eva Henrichs

Noch nie standen der Frau so viele Méglich-
keiten ihrer personlichen Entwicklung zur
Auswahl wie heute. Ob sie sich als Mutter und
Hausfrau verwirklicht, eine Karriere anstrebt
und voll in dem gewiinschten Ber uf aufgeht
oder ob sie versucht, Kinder zu haben und
gleichzeitig eilgenes Geld zu verdienen: in den
]Eneisten Fallen kann sie die Entscheidung tref-
en.

Frauen stehen voll im Leben. Das bedeutet
Stref3, denn der Alltag stellt - egal, wo wir
stehen - meist hohe Anforderungen an unsere
dauernde korperliche und sedlische Leistungs-
fahigkeit. Stref3 als Bestandteil eines aktiven
L ebens kann gut oder schlecht sein, je nach-
dem, wie wir damit umgehen kdnnen. Wie
kénnen wir unsere Belastbarkeit steigern, un-
sere Kraft und Vitalitét so erneuern, dald wir
unsere Aufgaben mit Schwung und Freude
angehen?

Eine Antwort liegt in der optimalen Versor-
ung mit Vita soffen. Vitamine, Minera stoffe,
purenelemente und andere bioaktive Sub-

stanzen ermdglichen es dem Organismus, sai-

ne Gesundheit, auf die er angelegt ist, voll zu
entfalten. Es sind diese Stoffe, die der Korper
braucht, um seine Energie zu erzeugen und
zu erhalten und sich vor krankmachenden
Schéden zu schiitzen.

Der weibliche Organismus ist schon deshalb
besonders auf Vitalstoffe angewiesen, weil
er ineinzigartiger Weise den Zyklen unter-
liegt, die sich aus seiner biologischen Bestim-
mung als Tréger neuen Lebens ergeben. Wir
wollen an dieser Stelle aber nicht den speziel-
len Nahrstoffbedarf beschreiben, der sich bei
einer Schwangerschaft oder in der Stillzeit
ergibt, sondern praktische Hinweise fur den
Einsatz von Néhr- und Vitalstoffen im ,,nor-
malen” Leben geben, also z. B. bei der Ver-
wendung oraler Verhitungsmittel, wahrend
der Menstruation und in den Wechseljahren.
Nahrstoff-Empfehlungen fiir die Behandlung
verbreiteter gesundheitlicher Probleme, von
denen Frauen betroffen sind, schlief3en sich
an.

Dietagliche Grundver sorgung
mit Vitalstoffen

Vitamine und andere |ebenswichtige Mikro-
nahrstoffe sind an sich Bestandteil unserer
Nahrun?. Wir bleiben gesund, wenn die Nah-
rung alle Stoffe enthalt, die der Kdrper zur
Erhaltung seiner Struktur und zur Steuerung
seiner Funktionen braucht; dasist - lange,
bevor esArzneimittel gab - das,, Programm®
der Evolution, nach dem wir arbeiten. Da un-
sere Nahrung aber einerseits immer weniger
Vita stoffe enthédlt, andererseits unser Bedarf

an diesen Substanzen durch Umweltbel astun-
en, Strefd usw. erheblich hoher ist als friher,
ann als eine der wichtigsten Mal3nahmen
zur eigenverantwortlichen Gesundheitsvorsor-
ge nur geraten werden, die tégliche Versorgung
durch ein geeignetes Multi-Pr8parat mit be-
darfsgerechter Dosierung  sicherzustellen.

Der bekannte amerikanische Arzt Dr. Robert
C. Atkins, der Uber eine reiche und langjdhrige
Erfahrung in der Behandlung von Tausenden
Patienten mit Mikronahrstoffen verfiigt, gibt
folgende Empfehlungen fiir die tagliche Grund-

versorgung:

Beta-Carotin 3000 - 6000 i.E.
Vitamin A 1500 - 3000i.E.
Vitamin B 1 30-60 mg
Vitamin B 2 25-50 mg
Niacin 15-30mg
Niacinamid 30 - 60 mg
Pantothensdure 75 - 150 mg
Pantethine 75 - 150 mg
Vitamin B 6 30 - 60 mg
Folsdure 400 - 4000 mcg
Vitamin B6 6-12mg
Biotin 225 - 450 mcg
Vitamin B 12 180 - 240 mcg
Vitamin C 500 - 1000 mg
Vitamin D 90- 180i.E.
Vitamin E 150 - 300 mg
Kupfer 600 - 1200 mcg
Magnesium 50 - 100 mg
Calcium 200 - 400 mg
Chalin 300 - 600 mg
Inositol 250 - 500 mg
PABA 300 - 600 mg
Mangan 12 - 24 mg
Zink 25 - 50 mg
Bioflavonoide 500 - 1000 mg
Chrom 150 - 300 mcg
Selen 100 - 240 mcg
N-Acetyl-Cystein 60 - 120 mg
Molybden 30 - 60 mcg
Vanadylsulfat 45 - 90 mcg
Octacosanol 500 - 1000 mcg
Glutathion 15-30mg
Schizandra 500 - 1500 mg




Ein gutes Multi-Préparat sollte die meisten
dieser Mikronahrstoffe in den angegebenen
Mengen enthalten. Man kann dann - nach
den individuellen Bediirfnissen und natir-
lich besonders auch nach den vorliegenden
Gesundheitsproblemen - die dariiberhinaus
bendtigte Menge an Einzel-Nahrstoffen
durch entsprechende Einzel préparate ergan-
zen.

Die Grundversorgung wird sowohl fir die
Erhaltung der Gesundheit als auch fir die
Behebung bei  bestehenden Gesundheits-
problemen immer bendtigt. Es ist auch
nicht so, dal? gute Multi-Préparate in jedem
Fdll eine optimale Dosierung aller Nahrstof-
fe aufweisen, dadie Tabletten oder Kapseln
sonst zu grof3 wirden. So ist es - auch for
Gesunde - sinnvoll, das Multi-Préparat
durch die Extra-Zufuhr z. B. von Calcium,
B-Complex oder Vitamin C und E zu er-
géanzen, wenn entsprechende Bedingungen
vorliegen.

Viele gesunde Frauen nehmen aul3er ihrem
taglichem Multi-Prparat auch tonisierende
Kréuterextrakte. Es scheint so, daf3 der
weibliche Organismus besonders gut auf
die subtile, mild wirkende Kraft der Kréuter
anspricht. Einige dieser Pflanzenextrakte
werden bel spezifischen Stérungen einge-
setzt und ich werde sie an diesen Stellen
nennen. Andere haben eine ganzheitlich
harmonisierende Wirkung und kénnen im-
mer genommen werden. Dazu gehort
Schizandra, einer der kostbarsten Schétze
der chinesischen Krauterkunde die nun auch
im Westen immer mehr Freunde gewinnt.
Chinesische Frauen schétzen die tonisieren-
de Schizandra-Beere seit jeher a's Verjin-
gungsmittel, zur Harmonisierung des kor-
perlichen und seelischen Wohlbefindens
und zur Steigerung der Vitalitét.

Wenden wir uns nun den Einzelbedingun-
gen zu, die eine gezielte Nahrstoffzufuhr -
Uber die tagliche Grundversorgung hinaus
- erforderlich machen:

DiePille

DiePilleist in der westlichen Welt die ver-
breitetste Verhiitungsmethode. Durch sie
wurde die Sexualitét von der Fortpflanzung
getrennt, was besonders fur die Frauen
mehr Freiheit bedeutete. Aber diese Freiheit
hat auch ihre Schattenseiten. Viele Frauen
klagen Uber unerwiinschte Nebenwirkungen
wie Kopfschmerzen, Gewichtszunahme,
Anstauung von Gewebsfllissigkeit im K or-
per, Depressionen, Reizungen in der Schei-
de, Candida-Infektionen. Die Pille erhdht
auch das Risiko der Bildung von Blutge-
rinnseln und Brust- und Gebarmutterkrebs.
Wie viele Medikamente greift sie tief in
den Nahrstoffhaushalt des Korpersein. Sie
ist ein Nahrstoffrauber erster Giite. Deshalb
sollten Frauem, die orale Verhiitung betrei-
ben, die durch die Pille verursachten N&hr-
stoffméngel durch Supplemente ausgleichen
und auch den durch die zugefihrten Hor-
mone entstehenden erhéhten Bedarf an be-
stimmten Vitalstoffen durch zusétzliche
Zufuhr decken.

Nahrstoffempfehlungen bei Gebrauch ora-
ler Kontrazeptiva
(Tagesdosis nach Dr. Burgerstein)

Vitamin-B-Complex 50-100 mg
Vitamin C 250 - 500 mg
Magnesium 300 mg
Zink 15mg

Das pramenstruelle Syndrom (PMS)

Dieser Zustand, der leider viele Frauen be-
trifft, tritt 5 - 10 Tage vor jeder Periode auf.
Er ist durch Stimmungsschwankungen,
Reizbarkeit, Angste, Krampfe, Kopf-
schmerzen, Ruckenschmerzen, Brust-
schmerzen, Wasseransammlung in den Bei-
nen und allgemeine Schwéache gekenn-
zeichnet. Auch Depressionen kénnen sich
einstellen. Obwohl die Symptome vielféltig
sind, [at sich PM S auf ein hormonelles
Grundmuster zurtickfuhren: meist sind die
Ostrogenwerte im Vergleich zu den Proge-
steron-Werten stark erhéht und dieses Un-
gleichgewicht fihrt zu den geschilderten
Symptomen.

Néhrstoffempfehlungen bei PMS
(Tagesdosis nach Dr. Atkins)

Omega-3 Fischdl 3000 - 4000 mg
Nachtkerzendl 1500 - 3000 mg
Vitamin B 6 100 - 200 mg
Cholin 1000 - 1500 mg
Inositol 1000 - 1500 mg
Methionin 500 - 1000 mg
Magnesium 300 - 600 mg
Chrom 200 - 600 mcg
Acidophilus 100 - 600 mg
oder

FOS- Pulver 1 - 2 Teel6ffel

Fur starke Einzelsymptome bei PMS gibt
Dr. Atkins zusétzlich folgende Empfehlun-
gen:

Bel starken Blutungen:

Traubenkern-Extrakt 2000 - 4000 mg
(EndoClair)

Bel menstruellen Krémpfen:

Magnesium 500 -1000 mg
Bel Depressionen:

Johanni skraut 300 - 600 mg-
Bel Angstzustanden:

Kava-Kava 200 - 400 mg
Bel Zuckerverlangen:

L-Glutamin 2-3¢g

Bei Wasseransammlung im Korper:
L-Taurin 1000 - 2000 mg

An Pflanzenextrakten kommen bei PM S
(und Menstruation) das aus der indianischen
Volksheilkunde lange bewéhrte Black Co-
hosh und das im asiatischen Raum weit
verbreitete Dong Quai infrage. Beide Kréu-
ter sind in Kapselform erhdltlich.

M enstruation

Die monatliche Periode geht mit &hnlichen
Symptomen einher wie das pramenstruelle
Syndrom. Zusétzlich zu den genannten Vit-
aminen ist hier vor alem der B-Complex
hilfreich, daer Schmerzen und Spannungen
im Zusammenhang mit der Menstruation
abbauen kann. Bemerkenswerte Verbessse-
rungen konnten Frauen feststellen, diein
dieser Zeit 200 - 1000 mg Vitamin C taglich
einnahmen. Bel Krampfen kann jede Stunde
Calcium eingenommen werden, zur besse-
ren Absorption zusammen mit Magnesium
(im Verhdtnis 2 : 1) und Vitamin D3 (Cho-
lecalciferol).

Die Wechseljahre

In den Wechseljahren héren die monatli-
chen Menstruati onsblutungen endgliltig auf,
was den Beginn der Menopause markiert
und damit das Ende der fruchtbaren Jahre.
Bel den meisten Frauen beginnt die Meno-
pause um das fiinfzigste L ebesnjahr herum.
Die hormonelle Umstellung kann mit unan-
genehmen Zustanden einhergehen, von
denen vier Funftel aller Frauen betroffen
sind: Hitzewallungen, trockene Haut, RUk-
kenschmerzen, Kopfschmerzen, Erschdp-
fung, Stimmungsschwankungen, Schlaflo-
sigkeit, Depressionen. Diese Symptome
konnen verschieden schwer ausfallen; vor
allem die Hitzewallungen machen den mei-
sten Frauen so zu schaffen, daf3 sie einen
Arzt aufsuchen.

Die Menopause ist ein normaler, physiolo-
gischer Prozef3, keine Krankheit. Hitzewal -
lungen und trockene Haut sind vor allem
ein Zeichen dafir, dal3 dem Korper eine
optimal e Nahrstoffversorgung fehlt. Des-
halb sollte die Vitalstoffzufuhr immer an
erster Stellein der Behandlung von gesund-
heitlichen Problemen stehen, die mit den
Wechseljahren zusammenhéngen.

Die Hor mon-Er satz-Ther apie und
ihre Alternativen

1966 erschien ein Buch in den USA:
~Feminine forever”. Darin versprach der
Autor, Robert A. Wilson den Frauen immer-
wahrende Weiblichkeit. Er legte dar, daf3
die Menopause eine Ostrogen-Mangel -
Krankheit sei, die die Frauen zu ge-
schlechtdosen Karikaturen ihrer selbst ma-
che. (Er vergal? dabei, dal viele Frauen
davon berichten, wie sie nach den hormo-
nellen Umstellungen der Wechsdljahre ihre
glucklichste, erflllteste und produktivste
L ebensphase erleben.)

Seither wird die Hormon-Ersatz-Therapie
von vielen Medizinern propagiert, zumal
damit tatsachlich |astige Beschwerden ver-
schwinden. Trotzdem schrecken viele Frau-
en vor einer langanhaltenden Hormon-
Therapie mit synthetischen Ostrogenen
zuriick, weil die Problematiken dieser Be-
handlung inzwischen auch bekannt sind.
Dazu gehotren erhohte Risiken fir Krebs,
besonders Brustkrebs, Schlaganfall, Herz-
erkrankungen, Blutzuckerstérungen, L eber-
schéden, um nur die wichtigsten zu nennen.
Eine umfassende Versorgung mit bestimm-




ten Nahrstoffen, darunter vor allem hoch
dosierte Folséure und DHEA, kann viele
positive Effekte der Ostrogen-Ersatz-
Thlerapi e erreichen, ohne deren Risiken zu
teilen.

Die Anwendung von Phytodstrogenen

Das sind pflanzliche Substanzen, die dem
Hormon Ostrogen sehr éhnlich sind. Eine
wachsende Anzahl von Medizinern sind
Uberzeugt, dal? Phytoostrogene in Zukunft
die synthetischen Ostrogene ersetzen wer-
den, weil sie nebenwirkungsfrel sind. Soja
ist besonders reich an diesen strogen-
ahnlichen Substanzen. Aus Sojawird auch
das bekannteste Phytodstrogen isoliert,
Genistein, das in Kapseln erhéltlich ist.
I nteressanterweise enthalten gerade die
Kréauter-Extrakte wie Black Cohosh, Dong
Quai, Licorice, dietraditionell gegen Be-
schwerden der Menopause eingesetzt wer-
den, dstrogen-dhnliche Substanzen. Diese
Krauter wirken gleichzeitig auch entspan-
nend und harmonisieren die korperlichen
Funktionen.

Nahrstoffempfehlungen bei Symptomen
der Menopause.
(Tagesdosis nach Dr. Atkins)

Folsdure 20 - 60 mg
Bor 6-18mg
DHEA 20 - 40 mg
Omega-3 Fischdl 2.000 - 4.000 mg
Nachtkerzendl 1.500 - 3.000 mg
Vitamin E 400 - 1200 mg
Vitamin B 6 150 - 300 mg

(Wichtiger Hinwels: Frauen mit Gebarmut-
ter-Fibroiden, nach Brustkrebsvorféllen,
bei Endometriose oder fibnozystischer
Brusterkrankung sollten nicht mehr als 600
mcg Folsaure taglich zufihren.)

Wenden wir uns nun den beeindruckenden
Mdoglichkeiten zu, die die Nahrstoff-
Therapie bei typischen weiblichen Erkran-
kungen bieten kann.

Fibrozystische Brusterkrankung

Dieseist durch Schwellungen, Knotenbil-
dung und Empfindlichkeit in den Bristen
gekennzeichnet. Oft verschlimmern sich
die Beschwerden in den Tagen vor der
Menstruation. Es bilden sich kleine Zysten,
die mit Flussigkeit gefullt und von Binde-
gewebe umgeben sind. Aufgrund der Hor-
monschwankungen innerhalb des Menstrua-
tionszyklus kénnen sich die Zysten ver-
groRern und auf das umgebende Gewebe
driicken, was zu Schmerzen und Empfind-
lichkeit fuhrt.

Néhrstoffempfehlungen bei Fibrozystischer
Brusierkrankun(};]
(Tagesdosis nach Dr. Atkins)

Methinonin 500 - 1000 mg
Cholin 500 - 1500 mg
Inositol 1000 - 1500 mg
Omega-3 Fischol 2.000 - 4.000 mg
Vitamin B 6 100 - 200 mg
Vitamin E 200 - 400 mg

Hinweis: Die Néhrstoffe Folsiure, PABA,
Bor, die den Ostrogen-Spiegel erhéhen,
sollen bei fibrozystischer Brusterkrankung
nicht supplementiert werden.

Scheidenentziindung

Stref3, ein geschwéchtes Immunsystem und
schlechte Ernghrung (Wei3mehl und Zuc-
ker) stéren das gesunde Gleichgewicht der
Bakterien in der Scheide.

Das kann zu der unangenehmen Scheiden-
entzindung fuhren, die mit Brennen, Juck-
reiz und vermehrtem Ausfluf3 einhergeht.
Ursache kann auch eine Infektion mit Bak-
terien oder Hefepilzen, Allergie oder Hor-
monschwankungen sein, die durch Wech-
seljahre, Schwangerschaft oder die Pille
ausgel 6st wurden. Oft tritt eine Scheiden-
entztindung nach Behandlung mit Antibio-
tika auf, denn diese zerstéren (auch) die
freundlichen Bakterien, die normalerweise
in der Scheide vorkommen und ermdgli-
chen so das Uberwuchern durch bestimmte
Hefepilze.

Nahrstoffempfehlungen bei Scheidenent-
zlindung
(Tagesdosis nach Dr. Burgerstein)

Vitamin A 10.000 - 25.000i.E.
Vitamin E 200 - 400 mg
Vitamin C 500 - 1000 mg
Vitamin B-Complex 50 - 100 mg
Zink 15-30mg

Abnormaler Abstrich (Zervixdysplasie)

Gebarmutterkrebs kommt - im Unterschied
zu anderen Krebsarten - vor allem bel Frau-
en zwischen 30 und 45 Jahren vor. Ein ab-
normaler Abstrich zeigt eine verédnderte
Zellentwicklung am Gebarmutterhals, die
als Zervixdysplasie bezeichnet wird. Unbe-
handelt kann sie sich ungunstigenfallsin
einem Zeitraum von 1 - 8 Jahren zu einem
Gebarmutterkrebs entwickel n. Die Behand-
lung mit Nahrstoffen sollte sich Uber einen
Zeitraum von 6 - 12 Monaten erstrecken.

Nahrstoffempfehlungen bel Zervixdysplasie
(Tagesdosis nach Dr. Atkins)

Folsaure 15-30mg
Beta-Carotin 50.000 - 100.000i.E.
Vitamin A 20.000 - 40.000i.E.
Vitamin C 1000 - 3000 mg
Vitamin E 400 - 800 mg
Selen 200 - 300 mcg
Vitamin B 12 1-5mg
EndoClair 150 - 300 mg
Centella 500 - 1000 mg
Griner Tee-Extrakt 60 - 180 mg
Brustkrebs-Prophylaxe

Brustkrebs ist die haufigste Krebsart bei
Frauen. Jede zehnte Frau ist davon betrof-
fen, viele entwickeln ihn in jungen Jahren
(etwaein Drittel aller Erkrankungen betrifft
Frauen unter 50 Jahren). Vererbung spielt
eine grof3e Rolle und bedeutet ein doppelt

s0 hohes Risiko. Veranderungen der ERge-
wohnheiten und Nahrungserganzungen
kénnen bei Frauen, die zu einer Risikogrup-
pe gehoren, die Gefahr, dal3 sich ein Brust-
krebs entwickelt, bedeutend verringern.
Hohe Ostrogenspiegel werden fiir viele
Brustkrebserkrankungen mitverantwortlich
gemacht. Auf den Ostrogenspiegel kann
Uber die Erndhrung Einflul3 genommen
werden. So mindert der Verzehr grolRer
Mengen Gemiise, besonders Kohl, Brokkoli
und Blumenkohl die Ostrogentatigkeit im
Korper und schiitzt so vor Brustkrebs. Nah-
rungsmittel, die I soflavone enthalten wie
Sojaprodukte, sind besonders wertvall. Gro-
[32 Mengen geséttigter Fette aus Nahrungs-
mitteln tierischen Ursprungs, z.B. Fleisch,
Milch und Eier sollten vermieden und auf
einfach ungeséttigte Fette (z.B. Olivendl
und Avocados) zurtickgegriffen werden.
Alkohol sollte nur méaldig genossen werden
und nicht téglich.

Néahrstoffempfehlungen zur Brustkrebs-
Prophylaxe
(Tegesdosis nach Dr. Burgerstein):

Vitamin A 10.000 i.E.
oder

Beta-Carotin 15mg
Vitamin C 500 - 1000 mg
Vitamin E 200 mg
Selen 200 mcg
Krampfadern

Dies verbreitete Leiden wird durch krank-
haft erweiterte Venen verursacht. Meistens
treten Sie an den Beinen auf. Sie entstehen,
wenn die Venenklappen (die verhindern,
da3 sich das Blut in den Beinen staut und
es zum Herzen zurtickfordern) und die Ve-
nen selbst schwécher werden und in ihrer
Funktion nachlassen. Die durch aufgestau-
tes Blut erweiterten Venen quellen hervor.
Sie kdnnen Beschwerden verursachen und
schmerzhaft sein, die Blutzirkulation behin-
dern und die Bildung von Blutgerinnseln
beglinstigen. In vielen Féllen legt die gene-
tische Veranlagung fest, wer Krampfadern
entwickeln wird. Am meisten sind Frauen
davon betroffen. Krampfadern konnen sich
auch aufgrund von Uberdruck in denVenen
wahrend der Schwangerschaft und bei
Ubergewichtigen entwickeln. Sie kdnnen
auch durch Verstopfung und den damit ver-
bundenen Schwierigkeiten der Darmentlee-
rung begiinstigt werden. Diesist letztlich
auf die westliche Erndhrungsweise, die
reich an raffinierten Kohlenhydraten und
Fett, aber arm an Ballaststoffen i<, zurlick-
zufthren.

Fir gesunde Venen sollten Sie folgendes
beachten: Stehen sie nicht lange, besonders
nicht auf hartem Boden. Sitzen sie lange
beim Reisen oder bei der Arbeit, nehmen
sie Laufpausen. Schlagen sie nicht die Bei-
ne Ubereinander und legen sie beim Ausru-
hen die Beine hoch. Enge Kleidung vermei-
den!

Wenn Sie dazu neigen, Krampfadern zu
entwickeln, sollten sie eine Erndhrung wah-
lendieviel Fasern, Hulsenfriichte, Getrei-
de, frisches Obst und Gemiise enthélt. Auch




mit Nahrstoff-Ergdnzungen kann man
sehr viel fur gesunde Venen tun. Hier sind
an erster Stelle die Bioflavonoide zu nen-
nen. Bioflavonoide wie Quercetin und
Rutin stérken auf natirliche Weise die
Kapillaren und Venenwénde.

Nahrstoffempfehlungen bei Krampfadern
(Tagesdosis nach Dr. Burgerstein)

Vitamin C 1.000 - 2.000 mg
(mit Bioflavonoiden)

Vitamin E 100 - 400 mg
Zink 30 mg

Centella Vein und Milk Thistle sind die
Krauterpréparate, die positiv auf das Zir-
kulationssystem des Blutes wirken und
die Venen stérken. Gerade auch zur Be-
handlung von Phleghitis (Venenentzin-
dung), bei Beinkrampfen, geschwollenen
Beinen und ,, Schwere" oder Kribbeln in
den Beinen wurden sie schon sehr erfolg-
reich eingesetzt.

Osteoporose

Osteoporose, die gefrchtete Krankheit,
die die Knochen briichig werden &, tritt
ganz besonders haufig bel Frauen in den
Wechseljahren auf. Hier ist der stark ab-
fallende Ostrogenspiegdl a's Ursache aus-
zumachen, da Ostrogen die Minera stoffe
in den Knochen erhalt. Regelméailige Be-
wegung ist der beste Schutz vor diesem
Leiden, besonders wenn in der Jugend
damit begonnen wurde. Frauen, die unter
Bulimie oder Magersucht litten, haben
ein erhohtes Risiko. Das Vermeiden von
Kaffee, Zigaretten, Alkohol und Zucker
ist eine andere entscheidende Vorsichts-
mal3nahme.

Anzeige

Vitamine helfen!

Schwung - Energie - Lebensfreude

Vitamine

Mineralien
Spurenelemente
essentielle Fettsauren
Aminosauren

Enzyme

L,Life-Style” Formulas
Antioxidantien
Phyto-Nutrients
Vitalstoffe
sekund.Pflanzenstoffe (SPS)
Algenpraparate - Green Foods
Sach- & Fachliteratur

KAL Solaray® VegLife™

Supplementa B.V.

Postfach 39 - NL-9670 Winschoten

Ostrogen-Ersatz-Therapie ist meistens
nicht die geeignete Mal3nahme, wieder
eine optimale Knochendichte zu errei-
chen. Mit Néhrstoffen ist das gleiche Er-
gebnis zu erreichen, aber ohne die Risiken
fur die Gesundheit der Frau, die sich
durch Einnahme von Hormonen ergeben.

Nahrstoffempfehlungen zur Verhinderung
und Behandlung von Osteoporose
(Tagesdosis nach Dr. Atkins)

Folsaure 20 - 60 mg
(Wichtiger Hinweis: Frauen mit Gebar-
mutter-Fibroiden, nach Brustkrebsvorfa-
len, bei Endometriose oder fibnozysti-
scher Brusterkrankung sollten nicht mehr
a's 600 mcg Folsdure téglich zufiihren.)

Bor 6-12mg
Calcium 800 - 1,600 mg
Vitamin D 400- 800i.E.
Magnesium 400 - 800 mg
Vitamin K 150 - 300 mcg
Silica 100 - 300 mg
L-Lysin 500 - 1,000 mg
B-Komplex 50 - 100 mg

Essentielle Fettsduren 3600 - 7200 mg
Black Cohosh 15-30mg
Vitamin C 1.000 - 3.000 mg

Wir haben hier die Einsatzméglichkei-
ten von Mikrondhrstoffen und Pflanzen-
Extrakten bei einigen Gesundheitspro-
blemen beschrieben, die vor dlem Frau-
en betreffen. Das heil3t nicht, dal3 Frau-
en frei sind von den Leiden, dieunsdie
L ebensweise unserer westlichen Welt
auferlegt. Die sogenannten degenerati-
ven Zivilisationserkrankungen, z. B.
Diabetes, Herz- und Gefarerkrankun-
gen, Rheuma, Ubergewicht und vieles
mehr sind natlirlich nicht nur Manner-
krankheiten.

In der Gesundheitsvorsorge spielen die
Nahrstoffe - frih genug und taglich
angewandt - gerade bei der Verhitung
dieser Krankheiten eine entscheidende
Rolle, weil sie Fehlanpassungen frih-
zeitig vermeiden konnen, den Organis-
mus in einem harmonischen Gleichge-
wicht halten und die Selbstheilungs-
kréfte aktivieren.

Dieses harmonische Gleichgewicht, das
wir Gesundheit nennen, wird sich dann
auch in unserem AuReren spiegeln. Die
weibliche Erscheinung, heute kommer-
zialisiert wie nie zuvor und zum
Schlachtfeld der Marketing-Strategen
verkommen, sollte unswichtig sein. Sie
ist unverwechsd barer Ausdruck unserer
Individualitét. Wie schén, wenn es ge-
lingt, der Welt die eigene Personlich-
keit in strahlender Vitalitét zu zeigen!
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florin

CLASSIC BIENENKOSMETIK

Wir mdchten Sie gerne
kennenlernen!

Fir Sie stellen wir Naturkosmetik
vom Feinsten her. Natirliche
Rohstoffe und Dufte zeichnen
unsere gutvertrdglichen
Pflegeprodukte aus, die fir
jeden Hauttyp geeignet sind.

TESTEN SIE UNSER
2FUR1
KENNENLERN-ANGEBOT!

Miéla creme ultra - 15 ml
DM 18,--

florin Zahncreme - 40 ml
DM 4,--

florin Haut6l Orange - 20 ml
DM 6,50

Sie bezahlen 1 und erhalten 2,
sowie weitere ausfuhrliche
Informationen.

Zuziglich Versand DM 8,50.

ANGELIKA TRENKLE
97990 Weikersheim
Tel. 07934-30 27 Fax 3300
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Sie sind jedoch nicht als medizinische
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