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Warum kompliziert, wenn´s noch einfach ginge


Orthomolekulare Medizin 
Hochdosierte Verwendung  von Vitaminen und Mineralstoffen zur Vermeidung und Behandlung von Krankheiten – „Megavitamintherapie“

Unser Tipp
Erst mal schauen, ob Dein Körper Dein Problem, Deine Krankheit noch selber reparieren kann. Und das funktioniert mit der orthomolekularen Medizin am besten. 

Vorteile
· Praktisch ohne Nebenwirkungen
· Hilft genial – siehe unsere vielen Beispiele im Buch.

Nachteile
· Wirkt nicht, wenn bereits Organschäden vorliegen.
· Mir sind eigentlich keine Nachteile bekannt.


Naturmedizin
Der Begriff Naturheilkunde bezeichnet ein Spektrum verschiedener Methoden, die die körpereigenen Fähigkeiten zur Selbstheilung (Spontanheilung) aktivieren sollen und die sich bevorzugt in der Natur vorkommender Mittel oder Reize bedienen.

Vorteile
· Haben wesentlich weniger Nebenwirkungen als die Schulmedizin. Oftmals nur Unverträglichkeiten, z. B. Weißdornblätter und –blüten für´s Herz, die Dein Magen nicht so gut verträgt.

Nachteile
· Leider gibt es nur wenige Stoffe, die wirklich wirken.
· Stoffe die wirklich wirken, werden von den besten Professoren in der Kommission E festgelegt.




Schulmedizin

Vorteile
· Für jede Krankheit gibt es ein Mittel.
· „Wenn es das Omeprazol nicht gäbe, würde meine Speiseröhre verbrennen.“
· Oft einfach überlebenswichtig – die Leute würden sterben, wenn es kein Antibiotikum geben würde. Oder: Diabetiker ohne Insulin würden einfach sterben.
· Medikamente aus der Schulmedizin kurzfristig eingenommen haben fast keine Nebenwirkungen. Medikamente gegen Luftnot, z. B. bei Asthma, haben quasi keine Nebenwirkungen. 
· Ohne Kortison würden wahrscheinlich viele Menschen sterben.

Nachteile
· Keine Wirkung ohne Nebenwirkung!
· Nebenwirkungen bei langfristiger Einnahme - und da manchmal schon brutal. 
Beispiel Cortison: 
Cortison hat sehr viele Nebenwirkungen, z. B. :
1. Calcium 
Wird nicht mehr so stark aufgenommen
2. Kalium
Verliert man durch Cortison
3. Vitamin C 
Die Aufnahme wird durch Cortison beeinträchtigt
4. Magnesium
Cortison erhöht die Magnesiumausscheidung
5. Zink
Cortison steigert den Zinkverlust




Homöopathie
Durch Samuel Hahnemann begründetes medikamentöses Therapieprinzip, das Substanzen einsetzt, die in hoher Dosis den Krankheitserscheinungen ähnliche Symptome verursachen, z. B. Thallium in niedrigster Dosis zur Behandlung von Alopezie (Kahlheit aufgrund von Haarausfall).

Vorteile
· Keine Nebenwirkungen
· Riesige Placebo-Effekte
Beispiel: Wenn sich meine Kinder verletzt haben und ich gib ihnen Arnica-Kügelchen hören Sie sofort mit dem Weinen auf.
· Der Glaube versetzt manchmal Berge!

Nachteile
· Medizinisch nicht bewiesen
· Wirkt nicht bei jeden
· Nachteil am Beisp. Schüssler Salze Nr. 3 und 7:
· Ein Kunde kommt zu mir in die Apotheke und will Schüssler Salz Nr. 3 „Ferrum phosphoricum D 12“, da sein Arzt einen Eisenmangel festgestellt hat. Eisenmangel kann man nicht beheben mit Homöopathie bzw. Schüssler Salzen.
· Das gleiche passiert immer wieder in meiner Apotheke, wenn die Leute Magnesiummangel haben – Schüssler Salz Nr. 7 „Magnesium phosphoricum D 6“
· 




So entkommst Du der Stressfalle

A´ wahre Regensburger `Gschicht
Mit unserer Methode kannst Du Dich sogar vor H


1. Warum Du Stress unbedingt vermeiden solltest.
·  Gehirnzerstörer
· Lebensverkürzer
· Weitere Krankheiten, die durch Stress entstehen können
· Warnsignale für Stess
2. Test: Welcher Stresstyp bist Du?
· Nur wenn Du weißt, wie Du bist, kannst Du Dich ändern.
3. Die häufigsten Stressverursacher
· „Sei perfekt“ – der Perfektionist
· „Mach schnell“ – der Hektiker
· „Streng dich an“ – der Unermüdliche
· „Mach´es allen recht“ – der Ja-Sager
· „Sei stark“ – der Starke
· „Das schaffst du nie“ – der innere Kritiker
4. Welches Verhalten will ich ändern
· Was stresst mich?
5. Die schnellsten Erfolge bei Stress
6. Stressminimierer
7. Die schnellsten Erfolge bei Stress
· Peperoni 
Das Gehirn denkt nicht mehr Stress, Stress, Stress – sondern scharf, scharf, scharf
· Boxsack
· Schreien
· Stressgeschirr in die Ecke pfeffern – genial zum abreagieren
· „Kugelschreiber“ auf rückwärts Buchstabieren – da kommst Du auf andere Gedanken
· Auf die Atmung konzentrieren

8.  Stressminimierer
· Handy ausschalten
· Besser fragen, statt kritisieren
· Zeitmanagement (siehe Tipp …)
· Selbstmanagement (siehe Tipp …)
Was will ich wirklich?
· Welches Verhalten will ich ändern?
· „Wird schon werden.“
· „Alles wird gut!“
· „Der weiß schon, was er tut.“
· Nachfragen, statt urteilen
· 

9. Was unser Körper bei Stress verliert
Zink, Vitamin-A, Pantothensäure, Magnesium
· Pantothensäure – das Anti-Stress-Vitamin
· Bei hoher geistiger und körperlicher Belastung wird deutlich mehr Pantothensäure gebraucht.
· Typische Kennzeichen für einen Mangel wären: 

· Magnesium 
· Stress verursacht eine Übersäuerung – Lactatacidose. Durch die Übersäuerung scheidet der Körper vermehrt Magnesium über die Niere aus. 
· Stress verursacht eine erhöhte Ausschüttung von Stresshormonen: Adrenalin, Noradrenalin, Cortison. Dadurch wird mehr Energie und auch mehr Magnesium verbraucht.






Pass auf Dein Herz auf

· Das Herz ist der einzige Muskel, der nicht ein einziges Mal in Deinem Leben ausruhen kann. 
· Wie oft kann ein gesundes Herz schlagen, bis es stehen bleibt? Ich glaube 2 500 000 000 Mal.
· Wie alt wirst Du dann bei einem Puls von 70? 68 Jahre
· Wie alt wirst Du dann bei einem Puls von 80? 59 Jahre
· Wie alt wirst Du dann bei einem Puls von 60? 79 Jahre
· Damit unser, Körper, unser Gehirn, unsere Organe und Muskeln mit allen lebenswichtigen Stoffen versorgt werden, befördert Dein Herz pro Minute 5 Liter Blut durch Deine Arterien – pro Tag 8.000 Liter Blut. Das Herz eines Profiradfahrers pumpt bis zu 30 Blut Liter pro Minute.
[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSaBGjaPZyOGaQ9UGIPK1-avildDvBYQTL71CGjShmiA35wqSYv]





Gschichterl

Rudi, Lastwagenfahrer, 60 Jahre alt

Rudi: „Auf die Blutdrucktabletten werde ich immer so müde. Da kann ich kaum mehr arbeiten. Hast du nicht was Besseres Wolfgang?“ 
Wolfgang: „

Wertvolle Tipps 
für ein gesundes Herz

Ein starkes Herz ist eine  Voraussetzung für ein aktives Leben bis ins hohe Alter.



Was Dein Herz schädigt

Jede Krankheit belastet Dein Herz. Dauert die Krankheit zu lange, kann das Herz selbst krank oder geschwächt werden. Man spricht dann von einer Herzleistungsschwäche oder Herzinsuffizienz

Krankheiten, die Dein Herz besonders stark belasten:
· Bluthochdruck (Hypertonie)
· Verkalkung der Herzkranzgefäße 
(KHK = Koronare Herzkrankheit)
· Übergewicht
· Schilddrüsenüberfunktion
Wenn Dein Herz ständig Vollgas geben muss, nimmt es irgendwann Schaden.
· Blutarmut (Anämie)
Dein Herz muss mehr pumpen, weil im Blut zu  wenig Sauerstoff wegen Eisenmangels ist. Folge ist ein erhöhter Puls.
· Bewegungsmangel
Bessere Durchblutung Deines Herzens und bessere Anlieferungen aller lebensnotwendigen Stoffe für Dein Herz bei regelmäßiger Bewegung.
· Negativer Stress
Zu viel Stress ohne ausreichende Entspannungsphasen macht Dein Herz krank. 
· Dauerstress 
Erhöht Blutdruck und Puls und schädigt Dein Herz.
· Zu hohe Homocysteinwerte
Ab 20 µmol/ bekommst Du einen Herzinfarkt.
· Zigaretten
Nikotin bewirkt, dass sich die Gefäße zusammenziehen und die Durchblutung aller Organe – auch des Herzens – schlechter wird.

Warnsignale
· Herzklopfen bei körperlicher Aktivität
· Atemnot
· Müdigkeit
· Erschöpfung

Schulmedizin
Betablocker


Naturmedizin
Weißdorn


Orthomolekulare Medizin
Magnesium, Coenzym Q10


Homöopathie
Korodin (Robugen)
Homviotensin (Homviora)
Cralonin (Heel)
Diacard (Madaus)





Natürliche Blutdrucksenker


1. G´schichterl
2. Bluthochdruck – Was ist das?
3. Wie entsteht Bluthochdruck?
4. Warum ist Bluthochdruck so gefährlich?
5. Warnzeichen
6. Natürliche Blutdrucksenker
Das Wichtigste zum Schluss


G´schichterl
Ludwig, 60 Jahre, Lastwagenfahrer, Bluthochdruck

Ludwig: „Die Tabletten machen mich so müde. Gibt´s da nicht was Besseres?“ Wolfgang: „Weißdorn hat im Vergleich mit vielen Blutdrucksenkern am besten abgeschnitten. Kannst Du ja mal probieren. Man sollte täglich 2 x 450 mg nehmen. Die maximale Wirkung wird nach 4 – 8 Wochen erreicht. Und Magnesium senkt auch den Blutdruck. Da nimmst du 300 mg pro Tag.“
Nach 6 Wochen kam Ludwig wieder in meine Apotheke: „Du Wolfgang, ich fühl mich wie 30!“


Bluthochdruck – Was ist das?

· Blutdruck ist die Kraft, die das Blut auf die Gefäßwände ausübt. 
· Ab einen oberen, systolischen Wert von 140 und einen unteren, diastolischen Wert ab 90 spricht man von Bluthochdruck.
· Eine einmalige Erhöhung des Blutdrucks ist noch kein Bluthochdruck.
· Sondern an drei verschiedenen Tagen zu drei unterschiedlichen Tageszeiten im Sitzen an beiden Oberarmen nach einer Ruhepause von 5 Minuten.
· Wenn Du mehrere Krankheiten hast, kann es sein, dass schon bei niedrigeren Blutdruckwerten Blutdrucktabletten erforderlich sind.
· Mein Professor favorisiert bei älteren Menschen die Blutdruckzielwerte eher nach der alten Methoden 100 + Alter, weil die Gefäße im Alter einfach starr sind (keine Windkesselfunktion).
· Meine Schwiegermutter ist 97 und musste 3 Blutdruckmedikamente nehmen. Ich fragte meinen Professor: „Wie viele Blutdrucktabletten soll sie denn nehmen?“ Professor Richter: „Bis 180 gar keine!“ Jetzt nimmt sie nur noch meine Weißdorntabletten und erzählt allen Leuten, wie gut es ihr geht.


Definitionen  und Klassifikation der Blutdruckwerte (mm Hg) (Quelle: Deutsche Hochdruckliga)

	Kategorie
	systolisch
	diastolisch

	Optimal
	unter 120
	unter 80

	Normal 
	unter 130
	unter 85

	Hoch normal
	130 - 139
	85 - 89

	Grad 1
Hypertonie 
(leicht)
	140 - 159
	90 – 99

	Grad 2
Hypertonie 
(mittel)
	160 - 179
	100 – 109

	Grad 3
Hypertonie 
(schwer)
	ab 180
	ab 110

	Isolierte systolische Hypertonie
	ab 140
	unter 90



Zielblutdruck von Bluthochdruckpatienten: 
unter 140/90 mm Hg 
aber nicht unter 120/70
(erwies sich als ungünstig)


Zielblutdruck bei Diabetes mellitus oder Nierenschädigung: 
 maximal 120/85 mm Hg 



G´schichterl
Ludwig, 70 Jahre, Bluthochdruck 
Mittags ist Ludwig immer hundemüde. 
Weil ich Angst habe, dass mein Vater einen Herzinfarkt bekommt, fuhr ich zu ihn nach Hause um zu sehen, ob er seine Tabletten auch regelmäßig nimmt. 
Ludwig regte sich sofort auf: „Einmal im Monat soll ich zum Arzt zur Blutuntersuchung. Das ist doch alles nur Geldmacherei! Ich nimm´ die Tabletten schon, aber Mittags nimm ich sie miteinander, da hab ich dann meine Ruhe.“ 




Wie entsteht Bluthochdruck?

· Vererbung
· Alter
· Ab 40 verminderte Dehnbarkeit und zunehmende Starre der Arterienwände.
· Deshalb sollte ab 40 jeder seinen Blutdruck einmal jährlich überprüfen lassen.
· Übergewicht
· siehe auch Kapitel „Natürliche Schlankmacher“
· Das Bauchfett ist besonders ungünstig. Männer sollten unter 120 Bauchumfang haben, Frauen unter 88.
· 50 % der Übergewichtigen leiden an Bluthochdruck 
· sprechen weniger auf Insulin an, d. h. sie haben vermehrt Insulin in ihrem Blut, was dazu führt, das weniger Salz und Wasser über die Nieren ausgeschieden wird. 
· Dadurch ist die Blutmenge vergrößert, der Sauerstoffbedarf erhöht, das Herz muss mehr leisten, der Blutdruck steigt.
· Medikamente  verursachen auch Gewichtszunahmen. Bei Serotonin-Reuptake-Hemmern geht das Sättigungsgefühl verloren, die Personen nehmen bis zu 14 Kilo zu.
· Oder Betablocker hemmen den Fettabbau. Da kannst Du zuschauen, wie aus Frauen Kugeln werden. 
· Medikamentenverursachte Gewichtszunahmen besprichst Du am besten mit Deinem Arzt und Apotheker.
· Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
· Nüchtern über 110 mg/dl, HbA1c-Wert über 6,5
· Insulinresistenz führt zu einer verminderten Wasser- und Salzausscheidung (siehe Übergewicht)
· LDL-Cholesterin über 160 mg/dl
· Nur hohes LDL-Cholesterin macht Arterienverkalkung (Arteriosklerose). Durch die Verengung der Gefäße und Schädigung des Endothels steigt der Blutdruck.
· Hohe Homocysteinwerte 
· schädigen auch das Endothel
· Bei Werten über 20 bekommst Du einen Herzinfarkt
· Zigarettenrauchen
· Durch das Rauchen entsteht CO (Kohlenmonoxid). CO verbindet sich mit unseren roten Blutkörperchen (Hämoglobin). Durch den verminderten Sauerstofftransport kommt es zur Endothelschädigung.
· Freie Radikale im Zigarettenrauch verändern das gefäßschützende Enzym unserer Gefäßinnenwand. Es entsteht leichter Arteriosklerose.
· Der Rauch macht das Blut dicker, der Gerinnungsstoff Fibrinogen wird erhöht, die Thrombosegefahr steigt.
· Nichtraucher haben durchschnittlich ihren ersten Herzinfarkt im Alter von 63 Jahren, Raucher im Alter von 53
· Wahrscheinlichkeit für eine Schlaganfall steigt um das 2 – 4fache wegen der schlechteren Sauerstoffversorgung des Gehirns.
· Außerdem enthält Teer Cadmium – auch nicht gesund!
· Zu hoher Alkoholkonsum: 
· Männer unter 25 g, Frauen unter 15 g
· Alkohol ist Stress (Adrenalin- und Noradrenalinausschüttung) für den Körper 
· Regelmäßiger Alkohol kann zu dauerhafter Blutdruckerhöhung führen
· Zu hohe Kochsalzaufnahme
Bei manchen Menschen ist die Kochsalzempfindlichkeit erhöht. Ihre Arteriolen (kleinsten Gefäße) können sich leichter und stärker verengen.
· Schädlicher Stress
· Siehe Kapitel „Natürlich weniger Stress“
· Bei Stress schüttet der Körper Adrenalin und Noradrenalin aus und das erhöht den Blutdruck. 
· Bei ständigem Stress wird die Selbststeuerung des Blutdrucks allmählich überfordert, der Blutdruck bleibt erhöht.
· Ständiger Stress ohne entsprechende Erholungsphasen macht Dich kaputt und verkürzt Dein Leben (Telomere, Telomerase).
· Bewegungsmangel
Bei Untrainierten steigt der Blutdruck bei Beanspruchung stärker an als bei Trainierten.


· 


Warum ist Bluthochdruck so gefährlich?

· Wenn ein Mann mit 35 Jahren einen Blutdruck von 150/100 mm Hg hat und sich nicht behandeln lässt, so wird er im statistischen Mittel keine 60 Jahre alt.
· Man spürt ihn nicht
Die meisten haben bei Bluthochdruck keine Beschwerden.
· Gefahr für das Gehirn
Bei bis zu 90 % aller Schlaganfälle spielt Bluthochdruck die entscheidende Rolle.
· Herzkreislauferkrankungen
50 % aller Todesfälle entstehen durch Herz-Kreislauferkrankungen. Allein 35 % der Todesfälle durch Hypertonie.
· Schädigung der linken Herzwand
Hoher Blutdruck schädigt auf Dauer unsere linke Herzwand. Die Herzwand wird dicker und die Herzklappe schließt dadurch nicht mehr richtig.
· Je mehr Risikofaktoren Du hast, 
· desto höher ist Dein Herzinfarktrisiko.
· 2 Risikofaktoren: 3fach erhöhtes Herzinfarktrisiko
· 3 Risikofaktoren: 10fach erhöhtes Herzinfarktrisiko (z. B. als ein Nichtraucher mit normalen Cholesterin und normalen Blutdruck)
· Nierenschädigung
· Länger bestehender Bluthochdruck schädigt auch unsere Nieren. Durch die arteriosklerotische Veränderung (Engstellung) der Arterien und Arteriolen kommt es zur Minderdurchblutung der Niere. Daraufhin schüttet die Niere vermehrt das Hormon Renin aus. Vor allem der diastolische Blutdruck erhöht sich dadurch. 
· Tipp: Nierenschädigung erkennt man an einer Eiweißausscheidung im Urin. Urinteststreifen (Comburtest) kannst Du in jeder Apotheke kaufen.
· Die Fähigkeit der Niere zur Ausscheidung von Harnstoff, Creatinin und Harnsäure geht mit fortschreitender Erkrankung zunehmend verloren.





Warnzeichen

· Kopfschmerzen – wichtigstes Signal
· Ein- und Durchschlafstörungen, unruhiger Schlaf
· Roter Kopf (kann aber auch von regelmäßigem Alkoholkonsum kommen)
· Zunehmend leichte Erregbarkeit
· Schwindelzustände
· Ab 45 Potenzstörungen
· Ab 50 Leistungseinbruch
· Atemnot bei körperlicher Belastung – immer Arzt aufsuchen
· Wildes Klopfen – sofort Arzt aufsuchen
· Stolperer, Aussetzer – sofort Arzt aufsuchen
· Ohne Belastung: Herzdruck, Herzschmerz, mit und ohne Angst – sofort Arzt aufsuchen




G´schichterl
Hanne, 60 Jahre, Wirtin

„Martina, Martina, jetzt kommt´s gleich wieder! Ich muss mich anhalten, sonst fall ich um! Jetzt kommts, jetzt kommts, jetzt kommts – der Aussetzer.“

Wegen dem bisschen Aussetzer ist Hanne lange nicht zum Arzt gegangen. Heute hat sie einen Herzschrittmacher. Früher hat sie im Wirtshaus 7 Tage die Woche gearbeitet, alles selber gemacht. Immer Hektik, immer Stress. Wenn Du sie gefragt hast, ob sie Stress hat, hat sie gesagt: „Ich hab´ keinen Stress, dass mach ich doch gerne.“



Natürliche Blutdrucksenker

· Die Lebenserwartung behandelter Blutdruckpatienten ist höher als die von nicht behandelten.
· Kochsalzbeschränkung auf unter 6 g pro Tag
senkt bei einem Teil der Patienten den Blutdruck um 2 – 8 mm Hg
· Ballaststoffreiche und salzarme Ernährung
senkt den Blutdruck um bis zu 11 mm Hg
· 300 mg Magnesium senken den Blutdruck
· Lass Deinen Magnesiumspiegel messen
· Therapeutisch wirksame Magnesiumspiegel liegen ab 0,9 mmol/l (Norm: 0,8 – 1,1 mmol/l) 
· Ist er erniedrigt, sinkt Dein Blutdruck durch Magnesium sogar stark
· Blutdruckpatienten wurde über 6 Monate lang entweder ACE-Hemmer, Betablocker, Kalziumantagonisten oder Diuretika gegeben. Sie hatten einen signifikant verringerten Magnesiumserumspiegel. Eine Ergänzung von 326 mg Magnesium täglich als Tablette führte zu einer durchschnittlichen Abnahme des systolischen Blutdrucks um 15 – 20 mm Hg und des diastolischen Blutdrucks um 5 – 9 mm Hg.
Und die Häufigkeit von typischen Beschwerden wie unregelmäßiger Herzrhythmus, Herzschmerzen, Schlafstörungen, Reizbarkeit und Nervosität nahmen bei den Patienten ab.
· Alkohol in Maßen
· Blutdruck sinkt um 2  - 4 mm Hg
· Eine Alkoholkontinenz führte bei 90 % der Patienten zu einer deutliche Blutdrucksenkung
· Nicht rauchen
· Gewichtsabnahme
Pro kg Gewichtsabnahme sinkt der Blutdruck um bis zu 2 mm Hg
· 30 Min. Bewegung am Tag – besser 1000 Schritte pro Tag
· Nur im aeroben (sauerstoffreichen) Bereich sinkt der Blutdruck dauerhaft
· Senkt das schädliche LDL-Cholesterin, erhöht das schützende HDL-Cholesterin
· Aktiviert die Verdauung
· Baut Stress ab 
· Normalisiert den Blutdruck
· Erhöht die Abwehrkraft
· Stärkt den Knochenbau
· Steigert die Sauerstoffaufnahme
· Fördert das seelische Gleichgewicht
· Verbessert das Körpergefühl
· Kräftigt den Herzmuskel
· Senkt den Blutdruck um 4 – 9 mm Hg
· Bewegung ist Medizin, kauf Dir einen Schrittzähler
· Bei regelmäßigem Sport können sogar Deine Tabletten überflüssig werden
· [image: http://t2.ftcdn.net/jpg/00/44/20/17/400_F_44201797_nmnFZhHnG84qFrGGGxqmJxCeocCOn1bR.jpg]20 Min. täglich reduzieren die KHK-Mortalität  um 29 %, das schafft kein Arzneimittel















· Vitamin E + A + C
blutverdünnende Wirkung – der Blutdruck sinkt
· Vitamin D
· Zink vor allem bei Diabetikern und ACE-Hemmern
20 mg/Tag 
· Knoblauch senkt Bluthochdruck
· Senkung des systolischen Werts um ca. 7,7 mm Hg und des diastolischen Werts um ca. 5 mm Hg 
· Und senkt auch das Cholesterin, bei Hypercholesterinämie systolisch um 5,5 – 19 %, diastolisch um 3,5 – 17 %
· Pycnogenol (Pinienrindenextrakt) 100 – 200 mg/Tag
· Senkung des Blutdrucks innerhalb von 12 Wochen um bis zu 25 %
· Bei Studien zu kombinierten Präparaten „Pinienrindenextrakt + L-Arginin“ oder „Pinienrindenextrakt + Coenzym Q10“ wurde regelmäßig festgestellt, dass sich die Wirkung des Vitamins oder der Aminosäure und die von Pycnogenol gegenseitig ergänzen und verstärken.
· L-Arginin (Aminosäure) 2- 3 mal 2 g/Tag
· Weißdorn (Crataegus) 2 x 450 mg senken den Blutdruck 



Nur für Vortrag

Kalium senkt den Blutdruck
· durch Natrium- und Wasserausscheidung
· Der Anstieg der Plasma-Katecholamine (Stress-Hormone) wird verhindert 
· Bei Kaliumgabe muss der Arzt die Nierenfunktion überprüfen, keine Selbstmedikation!
· Wenn die Niere in Ordnung ist, dann ist 


Pass auf Deine Leber auf

Die Leber verarbeitet als erstes den Alkohol, dann die Kohlenhydrate und dann erst Dein Fett.
Die Leber ist das zentrale Organ für unsere Fettverbrennung.

Aufgaben der Leber
· Speichert Eisen und Zucker
· Bildet Stoffe für unsere Blutgerinnung
· Bildet Cholesterin
· Speichert Fett
· Entgiftet Alkohol: Wandelt Alkohol über Acetaldehyd in Essigsäure um
· Wandelt Ammoniak (durch Eiweißabbau) in unschädlichen Harnstoff um
· Macht Bakterien und Giftstoffe durch Phagozytose („Fressen“) unschädlich
· Produziert Gallenflüssigkeit
Dadurch können die Fette überhaupt aufgenommen werden


Kennzeichen einer Lebererkrankung/Fettleber
· Spinnenförmige Äderchen auf der Haut
· Gelbfärbung der Augen oder Haut (Gelbsucht)
· Glänzende Rötung der Handinnenfläche
· Dauerhafter und starker Juckreiz
· Müdigkeit
· Völlegefühl
· Inappetenz (fehlender Appetit) 
· Hapatomegalie (abnorme Vergrößerung der Leber) mit Druckschmerz im rechten Oberbauch
· Fettleber drückt Gallenwege ab




Schulmedizin
Vorteile
Nachteile

Naturmedizin
Vorteile
Nachteile

Orthomolekulare Medizin
Vorteile
Nachteile




Natürliche Schlankmacher



Natürlich das Beste: 
Jod und Selen



Bewegung: besser denken, besser leben



Blutarmut (Anämie)





Homocystein




Zucker





Gallensteine


Wie entstehen Gallensteine?
· In Deutschland sind Gallensteine überwiegend Cholesterinsteine. 
· Cholesterinsteine entstehen durch zu fettreiche Nahrung.
· Vor allem die gesättigten Fettsäuren in tierischen Lebensmitteln wie Kuchen, Schokolade, Wurst, Eis und fettes Fleisch erhöhen das Cholesterin am stärksten.


Steinauflösung ist nur bei Cholesterinsteinen möglich
· Je nach Zusammensetzung unterscheidet man zwischen Cholesterinsteinen (ca. 80 %) und Pigmentsteinen (ca. 20 %), die aus Bilirubin und Kalzium bestehen.
· Die Steinauflösung dauert 6 – 24 Monate, z. B. mit Ursodesoxycholsäure.
· Führst du den Körper weniger Cholesterin zu als er braucht, lösen sich langsam Deine Cholesterinsteine auf.


[image: http://www.gesund-durch.de/media/gd_Gallensteine_dbp.jpg]

Die Leber bildet aus Cholesterin Gallensäuren.
…wie?


Wertvolle Tipps
· Achte auf Dein Gewicht
Bei Übergewicht wird mehr Cholesterin als normal vom Körper gebildet.
- Vor allem junge Frauen mit Übergewicht sind gefährdet. Achtung Pille: Die Einnahme der Pille steigert die Gallensteinbildung deutlich!
· Mach keine Extremdiäten 
Bei Extremdiäten gelangt viel Cholesterin aus dem abgebauten Fettgewebe in die Gallenflüssigkeit.
· Iss weniger tierische Fette
Tierische Fette enthalten mehr gesättigte Fettsäuren und diese erhöhen das Cholesterin am stärksten.
Pflanzliche Öle enthalten kein Cholesterin und weniger gesättigte Fettsäuren (Ausnahme Kokosnuss, Erdnuss).
· Ohne Fett geht es nicht!
Ab 1,5 g zieht sich die Gallenblase zusammen und der Gallensaft kann in den Zwölffingerdarm fließen, wo er unsere Nahrungsfette und lebenswichtigen fettlöslichen Vitamine A, D, E und K in Lösung bringt, damit sie über die Darmwand ins Blut aufgenommen werden können.
· Iss wenigstens 30 g Ballaststoffe am Tag
Balaststoffe sind reichlich enthalten in Obst und Gemüse und in Vollkornerzeugnissen. 
Ballaststoffreiche Kost senkt den Blut-Cholesterin-Spiegel und beugt damit indirekt einer Steinbildung vor.  
· Artischocken, Schöllkraut, Boldo- oder Gelbwurz-, Absinth-, Enzian-, Benediktenkraut-Extrakte
führen durch ihren bitteren Geschmack zu einer Steigerung des Gallenflusses, erleichtern die Entleerung der Gallenblase und können Verkrampfungen vermeiden, die durch zu fettreiches Essen entstehen.


Was ist los, wenn die Gallenblase fehlt?
· Durchfall bei zu fettreichem Essen.
· Evtl. problematische Aufnahme von Vitamin D und A.
· Evtl. ständiger leichter Gewichtsverlust.
· Lass doch mal Deinen Vitamin-A- und Vitamin-D-Blutspiegel vom Arzt oder Heilpraktiker messen.


Warnsignale
· Augen, Haut oder Schleimhäute färben sich gelb
· Urin wird dunkelbraun
Weil Bilirubin über die Niere ausgeschleust werden muss.
· Der Stuhl wird hellgrau
Weil kein Bilirubin mehr in den Darm kommt.
· Aufstoßen 


Wozu brauchst Du die Galle? 
· Die grüne Galle ist ein bitterer Verdauungssaft.
· Sie spielt eine entscheidende Rolle bei der Fettverdauung und bei der Aufnahme fettlöslicher Vitamine.
· Galle bzw. Gallenflüssigkeit wird in der Leber aus Cholesterin gebildet.
· Sie wird in der Gallenblase gespeichert und fließt bei Bedarf – also zur Verdauung – in den Dünndarm (genauer gesagt  Zwölffingerdarm, Teil des Dünndarms).
· Sie wird zum Transport von Stoffen benötigt, die von der Leber kommend über den Darm ausgeschieden werden sollen.



G`schichterl: Da` Hans

Mein Freund der Hans ist groß und schlank und er isst gern Fett. Gern ist milde ausgedrückt. Er ist übermenschlich viel und sau gerne Fett. Obwohl er sehr schlank ist, bekam er trotzdem eine Gallenkolik. Und obwohl er wirklich sehr viel verträgt – das waren wirklich unmenschliche Schmerzen. Die Gallenblase mit den vielen Gallensteinen  musste entfernt werden. Wenn er jetzt wieder mal viel Fett ist, hat er sofort Durchfall. Bis jetzt hat er 5 kg abgenommen. Ich arbeite daran, dass er endlich mal seinen Vitamin-A- und -D-Spiegel messen lässt.



Gicht

[image: http://www.gesundheitsstadt-berlin.de/uploads/tx_news/Gicht.gif]












Wie entsteht Gicht?
· Gicht entsteht durch eine erhöhte Harnsäurekonzentration im Blut. 
· Dabei kann es auch zur Bildung von Harnsäurekristallen kommen. Diese verursachen Schmerzen und Entzündungen vor allem in den Gelenken.
· Bei einem Serumharnsäurespiegel zwischen 8 und 9 mg/dl erleiden 25 % der Betroffenen, bei Werten über 9 mg/dl die Mehrzahl einen Gichtanfall. 
· Es gibt allerdings Patienten, die Gichtattacken bei einem relativ geringen Harnsäurespiegel erleiden (kleiner als 6,7 mg/dl), während andere Personen sogar bei sehr hohen Werten keinerlei Beschwerden haben. 
· Harnsäurekristalle können auch in der Niere  ausfallen, die heißen dann Nierensteine  oder Uratsteine. Man beobachtet sie bei 40 % der Patienten mit Werten über 9 mg/dl.



Warum ist es so wichtig, einen Gichtanfall zu vermeiden?
Nach einem Gichtanfall steigt die Gefahr eines Herzinfarktes um 40 % an. Darum lass´ Deinen Harnsäurewert messen.





Wie kannst Du einen Gichtanfall vermeiden?
Wertvolle Tipps
· Normalgewicht anstreben
Mit zunehmendem Übergewicht steigt die Harnsäurekonzentration im Blut an. Entsprechend finden sich bei Übergewichtigen häufiger Gichtanfälle.
· Wenn Du schon abnehmen willst, dann aber richtig
Bitte Fett abnehmen – nicht Muskelmasse. Abbau von Muskelmasse erhöht den Harnsäurewert.
· Verzichte auf Fastenkuren – Null-Diät
Denn da besteht die Gefahr eines kurzzeitigen Anstiegs des Harnsäurespielgels.
· Alkohol hemmt die Harnsäureausscheidung
Hast Du ein Gichtproblem, dann lass den Alkohol weg. 
Insbesondere Bier erhöht den Harnsäurespiegel sehr stark, da in der Hefe Guanosin (ein Ribonukleosid) enthalten ist, das die Harnsäuremenge erhöht. 
· Fett hemmt die Harnsäureausscheidung
Nicht mehr als 30 % Deiner Kalorien sollten aus Fett bestehen.
· Zu wenig Kohlenhydrate hemmen die Harnsäureausscheidung 
Iss wenigstens 75 g Kohlenhydrate am Tag, z. B. in Mehl, Reis, Nudeln, Brot und Kartoffeln. 
· Purinreiche Lebensmittel erhöhen die Harnsäuremenge
Purinreiche Lebensmittel reduzieren, z. B. Fleisch, Fleischextrakte, Wurstwaren und Innereien wie Bries, Niere, Hirn, Leber, Herz und Lunge. 

· Tipp aus der orthomolekularen Medizin
Einnahme von 3 mal 5 mg Folsäure und 3 mal 1g Vitamin C (in Kapselform, da Pulver den Zahnschmelz auflöst) soll Ablagerungen von Harnsäurekristallen in den Gelenken mindern. 
Tipp aus der Schulmedizin: z. B. Allopurinol
Die Grundregel für die Dosierung lautet: So viel wie nötig, um bei 5,5 +/- 0,5 mg/dl Harnsäure zu  bleiben und so wenig wie möglich!
Sei vorsichtig! Allopurinol nach einem akuten Gichtanfall erst nach vollständigem Abklingen einnehmen.





Lebensmittel und ihre Harnsäurewerte 
Pro Tag sollten nicht mehr als 500 mg Harnsäure gegessen werden. Pro Woche nicht mehr als 3500 mg. Da Gichtpatienten auch auf eine fettreduzierte Ernährung achten sollten, geben wir auch den Fettgehalt an. 


Die purinreichsten Lebensmittel


	Portions-größe
	Lebensmittel
	Harnsäure 
in mg
	Fett 
in g
	kcal

	150 g
	Rindfleisch
	210
	6
	226

	150 g
	Schweinefleisch
	250
	14
	224

	150 g 
	Huhn ohne Haut
	340
	2
	134

	150 g 
	Hering, gegart
	280
	26
	356

	150 g 
	Forelle, gegart
	300
	4
	184

	150 g 
	Makrele, geräuchert
	250
	21
	315

	150 g 
	Erbsen, grün
	230
	< 1
	101

	1 Portion
(270 g)
	Schaschlik, Pommes, Ketchup
	480
	20
	362




Streng purinarme Kost: 300 mg Harnsäure/Tag
Moderat purinarme Kost: 500 mg Harnsäure/Tag


Harnsäureproduktion mg aus 100 g LM

	Innereien
	
	Fisch (bes. Haut
	

	Herz
	250
	Forelle gegart
	345

	Hirn
	100
	Heringsfilet gegart
	210

	Kalbsbries
	430
	Kabeljau gegart
	120

	Leber (Kalb, Rind)
	250
	Kaviar
	150

	Leber (Schwein)
	300
	Hülsenfrüchte
	

	Fleisch
	
	Bohnen weiß
	50

	Kalbsfilet
	120
	Erbsen frisch
	150

	Rindsfilet
	120
	Kichererbsen
	150

	Schweinsfilet
	130
	Linsen
	200

	Lamm
	170
	Sojabohnen
	123

	Wurst
	
	Gemüse
	

	Blutwurst
	20
	Schwarzwurzel
	70

	Bratwurst
	130
	Rosenkohl
	60

	Frankfurter
	100
	Tomate
	10

	
	
	Spargel
	25

	
	
	
	

	Bierhefe (getrocknet)
	1640
	
	







Der Gichtanfall

Sepp, 65 Jahre, Metzger
Eines Tages kam der Sepp in meine Apotheke, weil er seine Schmerzen nicht mehr aushielt. „Was ist passiert?“ fragte ich. „Ich glaub´, ich habe wieder einen Gichtanfall. Es tut sau weh!“ sagte er. „Gib´mir was, das sofort hilft.“ Wolfgang: „ Für die Entzündung nimmst du Diclofenac-Tabletten. Und wenn der Gichtanfall nicht länger als 24 Stunden her ist, kann man auch Colchicin-Tabletten nehmen. Besprich das mit deinem Arzt und lass deinen Harnsäurewert im Blut messen, da bei einem Gichtanfall die Gefahr eines Herzinfarktes um 40 % ansteigt.“ 

Wolfgang: „Deine Harnsäure wird erhöht durch Alkohol, Fett und purinreiche Lebensmittel, wie Fleisch, Wurst und Innereien. Die orthomolekulare Medizin empfiehlt 3 mal 5 mg Folsäure und 3 mal 1 g Vitamin C. Das soll die Ablagerungen von Harnsäurekristallen in den Gelenken mindern. Das kannst Du auch ausprobieren.“

Sepp:  „Noch nie in meinem Leben hat mich jemand über Gicht so gut aufgeklärt!“


Mein Tipp
Lass´ mal Alkohol, Fett und Wurst weg und nimm jeden Tag 3mal 5 mg Folsäure und 3mal 1g Vitamin C. Das soll die Ablagerungen von Harnsäurekristallen in den Gelenken mindern, laut orthomolekularer Medizin. 




Natürliche Schmerzmittel





Beinwellsalbe richtig herstellen






So wird Dein Immunsystem unschlagbar


Dein Immunsystem
Mit einem optimal ausgestatteten Immunsystem kann sich Dein Körper problemlos vor Krankheiten, Infekten oder Allergien schützen. Es bekämpft sogar Krebszellen.
Was braucht nun Dein Immunsystem, um wirklich schlagkräftig zu sein?

Tipps
· 1000 mg Vitamin C täglich
· Vitamin C erhöht die Widerstandskraft gegen Krankheitskeime
· Vitamin C schützt Dich vor Radikalen und damit auch vor Krebs
· Vitamin C hat eine lebensverlängernde Wirkung – Ein Vitamin-C-Blutspiegel über 66 µmol/l reduziert die absolute Sterblichkeit um 46 %
· Tablette besser als Pulver, da Pulver den Zahnschmelz angreift
· Jeden Tag eine Vitamin-D-Tablette 1000 I. E., im Winter 2 Tabletten
· Dein Vitamin-D-Spiegel im Blut sollte mindestens über 35 nmol/l sein, optimal wäre wahrscheinlich ein Blutspiegel über 100 nmol/l
· Unsere Immunzellen haben einen Vitamin-D-Rezeptor
· Stärkt Dein Immunsystem
· Bremst die Krebsentwicklung und verhindert die Bildung von Metastasen
· Kann uns vor Allergien schützen
· 10 mg Zink für den Mann und 7 mg Zink für die Frau täglich
· Die Produktion unserer Immunzellen ist zinkabhängig
· Zink stärkt unser Abwehrsystem
· Zink hemmt die Virusvermehrung (löst Virenhüllen auf)
· Ca. 50 µg Selen pro Tag
· Der Selenspiegel im Vollblut für eine optimale Funktion unseres Immunsystems dürfte zwischen 130 – 170 µg/l liegen
· Stärkt unser Immunsystem
· Schützt möglicherweise vor Krebs
· Aktiviert unsere natürlichen Killerzellen (NK-Zellen): bekämpfen Tumorzellen und virusinfizierte Zellen 


So schützt Du Dich vor Krebs


Was ist Gicht?
Gicht ist eine erhöhte Harnsäurekonzentration im Blut. Dabei kann es auch zur Bildung von Harnsäurekristallen kommen. Diese verursachen Schmerzen und Entzündungen vor allem in den Gelenken.

Tipps
Alkohol weglassen




Allergien richtig behandeln 





So erhältst Du Deine Sehkraft


Was braucht Dein Auge?
Mit der richtigen Ernährung kannst Du Deine Sehkraft länger erhalten und Du schützt Dich womöglich vor Makuladegeneration.


Tipps
· 800 µg Vitamin A täglich 
· Ein Mangel an Vitamin A kann zu Nachtblindheit, reduzierter Sehkraft, Trockenheit des Auges sowie zu einer Hornhautentzündung führen
· Vitamin A regeneriert unser Sehpurpur (Rhodopsin) für die Hell-/Dunkel-Adaption. Dieser Vorgang ist zinkabhängig.
· 10 mg Zink täglich
· So schützt Du Dich vor Makuladegeneration
· Vitamin A, E und C
· Beta-Carotin
· Lutein (Spinat) und Zeaxanthin (Mais)
· Docosahexaensäure (Bestandteil von Sehpurpur)


Info 
· Vitamin A sollte man am besten in Form von Beta-Carotin aufnehmen, dieses ist ungiftig und schließt eine Überdosierung aus.
· 1 mg Vitamin A = 6 mg Beta-Carotin
· Ein schwerer Vitamin-A-Mangel – vor allem in der dritten Welt – führt bei Kindern zur Erblindung und zu höherer Sterblichkeit (Focus Online vom 13.05.2014, Seite 2/3).




Was passiert bei Vitamin-B2-Mangel?


· Müdigkeit
· Antriebslosigkeit
· Migräne
· Muskuläre Ermüdung
· Mundwinkelrhagaden (Mundwinkeleinrisse)
· Haut- und Schleimhautentzündungen
· Immunschwäche
· Linsentrübungen
· Reduzierte Sehschärfe
· Juckreiz (Pruritus) vor allem am Hodensack bzw. im Schambereich
· Anämie (Blutarmut)





Was passiert bei Zinkmangel?




Was passiert bei Vitamin-C-Mangel?




Was passiert bei Vitamin-D-Mangel?




Was passiert bei Eisen-mangel?



So kannst Du Dich besser konzentrieren




Was passiert bei Vitamin-B1-Mangel?









Optimale Haut
Akne




So verhinderst Du Haarausfall




Ohne Jod und Seelen läuft nichts – schon gar nicht Deine Schilddrüse




Typische Beschwerden bei Über- und Unterfunktion der Schilddrüse

	
	Überfunktion
	Unterfunktion

	Haut, Haare, Nägel
	· Gleichmäßiger Haarausfall
· Feuchte, rosige Haut
	· Haarausfall in Büscheln
· Trockene, blasse Haut
· Brüchige Nägel

	Psyche und Persönlichkeit
	· Innere Unruhe
· Reizbarkeit
· Gefühlsschwankungen
	· Allgemeines Desinteresse
· Depressive Gereiztheit

	Herz und Kreislauf
	· Schneller Pulsschlag
· Störungen der Herzschlagfolge
· Blutdruck: Erhöhung des oberen (systolischen) Wertes
	· Langsamer Pulsschlag
· Blutdruck: Erhöhung des oberen (systolischen) und unteren (diastolischen) Wertes
· Anfälle von Angina pectoris (d. h. herzbedingtem Brust
· Schmerz)

	Magen und Darm
	· Durchfall
· Bauchschmerzen, kolikartige Krämpfe
· Gewichtsverlust
· Heißhunger
	· Verstopfung
· Gewichtszunahme

	Sexualität und Fruchtbarkeit
	· Fehlgeburten
· Störungen des weiblichen Zyklus
	· Fehlgeburten
· Libidoverlust
· Potenzschwäche
· Abnahme der Fruchtbarkeit

	Nerven und Muskeln
	· Muskuläre Schwäche und Kraftlosigkeit
· Zittern in den Fingern
· Körperliche Unruhe
	· Muskuläre Schwäche und Kraftlosigkeit
· Bewegungen verlangsamt
· Störungen im Bereich der Sinnesorgane

	Stoffwechsel
	· Wärmeintoleranz
· Erniedrigung der Fettwerte im Blut
	· Kälteintoleranz
· Erhöhung der Fettwerte im Blut




Info 
Jod benötigt dein Körper, um Schilddrüsenhormone herzustellen.


Schlank mit Auffüllern und Schlankmachern
Irre einfach – einfach irre!


Deine Leber verbrennt erst den Alkohol, dann die Kohlenhydrate und zu guter Letzt erst Dein Körperfett.

Tipp
· Lass den Alkohol weg
Sonst verbrennt Dein Körper Alkohol statt Fett.
· Iss nicht zu viele Kohlenhydrate 
Aber 75 g Kohlenhydrate pro Tag sollten es schon sein, sonst verlierst Du Kalium und Wasser. Kaliummangel kann zu Herzrhythmusstörungen führen.
· 100 µg Jod und 100 µg Selen täglich
· Unsere Schilddrüse arbeitet nur richtig, wenn sie genügend Jod und Selen bekommt.
· 30 % meiner Kursteilnehmer haben ein Schilddrüsenproblem. Sie essen wenig und nehmen trotzdem zu. 
· Die Schilddrüse ist unser Gaspedal. Wenn Sie nicht richtig arbeitet, braucht der Körper weniger Energie und damit auch weniger Kalorien (siehe auch Kapitel „Schilddrüse“).


Info 
Jod benötigt dein Körper, um Schilddrüsenhormone herzustellen.


Therapeutische Wirkung von Weißdorn (Crataegus)


	
	Digitalis
	Diuretika
	ACE-Hemmer
	ß-Blocker
3. Generation
	Weißdorn

	Steigerung der Pumpleistung
	
	· 
	-
	-
	b

	Senkung der Vorlast
	-
	b
	b
	b
	b

	Senkung der Nachlast
	-
	b
	b
	b
	b

	Vasodilatation
	-
	-
	b
	b
	b

	Radikalfänger
	-
	-
	-
	b
	b

	Einfluß auf neuro-humorale Parameter
	-
	-
	b
	b
	b

	Kardioprotektion
	-
	-
	b
	b
	b

	Risiko

	Wechselwirkung
	b
	b
	b
	b
	Keine

	Nebenwirkungen
	
	b
	b
	b
	Gering

	Einfluss auf Elektrolyte
	b
	b
	b
	b
	keine

	Therapeutische Breite
	Gering
	Groß
	Groß
	Groß
	Groß







Therapeutische Wirkung von Knoblauch

Klinisch-pharmakologische Wirkung von 600 – 900 mg Knoblauchpulver (1,3 % Alliin) über mehr als 4 Wochen.

· Senkt Deinen Blutdruck
Senkung des systolischen RR (ca. 7,7 mmHg), diastolischen RR (5 mmHg), 
bei Hypercholesterinämie systolisch 5,5 – 19 %, diastolisch 3,5 – 17 %
· Senkt dein Cholesterin
Gesamtcholesterin 6- 25 %, LDL 11 – 32 %, HDL-Anstieg 6 – 16 %


Therapeutische Wirkung von 


Kalium
Magnesium
Vitamin D
Vitamin C
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