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L-ARGININ FUR GESUNDE GEFASSE UND
NORMALEN BLUTDRUCK!

Unsere BlutgefdBe sind mit einer Innen-
auskleidung versehen, die iiber einen
hochst aktiven Stoffwechsel verfiigt. Zu
den wichtigen Prozessen, die in diesem
Riesennetzwerk von Zellen angestofien
werden, gehort die Produktion von Stick-
stoffmonoxid (NO). Stickstoffmonoxid ist
ein Botenstoff, der die Blutgefifie weitet,
ein Verklumpen von Blutpldttchen und die
Verkalkung der Gefdfe verhindert sowie
fiir eine bessere Durchblutung und einen
normalen Blutdruck sorgt. Wenn man nun
weif}, dass die einzige Vorstufe von Stick-
stoffmonoxid im menschlichen Kérper die
Aminosdure L-Arginin ist, kann man ihre
grofle Bedeutung fiir unsere Gefafige-
sundheit verstehen.

Die Aminosdure L-Arginin wird zwar vom
Korper auch selbst gebildet, doch nicht
immer in ausreichender Menge. In Zeiten
hoher Anspannung, bei kdrperlichem und
psychischem Stress, nach oder wahrend
einer Krankheit, im Alter, bei vegetarischer
Erndhrung oder in Phasen ausgeprdgten
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Trainings kann es passieren, dass L-Argi-
nin plotzlich zur Mangelware wird und in-
folgedessen Wohlbefinden und Leistungs-
fahigkeit — ganz egal, wo sie gefordert wer-
den - rapide abnehmen.

Durchblutung férdern mit L-Arginin

Als Eiweilbaustein verbessert L-Arginin
allgemein die Durchblutung des Organis-
mus und sichert damit die optimale Erndh-
rung und Versorgung aller Organe, Gewe-
be und Zellen unseres Korpers.

Im Alter steigt der Bedarf an L-Arginin, die
Fahigkeit der Eigensynthese nimmt ab.
Eine bewufite Erndhrung mit argininrei-
chen Lebensmitteln oder als Nahrungs-
erganzung ist daher duerst ratsam.

Durch bestimmte begleitende Nahrstoffe
werden die Wirkungen von L-Arginin ver-
bessert. Gerade die Kombination aus L-Ar-
ginin und den Vitaminen B6, B12 und Fol-
sdure weist einen deutlich synergistischen
Effekt auf, da diese Nahrstoff-Partner die
Freisetzung von Stickstoffmonoxid an der
Innenwand der GefdBe unterstiitzen und
den Abbau der Aminosdure verlangsa-
men. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Arteriosklerose, Bluthochdruck, Durch-

blutungsstérungen (auch Erektionsproble-
men) oder Nierenerkrankungen sollte auf
eine ausreichende Versorgung mit L-Argi-
nin geachtet werden.

e Energie e« Lebensfreude

Die Eigenschaften von
L-Arginin

e Starkung des Immunsystems: NO ist
ein hochreaktives Gas. Zellen des Im-
munsystems — die so genannten Ma-
krophagen —bilden es, um Bakterien
abzutoten. AuSerdem wird L-Arginin
fiir die Zellteilung und Reifung weier
Blutzellen bendtigt.

e Fiir den Muskelaufbau: L-Arginin
versorgt die Muskeln dank einer
besseren Durchblutung mit Nahrstof-
fen, was zu einem Leistungszuwachs
fiihrt.

® Bei Arteriosklerose (GefaBver-
kalkung): L-Arginin verhindert das
Verklumpen der Blutpldttchen.

e Bei Bluthochdruck: Durch die Erwei-
terung der Adern wird der Blutdruck
gesenkt.

o Bei Erektiler Dysfunktion (Potenz-
storung): L-Arginin fordert die Durch-
blutung der Schwellkdrper und somit
die Erektion (natiirliches Viagra).

e Auf das Gehirn: L-Arginin verbessert
die Vernetzung der Zellen im Gehirn.
Die geistige Leistungsfahigkeit steigt.

® Bei Tinnitus (Horsturz), da es die
Kapillardurchblutung verbessert.

e Zur Verbesserung der Insulinresis-
tenz bei Diabetes: Die Einnahme von
L-Arginin fiihrt zu einer Verbesserung
der Durchblutung und der Sensitivitdt
gegeniiber Insulin.
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CURCUMIN
OXIDATIVEN STRESS UND
ENTZUNDUNG EFFEKTIV REDUZIEREN

L-ARGININ
HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN
VORBEUGEN

Mit Pflanzenextrakten & Spurenelementen:

BESCHWERDEN DER PERIMENOPAUSE
NATURLICH VERBESSERN!

Das Wohlbefinden von Frauen ist in ho-
hem Mafle von einem ausgeglichenen
Hormonhaushalt abhdngig. Gerade der
weibliche Hormonhaushalt aber ist im
Laufe des Lebens natiirlicherweise vie-
len Schwankungen unterworfen. Von der
Pubertdt iiber den Menstruationszyklus
bis hin zur Menopause beeinflussen die
Geschlechtshormone wie Ostrogen und
Progesteron nicht nur die korperliche Ge-
sundheit, sondern auch das emotionale
Wohlbefinden.

Das pramenstruelle Syndrom (PMS), die
Perimenopause, die Menopause und Post-
Menopause bezeichnen verschiedene hor-
monelle Phasen im Leben einer Frau, die
mehr oder weniger herausfordernd sind.

Ein Verstdandnis dafiir zu entwickeln, wel-
che hormonellen Prozesse im weiblichen
Korper ablaufen, monatlich, aber auch in
den verschiedenen Lebensabschnitten,
hilft, besser damit umgehen zu kdnnen.
Eine Entlastung bieten anerkannte Pflan-
zenextrakte und spezifische Néahrstoffe,
die hormonelle Schieflagen ausbalancie-
ren und das Lebensgefiihl verbessern.
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Die Perimenopause

Der Begriff Perimenopause umfasst die
eigentlichen Wechseljahre und wird auch
als Klimakterium, die Jahre der hormonel-
len Umstellung, bezeichnet. Diese Phase
ist durch eine kontinuierliche Abnahme
der Eierstockfunktionen bestimmt. Die Pe-
rimenopause beginnt wahrend die meis-
ten Frauen noch regelmafig ihre Periode
haben und kann 10 Jahre andauern. Statis-
tisch gesehen kommen Frauen mit 51 Jah-
ren endgiiltig in die Menopause. Aber der
Aufruhr der Hormone findet vorher statt
und zwar in der Zeit zwischen dem 4o0. und
50. Lebensjahr. In der Perimenopause er-
lebt jede Frau korperliche und emotionale
Verdnderungen. Diese Symptome werden
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durch die typischen Hormonschwankun-
gen und den Hormonriickgang verursacht.
Denn im Laufe dieser Zeit sinkt die Pro-
duktion von Ostrogen um 90 %, wihrend
die Produktion von Progesteron gdnzlich
endet.

Anzeichen der Perimenopause

e UnregelméaBige Perioden

e Spannungsgefiihlin der Brust
e Verstarkte Regelblutung

e Zwischenblutungen

e Stimmungsschwankungen

® Stress

e Miidigkeit

e Hirnnebel

e Kopfschmerzen/Migréne

e Depressionen

¢ Hitzewallungen

e Schlafstdrungen

e Libidoverlust

® Gelenk- oder Muskelschmerzen
e Briichige Haare und Nadgel

® Haarausfall

® Gewichtszunahme

Entstehung einer
Ostrogendominanz

Zundchst produzieren die Eierstdcke we-
niger Progesteron, damit hdufen sich Zy-
klen, in denen kein Eisprung (Ovulation)
mehr stattfindet. Bei fehlendem Eisprung
entsteht kein Gelbkdrper und ohne Gelb-
korper kein Progesteron. Dagegen bleibt
der Ostrogenspiegel noch recht lange sta-
bil. Viele perimenopausale Frauen haben
sogar einen sehr hohen Ostrogenspiegel.
Dieses Ungleichgewicht von Progesteron
und Ostrogen fiihrt zu einer ganzen Palette
an belastenden Symptomen, die die Frau-
en in dieser Zeitspanne begleiten (siehe
Anzeichen der Perimenopause).

Dazu kommt, dass der weibliche Hormon-
haushalt sensibler auf Stress reagiert. Das
kann zu einem hohen Spiegel des Stress-
hormons Cortisol fiihren, der den Hormon-
haushalt zusatzlich durcheinander bringt.
Denn zu viel Cortisol geht ebenso auf Kos-
ten von Progesteron und tragt auch zur Do-
minanzvon Ostrogen bei. Stress und Ostro-
gendominanz reduzieren unabhdngig von-
einander die Schilddriisenfunktion. Kein
Wunder also, dass viele Frauen, vor allem
im mittleren Alter, auch mit einer zu lang-

sam arbeitenden Schilddriise (Hypothy-
reose) zu kampfen haben.

Mit ausgesuchten Sub-
stanzen die belastenden
Symptome lindern!

Jod

Jod zdhlt zu den Spurenelementen und ist
lebenswichtig. Wir nehmen es durch unse-
re Nahrung auf und benétigen es unter an-
derem fiir die Bildung von Schilddriisen-
hormonen. Die tdglich erforderliche Zu-
fuhrmenge liegt bei 200 mcg. Da auch die
Schilddriise in den hormonellen Umbruch-
zeiten in Mitleidenschaft gezogen werden
kann, spielt eine ausreichende Jodzufuhr
fuir Frauen ab 40 eine wichtige Rolle. Auch
im Rahmen der Brustgesundheit ist dieses
Spurenelement von entscheidender Be-
deutung, denn Jod ist fiir den fehlerfreien
Aufbau des Brustdriisengewebes von gro-
Ber Bedeutung.

Chrom

In den Wechseljahren und in der Menopau-
se reagiert der Korper sensibler auf Zucker.
Die Gefahr, eine Insulinresistenz zu ent-
wickeln und spéter einen Diabetes, nimmt
zu. Ist der Blutzuckerspiegel aus der Ba-
lance, produziert der Korper auferdem
mehr Stresshormone. Das fordert eine Ge-
wichtszunahme besonders in der Korper-
mitte, also am Bauch. Helfen kann dabei
ein Extra des Spurenelements Chrom. Es
reguliert den Blutzuckerspiegel und unter-
stlitzt das Halten einer gesunden Balance.

Maca

Maca ist eine Pflanze aus der Gattung der
Kreuzblitler und wéchst in den Hochebe-
nen der Anden in Peru bis auf 4500 Meter
Hohe. Sie hat positive Wirkung auf die
weibliche Energie, Stimmung und Libido.
In Stidamerika wird Maca seit Jahrhun-
derten zur Verbesserung der Fruchtbar-
keit und sexueller Dysfunktionen, fiir den
weiblichen Hormonhaushalt, bei Wechsel-
jahresbeschwerden und bei Ostrogendo-
minanz eingesetzt.

Méonchspfeffer gleicht den Hormon-
haushalt aus

In den Samenkapseln des Ménchspfef-
fers konzentrieren sich bestimmte Stoffe,
die auf die Hirnanhangdriise (Hypophyse)
wirken. Die Hypophyse spielt eine wichti-
ge Rolle bei der Regulation des Hormon-
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systems. Sie steuert die Freisetzung von
Hormonen, die auch fiir Vorgange rund
um die Fortpflanzung verantwortlich sind.
Monchspfeffer hat eine Dopamin dhnliche
Wirkung, d.h., es stimuliert die Andock-
stelle des Nervenbotenstoffs Dopamin.
Dadurch wird die Ausschiittung des Hor-
mons Prolaktin gehemmt und der Prolak-
tinspiegel gesenkt.

Das Hormon Prolaktin ist bei schwangeren
Frauen fiir das Wachstum der Brustdriisen
und bei stillenden Mittern fiir die Milch-
sekretion zustandig. Fiir nicht schwangere
und nicht stillende Frauen kann eine zu
grof’e Menge an Prolaktin aber zu Pro-
blemen fiihren. Es trdgt zu den unange-
nehmen Begleiterscheinung der Perime-
nopause wie Stimmungsschwankungen,
Schmerzen und Spannungsgefiihle in den
Briisten, Kopfschmerzen/Migrane und
Mudigkeit bei.

Traubensilberkerze (Black Cohosh)

Auch die Wurzel der Traubensilberkerze
hat sich in der Behandlung klimakteri-
scher Beschwerden bewdhrt. Bestimmte
Inhaltsstoffe binden an Ostrogen-Rezepto-
ren und rufen dadurch Ostrogen dhnliche
Wirkungen hervor, andere Ostrogen-Wir-
kungen werden dagegen unterdriickt.

Gerade bei den hdufigsten Beschwerden in
den Wechseljahren, den Hitzewallungen,
zeigen die aus den Wurzeln der Traubensil-
berkerze gewonnenen Extrakte eine sehr
gute Wirksamkeit. Doch auch Stimmungs-
schwankungen und Reizbarkeit sowie de-
pressive Verstimmungen kdnnen mit ihr
auf natiirliche Weise gelindert werden.

Safran

Safran wirkt nicht nur stimmungsaufhel-
lend und beruhigend, sondern auch ent-
krampfend und entziindungshemmend.
Es hilft auch dabei, die Serotonin- und Do-
pamin-Werte aufrecht zu erhalten und da-
mit Stimmungsschwankungen und leichte
Depressionen auszugleichen.

Der goldene Wirkstoff gegen
Entziindungen und Freie Radikale

Dass Krauter und Gewdirze nicht nur den Geschmack heben, sondern auch immer einen
gesundheitlichen Nutzen besitzen, ist den Menschen schon seit jeher bekannt. So
haben viele Krduter und Gewiirze auch eine lange Tradition als Heilpflanze. Was damals
als Wissen und Erfahrung von Mensch zu Mensch weitergegeben wurde, ist heute
Gegenstand wissenschaftlicher Forschung: in Studien werden Krauter und Gewiirze auf
ihre gesundheitliche Wirkung hin untersucht und bilden — im besten Fall — eine Alter-
native zur Prédvention und Therapie verschiedener Erkrankungen. Einer der am besten
erforschten natiirlichen Wirkstoffe ist Curcumin, das goldgelbe Pigment der Kurku-
ma-Wurzel. In den letzten Jahren erschienen zahllose Studien, die bestatigen, was in
der alten Volksheilkunde langst bekannt war: Der Nutzen des Wirkstoffs Curcumin fiir
unsere Gesundheit ist von unschatzbarem Wert. Warum?

Die meisten unserer Zivilisationserkran-
kungen nehmen ihren Anfang in entziind-
lichen Prozessen, die chronisch werden
und dadurch viel Unheil in unserem Kér-
per anrichten. Es hat sich gezeigt und in
Studien bestédtigt, dass Curcumin auf na-
tirliche Weise Entziindungen in unserem
Korper bekdmpft und als Wirkstoff eine
Alternative zu entziindungshemmenden
Medikamenten bildet.

Curcumin hemmt entziindungs-
fordernde Stoffe

Der Wirkstoff Curcumin zeichnet sich
durch eine starke entziindungshemmende
Wirkung aus. Der Wirkmechanismus be-
ruht auf der Beeinflussung verschiedener
Signalwege im Kérper. So wird die Bildung
von entziindungsfordernden Stoffen im
Korper deutlich gehemmt.

In einer Studie, bei der Patienten iiber
mehr als 4 Wochen hinweg Curcumin ein-
nahmen, sanken die CRP (C-Reaktives-
Protein)-Werte rapide. Ein hoher CRP-Wert
spricht nicht nur fiir ein Entziindungsge-
schehen sondern auch fiir chronisch ent-
ziindliche Prozesse im Korper. Er gilt daher
als Vorbote und ernster Risikofaktor fiir

kardiovaskuldre Erkrankungen (z.B. Arte-
riosklerose) und viele weitere chronische
Erkrankungen.

In einer weiteren Studie zum Thema Ent-
ziindungen untersuchte man den Zytokin-
spiegel. Zytokine sind Botenstoffe, die bei
entziindlichen Prozessen ausgeschiittet
werden und die Entstehung chronischer
Stoffwechselerkrankungen férdern kon-
nen, insbesondere dann, wenn bereits
ein metabolisches Syndrom besteht (Blut-
hochdruck, Diabetes, Ubergewicht, hohe
Blutfettwerte). Nahmen entsprechende
Patienten jedoch tdglich ein Prdaparat mit
1000 mg Curcumin ein, sanken die Zyto-
kinwerte innerhalb von nur 8 Wochen.

Entziindung und Freie Radikale

Entziindungen und Freie Radikale gehen
Hand in Hand. Entziindungen schéadigen
Zellen und Gewebe, indem sie Freie Ra-
dikale bilden. Freie Radikale wiederum
entstehen natiirlicherweise bei den unter-
schiedlichsten korperlichen Prozessen
wie z.B. der Energiegewinnung. Diese
sind durchaus wichtig, um Keime sowie
kranke und alte Zellen abzutéten und so
Platz fiir neue zu schaffen. Die Radikale

SUPPLEMENTA NEWSLETTER

sind jedoch hoch reaktiv und greifen,
wenn es zu viel davon gibt, die Zellen im
Korper und auch im Gehirn an. Sie zersto-
ren die Zellmembranen und kénnen sogar
die DNA angreifen. Damit sorgen sie dafiir,
dass wir schneller altern. Das kann man
z.B. an einer schnelleren Alterung der
Haut sehen. Aber auch innerlich altert der
Korper und wird anfalliger fiir Krankheiten.
Diesen Angriff auf unsere Zellen nennt
man oxidativen Stress.

Chronische Entziindungen und ein Uber-
maf} an Freien Radikalen sind die Haupt-
ursache fiir die meisten gesundheitlichen
Probleme. Die Fahigkeit von Curcumin,
Entziindungen zu reduzieren und gleich-
zeitig Freie Radikale zu neutralisieren,
zdhlt zu seinen einzigartigen Eigenschaf-
ten.

Fazit

Chronische Entziindungen und ein Uber-
mafB an Freien Radikalen sind die Haupt-
ursache fiir die meisten gesundheitlichen
Probleme wenn wir alt werden. Die Tat-
sache, dass Oxidation und entziindliche
Prozesse nicht nur bei der Entstehung ver-
schiedener (chronischer) Erkrankungen
eine zentrale Rolle spielen, sondern auch
im Alterungsprozess von Bedeutung sind,
macht Curcumin so interessant. Seine
traditionellen Anwendungsbereiche und
zahlreiche Studien untermauern das ent-
ziindungshemmende und antioxidative
Potential des goldgelben Farbpigments.
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