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OREGANO-OL, DAS PFLANZLICHE ANTIBIOTIKUM

Unser Darm und unsere Schleimhdute werden von einer Vielzahl von Bakterien be-
siedelt. Im Normalfall verdrangen die ,niitzlichen” Bakterien die ,,schadlichen” Bak-
terien. Konventionelle Antibiotika kdnnen das Mikrobiom im Darm allerdings emp-
findlich st6ren, da sie auch die niitzlichen Darmbakterien stark dezimieren. Dadurch
kommt es nicht selten zu einer unerwiinschten Vermehrung von schéddlichen Bakterien
und Pilzen im Darm. Die natiirlichen Wirkstoffe aus Oregano-Ol wirken jedoch anders:
sie bekdmpfen schddliche Keime — darunter auch viele Antibiotika resistente Keime!
— ohne dabei gleichzeitig auch die ,,guten” Bakterien zu schadigen.
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luldre und auf die mitochondriale Mem-
bran von Bakterien einwirken, wobei diese
Membranen immer durchldssiger werden,
bis das Bakterium letztlich seine struktu-
relle Integritdt verliert und quasi auseinan-
der féllt. Eine pilzhemmende Wirkung fiih-
ren Wissenschaftler v.a. auf das im Ore-
gano-Ol enthaltene Thymol und Carvacrol
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Oregano-Ol vereint einen wertvollen Wirk-
stoffmix gegen Bakterien und Pilze

Der Hauptwirkstoff im Oregano-Ol ist das
Carvacrol. Die antimikrobiellen Eigenschaf-
ten von Oregano-Ol beruhen allerdings
nicht ausschliellich auf dem Carvacrol,
sondern auch auf diversen anderen Wirk-
stoffen (siehe Infografik unten). Der aktu-
elle wissenschaftliche Diskurs {iber den
jeweiligen Beitrag der einzelnen Kompo-

Y-TERPINEN
wichtiger Bestandteil
von Teebaum-0l (20%)

ganismen (Bakterien,

nenten zur Gesamtwirkung legt nahe,
dass sich die Inhaltsstoffe von Oregano-Ol
gegenseitig auf synergistische Weise bei
der Bekdmpfung von Bakterien und Pilzen
unterstitzen.

Wirkungsweise von Oregano-0l

Die antibakterielle Wirkung ldsst sich da-
durch erkldren, dass die &therischen Ole
der Oregano-Pflanze gezielt auf die zel-

60—-65%

CARVACROL

stark wirksam gegen Mikro-
organismen (Bakterien, Pilze);
hemmt Entzlindungen; beein-
flusst das Schmerzempfinden
und den Geschmackssinn;
antioxidativ

zuriick.

Die 5 Vorteile von Oregano-0l

1.

Ubliche Antibiotika vernichten
,hebenbei” auch viele nutzli-
che Bakterien, was nicht selten
eine Fehlbesiedlung des Darms
oder Pilzerkrankungen nach
sich zieht. Oregano-Ol hingegen
hinterldasst kaum nennenswerte
Schaden am niitzlichen Teil des
Mikrobioms.

Mit Oregano-Ol lassen sich auch
multiresistente Keime erfolg-
reich bekdampfen, die sich mit
gdngigen Antibiotika immer
seltener in den Griff bekommen
lassen.

Die Wirksamkeit einzelner kon-
ventioneller Antibiotika ist in
der Regel entweder auf spezielle
Gram-positive oder Gram-nega-

Osteoporose:
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Vorstufe von Carvacrol;
hemmt Entziindungen;
beeinflusst das Schmerz-
empfinden; wirkt syn-
ergistisch mit Carvacrol
und Thymol zusammen
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aus beiden Gruppen wirksam.

Oregano-Ol kann — anders als
gdngige Antibiotika — soge-
nannte Biofilme durchdringen
und daher auch die darin ,,ver-
steckten” Bakterien abtéten.

Oregano-Ol wirkt nicht nur
antibakteriell sondern auch als
Fungizid, eignet sich also zu-
satzlich fiir die Bekdmpfung von
Pilzerkrankungen (z. B. Candida
Albicans) und Schimmelpilzen.
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Etwa bis zum 30. Lebensjahr baut der Kor-
per verstarkt Knochenmasse auf. Nach
einer kurzen Stagnation setzt zwischen
dem 35. und 4o. Lebensjahr der natiir-
liche altersbedingte Knochenabbau ein.
Weltweit nimmt die Zahl der Osteoporo-
se-Patienten stetig zu. Laut WHO zdhlt
die Erkrankung zu den zehn hdufigsten
,wVolkskrankheiten“ der Welt. Allein in
Deutschland leiden iiber fiinf Millionen
Frauen und iiber eine Million Manner ab
einem Alter von 50 Jahren unter Knochen-
schwund. Verschiedene Risikofaktoren
kdnnen jedoch minimiert und die Prog-
nose dadurch verbessert werden. Zudem
sind Erndhrung, Bewegung und Ndhrstoff-
kombinationen essentielle Bestandteile
in der Prophylaxe und Therapie der Osteo-
porose.

Wie entsteht Osteoporose?

Der gesunde Knochenstoffwechsel ist ein
lebenslanger, dynamischer Prozess, bei
dem Osteoklasten altes Knochengewebe
abbauen und Osteoblasten neues bilden.
Durch diesen kontinuierlichen Auf- und
Abbau wird es dem Skelett ermdoglicht,
sich an verschiedene Anforderungen an-
zupassen.
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OSTEOPOROSE STADIEN
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Osteoporose entsteht, wenn derKdrperent-
weder im Vorfeld zu wenig Knochenmasse
gebildet hat oder wenn das Gleichgewicht
zwischen natiirlichem Knochenaufbau und
-abbau gestort ist. Dann bauen die Osteo-
klasten erheblich mehr Knochengewebe
ab, als Osteoblasten bilden kdnnen. Der
Verlust der Knochenmasse (ibersteigt den
natiirlichen altersbedingten Rahmen.

In der Folge werden die Knochen pords
und konnen bereits bei leichten Stiirzen
brechen. Im fortgeschrittenen Stadium
kommt es allein durch das Tragen des Kor-
pergewichts zu Frakturen. Der Oberschen-
kelknochen, die Wirbelkorper, der Hiift-
knochen, das Handgelenk und die Rippen
sind am hdufigsten von Verletzungen be-
troffen.
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Risikofaktoren: Osteoporo-
se betrifft nicht nur Frauen!

Verschiedene Faktoren kdnnen die Entste-
hung einer Osteoporose begiinstigen:

Hormonelle Einfliisse

Obwohl Osteoporose keineswegs eine rei-
ne Frauenkrankheit ist, sind Frauen deut-
lich hdufiger betroffen als Mdnner. Wah-
rend der Wechseljahre sinkt der Ostrogen-
spiegel rasant. Ostrogen trégt jedoch ent-
scheidend zum Schutz der Knochen bei.
Durch die schlagartig reduzierte Ostro-
genproduktion baut der weibliche Kdrper
schneller Knochenmasse ab. Zwar sinkt
auch bei M@nnern mit zunehmendem Al-
ter der Testosteronspiegel, die Abnahme
erfolgt hierbei aber wesentlich langsamer,
sodass es seltener zu einem beschleunig-
ten Knochenabbau kommt.

Medikamente

Etliche Medikamente kénnen sich negativ
auf den Knochenstoffwechsel auswirken
und Osteoporose begiinstigen. Falsch ein-
gestellte Schilddriisenmedikamente, die
mit einem Uberschuss an Schilddriisen-
hormonen einhergehen, beschleunigen
den Knochenabbau und verringern die
Knochendichte. Dies trifft auch auf eine
unbehandelte Schilddriisentiberfunktion
zu.

Langzeitbehandlungen mit Cortison, Anti-
depressiva, Antiepileptika und Gerin-
nungshemmern sowie Chemotherapeutika
beeintrachtigen den Knochenstoffwechsel
sowie die Mineralisierung und erhéhen
das Risiko fiir Osteoporose.

Alkohol

RegelmaBiger Alkoholkonsum wirkt sich
doppelt negativ auf den Knochenstoff-
wechsel aus: Er schadigt die knochenauf-
bauenden Zellen und behindert die Cal-
cium-Aufnahme im Darm.

Rauchen

Rauchen verstdrkt den Ostrogenabbau.
Raucherinnen kommen deshalb haufig
vorzeitig in die Wechseljahre und leiden
ofter unter Osteoporose. Dariiber hinaus
vermindert Zigarettenrauch die Durchblu-
tung des Knochens, was den Knochen-
stoffwechsel beeintrachtigt. Auch bei
Mannern beschleunigen die unzdhligen
Schadstoffe den Knochenabbau.

Erndhrung und Nahrstoffmangel

Eine fleisch-, zucker- und salzreiche Er-
ndhrung erhoht die Ausscheidung wert-
voller Mineralien, insbesondere die von
Calcium. Dariiber hinaus fithren ein ho-
her Koffeinkonsum und ein Uberschuss
an Phosphaten (z. B. in Softdrinks und
verarbeiteten Lebensmitteln enthalten)
ebenfalls zu einer vermehrten Calcium-
ausscheidung.

Bei einer Mangel- oder Untererndhrung
oder durch spezielle Didten kommt es
haufig zu ausgepragten Ndhrstoffmdn-
geln. Der Korper bendtigt taglich unzdh-
lige ,,Bausteine®, damit alle Prozesse rei-
bungslos ablaufen konnen. Wahrend sich
ein Calcium- und Vitamin-D-Mangel direkt
negativ auf den Knochenstoffwechsel aus-
wirken, so beeintrachtigen auch andere
Mangel- oder Uberschusssituationen ei-
nen gesunden Knochenaufbau. Hierunter
fallen beispielsweise ein Mangel an Zink,
Magnesium, Bor, Mangan, Vitamin K2, Vit-
amin C, Vitamin B6 und sekundaren Pflan-
zenstoffen.

Ebenso kann sich die Knochendichte durch
einen anhaltenden Proteinmangel verrin-
gern. Ein Proteintiberschuss, insbesondere
aus tierischen Quellen, erhoht die Calcium-
ausscheidung, sodass die ,goldene Mitte*
in der Proteinversorgung entscheidend fiir
die Gesundheit der Knochen ist.

In Bewegung bleiben:
Sport ist Pravention und
Therapie zugleich!

»,Leben heiflit Bewegung®“: Der menschli-
che Korper ist auf komplexe Bewegungs-
ablaufe ausgelegt und angewiesen. Durch
das moderne, bequeme Leben mangelt
es an diesen wichtigen Bewegungen, wo-
durch zahlreiche Stoffwechselprozesse
nicht vollstdndig aktiviert werden. Beson-
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ders im fortgeschrittenen Alter fiihrt dies
zu einem beschleunigten Abbau der Mus-
kel- und Knochenmasse. Die Knochen sind
lebendige Gewebe, die auf dufiere Anfor-
derungen reagieren. Werden die Muskeln
gedehnt, gestreckt und beansprucht, mel-
den ,,Sensoren“, die entlang des Skelett-
systems verteilt sind, dies dem Gehirn.
Bei hoher Belastung erhdlt das Gehirn
das Signal, das mehr Knochengewebe be-
notigt wird. Es aktiviert daraufhin die Os-
teoblasten. Die knochenbildenden Zellen
beginnen damit, neues Knochengewebe
entstehen zu lassen. Sobald ausreichend
gebildet wurde, verwandeln sich die Os-
teoblasten in Osteozyten, welche dazu
dienen, die Knochenmasse zu erhalten.

Sport ist in der Pravention und Behand-
lung der Osteoporose ein wichtiger Bau-
stein.

Nahrstoffe fiir starke
Knochen

Neben einer guten Grundversorgung mit
allen wesentlichen Vitaminen, Mineralien,
Spurenelementen, sekunddren Pflanzen-
stoffen, Amino- und Fettsduren kann eine
zusdtzliche Dosierung mit ,,Knochenndhr-
stoffen sinnvoll sein, um die Knochenge-
sundheit in besonderem Mafe zu unter-
stitzen.

Vitamin D, K2 und Calcium

Das Trio aus Vitamin D, K2 und Calcium ist
eine bewdhrte Grundlage, um die Knochen
zu schiitzen, zu erhalten und zu starken. In
allen Lebensabschnitten sollte eine gute
Grundversorgung mit diesen Nahrstoffen
nicht zu kurz kommen. Vitamin K2 fungiert
wie ein Schliissel, der das Vitamin D da-
bei unterstiitzt, einen gesunden Calcium-
Stoffwechsel sicherzustellen. Werden nur
Vitamin D und Calcium eingenommen
und mangelt es an Vitamin K2, landet das
Calcium moglicherweise nicht in den Kno-
chen, sondern in den Blutgefafien.

Magnesium, Zink, Mangan und Bor

Fiir die Mineralisierung der Knochen beno-
tigt der Kdrper neben Calcium weitere Mi-
neralien. Zu diesen zdhlen unter anderem
Magnesium, Zink, Mangan und Bor. Ma-
gnesium beeinflusst zudem den normalen
Vitamin-D-Spiegel, denn ein Magnesium-
mangel kann die Wirkung des Vitamins
einschrdanken.

OMEGA-3-FETTSAUREN:
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EPA UND DHA BEI ARTERIOSKLEROSE :

UND FUR EINE BESSERE HIRNFUNKTION!

Die aktiven Omega-3-Fettsduren EPA und DHA erfiillen im Kdrper viele Aufgaben zum Erhalt unserer
Gesundheit. Als Bestandteile der Zellmembranen fordern sie die Elastizitdt und Durchldssigkeit der
Zellen. Dariiber hinaus dienen sie der Bildung von hormon&hnlichen Substanzen, die u. a. den Blut-
druck und die Kérpertemperatur regulieren. Auch sensibilisieren und schiitzen sie Nervenfasern und
Nervenzellen und unterstiitzen die Signaliibertragung. Omega-3-Fettsduren, zum Beispiel aus Fisch-
oder Algendl, spielen auch in der Prévention eine grof3e Rolle. Die Fettsduren DHA und EPA tragen
zum Erhalt einer normalen Gehirnfunktion, Sehkraft und Herzfunktion bei. Viele Forscher sind sich
einig, dass eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsduren eine der wirkungsvollsten MaBnahmen

ist, um die Gesundheit zu erhalten und sich vor Zivilisationskrankheiten zu schiitzen.

Geistige Leistungsfihigkeit:
Omega-3-Fettsduren fiir das
Gehirn

DHA ist die wichtigste Fettsdure fiir das Ge-
hirn. Sie ist ein struktureller und funktio-
neller Baustein, der die Durchldssigkeit
und Flexibilitdat der Gehirnzellmembranen
sicherstellt. Die Omega-3-Fettsdure unter-
stiitzt zudem die Kommunikation zwischen
den Gehirnzellen.

Auch in der friihkindlichen Gehirnent-
wicklung spielt DHA eine zentrale Rolle.
Eine gute Omega-3-Versorgung der Mutter
wahrend der Schwangerschaft und Still-
zeit wirkt sich positiv auf das junge Gehirn
aus. Wie Studien an Kindern und Erwach-
senen zeigen, konnen EPA und DHA die
geistige Leistungsfahigkeit steigern und
Aufmerksamkeitsstorungen wie Autismus
und ADHS abschwdchen.

Auch der Verlauf von psychischen (z.B.
Depressionen) und neurodegenerativen
Erkrankungen (z.B. Alzheimer, Parkinson)
kann sich durch die Omega-3-Fettsauren
verbessern. Eine ausreichende Versor-
gung mit EPA und DHA kann das Risiko fiir
die Entstehung von Demenz-Erkrankungen
verringern.

Bessere Blutfettwerte und
Forderung der Durchblutung

Die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA ent-
falten auch schiitzende Effekte auf das
Herz-Kreislauf-System. Diese Wirkungen
stehen hauptsdchlich mit der positiven
Beeinflussung der Blutfettwerte in Zu-
sammenhang. Hohe Triglyzerid- und Cho-

lesterinwerte konnen die Entstehung von
Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen begiinstigen. Omega-3-Fettsdu-
ren senken den Gehalt an Triglyzeriden
und verbessern durch einen Anstieg des
schiitzenden HDL-Cholesterins den Cho-
lesterinspiegel.

EPA und DHA sind in allen Zellmembra-
nen enthalten. Die roten Blutkdrperchen
werden durch diese Omega-3-Fettsduren
flexibler und konnen sich leichter ver-
formen. Dadurch konnen sie auch sehr
diinne Blutgefdfie problemlos passieren.
Des Weiteren bezwecken EPA und DHA
eine Erweiterung der Blutgefde. Durch
die gleichzeitige Verbesserung der Blut-
fettwerte wird die Durchblutung nachhal-
tig gefordert. Eine gute Durchblutung ist
wichtig, damit alle Organe und Gewebe
ausreichend mit Sauerstoff und Ndhrstof-
fen versorgt werden kdnnen.
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Chronische Entziindungen:
Mit Omega-3 gegensteuern

Zu den chronisch-entziindlichen Erkran-
kungen zdhlen zum Beispiel verschiede-
ne Rheuma-Formen, Psoriasis (Schuppen-
flechte) und entziindliche Darmerkran-
kungen (Morbus Crohn, Colitis ulcerosa).
Doch auch sogenannte ,stille Entziin-
dungen“ kdnnen diverse Beschwerden
verursachen. Durch eine hohe Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren kann die Menge der
benotigten Medikamente hdufig unter
arztlicher Aufsicht reduziert werden.

EPA und DHA sind eine bewdhrte Strategie
im Rahmen einerantientziindlichen Erndh-
rung. Das Ziel ist es, im Kdrper den Anteil
der entziindungsférdernden Arachidon-
saure zu verringern und den Anteil der ent-
ziindungshemmenden Omega-3-Fettsdu-
ren zu erhdhen. Liegen die Omega-3-Fett-
sauren in groBen Mengen vor, verdrangen
sie die Arachidonsdure aus den Stoff-
wechselwegen, sodass Entziindungen und
Schmerzen abklingen konnen.

Arachidonsdure kommt hauptsdchlich
in tierischen Fetten vor. Der Konsum von
Wurstwaren und Schweinefleisch ist be-
sonders kritisch und sollte stark einge-
schrankt werden. Fettarmes Fleisch in
Mafien, Gefliigel und viel Fisch tragen zu
einer guten Versorgung mit tierischen Ei-
weiflen und gesunden Fetten bei. Viel ro-
hes und schonend zubereitetes Gemiise,
Obst, komplexe Kohlenhydrate und bal-
laststoffreiche Nahrungsmittel unterstiit-
zen den Korper bei seinem Kampf gegen
Entziindungen.
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