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EDITORIAL

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

wir haben zwei harte Jahre hinter uns, weil ein Virus zeigte, wie verletzlich
wir sind. Und kaum, dass wir die Corona-Krise iiberwunden glaubten, treffen
uns mit unverminderter Harte taglich weitere Schreckensmeldungen.
Long-Covid, Klimakrise, Ukraine-Krieg und - inflationsbedingt - zunehmende
wirtschaftliche Angste bestimmen mittlerweile unser tigliches Leben - oft
neben den Sorgen im privaten wie beruflichen Umfeld. Spurlos geht das an
keinem voriiber und sie hinterlassen ihre tiefen Spuren. Studien des relativ
neuen Forschungszweiges Psychoimmunologie zeigen, wie sehr unsere
Immunabwehr unter diesem Trommelfeuer negativer Einfliisse und Stressoren
leidet. Grund genug, dass wir uns in der ersten Ausgabe unseres Online-
Magazins ,Professor Dietrich Gronemeyers - Magazin der Gesundheit” fiir
finews mit dem Thema Abwehrkraft in allen Facetten beschaftigen.

So zeigen wir Thnen, wie schlagkraftig unser geheimer individueller Body-
guard funktioniert und wie wir ihn unterstiitzen kdnnen mit mehr Bewegung,
Sport, Vitaminen, Mineralien, Heilkrdutern und vielem mehr. Dass dem
Darm dabei enorme Bedeutung zukommt, zeigen die neuesten Forschungen
rund um das Mikrobiom. Kommt es in diesem fein austarierten System von
Millionen Bakterien und Viren in unserem Bauch zu einem Ungleichgewicht,
schwachelt auch die Abwehrkraft. Bestimmte Lebensmittel, Mikronahrstoffe
und/oder eine Darmsanierung kdnnen helfen, dass das Immunsystem schnell
wieder auf die Beine kommt.

Wie gesagt, auch die gestresste Psyche tragt einen Grofdteil dazu bei.
Entspannungstechniken wie bestimmte Atemtechniken, Yoga oder Meditation
sind zwar nicht Jedermanns Sache, aber sie sind ein wahrer Balsam fiir den
Kopf und sorgen damit fiir die Aufrechterhaltung von Widerstandskraft und
mentaler Starke.

Lesen Sie, wie dieser Wirkmechanismus funktioniert und wie auch Apps

helfen konnen, gezielt abzuschalten sowie Korper und Geist zu resetten.
Ohmmmm! Passen Sie gut auf sich auf!
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Achtung
Attacke!

Boxen und Immunabwehr haben mehr miteinander zu tun, als wir denken. Denn

je fitter, ausgeruhter und entspannter wir sind, desto besser lassen sich Angriffe
parieren. Eine gute Abwehr schiitzt vor einem Knockout durch Erkaltung, Grippe,

Corona & Co. - aber eben nicht immer. Darauf sollten Sie achten!




ie Bosewichte kommen immer aus
D dem Hinterhalt. Wenn man sie

gerade am wenigsten erwartet.
Wenn man sich sicher fiihlt. So ist es in
jedem Krimi, in jedem spannenden Buch.
Und da gehort es auch hin. Aber einen
heimtiickischen Angriff selbst erleben? Bitte
nicht. Nur: Genauso passiert es uns allen
taglich. Wir erleben es buchstdblich am
eigenen Leib. Denn die Angreifer sind
Bakterien, Viren, Pilze & Co. Sie bringen
Erkaltungen, Magen-Darminfektionen oder
auch kritischere Krankheiten wie Grippe
oder Corona. Und sie hocken {iberall. Auf
jedem Tiirgriff, jeder Klobrille, jeder Tasse,
in jedem Handedruck, und oft genug wirbeln
sie einfach durch die Luft, verstecken sich in
den winzigen, unsichtbaren Tropfchen, die
wir beim Husten oder sogar beim Sprechen
selbst von uns geben. Stindig sind wir
schadlichen Mikroorganismen ausgesetzt.
Unsere Gegenwehr tragen wir gliicklicher-
weise immer bei uns: unser Immunsystem.
Aber es muss stdandig auf der Hut sein, das
ganze Jahr iiber.

WIE GEHT ES EIGENTLICH IHRER ABWEHR?

Unser Korper ist also auf Abwehr einge-
stellt. Damit kdnnte alles in Ordnung sein.
Wenn unsere Immunabwehr in guter Ver-
fassung ist. Ihr Zustand ist uns namlich nur
teilweise in die Wiege gelegt. Klar, schon
von Geburt an gibt es Unterschiede: Der eine
fangt sich jedes Virus ein, das gerade umgeht,
der andere bekommt noch nicht mal einen
Schnupfen. Hier legt die Genetik eine Menge
Grundlagen. Aber wie das Immunsystem mit
seinem Erbe arbeitet, und welche Geschiitze
es im Ernstfall wirklich auffahren kann, liegt
an uns. Es ist namlich ein komplexes Netz-
werk aus Abwehrzellen, Signalstoffen und
Geweben - und alle miissen moglichst rei-
bungslos zusammenarbeiten. Kommt es durch
Risikofaktoren wie Nahrstoff-, Bewegungs-
oder Schlafmangel zu Stérungen, schwachelt
unsere Abwehr. Dass halbwegs verniinftige
Erndhrung oder Nahrstoffzusidtze unser
Immunsystem starken, wurde vielen oft erst
in den letzten zweieinhalb Jahren mit Covid
19 bewusst. Aber besser spdt als nie: Es
gibt schliellich eine Menge Moglichkeiten,
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sich die im Alltag eingeschleppten krank-
machenden Keime und sogar schwerere
Erkrankungen vom Leib zu halten. Grund-
voraussetzung ist die Fitness des Immun-
systems. Training ist also angesagt. Aber
Klar, aller Anfang ist schwer: Schon im Baby-
alter wird es von Bakterien und Viren aller
Art attackiert - und ist dann oft noch zu wenig
kampferprobt. Kein Wunder, dass Kinder
viel haufiger erkaltet sind als ihre Eltern,
dass sie immer wieder neue Infekte aus
dem Kindergarten einschleppen. Sauglinge
erwischt es im Durchschnitt sechs bis acht-
mal im Jahr, Neunjdhrige immerhin noch
drei- bis fiinfmal. Erwachsene erkranken
dann durchschnittlich nur noch zwei- bis
dreimal jahrlich an den tiblichen Verdachtigen
von Schnupfen und Erkaltung bis Grippe.
Was mit uns auf die Welt kommt, ist das
unspezifische, angeborene Immunsystem -
unspezifisch deshalb, weil es gegen alle
Erreger erstmal mit den gleichen Waffen
kdmpft und noch keine spezifischen Erfah-
rungen sammeln konnte.

GILT AUCH FURS IMMUNSYSTEM:
ERFAHRUNG IST ALLES!

Jeder Kampf macht das Immunsystem
schlauer, und wenn es die Grundlagen
gelernt hat, ist es weniger angreifbar.
Diese Binsenweisheit gilt auch fiir unsere
Immunzellen: Das Lernen hort nie auf. Da-
bei hat sich das spezifische Immunsystem
gebildet, das Angreifer genau erkennt
und effektiv vernichtet. Mit T-Killerzellen,
Makrophagen, die tote Zellen und Zell-
trimmer beseitigen, und Plasmazellen, die
mit ihren Antikérpern Erreger neutralisie-
ren und fiir andere Immunzellen kenntlich
machen. Wie jedes lebendige Wesen aller-
dings hat unser Immunsystem mal bessere,
mal schlechtere Tage. Irgendwann ist das
andauernde Training, die automatische,
tagliche Auseinandersetzung mit allen
moglichen Angreifern nur noch eine der
Saulen, auf die seine Stdrke griindet. Dann
zahlt vor allem, ob es die richtigen Waffen
zieht und wie schlagkréftig das Heer seiner
wehrhaften Zellen ist. Und das bedeutet
ein bisschen Arbeit und Vorbereitung - fiir
seinen Besitzer. >
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DIE SIEBEN SAULEN DER ABWEHR

Fir ein vitales, gesundes Leben braucht es ein starkes
Fundament - an dem wir mitwirken kénnen

Auf sieben Pfeilern die Seele. Eine positive Lebenseinstellung,
ruht unser Immun- Lachen, Lust am Leben und das Zusammen-
system, die es in die sein mit Freunden starken erwiesener-
Lage versetzen mit malRen unsere Abwehr. Spaziergange im
Angreifern moglichst Freien bauen Stress und Angste ab, beruhigen
schnell fertig zu die Nerven. Also: Warum nicht mal wieder durch
werden. Viel kdnnen den Wald laufen? Wenn es noch hell ist und der
wir selbst dazu Korper ordentlich Vitamin D bilden kann - das tut
beitragen er namlich nicht nur bei prallem Sonnenschein,

sondern auch bei grauem Himmel. Studien
zeigen: Wer einen Tag im Wald verbringt, hat
sieben Tage mehr natirliche Killerzellen im
Blut als zuvor. Gegen Stress wirken zusatzlich
Musik, Tanzen, Meditation, Qigong oder Yoga
Wunder, auch Achtsamkeitsiibungen sind
perfekt zum Runterkommen.

Bewegung. Sport baut den Adrenalin-
spiegel ab. AulBerdem steigt Zahl der
weilsen Blutkérperchen dabei, vor allem
die schnellen Fresszellen, Makrophaen
und Granulozyten vermehren sich ordentlich.
Der Spiegel von Botenstoffe der Abwehr wie
der Zytokine steigen an, die Sammelstellen
der Killerzellen werden besser durchblutet.
Korperliche Bewegung ist ein toller Start in
den Tag, auch far das Immunsystem.

Abhartung. Sauna, barfufs frithmorgens

auf Wiesen oder im Schnee, heils-kalte

Wechselduschen am Morgen harten ab.

Feuchtkaltes Wetter, trockene Luft oder
Uberheizte Raume machen das Immunsystem
dagegen mude.

Erndhrung. Vielfalt ist das Zauberwort.
Viel Pflanzenkost, viel frisches Gemdise,
nicht zuviel Obst - denn da steckt ja
Fruchtzucker drin. Blaubeeren enthalten
viele Booster-Vitamine wie A;C;E - zusammen mit
Vitamin D bilden sie sozusagen die Fantastischen
Vier furs Immunsystem. Auf den Speiseplan
gehoren viele Ballaststoffe (sie stecken unter
anderem in Mandeln, Walnissen und anderen
Nussen!), einmal pro Woche Fisch mit den

wichtigen Omega-3-Fettsauren, die ansonsten
auch Leindl und Chiasamen liefern (mehr zur
Erndhrung - siehe Seite 16). Netter Nebeneffekt:
Bewusste Erndhrung lasst auch die Pfunde
purzeln, und das ist Balsam furs Immunsystem.
Eine Studie der Uni Halle zeigte, dass bei einer
Umstellung auf vegetarische Kost, die Bronchien
gut durchblutet werden. Zusatztipp: Extrakte der
Zistrose halten die Schleimhaute geschmeidig,
Erreger kdnnen sich nicht dort festsetzen,
werden in den Magen-Darm-Trakt gespult

und dort vernichtet.

Infusionen mit Vitamin C: Bei einer
Infusion werden hohe Vitamin-C-Spiegel
im Blut erreicht, sodass das Gewebe
drumherum mehr davon aufnehmen
kann. Das Vitamin hilft den T-Lymphozythen
bei der Arbeit. Die Infusion dauert etwa eine
halbe Stunde und kostet etwa 35 Euro.

Heilkrduter. Sonnenhut & Co.

Die Krauter (siehe Seite 8) sind
beste Freunde des Immunsystems.
Unbedingt nutzen!

Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen
- schliefslich schwacht jede unerkannte
Krankheit das Immunsystem. Auch
Paradontitis-Behandlungen kénnen
wichtig sein: Chronische Entziindungen des
Zahnbetts bringen die weilden Blutkorperchen,
T-Lymphozyten, Granulozyten und Makrophagen
in Wallung. Bei der Zerstorung der Bakterien
werden Toxine, Giftstoffe also, freigesetzt,
sodass Entziindungen noch vorangetrieben
werden und sich dartiber Knochen und Binde-
gewebe abbauen. Das Risiko, sich Infektionen an
anderer Stelle einzufangen, wird gréBer denn je.
Eine Therapie stoppt die Entziindung und lasst
das Immunsystem zur Ruhe kommen. Am besten
ist es allerdings, man lasst es dank professioneller
Zahnreinigung und guter Pflege gar nicht erst
dazu kommen. Das bedeutet einen ganz neuen
Lifestyle und auch ein ganz neues Leben. >
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FIEBER HEIZT DEM IMMUNSYSTEM RICHTIG EIN
Schauen wir uns mal an, wem wir da auf die
Spriinge helfen miissen, und an welchen Fronten
gekampft wird. Ersten Kérperkontakt mit dem
Feind haben wir tiber die Haut, die Schleim-
hiute in Mund, Nase, im Rachen an den vier
Mandeln und an den Flimmerharchen der
Bronchien. Dort werden eine Menge Angriffe
schon mal abgewehrt, ohne dass das Immun-
system tliberhaupt grof? in Aktion treten muss.
Auch was sich iibers Essen einschleichen will,
trifft auf einen kritischen und wenig zimper-
lichen Tiirsteher: Speichel und Magenschleim-
haut zersetzen Keime, die wir durchs Essen
aufnehmen. Was diesen ersten Instanzen durch
die Lappen geht, trifft auf ein ganzes Heer aus
Immunzellen, die stindig im Kérper - auch in . .
Harnblase, Scheide, Auge oder Ohr ~ unterwegs =
-sind, um Infektionsherde aufzustébern und zu
beseitigen. Besonders aktiv sind diese Mi’n‘-l-" ;
Soldaten in den weifsen Blutkorperchen der
»sogenannten Fresszellen, in den Lymphknote
der Mllz im Thymus und naturllch

5 1t,bls der An‘grelfer dmgfe’st gemac t‘is,tf"_ ‘




Wie naturliche Wirkstoffe aus Wald und Wiese
dem Immunsystem gutun

Extrakte vom aktivieren Abwehrkréfte, sie unterstitzen

das Immunsystem auch, wenn man schon Erkaltungssymptome hat.
Sonnenhut regt die Produktion weilSer Blutkorperchen an und enthalt Alkamide,
die zusatzliche Unterstitzung der Abwehr bieten. Man kann die Heilkraft

der Pflanze als Saft, Tablette oder Lutschpastille bekommen.

wirkt durch seine Flavonoide, die sekundaren Pflanzenstoffe,
antiviral und starkt so das Immunsystem. Die in ihm enthaltenen Pflanzenstoffe
sind antimikrobiell und entziindungshemmend und helfen dem Koérper bei der
leichteren Aufnahme von Vitamin C.

unterstitzt die Abwehr durch seine Polyphenole.

beugt Erkaltungen vor. Eine iranische Studie der University
of Medical Science attestierte den Flavonoide der Stssholzwurzel Wirkung
gegen Bakterien und Viren.

enthalt viel Vitamin C und Zink - beide starken die Abwehr enorm.
Als Sirup, Tee oder Extrakt zu bekommen.

helfen auch sonst oft gegen Ubersauerung und helfen
auf diese Weise dem Immunsystem. Sehr empfehlenswert: Brennesseltee,
Kamillentee, Salbeitee, Rooibus-Tee..

enthalt achtmal soviel Vitamin C wie die Zitrone - und hat sich
bei der Abwehrstarkung bewahrt.

kurbelt das Immunsystem ordentlich an, wirkt antiviral und
antibakteriell und weitet die Bronchen. Man kann damit wirzen oder aber
einen Tee kochen, auch als Badezusatz oder beim Gurgeln ist das Kraut famos.
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seine Waffen entscharft sind. Fieber zu bekom-
men, unter Husten oder einer laufenden Nase
zu leiden, heif3t nicht, dass die eigene Abwehr
geschlafen hat - im Gegenteil: Sie kampft.
Schwemmt die Erreger aus der Nase, heizt den
Korper auf, um optimale Arbeitsbedingungen
zu haben; tatsachlich funktioniert das Immun-
system bei 39 oder gar 40 Grad sehr viel besser
als bei 37 Grad. Fiinf Tage dauert es im Schnitt,
bis der Blitzkrieg gegen den Angreifer gewonnen
ist. Hat unser Immunsystem mit den gleichen
Eindringlingen schon vorher einmal Bekannt-
schaft gemacht, wird es auch schneller mit
ihnen fertig. Es hat schliefdlich ein gutes
Gedachtnis und merkt sich, wie man dem einen
oder anderen Angreifer am besten beikommt.
Genau dieses Talent wird auch bei den
gangigen Impfungen genutzt, auch bei denen,
die gegen Covid 19 vorbeugen sollen: Das Virus
wird dabei in abgeschwachter Form unter
die Haut gespritzt, sodass das Immunsystem
anspringt, aber nicht tiberfordert wird. Trifft es
dann irgendwann aufs Original, weif3 es sich zu
wehren - und das Virus kann nicht erst seine
ganze, bosartige Kraft entfalten. Wichtigste
Abwehrspieler in diesem Prozess sind die
B-Zellen, die zu den weifSen Blutkdrperchen
gehoren, und die T-Zellen. Beide kénnen sich
immer wieder an neue Krankheitserreger >

Foto: pixels, Ruslan Semichev + petr/AdobeStock, Collage: Jens Valtwies



anpassen. Kommen sie mit Virusteilen in Kontakt,
wandeln sie sich zu Plasmazellen um, die Anti-
korper produzieren - und werden zu Gedacht-
niszellen, in denen genau abgespeichert ist,
wie man genau diesem Erreger die Stirn bietet.

DER ZAHN DER ZEIT NAGT AUCH
AN UNSEREM ABWEHRSYSTEM

Leider geht es dem Immunsystem wie
unserem gesamten Organismus: Irgendwann
wird es nicht mehr besser - sondern baut eher
etwa ab. Nach seiner Hoch-Zeit in jungen
Jahren lasst seine Kraft deutlich nach, immer
weniger neue B- und T-Lymphozyten werden
vom Korper gebildet. Was leider heifdt: Die
Killerzellen mit der Lizenz zum T6ten unlieb-
samer Eindringlinge sind nur noch sparlich
vertreten. Aber auch in seinen besten Zeiten
kann das Immunsystem schwéacheln: wenn
Stresshormone langere Zeit durch den Korper
flitzen, zum Beispiel. Stress frisst sozusagen
wichtige Mikronahrstoffe, Vitamine, Mineralien
& Co. Auch Umweltgifte, eingeatmete Schad-
stoffe etwa, tun ihm gar nicht gut. Wenig Schlaf
schadigt es ebenso, weil der Kérper dann kaum
Zeit fir wichtige Regenerierungsprozesse hat.
Alkohol und Nikotin rauben ihm zusatzlich
Kraft, von dauerhaft schlechter Erndhrung gar
nicht erst zu reden: 70-80 Prozents unseres

GESUND BLEIBEN

Immunsystems sitzt ndmlich im Darm, und den
muss man sich ein wenig wie ein grofles
Schlachtfeld vorstellen, auf dem die guten standig
gegen die schlechten Bakterien kampfen.
Siif3es fiittert leider genau die Bakterien, die
wir nicht brauchen, macht nebenbei der Leber
ihren Job als Entgiftungsorgan schwer, und
sorgt im ganzen Korper fiir sogenannte stille
Entziindungen. Die rufen das Immunsystem
auf den Plan - und lassen es nicht mehr zur
Ruhe kommen.

Damit ist klar, dass unsere Abwehr eigent-
lich ganz gut zurechtkommt mit Feinden von
aufden - aber nicht mit Widersachern, die wir
ihm selbst vor die Nase setzen. Hochste Zeit,
dass wir mit ihr zusammenarbeiten, sie unter-
stiitzen. Gerade auch gegen Erkaltungskrank-
heiten oder Magen- und Darminfekte und
besonders Corona oder was sonst noch alles
auf uns zukommen mag. Zumal ein immun-
starkes Leben eigentlich nicht schwer ist — und
das ganze Leben hindurch sinnvoll. Denn auch
wenn die Zahl der kdmpferischen Zellen mit
dem Alter abnimmt, lasst sich die Schlagkraft
der verbliebenen Zellen stiarken. Booster
sind also erwiinscht - am liebsten mit natiir-
lichen Mitteln. [ |

GRONEMEYER 9



Mit der
Kraft der

Mikronahrstoffe wie Vitamine und Spurenelemente sind die Basis fiir
Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Sie starken die Immunkraft und férdern
unser Wohlbefinden. Obst, Gemiise, Krauter und Ole spielen dabei eine
wichtige Rolle wie etwa beim Saftkonzentrat Cellagon aurum.

10 GRONEMEYER



ie sind die Kleinen - und werden

es immer bleiben. Wahrend viele

Menschen Kohlenhydrate, Eiweil}e
und Fette fir die wichtigsten Mitspieler
in ihrer Nahrungsbilanz halten, vergessen
sie schon mal das Bataillon der Mikro-
nahrstoffe zu denen z. B. Vitamine und
Mineralstoffe aber — je nach Definition —
auch sekundare Pflanzenstoffe, Omega-
3-Fettsduren und Aminosauren zahlen.
Nebensache? Nicht wirklich.

Fir den Korper sind sie namlich
nicht nur eine nette Ergdnzung, von dem
er ohnehin nur Minimengen benétigt —
sondern Treibstoff fiir jede Menge Stoff-
wechselprozesse. Energie liefern Mikro-
nahrstoffe nicht, beim Kalorienzahlen
spielen sie also keine Rolle, aber ohne
sie lauft in uns nun mal gar nichts:
So helfen verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe z. B. bei der Weiterleitung
von Nervenreizen, bei der Zellteilung, bei
wichtigen Enzymreaktionen, bei der Bil-
dung von Botenstoffen oder beim Kampf
gegen freie Radikale. Vor allem aber:
ohne Mikronahrstoffe ist unser Immun-
system absolut nicht in Arbeitslaune.

Die einzelnen Akteure im Team: die
Vitamine A, B, C, D, E und K, dazu ein
ganzes Heer von Mineralstoffen wie
Kalium, Kalzium und Natrium sowie
Spurenelementen von Chrom, Eisen und
Jod bis hin zu Zink. Unter sekundéaren
Pflanzenstoffen fasst man bestimmte
Duft-, Farb- und Aromastoffe, die in
Pflanzen enthalten sind, zusammen.
Sie sind zwar nicht essentiell fir die
menschliche Erndhrung aber sie sind
doch wahre kleine
Schatzkisten fiir
die Ernahrung. —
Carotinoide,
Flavonoide,
Phytosterole und
Co. sind namlich
nicht nur fiir die
Pflanzen wichtig,
sondern sie
sind auch fir
die menschliche

Cellagon
Qurum®

Erndhrung in vielerlel Hinsicht segens-
reich. Weithin bekannt ist, dass sie eine
wichtige Rolle bei der Bekdmpfung von
Freien Radikalen spielen, da sie tiber ein
grofRes antioxidatives Potenzial verfiigen.
Zudem weill man, dass die sekundaren
Pflanzenstoffe auch entzindlichen Pro-
zessen einiges entgegenzusetzen haben
und das macht sie zu wichtigen Partnern
unseres Immunsystem. Das Problem ist
allerdings: Unser Korper kann diese
wertvollen Minis nicht selbst herstellen.
Er ist also darauf angewiesen, dass wir
ihn mit all dem Versorgen, was er fir
seine reibungslosen Abldufe bendtigt.
Naturlich wissen wir alle, dass eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung
wichtig ist und gliicklicherweise legen
auch immer mehr Menschen grofien
Wert auf Qualitdt und Herkunft der
Lebensmittel, die sie verzehren. Aller-
dings — und das ist auch kein Geheimnis
— muss es eben oft auch schnell gehen,
es fehlt die Zeit, um aufwandig zu kochen
und der Snack in der Mittagspause ist
dann eben séattigend aber auch nicht
mehr als das. Alles gar nicht schlimm,
wenn man darauf achtet, dass die eigene

Cellagon
Qurum®

e ff auf Fruchtsaft
“Misesaft- und Kréutersaftoasis

ANZEIGE

Nahrstoffbilanz am Ende des Tages
stimmig ist. Und hier kommt Cellagon
ins Spiel: Denn bereits seit Anfang
der 80er Jahre beschéaftigt sich die
Hans-Giinter Berner GmbH & Co. KG mit
gesunder und ausgewogener Ernahrung
und auch mit der Frage, wie man ein
komplexes, bedarfsgerecht formuliertes
Produkt entwickeln konnte, das dem
Konsumenten insbesondere im Bereich
der Mikronahrstoffe eine einfach anzu-
wendende Losung bieten konnte. Nach
Jahren der Forschung entstand so der
mittlerweile weithin bekannte Klassiker
Cellagon aurum. Ein Produkt voller
Bioaktivstoffe, in dem so ziemlich alles
steckt, was der Korper an Mikronahr-
stoffen braucht. Verschiedenste Obst-
und Gemisesorten, Getreide, Ole,
Krauter, Pilze und weitere funktionelle
Zutaten, viele davon sogar aus organi-
scher Landwirtschaft, sind im Produkt
enthalten. Das kiinstliche Konser-
vierungszusatze, Geschmacksverstarker
oder kiinstliche Aromen nicht auf
der Zutatenliste stehen, versteht sich
von selbst. Flissiges Gold flir unsere
Ernahrung sozusagen. Inzwischen steht
der Original-Bestseller, den es mittler-
welle auch mit dem Geschmack dunkler
Sommerbeeren und in veganer Version
gibt, nicht mehr allein auf weiter Flur.
Denn zur Familie gehoren mit Cellagon
felice, Cellagon vitale plus und Cellagon
TGO auch Erndhrungsspezialisten
fir viele weitere Lebensbereiche zur
Verfligung. Schauen Sie doch einfach
mal auf der Homepage der Erndhrungs-
profis aus dem hohen Norden nach, was
es sonst noch so fir Ihre Ernahrung zu
entdecken gibt.

KONTAKT

Hans-Gunter Berner GmbH & Co. KG
Hasenholz 10, 24161 Altenholz
Telefon: 0431 329932
www.cellagon.de
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Arfurchtig

, der Darm
robiom aus




ufs Ortchen gehen, austreten, sein

Geschift erledigen. Um den Darm

redet man gerne ein bisschen herum,
nennt die Dinge nicht beim Namen. Was dem
armen Kerl so gar nicht gerecht wird, denn
aufs Verdauen lasst sich sein Job nun wirklich
nicht reduzieren. Die Forschung erkannte aller-
dings auch relativ spat, was unser Endstiick so
alles drauf hat: Der Darm ist weit mehr als ein
Verschiebebahnhof von Nahrungsresten - in
ihm sitzen rund 70 bis 80 Prozent unseres
Immunsystems. Damit ist
er Schutzpatron
unseres

ganzen
Korpers
und sogar von
Teilen unserer
Gefiihle. Er ist
unsere stiarkste
Gesundheitspolizei.

DER DARM ENTSCHEIDET
UBERS WOHLERGEHEN
Seine Eckdaten sind schon
ehrfurchteinfl6f3end: er bringt es auf
acht Meter Linge, und wenn man seine
Zotten ordentlich auseinanderfaltet, lie-
gen 300 bis 500 Quadratmeter vor uns - das
ist so grofd wie zwei Tennispldtze. Die Zahl
aber, auf die es wirklich ankommt: in ihm leben
rund 100 Billionen Bewohner, darunter haupt-
sachlich Bakterien, aber auch Viren und -
sorry: Wiirmer. Durch sie alle versammeln sich
rund 20 Millionen Gene in diesen Untiefen -
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das sind rund tausendmal mehr Erbanlagen,
als wir Menschen alleine aufbringen. Rund
1,5 Kilogramm wiegt dieses sogenannte
Mikrobiom, das man frither fast profan
Darmflora nannte. In einem einzelnen Milliliter
Darminhalt finden sich rund eine Billion
Bakterien. Das Mikrobiom stellt dem Darm
sogenannte Fresszellen zur Verfiigung, die es
von Giftstoffen befreien. Hier wird gearbeitet,
und wie. Rund um die Uhr, insbesondere
nachts, wenn die Regenerationsprozesse auf
Hochtouren laufen. Damit wir gesund bleiben.
Das Mikrobiom, ein Kosmos fiir sich.
Der sich bei jedem Menschen anders
zusammensetzt. Und sich im Laufe des
Lebens immer wieder neu regeneriert.
Schon bei der Geburt, wenn die Frucht-
blase platzt und das Baby erstmals
mit der Auflenwelt zusammentrifft,
besetzen Bakterien den Darm, beim
ersten Atemzug, beim ersten Schluck
Milch, bei der ersten Luftverdnderung
kommen neue hinzu. Und mit jedem
Menschen, mit dem wir anschliefRend
zusammenleben. Normalerweise ist diese
standige Verdnderung ein hdchst organischer
Vorgang, aber manchmal gerat das System
in Wallung: 95 Prozent aller akuten oder
chronischen Krankheiten werden direkt oder
indirekt mit dem Darm verbunden, wissen
Arzte. Darunter Akne, Hautprobleme, hiufige
Erkaltungen, Schlappheit, Riickenschmerzen,
Harninfekte oder Anfilligkeit fiir Pilze. Nicht,
dass wir ihm hier alles in die Schuhe schieben
mochten, aber der Darm ist im gesunden
Zustand eigentlich fiir die Verhinderung vieler
Krankheiten zustdndig - und bei Schwachung
nicht dazu in der Lage.

PEYER-PLAQUES -
BOOTCAMP FUR IMMUNZELLEN

Zu den wichtigsten Bestandteilen dieses
Immunsystems zdhlen die Peyerschen Plaques.
Sie wurden nach dem Schweizer Arzt Johann
Conrad Peyer genannt, der vor iiber drei Jahr-
hunderten lebte. Es sind Ansammlungen von
jeweils 10-50 Lymphfollikeln, die sich iiberall
im Diinndarm verteilen und auch im Wurm-
fortsatz zu finden sind, den wir auch als Blind-
darm kennen. Sie sind Teil des Lymphsystems, >
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das unter anderem Proteinen und Fette aus
der Nahrung tiber die Darmschleimhaut in
den Blutkreislauf schleust, aber eben auch
eine wichtige Aufgabe fiirs Immunsystem
hat: seine Lymphknoten sind entscheidende
Sammelpunkte, an denen sich korperfremde
Stoffe - Antigene - und Immunzellen treffen.
Die Antigene schalten die Immunzellen dort
erst scharf, bevor sie iibers Blut an ihre Ein-
satzorte zuriickkehren.

Einige Lymphknoten haben wir schon von
Geburt an vielen Stellen in unserem Korper,
wir kénnen sie manchmal sogar fiihlen, wenn
sie gerade richtig was zu tun haben und mit
irgendeiner Entziindung kampfen. Andere
bilden sich erst nach der Geburt - und dazu
gehoren die Peyer-Plaques im Darm. Direkt
iiber ihnen sitzt jeweils eine M-Zelle, die wie
eine Pforte wirkt: Uber sie gelangen Nahrungs-
bestandteile, Bakterien und Bakterienteile aus
dem Darm in die Peyer-Plaques, wo sie sozu-
sagen zu Trainingspartnern fiir die T- und B-
Zellen im Blutsystem werden. Die Plaques sind
damit eine Art Boot-Camp, ein militarisches
Ausbildungszentrum, in denen die Immunzellen
lernen, mit den eingeschleusten Bakterien

14 GRONEMEYER

MEIN TIPP

Taglich 2-3 Teeltffel
Kurkuma, gemischt mit
etwas Pfeffer, zusammen
mit Anis und Kimmel -
das kann das Mikrobiom des
Magen-Darm-Traktes
optimieren, etwa als Tee bei
gehauften Infektionen.

fertig zu werden. Mit diesem erworbenen
Wissen vermehren sie sich, wandern durchs
Blut und irgendwann in den Darm zuriick,
wo sie sozusagen an die Front kommen und
Infektionen bekampfen kénnen.

SEINE SCHWACHE KONNEN
WIR UNS NICHT LEISTEN

Zu tun gibt es reichlich: drei Kilogramm
Nahrung passieren taglich unsere Speiserdhre
und unseren Magen, dazu kommen noch die
Getranke. Und schon landet der Speisebrei am
Anfang unseres Diinndarms. Die Enzyme der
Bauchspeicheldriise und der Gallensaft der
Leber spalten Eiweifie, Kohlenhydrate und
Fette ab, zerlegen alles Uberlebenswichtige in
Kleinstpartikel, die dann tiber die Darmwand
ins Blut- und Lymphsystem gelangen. Der Rest
wird iber die Ileozokalklappe am Ende des
Dinndarms in den Dickdarm verschoben, wo
sich Heere von Bakterien an den Zellwinden
von Gemiise und Getreide, Haferflocken, Niissen,
Leinsamen und Kleie - den Ballaststoffen
namlich - zu schaffen machen. Die darin ent-
haltenen Polysaccharine sind fiir den Menschen
namlich unverdaulich und wirken nur wie 2

Foto: 9dreamstudio + Inna + fotoak80/AdobeStock



Besen, die den Darm ordentlich durchputzen.
Und schon deshalb sind sie so wichtig: Auswer-
tungen aus 243 Studien der letzten 40 Jahre
bewiesen, dass Menschen, die viele Ballaststoffe
zu sich nehmen, weniger unter Arterienverkal-
kung und Krebs leiden, auch Herzprobleme,
Diabetes und Schlaganfille kommen bei ihnen
seltener vor, ihr Sterberisiko ist um 30 Prozent
niedriger als bei anderen Menschen.
Uberhaupt machen sich die Darmbakterien
auch noch anderweitig niitzlich, sortieren
ziemlich genau das aus, was unser Korper so
gar nicht gebrauchen kann: fremde Bakterien,
Krankheitserreger, Parasiten und Pilze, aber
auch Pestizide, die uiber die Lebensmittel, die
wir gerade gegessen haben, in unser Innerstes
gelangten. Auch Medikamente, die wir ein-
nehmen, kommen dabei auf ihren Prifstand.
Der Darm hélt es bei jeder neuen Lieferung
wie Aschenputtel: die guten ins Topfchen,
die schlechten ins Kropfchen. Und jede Ent-
scheidung will abgewogen sein: Was ist
wirklich niitzlich? Und was schadet in Wirk-
lichkeit? Egoismus kann sich der Darm dabei
nicht leisten - er entscheidet fiir den gesamten
Koérper. Ein Bodyguard im Dauereinsatz. >
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GUT GENAHRT IST HALB VERTEIDIGT

Mehr Ballast und Mikronahrstoffe: Flitterungsempfehlung fiirs eigene Mikrobiom

anz oben auf der Liste der Dinge, die das Mikrobiom braucht, um gesund zu bleiben: Mikronahrstoffe. Darunter zdhlen vor
allem Vitamine und Mineralstoffe. Wahrend Fette, Kohlenhydrate oder Eiweifse Makrondhrstoffe sind, die ihm Energie
liefern, versorgen ihn Mikronahrstoffe mit allem, was er unter anderem fiir den Zellstoffwechsel braucht. Sie helfen dem
Immunsystem aufierdem bei der Arbeit, weil sie als Radikalfanger unterwegs sind, die Abwehrzellen schiitzen oder an Abwehr-
reaktionen beteiligt sind. Da unser Korper sie nicht selbst oder ohne Hilfe herstellen kann, muss man sie ihm zufiihren - einfach
gesagt: sie essen. Bei den Vitaminen sind A,B, C,E besonders wichtig - und Vitamin D, das der Kdrper unter Sonnenbestrahlung bildet.

FOLSAURE
ist ein wasserldsliches B-Vitamin (B9),
es steckt in griinem Blattgemuse wie Kohl
oder Spinat, in Linsen, Erbsen und Bohnen.

-
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Es macht unsere weilsen Blutkorperchen fit,
ist fester Partner bei jeder Abwehrreaktion des
Immunsystems. Es steckt in Meeresfrichten,
Seefisch, Geflugel, Rindfleisch und Milch.

GLJTE
WURLZE

Knoblauch, Ingwer und
Zwiebeln wirken antibakteriell,
frische Krauter wie Rosmarin,

Majoran oder Thymian

enthalten Vitamine und
Spurenelemente und kénnen

Salz oft locker ersetzen.

KUPFER
verlangert die Lebensdauer von Zellen, unter
anderem der fur die Abwehr wichtigen weilSen
Blutkérperchen, in dem es zum Beispiel die
Zellmembran vor freien Radikalen schutzt.
Man findet es in Hulsenfriichten, Vollkorn-
produkten, Schalentieren und Nussen.

SELEN UND EISEN
starkt die T-Zellen, beides ist in Fleisch, Fisch,
Eiern, Getreide NUsse und Linsen zu finden.

\

Probiotika und Prabiotika

Sie unterstitzen die naturlichen Abwehrkréfte. Das Wort Probiotik kommt

aus dem Griechischen und bedeutet zunachst einmal nur ,Fir das Leben”.

Zu den Probiotika selbst gehéren Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir,

Aran, Dlckmilch, Lassi. In Ihnen sind Bakterien, meist Milchsaure - oder
Bifidobakterien enthalten, die das Immunsystem anfittern. Oft enthalten sie
zusatzlich die zugesetzten Vitamine C, D und B6. Auch fermentierte Lebensmittel
liefern Probiotika wie zum Beispiel Saure Gurken, Sauerkraut, Kombucha, Tempeh oder Miso.
Prabiotische Lebensmittel enthalten wichtige Ballaststoffe und férdern die Vermehrung
probiotischer Bakterien. Zu ihnen zahlen Chicorée, Zwiebeln, Knoblauch, Spargel, Topinambur,
Schwarzwurzeln und Getreideerzeugnisse.
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gilt als Antioxidantium und somit als Zellschutz.

besonders viele davon,
der Schale verzehrt.

AuRerdem sind Getreide

soviel Vollkornprodukte

Ein Tipp zu GemUse:

denn auf langen Wegen

dazu besonders viele

BALLAST-
STOFFE

In Erbsen und Kohl stecken
auch in Obst, das man mit
wie Dinkel, Gerste, Hafer,
Mais, Roggen oder Weizen
gute Ballaststofflieferanten.

Regionale Sorten enthalten
mehr Nihrstoffe als andere,

buft die wertvolle Fracht
Né&hrstoffe ein. In biologisch

angebauten Sorten stecken

sekundare Pflanzenstoffe.

>
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Es soll aber blof keiner auf den Gedanken
kommen, dem Darm die Arbeit einfach leicht
zu machen und sich méglichst wenigen Bakte-
rien und Keimen auszusetzen: Dann lebt man
namlich erst recht gefahrlich. Das Mikrobiom
lernt seine Verteidigungskiinste ndmlich am
besten am lebenden Objekt - und mit
moglichst vielen unterschiedlichen Sparrings-
partnern, z.B. fremden Bakterien. Sonst iiber-
reagiert es namlich schon mal, wenn plétzlich
unbekannte Angreifer in seine Nahe kommen.
Es wirft sozusagen die Bombe, obwohl ein
einziger Schwerthieb ausgereicht hétte - und
greift seine eigenen Abwehrzellen an. Kinder,
die auf dem Bauernhof groff wurden, sind
deshalb meist besser geschiitzt als Kinder, die
in einem recht sterilen, stidtischen Umfeld
leben. Die Theorie, die dahintersteckt, ist, dass
das menschliche Mikrobiom bei einer frithen
Auseinandersetzung mit verschiedenen Keimen
lernt, Gut und Bose zu unterscheiden.

ENTSCHEIDUNG UBER LEBEN UND TOD

Wer ganze Arbeit leisten will, muss selbst in
Hochform sein. Und da wird die Sache knifflig.
Der Darm ist halt auch nur ein Teil Mensch.
Und somit angreifbar. Wenn er mide
durchwinkt, was ihm eigentlich nicht guttut,
haben wir ein Problem: Fremdkeime und
Faulnisbakterien kriegen dann Oberwasser.
Die Quittung folgt sofort: Wir stofden sauer auf,

kriegen Durchfall, pupsen in einem fort.
Manchmal entwischen auch einfach ein paar
unverdaute Eiweif3bestandteile, die von den
Bakterien eigentlich schon als Restmiill ent-
sorgt waren, durch die Darmschleimhaut ins
Blut und mischen das System auf: wir merken
das als Allergien, Autoimmunerkrankungen
oder als Reizdarm, zum Beispiel. Gut, dass es
eine letzte Instanz gibt, die wieder Ordnung
schafft: im Blinddarm warten weitere Millionen
Bakterien auf ihren Einsatz und ersetzen
wichtige Teile des Mikrobioms, die beim
grofden Durchmarsch womaéglich in der Toilette
gelandet sind. Durchfall & Co. sind dabei
keine Kleinigkeiten. Sondern das Zeichen, dass
der Darm nicht in Ordnung ist. Und damit ein
grofer Teil unseres Immunsystems. Seit man
das weif3, hat der Darm bei Wissenschaftlern
héchstes Interesse ausgeldst. Man konnte zeigen,
dass Risikofille wie Intensivpatienten oder
Frithgeborene eher iiberlebten, wenn man ihre
Darmflora in Ordnung brachte.

DARMGESUNDHEIT -
EIN DO-IT-YOURSELF-PROGRAMM

Im Normalfall kann man selbst eine Menge
tun fiir seine eigene Darmgesundheit - und
sein Mikrobiom sozusagen mitgestalten. Was
ist daftir notig? Gute Lebensbedingungen fiir
die Milliarden kleinen Helferlein in unserem
Innern zu schaffen. Die brauchen Futter - >
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VITAMIN

A

hindert Krankheits-
erreger, Uber die Haut
und die Schleimhaute
einzudringen. Was wir
daflr essen sollten:
Karotten, Tomaten,
Aprikosen, Spinat
und Seefisch.

VITAMIN

hilft dem Immunsystem,
Krankheitserreger zu
erkennen. AuRerdem
hilft es den Nerven bei
Stress, der das Immun-
system schwacht.
Vitamin B steckt in
Getreide, Hulsen-
frichten, Fleisch,
Fisch und Kase

VITAMIN

C

schutzt die Abwehr-
zellen vor Stress und
tragt zur Bildung weilser
Blutkérperchen bei.
Gute Lieferanten sind
Brokkoli, Kraut und
Zitrusfrichte.

VITAMIN

aktiviert die T-Zellen.
80 bis 90 Prozent des
Tagesbedarfs werden
unter Einfluss von
Sonnenlicht Gber die
Haut gebildet, da spielt
die Erndhrung eine eher
untergeordnete Rolle.
Gute Quellen sind
Lachs, Hering, Thunfisch
K&se, Eier und Pilze.
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und zwar das Richtige. Mit einer aus-
gewogenen Erndhrung ist man schon
weit vorn - weil mit Obst, Gemiise, Fisch

nd wenig Fleisch normalerweise Vita-
mine, Mineralien, Ballaststoffe dorthin
kommen, wo sie hingehoren und uns
stark machen (siehe Kasten auf S. 16).
Eine eindeutige, punktgenaue Erndhrungs-
empfehlung jedoch kann man nicht
geben: Jeder hat einen anderen Lebens-
stil, bewegt sich anders, hat also auch
einen individuellen Nahrstoffbedarf.
Unser Leben und unser Lebensangebot
sind so vielfaltig geworden, dass man
keine Pauschalaussagen mehr treffen
kann. Was aber Klar ist: unsere deutsche
Durchschnittskost macht unser Immun-
system kirre: schlechte Fette, viel Zucker,
wenige Ballaststoffe, wenige Mikronahr-
stoffe fithren zu Entziindungsreaktionen,
und die bringen die Abwehr nur auf
Abwege. Auch zuviel Salz, beweist eine
neue Studie unter der Agide des Uni-
versitatsklinikums Bonn, hat fatale
Folgen: Infektionen verlaufen schwerer,
schwichen bestimmte Immunzellen.
Der Glukokortikoid-Spiegel steigt da-
runter nidmlich an - damit wird das >
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Immunsystem gehemmt. Maximal finf
Gramm Salz pro Tag sollte man zu sich
nehmen, empfiehlt die Weltgesundheits-
organisation WHO. In Deutschland
liegen wir deutlich dartber: Frauen
nehmen im Durchschnitt acht Gramm,
Manner sogar zehn Gramm zu sich.

ALLES AUF ANFANG -
RESET FUR DEN DARM

Manchmal braucht der Darm einfach
eine Sanierung, damit das Mikrobiom
sich wieder auf natiirliche Weise erholen
kann. Nach einer Therapie mit Antibiotika,
zum Beispiel, kann das Sinn machen.
Diese Medikamente entsorgen namlich
nicht nur die schlechten, sondern leider
auch eine Menge guter und wichtiger
Bakterien gleich mit. Eine Sanierung ist
mit guter Vorbereitung auch in Eigen-
regie zu stemmen, und der Darm kann
sich damit innerhalb einer Woche etwa
gut erholen - inklusive seiner Abwehr-
kraft, versteht sich. Ubrigens: Fast alle
Fastenvarianten tun dem Darm gut. Ob
Saftfasten, ob EX. Mayr-Fasten, Molke-
und Buttermilchfasten oder das Teilfasten,
bei dem man wie beim Basenfasten auf

bestimmte, zum Beispiel sdurehaltige
Lebensmittel verzichtet — im Darm von
Fastenden steigen die Abwehrstoffe be-
wiesenermafien an, die Zahl schadlicher
Keime nimmt ab. Das Teilfasten ist gerade
fiir Einsteiger interessant. Pures Detox,
wiirde man heute sagen, und jawohl:
Das Prozedere ist eine echte Entgif-
tungskur, bei der unser Korper eine
Menge Schadstoffe los wird. Um die
braucht sich unser Immunsystem dann
schon mal nicht mehr zu kiimmern!

EIN BLICK IN DIE WELTMEDIZIN LOHNT

Natiirlich haben nicht nur die Euro-
paer mit der Darmreinigung und dem
Heilfasten den Stein der Weisen gehoben.
Auch andere Kulturen haben gute
Methoden, dem Darm auf die Spriinge
zu helfen, allen voran das indische
Ayurveda. Eine ayurvedische Pancha-
karma-Kur. Sie soll entgiften und das
Gleichgewicht im Korper wieder her-
stellen. Ihre Bausteine sind ausgewogene
Erndhrung, kein Alkohol, wenig Stress,
gegen den aufierdem mit Entspannungs-
techniken wie u.a. mit Yoga angearbeitet
wird. Dazu kommen ausreichend Schlaf,
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moglichst Verzicht auf Medikamente,
viel Fliissigkeit zum Ausschwemmen
der Gifte. Nattirlich wird das Programm
mit Heilkrautern unterstiitzt, bei Ayurveda
stehen hier Ashwaganda, Amalaki und
Kurkuma im Mittelpunkt.

DAS BESTE AUS DER NATUR

Kurkuma ist ohnehin eine Wurzel,
die hier warmstens empfohlen sei: Sie
hilft dem gesamten Magen-Darmtrakt.
Mein personlicher Tipp: 1 g frischen
Kurkumawurzelstock oder 1 g Kurkuma-
pulver aus der Apotheke oder dem
Reformhaus mit 300 ml Wasser zum
Sieden bringen, 5 Minuten leicht kochen
lassen, dann gegebenenfalls die Wurzel
herausnehmen (das Pulver hat sich ja
aufgelost) und trinken. Entziindungs-
hemmende Eigenschaften haben auch
die Beimischung von schwarzem Pfeffer,
Ingwer oder die indische Stachelbeere.

Der Darm? Ein ganz Grofder, unser
Verteidigungsministerium, unser Ninja-
Zentrum. Eigentlich will er nur unser
Bestes. Schon deshalb verdient er auch
von uns - nur das Beste. Fiir unsere Ge-
sundheit wirklich nicht zuviel verlangt. Il
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PSYCHOIMMUNOLOGIE -
EIN GANZ NEUES FACHGEBIET

Reine Kopfsache

Neue Forschungsergebnisse der Psychoimmunologie zeigen, wie massiv
bestimmte Stressoren unsere Abwehrkraft aulRer Gefecht setzen kénnen -
mit schlimmen Folgen fiirs Wohlbefinden. Das Gute: Es gibt wirkungsvolle
Strategien, sich davor zu schiitzen. So geht's
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ist aber ein Ubel mit Ansage. Gar nicht

unwahrscheinlich und erst recht nicht
selten: Viele Menschen erleben, dass sie nach
einer stressvollen Zeit von ihrem eigenen Koérper
massiv ausgebremst werden. Nicht zuletzt
weil mit Corona, Krieg, Inflationssorgen und
steigenden Anspriichen in Job und Familie der
negative Stresslevel bei vielen kontinuierlich
steigt. Kein Wunder, dass der Kérper dann die
Reiflleine zieht: Bis hierher - und nicht weiter.
Denn Stress durch psychische Uberlastung
ist vor allem deshalb eine ernstzunehmende
Gefahr fiir unser Wohlergehen, weil er nicht
nur den Korper erst so richtig anfillig macht
fiir eine Menge Krankheiten.

E s scheint wie ein Wink des Schicksals,

DAS IMMUNSYSTEM HAT AUCH GEFUHLE

Psychoimmunologie heif3t das Fachgebiet,
das diese Zusammenhdnge zwischen Korper
und Seele erforscht. Ein neues Feld - vor gerade
mal 40 Jahren wurde es flir die Medizin ent-
deckt. Es fufit allerdings auf Erkenntnissen, um
die man schon in der Antike wusste: Korper
und Geist - unser individuelles denkendes und
fiihlendes Organ - bilden eine Einheit, beide
reagieren direkt aufeinander. Im Labor konnte
man sogar nachweisen, dass Emotionen
biochemische Reaktionen im Kérper auslésen.
Jeder fiinfte Hausarztpatient hat Beschwerden,
fiir die sich keine organische Ursache finden
lasst; Stress wurde langst als Verursacher von
vielen Herz- und Kreislaufproblemen (bis zu
300fach erhoht bei chronischem Stress),
Schlaganfillen, Hauterkrankungen, gestértem
Hormonhaushalt, Kopf- und Bauchschmerzen
oder auch Schlafstérungen erkannt.

Die WHO schatzt, dass schon bald jede
zweite Krankmeldung auf psychische Belastungs-
zustande zurilickzufiihren sein wird. Der Vagus-
nerv beeinflusst als grofiter Nerv des Para-
sympathikus die Funktion fast aller unserer
inneren Organe - und sogar unsere Sinnesemp-
findungen. Er verlduft vom Hirnstamm durch
den Brustkorb zum Herzen und schliefilich
weiter in die Bauch- und Verdauungsregion.
Tatséchlich lasst sich liber ihn auch auf das
Gliicksempfinden beeinflussen. Wird er aktiviert,
versetzt uns ein Schub aus Stimmungsaufhellern
durch das vegetative Nervensystem in Bestlaune.

GESUND BLEIBEN

Er gilt als wichtigstes Verbindungsglied
zwischen Geist und Kdrper. Das Immunsystem
ist ein Teamplayer - und arbeitet nicht
unabhdngig von der Psyche. Studien zeigen:
Werden Testpersonen stressigen Situationen
und Belastungen ausgesetzt, steigen bestimmte
Entziindungsmarker an. Kein Wunder, dass
die Weltgesundheitsorganisation WHO chroni-
schen Stress als eine der grofdte Gesundheits-
gefahren des 21. Jahrhunderts brandmarkt.
Faktisch zahlen darunter alle Gemiuitszustiande,
die uns belasten: Arger, Trauer, Angst, Nervo-
sitat. Sie alle wirken langfristig wie eine
Verletzung oder mechanische Schwachung des
Kérpers. Ahnlich wie eine Wunde fordern sie
das Immunsystem heraus.

WEHE, DIE ABWEHR IST IM DAUERSTRESS

Um das zu verstehen, muss man wissen,
was Stress in uns ausldst: Grundsatzlich ist er
ja nicht verkehrt, er ist eine vollig normale
psychische Reaktion auf Anforderungen. Tat-
sachlich will er uns warnen: Er macht Alarm,
versetzt den Korper in Fluchtbereitschaft oder
bereitet ihn auf Kampf vor. Evolutionsbiologisch
ist das sehr verniinftig: Wenn das Mammut auf
unsere frithesten Vorfahren zustiirmte, war es
gut, alle Sinne gescharft beisammen zu haben,
die Muskeln anzuspannen, den Geist hellwach
zu halten. Fiir den inneren Alarmzustand sorgen
die Hormone, die bei Stress ausgeschiittet
werden: Adrenalin, Dopamin und Cortisol. Sie
lassen den Blutdruck ansteigen, damit die
Muskeln durchblutet werden, die Atmung wird
schneller, das Immunsystem wird kurzfristig
scharf geschaltet, um Infektionen abzuwehren.
Wir sind dann im Ausnahmezustand, bereit fiir
grofde Taten. Oder eben fiir den schnellen
Riickzug. Wahrend des Kampfes oder wihrend
der Flucht bauten wir damals die Stresshormone
wieder ab - und alles war wieder in bester
Ordnung. Diese sogenannte akute Stress-
situation tut keinem weh, der gesunde Orga-
nismus macht das mit sich selbst ab. Wenn er
aber bereits lberlastet ist, gerdat die Sache
aus den Fugen - und aus akutem wird der
gefahrliche chronische Stress. ->
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GANZ SCHON SMART:

TOLLE ENTSPANNUNGS-APPS

7MIND.

HEADSPACE.

Ubungen fiir jede Lebenslage, von 3 Minuten bis zu einer Stunde.
Zehn Tage kostenfrei, dann monatlich ab ca. 13 Euro.

SONAMEDIC.

MEDITATION TIME.

STRESS GUIDE - HRV & MEDITATIONEN VON KENKOU.
Mifst den Stress-Zustand, Puls und die Herzratenvariabilitat (HRV)
mit der Smartphone-Kamera. Inklusive Premium-Kurs zum Erlernen

Jeweils 7 Minuten-lange Meditationstibungen zum Zuhéren-und.
Nachmachen, mit Zielangaben (fiir guten Schlaf, gegen'
etc.). Kostenloser Basis-Kurs, danach rund 60 Euro im Jahresabo.

Neuartige Meditationsart mit binauralen Beats (entspannungs-
fordernde Frequenzen). AulBerdem viele Meditationsvarianten
und Klangreisen. 10 Euro fur 4 Wochen.

Mini-Variationen mit Achtsamkeitsschulung
und Naturgerauschen. Kostenfrei.

A

von Entspannungstechniken wie zum Beispiel AtemUubungen.

Und das ist leider der Unterschied:
Wenn der Job uns nervt, fordert oder gar
schlaflose Nachte bereitet, bleiben die
Hormone erstmal, wo sie sind, weil
sie weder durch einen aufreibenden,
korperlichen Kampf noch durch eine
schnelle Flucht abgebaut werden. Sie
zirkulieren durch unseren Korper und
signalisieren uns: Du musst wachsam
bleiben. Wir bleiben im Alarmzustand.
Das Immunsystem aber hat seine ganz
spezielle Art, mit Dauerstress umzu-
gehen: Es schaltet sozusagen auf Durch-
zug, reagiert nur noch triage oder auch
mal gar nicht. Weil es seine Prioritdten
verschiebt. Statt wie normalerweise
Entziindungen aufzuspiiren und zu
bekdmpfen, verbraucht es seine Kraft
bei der Erwartung auf Schlimmeres.
Chronischer Stress geht immer auch mit
einer geringeren Aktivitit der natiirlichen
Killerzellen einher. Wunden heilen in
so einer Zeit langsamer, zeigen Unter-
suchungen. Forscher haben sogar exakte
Berechnungen vorgelegt: Bei standig
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streitenden Eheleuten dauert die
Schorfbildung bei Wunden rund vier
Tage ldnger als im Normalfall, unter
Priifungsstress sind es immerhin noch
drei Extra-Tage. Unsere Abwehr patzt
also gewaltig. Was fiir ein Drama.

KANN MAN SICH WIRKLICH
GESUND DENKEN?

So kommt es, dass man sich nach
einer Zeit voller Belastungen plétzlich
einen Infekt nach dem anderen einfangt.
Dass man anfillig fiir Entziindungen
wird und fiir Schlimmeres. Dass man
krank wird. Manchmal ist das Immun-
system auch so tberreizt, dass seine
autoreaktiven T-Zellen plotzlich gesun-
de Korperzellen angreifen. Solcherlei
Autoimmunerkrankungen sind chronische
Entziindungskrankheiten. Rund 70 bis
80 sind bekannt, unter ihnen rheuma-
toide Arthritis oder Morbus Crohn. Mit
Medikamenten lassen sie sich zwar
unterdriicken - heilen aber meist nicht
aus. Die gute Nachricht: Umgekehrt

funktioniert es genauso. Positive Gefiihle
schmeicheln dem Immunsystem, wiegen
es in Sicherheit und stirken es sogar.
Studien zeigen: gut 50 Prozent des
Heilerfolges ist der Kraft des Geistes zu
verdanken. Man muss sich die Dinge
nicht schonreden, raten Psychoimmu-
nologen, aber man kann sich darin iiben,
eine gewisse positive Gelassenheit zu
entwickeln. Positive Einstellung und
Zuversicht kénnen so offenbar auch
Virenerkrankungen positiv beeinflussen -
was nur Uber ihre Wirkung auf das
Immunsystem zu erklaren ist. Das
Stresssystem steht sogar in direkter
Verbindung mit Krebszellen: Ist der
Mensch chronisch gestresst, umspiilt
Cortisol die Krebszellen, die sich da-
runter vermehren und metastasieren
konnen. Die Gefahr einer erneuten Tumor-
bildung bei eigentlich geheilten Krebs-
patienten steigt unter Stress, zeigten
Studien. Patienten, die iberzeugt sind, mit
ihrer Erkrankung umgehen zu koénnen,
entwickeln mehr Helferzellen als >
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https://play.google.com/store/apps/details?id=de.sevenmind.android&hl=de
https://itunes.apple.com/de/app/7mind-meditation-achtsamkeit/id943347681?mt=8
https://headspace.app.link/5HkTRhJin7
https://headspace.app.link/5HkTRhJin7
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sonamedic.app&hl=de
https://apps.apple.com/de/app/sonamedic-meditation-schlaf/id1454392297
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.iab.meditationtimer&hl=gsw&gl=US
https://apps.apple.com/de/app/meditation-time-die-meditations-uhr/id794980636
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.kenkou.stressguide&hl=de&gl=US
https://apps.apple.com/de/app/stress-guide-hrv-meditation/id1105883821

Foto: Lumezia/AdobeStock

andere. Ist das die Kraft der Einbildung?
Wohl eher die Kraft der Uberzeugung.
Der beste Beweis, wie positive Gedanken
und der Glaube, dass alles gut wird, auch
gegen ein Leiden helfen konnen, sind
Placebo-Versuche - bei denen Probanden
Tabletten etwa gegen ihre Schmerzen
verabreicht werden - wobei es sich in
Wirklichkeit um wirkungslose Attrappen
handelt. Ein Gutteil der Patienten fiihlt
sich danach trotzdem besser. Unter-
suchungen zeigten, dass sich die Hirn-
aktivitat bei Placebogabe dhnlich veran-
dernkénnen wie bei einem tatsachlichen
Medikament. Damit ist klar, womit man
sein Immunsystem stiarken kann: mit
Entspannung. Und das auf allen méglichen
Wegen. Am wirksamsten und nach-
haltigsten ist es, wenn man eine der
verschiedenen Entspannungstechniken
erlernt (siehe S. 24). Véllig egal, welche

man nimmt, wichtig ist nur, dass man
sie gerne macht, denn nur so hat sie
eine Chance, zur Routine im Leben zu
werden. Sie alle verstarken die Selbst-
heilungskrafte in uns, aber nicht zu
jeder Technik gibt es aussagekriftige
Studien. Bei Meditation und Achtsam-
keit ist das anders: Sie lindern, konnen
Depressionen und Krebs vorbeugen und
negativen Stress abbauen. Das beweisen
zahlreiche Langzeitstudien. Ihre direkte
Wirkung aufs Gehirn wurde in Kernspin-
tomografen nachgewiesen. Meditation
versetzt in einen sogenannten entspann-
ten Alpha-Zustand, der fiir das Gehirn
beruhigende Botenstoffe produziert,
die krankmachendem Stress entgegen-
wirken, wie bei meditierenden Monchen
nachgewiesen wurde. Schon zehn
Minuten taglich konnen das Infektrisiko
um 25 Prozent senken.

GESUND BLEIBEN

EINMAL TIEF DURCHATMEN, BITTE!
ODER DOCH AUF DIE LAUFSTRECKE?
Zu den meisten Meditationstechniken
gehort auch das bewusste Atmen. ,Ein
Gutteil der Krankheiten kann einfach
weggeatmet werden”, wusste schon
Voltaire, schon die alten Agypter, Inder
und Chinesen wandten spezielle Atem-
techniken an, um Leiden zu kurieren. Aber
es ist tatsdchlich so: Die tiefe Bauchat-
mung senkt den Pulsschlag,
verschafft uns Abstand zu den Dingen,
beruhigt das vegetative Nervensystem,
sorgt fiir erholsamen Schlaf und eine
gute Konzentration. Wer gerade in
Stresssituationen bewusst langsam
ein- und ausatmet, gaukelt dem Kor- >
per eine Art Schlafmodus vor - was
ihn sofort reagieren lasst: Der Vagus-
nerv wird angeregt, Muskeln lockern
sich dadurch, ein wohliges Gefiihl brei-
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SO KOMMEN SIE RICHTIG RUNTER!

Techniken, die entstressen und purer Balsam fir unser Immunsystem sind

Progressive
Muskelent-
spannung

Der amerikanische
Arzt und Psycho-
physiologe Professor
Edmund Jacobsen
benannte folgende
Grundmerkmale
tiefer Entspannung:
regelmalige
Atmung, normale
Pulsfrequenz,
entspannte Glied-
malen, ruhige
Augenlider und ein
subjektives Gefuhl
angenehmer Ruhe.
Auf dieser Erkenntnis
entwickelte er sein
Prinzip: anspannen,
loslassen und dem
entspannten Gefuhl
nachspuren. Geht
im Stehen, Sitzen
oder Liegen, der
Atem flielSt bewusst
in Brust- und
Bauchraum.

Nun werden
nacheinander
einzelne Korper-
partien von Stirn bis
Zehen jeweils funf
bis sieben Sekunden
angespannt und
anschlielsend

sofort gelost. Der
Lockerung spurt
man eine Minute
nach. Am Ende noch
einmal den ganzen
K&rper anspannen,
|6sen, nachspuren.
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Yoga

Bei unterschied-
lichen Ubungen
werden Asanas,
bestimmte
Kérperstellungen,
miteinander
kombiniert. Kérper
und Geist werden
dabei trainiert, die
Stellungen selbst
dehnen Muskeln,
Bindegewebe und
Bander, dabei wird

kontrolliert geatmet.

Es gibt mehrere
Yoga-Stile, wie
z.B. das fordernde
Power-Yoga,
Bikram-Yoga mit
Ubungen bei 40
Grad, das klassiche
Hatha-Yoga, das
auch fur Anfanger
besonders gut
geeignet ist,
Kundalini-Yoga
fur Ausdauer-Fans,
Vinyasa-Yoga,

bei dem die
Asanas nahtlos
und dynamisch
ineinander Uber-
gehen. Yoga wirkt
antioxidativ und
abwehrstarkend.

Autogenes
Training

Hierbei nutzt
man die eigenen
Gedanken - eine
Methode, die
urspriinglich aus

der Selbsthypnose
stammt. Man
beginnt mit
Vorstellungen,

dass sich einzelne
Korperteile warm,
schwer und ruhig
anfuhlen. So

macht man in der
Vorstellung sozu-
sagen eine Reise
durch den
kompletten Koérper.
Die einzelnen Partien
werden dadurch
gelockert, die
Atmung wird

tiefer, die Nerven
entspannen. Eine
fachliche Anleitung
empfiehlt sich.

Meditation

Es gibt verschiedene
Techniken, unter
anderem das Stille
Sitzen, bei dem man
sich im Sitzen auf

eine bestimmte
Wahrnehmung
konzentriert, zum
Beispiel auf das
Atmen, das Licht einer
Kerze oder einen Ton.
Bei der Zen-Meditation
konzentriert man

sich auf alle
Wahrnehmungen
eines bestimmten
Augenblicks.

Qigong

Eine asiatische
Entspannungsmethode,
bei der die Lebens-
energie, das Qj, in

die richtigen Bahnen
gelenkt werden soll.

Es gibt festgelegte
Ubungen, die sehr
langsam ausgefiihrt
werden, auch hier wird
bewusst geatmet.
Spannungen werden

so abgebaut, die
Kérperwahrnehmung
wird gesteigert. >
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tet sich aus. Lust auf einen schnellen
Selbstversuch? Legen Sie die Hand auf
Thren Bauch und atmen Sie bewusst in
die Auflagestelle, spiiren Sie, wie die
Bauchdecke sich beim Einatmen hebt
und beim Ausatmen senkt. Versuchen
Sie es jetzt mit Taktgefiihl: Vier Sekun-
den lang einatmen, kurz die Luft anhal-
ten, sieben Sekunden ausatmen. Diese
Ubung elf Minuten lang wiederholen.
Entspannt sofort, gibt neue Energie. Und
kann man wunderbar in den Alltag ein-
bauen - Antistress To Go, sozusagen.

Keine Technik, aber eine Methode:
Einige Experten empfehlen, sich taglich
rund 20 Minuten die Sorgen von
der Seele zu schreiben. Gelassenheit
ist so wichtig. Man kann sich nicht
ubelnehmen, manchmal vor Wut zu
schdumen, oder sich richtig zu drgern.
Der Trick ist aber, moglichst schnell
wieder innerliche Ruhe einkehren zu
lassen. So bekommt man wieder Kont-
rolle iiber die Dinge und seine Gefiihle.
Man bleibt Kapitdn auf seinem eigenen
Schiff, beruhigt sich.

Von hundert auf null zu kommen,
kann man iiben - mit ein paar Fragen,
die man sich stellen sollte: Was lauft
alles gut in Threm Leben? Wofiir sind
Sie dankbar? Was mogen Sie an sich? Bei
der Suche nach Antworten verschiebt
man den Fokus von negativen auf positive
Dinge, bekommt mehr Selbstvertrauen
beim Blick auf die eigenen Starken und
Vorziige. Eine weitere wichtig Frage:
Koénnen Sie das Problem, das Sie plagt,
andern? Wenn nicht - horen Sie auf,
dariiber nachzugriibeln. Wenn ja, miissen
Sie nicht griibeln, sondern einfach
handeln. Loslassen oder aktiv werden,
das sind echte Optionen. Wer sich das
klarmacht, fiihlt sich weniger ohnméach-
tig. Und wenn das Problem hartniackig
in den Gedanken bleibt: Fragen Sie sich:
Was ist das Schlimmste, was passieren
kann? Meistens erkennt man: Eigentlich
ist alles halb so schlimm. Entspannung
und Seelenhygiene geht aber auch
deutlich dynamischer - fiir alle, die mit
dem , 0Ooom“ indischer Meditation oder
Gedankenreisen nicht soviel anfangen
konnen.

GESUND BLEIBEN

Sport und Bewegung tiberhaupt sind
probate Mittel, die Stress abbauen.
Moderates Ausdauertraining regt die
Durchblutung und den Kreislauf an, die
Lunge wird sozusagen frisch durch-
gespult. Die Konzentration sogenannter
Entziindungsmarker, die auf Hot Spots
des Immunsystems hinweisen, sinkt.
Adrenalin aktiviert die Abwehrzellen
und sorgt gleichzeitig fiir ihre schnellere
Vermehrung. AufRerdem wird Serotonin
bereitgestellt, das oft als Gliickshormon
bezeichnet wird. Es hellt die Stimmung
auf, weil Abwehrzellen darauf reagieren,
und wirkt so direkt aufs Immunsystem.
Alarmierend: Eine Studie der Techniker
Krankenkasse zeigte, dass es rund jeder
Dritte im Alltag auf weniger als eine
halbe Stunde Bewegung bringt, ein wei-
teres Drittel bleibt unter einer Stunde.
Die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt bereits 150 Minuten moderate
Aktivitat pro Woche, bei echter Veraus-
gabung reichen 75 Minuten pro Woche.
Moderat wire ein Ldufchen, bei dem
man sich noch gut mit seinem Kumpel
unterhalten kann, wihrend der Puls
ein bisschen nach oben geht und die
Muskeln schon warm werden. Auch eine
gemachliche Beckenrunde im Schwimm-
bad zahlt darunter, oder ziligiges Fahr-
radfahren. Auch, wenn man schon
schwer erkrankt ist, kann Sport die
Stimmung heben und dariiber aufs
Immunsystem wirken: Eine kanadische
Studie aus dem Jahr 2017 im Auftrag der
Deutschen Krebsgesellschaft zeigte den
Effekt von kérperlichem Training auf die
Nebenwirkungen der Chemotherapie bei
Brustkrebs. Neben klaren Verbesserun-
gen von korperlichen Messwerten wie
Ruhepuls und Blutdruck erreichte Sport
auch einen Riickgang von depressiven
Verstimmungen. Auch das Risiko fiir die
Entwicklung von 13 Krebsarten wird
um bis zu 42 Prozent verringert. >
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Eine positive Einstellung
zum Leben haben - der
reinste Jungbrunnen.”

ENTSPANNUNG AUF DIE SCHNELLE

Aus dem Erste-Hilfe-Kofferchen fiir
jeden Tag: Rituale wie die tagliche
Kaffeepause oder das Hoérbuch vorm
Schlafengehen geben Sicherheit, und
Sicherheit beruhigt die Psyche. Aufier-
dem: Uben Sie, 6fter mal Nein zu sagen.
Dem guten Freund beim Renovieren
helfen? Klar, aber vielleicht nicht an dem
Wochenende, an dem Sie sich selbst
dringend von einer anstrengenden Woche
erholen miissen. Wagen Sie ab - ist [hnen
wirklich wichtiger, dass andere verschnupft
sind - oder soll lhr eigener Kérper dar-
unter leiden, dass Sie sich aufopfern?
Und wenn [hnen wirklich mal wieder die
Arbeit iiber den Kopf wachst: Nach der
berithmten Pareto-Regel konnen 80 Pro-
zent der Ergebnisse mit nur 20 Prozent
des Aufwandes erreicht werden. Stress?
Wirklich unnétig!

Dass die Natur zur Entspannung bei-
tragen kann, ist wahrscheinlich bekannt:
Ein Spaziergang im Griinen, gerne durch
den Wald mit seinen gesunden Terpenen
(siehe S. 8), sogar der Blick auf eine Wiese
oder das Meer hilft erwiesenermafien
beim Runterkommen. Und das, was auf
der Wiese wachst, hat bekanntlich auch

eine Wirkung: Heilpflanzen wie Baldrian
(siehe dazu den Beitrag in der Rubrik
Health von Finews), Lavendel, Johannis-
kraut und Hopfen unterstiitzen wunder-
bar bei der Ruhefindung, ein Krautertee
zwischendurch oder vorm Schlafen-
gehen - perfekt! Denn manches Kraut ist
gegen den Stress gewachsen. Und da ist
noch etwas: das Lacheln. Auch herzhafte
Frohlichkeit stoppt direkt die Ausschiit-
tung schadlicher Stresshormone und
erhoht die Zahl der T-Zellen im Immun-
system und damit die Infektabwehr. Eine
Studie der Loma Linda University Kali-
fornien zeigte, dass dabei Stresshormone
um 35 bis 70 Prozent sinken. Etwas zu
lachen zu haben, eine positive Einstel-
lung zum Leben haben - der reinste Jung-
brunnen! Und nimmt dem Immunsystem
nebenbei eine Menge Arbeit ab. Amerika-
nische Forscher nahmen Fotografien von
196 Baseballspielern aus dem Jahre 1952
unter die Lupe und schauten, wer von
den Portratierten liachelte. Dann iiber-
priiften sie, welche der Ex-Spieler 2009
noch am Leben waren. Das - wenn auch
nicht reprasentative - Ergebnis: Die Lach-
ler waren deutlich in der Uberzahl. |
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ANZEIGE

Wertvolle Omega-3-Fettsauren aus Algenol

WIE SICH MIT EINEM REIN PFLANZLICHEN FUNKTIONSOL EINE
WEITVERBREITETE VERSORGUNGSLUCKE EINFACH SCHLIESSEN LASST.

Omega-3-Fettsauren fir unseren Organismus lebenswichtig und damit

fiir unsere Gesundheit von groRer Bedeutung. Da wir sie nicht selbst
herstellen kénnen, sind wir auf eine ausreichende Zufuhr iber unsere Nahrung
angewiesen. Tatsachlich nehmen aber zu viele Menschen deutlich zu wenig
Omega-3-Fettsduren auf. In diesem Zusammenhang stehen vor allem die
beiden langkettigen Omega-3-Fettsduren DHA (Docoshexaensaure) und EPA
(Eicosapentaensaure) im Fokus. Sie tragen u. a. zu einer normalen Herzfunktion
und der Erhaltung normaler Blutfettwerte bei. DHA ist zudem wichtig fiir viele
kognitive Funktionen. In der ,klassischen” Nahrung kommen beide Fettsduren in
nennenswerter Menge nur in fettem Seefisch, wie Lachs oder Makrele, vor. Es gibt
allerdings eine sehr gute Alternative: Das Ol aus der Mikroalge Schizochytrium
sp., das ein sehr guter Lieferant sowohl fiir DHA als auch EPA ist. Die Algen zur
Olgewinnung werden dabei in einer geschlossenen Aquakultur geziichtet,
sodass Fischbestande geschont werden und auch sonst nicht in das Okosystem
,Meer" eingegriffen wird. Auf Basis dieser Mikroalge ist das
Cellagon Omega-3 Algendl entwickelt worden. Bereits ein Teel6ffel
taglich versorgt den Organismus mit einer wertvollen Extra-
portion der beiden essentiellen Omega-3-Fettsduren DHA und
s EPA.Erganzt.wird das innovative Produkt durch extra natives
Olivendl, das reich an antioxidativen Polyphenolen ist.
Ebenfalls enthalten ist Vitamin D3, das die normale Funktion
des Immunsystems unterstiitzt. Das Cellagon Omega-3-
Algendl ist vegan und in den Geschmacksrichtungen ,pur”
und ,Zitrone" erhaltlich.

' ' nabhangig vom jeweiligen Lebensabschnitt sind mehrfach ungesattigte

Weitere Informationen unter: www.cellagon.de
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