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Mit Mikroniihr-
stotfen felern’

Die Feiertage stehen vor der Tiire -
mit Festessen und vielen Leckereien.
Und mit ihnen eine Belastungsprobe
fiir unseren Stoffwechsel. Apothekerin
Susanne Tschann gibt Tipps, wie wir den
Korper mit Ndhrstoffen unterstiitzen kénnen.

Weihnachtsgebick, Uppige Festtags-
meniis, siiBe Leckereien und Al-
kohol fordern unserer Verdauung einiges
ab und hinterlassen oft Spuren, nicht nur
in Form von lastigen Zusatzkilos. Werden
die Verdauungs- und Entgiftungsorgane,
allen voran die Leber, in ihrer Funktion
Uberlastet, kénnen sich Beschwerden wie
Mag. Susanne Tschann Mudigkeit, Véllegefiihl, Riickenschmerzen,
Sodbrennen oder Kopfschmerzen bemerk-
bar machen. Wer schon friihzeitig vorbeugt
und den Kérper mit unterstiitzenden Nahrstoffen versorgt, wird wih-
rend und nach den Feiertagen mit besserem Wohlbefinden belohnt.

Apothekerin, Rankweil

Balance wieder herstellen

Das klassische Ess- und Trinkverhalten wahrend der Weihnachts-
zeit férdert eine saure Stoffwechsellage durch die vermehrte Sau-
reaufnahme und zu geringe Basenzufuhr. Um das Gleichgewicht
wieder herzustellen, werden Mineralstoffe vom Kérper vermehrt
ausgeschieden und basische Elektrolyte aus den Ké&rperreserven
mobilisiert. Wird der Or-
ganismus nicht rechtzei-
tig unterstiitzt, leidet die
Entgiftungsleistung.  Die
spiirbaren Folgen k&nnen
Kopfschmerzen, Sodbren-
| nen, Erschépfung oder
‘v-'—-——-—dh Muskelschmerzen  sein.

e
WS Vorrangiges Ziel vor, wih-

rend und nach den Feiertagen ist daher die Zufuhr der Mineralstoffe
Kalium, Kalzium, Magnesium und Natrium und des Spurenelements
Zink. Alkoholbedingte korperliche Nachwehen kénnen mit Basenpul-
ver, ausreichenden Flilssigkeitsmengen und Zufuhr von N-Acetylcy-
stein (600 mg pro Tag) gelindert werden.

Basenpulvermischung: Idealerweise in Form von organi-
schen oder proteingebundenen
Mineralstoffen, da diese vom
Kérper am besten aufgenommen
werden (z. B. Kalziumzitrat,

Magnesiumglycinat)

Kalzium 200 — 400 mg
Magnesium 150 — 300 mg
Kalium 200 - 400 mg
Natrium 100 = 200 mg
Zink, der Alleskénner

Das Spurenelement Zink ist an unzihligen Prozessen im Korper
beteiligt. So ist es unerlésslich fir ein intaktes Immunsystem, fiir
die Wundheilung oder zum Erhalt von gesunder Haut, Haare und
Négel. Zink erfiillt aber auch wichtige Funktionen im S&ure-Basen-
Haushalt, beim Alkoholabbau und trégt zum Erhalt einer gesunden
Darmschleimhaut bei. Zinkreiche Lebensmittel sind Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte, Getreideflocken, Meeresfriichte und Fleisch. Die
Zinkausbeute aus Vollkorngetreide kann durch Einweichen, Zerklei-
nern oder Ansiuern (z. B. mit Zitronenséure) verbessert werden.

Das Leber-Galle-System

Die Leber ist als grdB'ies Stoffwechselorgan in unserem Kérper von
zentraler Bedeutung fiir den Abbau und die Ausscheidung von Stoff-
wechselabfallprodukten, Giften oder Medikamenten. Daneben erfiilit
sie andere wichtige Aufgaben, wie die Verwertung und Speicherung
von Nahrungsbestandteilen oder die Produktion von Gallenfliissig-
keit, wodurch die Leber funktionell eng an Verdauung und Stoff-
wechsel gekoppelt ist. Ist das Leber-Galle-System iiberlastet, kann
daher auch die Verdauungsleistung beeintrachtigt sein. In der Folge
kénnen Symptome wie Vollegefiihl, Ubelkeit, Krampfe oder Appetit-
losigkeit auftreten. Bei bereits bestehenden Beschwerden bzw. zur
Unterstiitzung der Leberfunktion gibt es einige bewéhrte Heilpflan-
zen die Linderung bringen kénnen.
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Unterstiitzung aus der Pflanzenwelt

Phytopharmaka, die sich positiv auf das Leber-Galle-System auswir-
ken, werden in Cholagoga und Hepatoprotektiva unterteilt, Hepato-
protektiva wirken sehr spezifisch auf die Leberzellen und schiitzen
diese vor schadigenden Einfliissen. Cholagoga regen die Produktion
von Gallenfliissigkeit an, die wiederum eine vermehrte Bildung von
anderen Verdauungssiften zur Folge hat. In erster Linie sind Bitter-

stoffe fiir diese Wirkung verantwortlich. o
e

Artischocke, Lowenzahn, Schafgarbe oder
Enzian sind klassische Arzneipflanzen die hier
Verwendung finden. Die Leber wird entlastet
und geschitzt und in ihrer Funktion aktiviert. In der Pflanzenheilkun-
de (oder Phytotherapie) werden meist mehrere Pflanzen miteinander
kombiniert, die dann unterschiedliche Funktionen mehrerer Organe
gleichzeitig beeinflussen kénnen. Zubereitungen aus Bitterstoffen
werden normalerweise 30 Minuten vor einer Mahlzeit eingenommen.

Die Leber leidet stumm

Ist die Funktion der Leber gestort, kann sie dies nicht durch Schmer-
zen signalisieren, es kommt vielmehr zu den bereits erwédhnten un-
spezifischen Symptomen. Hepatoprotektiva entfalten ihre Wirkung
ganz gezielt auf die Leber.

Prominentes Beispiel ist die Mariendistel, die sowohl bereits be-
stehende Schiden heilen kann aber auch im Rahmen einer Le-
berreinigung nicht fehlen darf. Das Wirkstoffgemisch aus den Ma-
riendistelfriichten wird als Silymarin bezeichnet und besitzt eine
ausgezeichnete leberschitzende Wirkung. Die Mariendistel verhin-
dert das Eindringen von Giftstoffen in die Leberzellen und schiitzt
diese somit vor toxischen Substanzen (z. B. Alkohol). Ferner wird die
Regeneration und Neubildung von Leberzellen angeregt, die Durch-
blutung verbessert und die Leberfunktion gesteigert.

Schutz der Leber mit Aminoséuren

Wichtiger Teil der Festtagmeniis sind oft alkoholische Getranke und
daher diirfen sie bei bestimmten Anléssen nicht fehlen. Ein gesunder
Organismus kann geringe Mengen an Alkohol ohne Probleme ab-
bauen. GréBere Mengen — vor allem Uliber einen ldngeren Zeitraum
— belasten allerdings den Leberstoffwechsel und wirken toxisch.

Der Entgiftungsprozess von Alkohol ist duBerst komplex und erfor-
dert ausreichende Mengen an Nihrstoffen, vor allem B-Vitamine,
Zink, Magnesium und Antioxidantien. Von groBer Bedeutung ist in
diesem Zusammenhang Glutathion. Dieses besteht aus den drei

Aminoséuren Glutaminséure, Cystein und Glycin und ist das wich-
tigste Antioxidans im Korper. Die Leber benétigt zur Aufrechterhal-
tung ihres intensiven Stoffwechsels besonders groBe Mengen da-
von. Die Neutralisation von Acetaldehyd, ein Zellgift, das beim Abbau
von Alkohol entsteht, ist ebenfalls abhzngig von einer ausreichenden
Konzentration an Glutathion. Die Produktion im Kérper wird durch
die zu Verfiigung stehende Menge an Cystein bestimmt, welches
iiber die Erndhrung zugefiihrt wird. Cysteinreiche Lebensmittel sind
Lachs, Garnelen, Hihnerbrust oder Sojabohnen. Sinnvoll ist die
Kombination von Glutathion mit Vitamin C und Vitamin E, da sich
diese in ihren Funktionen ergénzen.

Gelassenheit mit Lecithin

Lecithin ist eine fettdhnliche Substanz, die in fast allen Zellen unse-
res Karpers zu finden und wesentlich fiir eine gute Gesundheit und
Wohlbefinden ist. Mangelzustande kénnen die Konzentrations- und
Gedaichtnisleistung beeintrachtigen, Schlafstérungen, Nervositéts-
und Unruhezusténde hervorrufen. Lecithin ist Hauptbestandteil der
Sojabohne, alternative Nahrungsquellen sind Eier, Haferflocken, Wei-
zenkeime oder Fleisch. Arzneimittel aus der Sojabohne sind AuBerst
wirkungsvoll und kénnen sowohl vorbeugend als auch therapeutisch
eingesetzt werden. So finden sie Anwendung bei Arzneimittel- oder
Knollenblatterpilzvergiftungen, Fettleber oder viral bedingten Le-
berentziindungen. Das Enzymsystem der Leber wird durch Lecithin
stimuliert und dadurch die Entgiftungs- und Ausscheidungsleistung
angeregt.
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* Dinner Cancelling:
1 bis 3 mal pro Woche; statt Abendessen nur Wasser
oder Krautertee oder schluckweise ein Glas Naturmolke,
Gemiisebriihe oder Magermilch trinken

= Zufuhr basischer Elektrolyte:
1 bis 3 mal taglich Basenpulver 30 Minuten vor oder
60 Minuten nach den Mahlzeiten

= Viel trinken, jedoch Verzicht auf Alkohol, gesiiBte,
fructosehaltige Getrinke und Speisen

= Bitterstoffzufuhr:
15 bis 30 Minuten vor den Mahlzeiten in Form von Extrakten
(,Magenbitter*); Verdauungshilfe durch Anregung der
Produktion der Verdauungsséfte

= Ballaststoffzufuhr:
z. B. Betaglucane in Haferkleie, Haferflocken, Lupinien-
samen

= Zufuhr leberfunktionsunterstiitzender Lebensmittel
und Gewiirze:
Artischocke, Brokkoli, rote Riiben, Pastinake, Endivien- und
Chicoréesalat; Kurkuma, Kardamom, schwarzer Pfeffer,
Pfefferminze, Ingwer

= Nahrungsergd@nzungsmittel mit Spezialextrakten aus
Mariendistel, Artischocke, Sojabohne oder Brokkoli

= Zufuhr von Vitaminen und Néhrstoffen:
Zink, B-Vitamine, Glutathion
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