S0S-Rezepte: Ihre Tagesration Nahrungserganzungsmittel

Heilmittel

Omega-3-Fett-
sauren (EPA /
DHA aus Fisch-
0l, Lebertran,
Algen)

Magnesium
(als Ergén-
zungsmittel

in Form von
Magnesiumgly-
cinat)

Multivitamin-
préparate

Vitamin Ds

Anwendung und Risiken

Schiitzen das Nervensystem und die Zellen gegen oxidativen Stress (der
u.a. zu vorzeitiger Alterung und neurodegenerativen Erscheinungen fiihrt,
Anm.d. U.), wirken gegen Entziindungen. Begiinstigen die Hirnfunktionen
und die Psyche.

Erkundigen Sie sich nach Produkten, die keine Umweltgifte enthalten.

Gilt allgemein als das »Beruhigungsmineral« schlechthin. Da die meisten
Menschen beachtliche Magnesiumdefizite haben, handelt es sich um eine
sehr wichtige Nahrungsergdnzung. Magnesium ist an Hunderten sténdig
vorkommenden physiologisch-chemischen Reaktionen beteiligt; dazu geho-
ren auch der Blutzuckerspiegel und die Insulinausschiittung. Ferner fordert
es den Knochenaufbau, die Stimmung, die Entgiftung der Leber, die Muskel-
entspannung (hierzu zahlt auch die Aufrechterhaltung eines regelméaBigen
Herzrhythmus) sowie den Blutdruck — um nur einiges zu nennen.

Ergénzen die Grundversorgung und iiberbriicken mdgliche Defizite in der
pflanzlichen Ernéhrung.

Achten Sie beim Kauf auf Produkte, die keinen Zucker, keine Lebensmit-
telfarben oder -zusétze enthalten. Ihr Préparat sollte Vitamin-B-Komplex

mit Methylfolat und Methyl-B12 enthalten, sowie Zink, Selen und Jod. Der
Methyl-B-Komplex ist ein Vitaminkomplex vor allem fiir ein intaktes Nerven-
system und fiir die Entgiftung in der Leber. Zink stérkt das Immunsystem,
Selen ebenfalls die Entgiftung. Weitere positive Wirkungen sind eine Vermin-
derung von Nervositét und Depression, intakte Schilddriisenfunktion sowie
die Reduzierung von Schilddriisen-Antikérpern. Sehr viele Frauen leiden
unter Jodmangel; Jod ist essenziell fiir die Produktion des Schilddriisen-
hormons.

Starkt das Immunsystem, die Hirnfunktionen und die Psyche, insbeson-
dere bei depressiven Verstimmungen. Unentbehrlich, um einen erhohten
Blutzucker wieder zu normalisieren, fiir die Schilddriisenfunktion, fiir die
Heilung einer beschédigten Darmschleimhaut, um nur ganz wenige von
Hunderten wichtiger Wirkungen auf das Wohlbefinden zu erwahnen. Schiitzt
die Bauchspeicheldriise und stérkt die Insulinresistenz, wodurch sich der
Insulinspiegel stabilisiert oder verbessert.
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Dosierung

1-2 x taglich 850 EPA/
200 DHA

Insgesamt taglich 300-1200
mg

(Falls Sie ohnehin Magnesi-
umglycinat gegen Verstopfung
nehmen, konnen Sie die
Dosierung insgesamt bis zur
Obergrenze steigern.)

Dosierung, wie auf dem
Produkt angegeben; im Allge-
meinen ist eine Gabe pro Tag
ausreichend

Téglich 2000 Einheiten; 3 Mo-
nate lang bis zu 4000 Einhei-
ten tdglich, falls bei Labortests
festgestellt wurde, dass Ihr
Blutzuckerspiegel zu niedrig ist
oder erhohte Blutzuckerwerte
oder Insulinresistenz besteht.



S0S-Rezepte: Naturheilmittel fiir Schlaf, Geist und Gemiit

(Beachten Sie auch die Ubersicht: S0S-Rezepte: Adaptogene auf Seite 320)

Naturheil- oder Anwendung und Nebenwirkungen
Ergénzungsmittel
Echtes In vielen Untersuchungen wurde Johanniskraut immer wieder als wirk-

Johanniskraut sames Antidepressivum bestétigt, sogar wirksamer als Pharmazeuti-

ka — und ohne jede Nebenwirkungen.

Kurkuma Wegen seiner guten und breiten Wirksamkeit bei entziindlichen Prozes-
sen kann Kurkuma bzw. sein wichtigster Wirkstoff Curcumin generell
bei Gedéchtnistriibung, Angstlichkeit und Nervositat und depressiven

Verstimmungen empfohlen werden.

L-Theanin© Eine beruhigende, nichtproteinogene Aminoséure, die fast ausschlieB-
lich in den Bléttern von griinem Tee enthalten ist. Ahnlich wie Meditati-
on wirkt L-Theanin einerseits entspannend, andererseits unterstiitzt es
Konzentration und Aufmerksamkeit durch Verstarkung der Alpha-Wellen
im Gehirn. Wirkt innerhalb einer Stunde dhnlich positiv wie pharma-
zeutische Angstprophylaxe, selbst in Stresssituationen. Unterstiitzt die
Produktion von Neurotransmittern wie Serotonin, Dopamin und GABA
(Y-Aminobuttersdure), wodurch ein allgemeines Wohlgefiihl erzeugt
wird. Senkt mdglichweise den Blutdruck.

Lavendel© Verbessert den Schlaf, beruhigt Nervositat. Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass man mit Lavendel tatsachlich Spannungen lindern kann;
dazu kann es als Tee oder Extrakt eingenommen oder als Lavendel-

0l eingeatmet werden (Aromatherapie). Zur Beruhigung und gegen
Schlafstorungen finde ich die Einnahme von Lavendel6l-Kapseln am
besten. Ich hatte Patientinnen, die sich durch die Umstellung auf die
Einnahme von téglich 60-mg-Kapseln von pharmazeutischen Angst-
hemmern l6sen konnten, die sie zuvor jahrelang eingenommen hatten.
Einnahme abends vor dem Einschlafen oder auch morgens. Die Wirk-
samkeit ahnelt der von Benzodiazepinen ohne das Nebenwirkungsrisi-
ko dieser Schlafmittel. Lavendel hat sich auch bei Lampenfieber oder
Priifungsangst als sehr wirksam erwiesen. Nehmen Sie es nicht, wenn
Sie ER-positiven Brustkrebs hatten oder ein entsprechend hohes Brust-
krebsrisiko in der nachsten Verwandtschaft bekannt ist. Aromatherapie
kann man auch wahrend der Schwangerschaft betreiben.

Fordert die Entspannung, lindert Nervositat und Angste und depressive
Stimmung. Kann vor dem Einschlafen genommen werden, um Muskeln
und Geist zu entspannen. Hilft auch gegen RLS (Restless-Legs-Syn-
drom) und Muskelkrdmpfe, falls Sie davon Schlafstorungen haben.

Magnesium

Melatonin© Hilft nachweislich beim Einschlafen und eventuell gegen NachtschweiB

wéhrend der Menopause. Studien belegen Wirksamkeit und Sicherheit.

Passionsblume Fordert das Einschlafen, Durchschlafen und die Schlafqualitét. Sie fiih-

len sich frischer und ausgeruhter. Hilft auch bei Angstsymptomen.
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Dosis

300-600 mg pro Tag bei Produk-
ten mit 0,3 % Hypericin und/oder
3-5% Hyperforin

1-3 g Kurkuma-Pulver oder
1200 — 2400 mg Curcumin tag-

lich, am besten (iber den Tag ver-
teilt einnehmen

100-200 mg pro Tag

eine Kapsel Lavendeldl (60 mg)
vor dem Einschlafen.

400 bis 800 mg pro Tag

0,5-3 mg eine Stunde vor dem
Zubettgehen

40-60 Tropfen Extrakt oder 320
mg-Kapseln



S0S-Rezepte: Naturheilmittel fiir Schlaf, Geist und Gemiit

(Beachten Sie auch die Ubersicht: S0S-Rezepte: Adaptogene auf Seite 320)

Naturheil- oder Anwendung und Nebenwirkungen Dosis
Ergdnzungsmittel
Probiotika Sie sollten Lactobacillus und Bifidobacterium enthalten. Eine Wirkung ~ 1-2 Kapseln pro Tag mit einem

besteht darin, dass die HPA-Achse weniger stimuliert wird. In der ak- ~ Minimum von 10 Milliarden KBE
tuellen Forschung iiber den Austausch zwischen Darm und Hirn gibt es
aufredende neue Erkenntnisse, die ein ganz neues Wissenschaftsgebiet
erschlossen haben, die Psychobiotik. Hier geht es beispielsweise dar-
um, welche Wirkungen Probiotika auf die seelische Stimmung und auf
die Gehirnfunktionen haben — und das sieht alles sehr vielversprechend
aus. Wir wissen inzwischen, dass ein Uberwiegen der guten Darmbak-
terien positiv gegen Angste und Depression wirkt, dass entziindliche
Zytokine gehemmt werden und eine Uberstimulierung der HPA-Achse
vermieden wird. Bifidobacterium infantis und B. longum gehéren zu
den Stdmmen, die als besonders gesundheitsfordernd gelten.

Relora© Eine Kombination von Magnolie und Phellodendron, hilft gegen Angst- 500 mg vor dem Schlafengehen
lichkeit und SOS, verbessert den Schiaf, liefert Energie, reduziert Corti-
sol und erhoht wohl auf sichere Weise DHEA.

SAM (S-Adenosyl- Diese fiir die Methylierung wichtige Aminoséure scheint genauso wirk- 400—1600 mg pro Tag. Es kann

methionin)© sam zu sein wie einige Pharmazeutika gegen Depression. Positive 1-2 Monate dauern bis eine Wir-
Wirkungen auch bei Angstzustanden, Schmerzen und Entziindungen im kung spirbar wird, weil es sich im
Zusammenhang mit Osteoarthritis und Fibromyalgie. Korper erst anreichern muss.
Vitamin By Vor dem Einschlafen zu nehmen, um durch die Kappung von Cortisol-  50-100 mg

spitzen Schlafstorungen in der Nacht zu verhindern

Vitamin B,, Spielt eine wichtige Rolle fiir das Aufrechterhalten des zirkadianen 1 mg zum Schlucken
(Methylcobalamin) Rhythmus; wahrscheinlich aufgrund seines Einflusses auf die Melato-

ninproduktion. Verbessert die Qualitit des Schlafs, sodass Sie morgens

erfrischt und ausgeruht aufwachen.

Zeichen © = nicht bei Schwangerschaft anwenden

aus: Aviva Romm: Der Aufstand der Hormone © Beltz Verlag, Weinheim und Basel 3



S0S-Rezepte: Naturheilmittel und Ergénzungsmittel fiir den Darm

Naturheilmittel /
Erganzungsmittel

Apfelessig

Ballaststoffe

Betain HCI

DGL Lakritze (SiiB-
holzwurzel)©

Eibischwurzel

Krauterbitter©

Kurkuma

L-Glutamin©

Leinsamen

Magnesiumcitrat

Probiotika

Verdauungsenzyme

Zink-Carnosin

Anwendung und Risiken

Regt die Magenséurebildung und Saurebildung im Zwolffingerdarm an.

Ballaststoffreiche Erndhrung hat einen cholesterinsenkenden Effekt.
Fordert die entgiftende Abfuhr von Hormonzerfallsstoffen aus dem
Darm; fordert das Gedeihen der guten Darmmikroben.

Regt die Magensaurebildung an.

Gegen Sodbrennen

Zur Heilung der Darmwand

Das kann eine beliebige Kombination von Ausziigen der Léwenzahn-
wurzel, Klettenwurzel und Artischocke sein.

Heilt die Darmschleimhaut.

Fordert die Heilung und Verbesserung der Darmwand.

Ballaststoffreich

Hilft bei Verstopfung

Sollten Lactobacillus und Bifidobacterium
enthalten; sie fordern die gesunde Darmflora und heilen eine bescha-
digte Darmschleimhaut

Gegen unverdaute Nahrung im Darm; bei
Bldhungen nach dem Essen

Gegen Entziindungen im Verdauungstrakt

Zeichen © = nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Dosierung

1-2 x téglich 1 bis 2 Teeloffel in
Wasser verdiinnt am Beginn der
Mabhlzeit.

am besten 30-35 g tédglich

mit 1 Tablette pro Tag anfangen
und bei Bedarf bis zu 3 Tabletten
steigern

1-3 Kautabletten oder Kapseln
zwischen den Mahlzeiten

taglich 2—6 Kapseln oder
1-2 Tassen Tee (2 Teeloffel pro
Tasse, 2 Stunde ziehen lassen)

Jeweils ¥4 Teeloffel von jedem
dieser Ausziige in einem kleinen
Glas Wasser oder Mineralwasser
vor jeder Mahlzeit. Wahlweise ¥4
Teeloffel Ingwer zur Geschmacks-
verbesserung und Verdauungsfor-
derung beigeben.

téglich 2—-10 g Kurkumapulver

mindestens einen Monat lang 2 x
taglich 5-10 g Pulver

taglich 2 Teeloffel, frisch gemah-
len

400-800 mg vor dem Schlafen-
gehen

taglich 1-2 Kapseln

1-2 x vor der Mahlzeit

taglich 30 mg



Naturheilmittel /
Ergéanzungsmittel

Curcumin
(Kurkuma)

Griiner Tee Extrakt©

Ingwer

N-Acetylcystein©

Omega-3-
Fettsauren

Quercetin©

S0S-Rezepte: Naturheilmittel und Ergdnzungsmittel gegen Entziindungen

Anwendung und Risiken

Der Auszug aus der Kurkumawurzel wirkt als natiirliches Heilmittel gegen Ent-
zindungen. Kurkuma wird seit Jahrtausenden in der indischen Kiiche als Ge-
wiirz verwendet (Grundlage fiir Curry). Besonders wirksam gegen Depression,
die aus stressbedingter Uberreaktion (S0S) und oxidativem Stress entsteht. Cur-
cumin hilft auch gegen arthritische Schmerzen, als Schmerzmittel allgemein und
bei Darmentziindungen wie Morbus Crohn und Colitis; vermindert Hirnfunktions-
storungen und DNA-Schéden aufgrund von oxidativem Stress.

Griiner Tee fordert sehr stark die Entgiftung tber die Leber, indem es dem Korper
hilft, Giftstoffe aufzulésen und zu entsorgen. Gleichzeitig wirkt er antioxidant und
antientziindlich, unterstiitzt eine gesunde Darmflora und die Ostrogen-Entgif-
tung. Kann als Tee getrunken werden; das Extrakt ist besonders hilfreich fiir die
Gewichtsabnahme.

Hilft gegen Schmerzen und Entziindungen, in der Wirkung absolut vergleich-
bar mit pharmazeutischen Schmerzmitteln; insbesondere bei Osteoarthritis und
Menstruationsbeschwerden.

Stellt dem Korper Cystein zur Verfligung, das zur Bildung von Glutathion bendétigt
wird, einem der wichtigsten Antioxidantien (Entgifter). Das in fast allen Zellen
enthaltene Glutathion wird bei entziindlichen Prozessen sowie bei dadurch aus-
geldstem oxidativem Stress und im Fall von Infektionskrankheiten aufgebraucht.
Dauerhaft niedriges Glutathion steht in Zusammenhang mit Autoimmunkrank-
heiten und chronischer Miidigkeit.

Essenzielle Fettsauren (EPA /DHA) schiitzen nachweislich gegen Entziindungen
und oxidativen Stress (Zellalterung) oder wirken sogar heilend. Dadurch schiit-
zen sie auch gegen Herzerkrankungen, Depressionen, Demenz und andere
Folgekrankheiten entziindlicher Prozesse.

Das in vielen Lebensmitteln, vor allem Zwiebeln und Apfeln, vorkommende
Flavonoid unterstiitzt wirksam das Immunsystem und wirkt antientziindlich;
insbesondere bei Nahrungsmittelunvertréglichkeiten, jahreszeitlich bedingten
Allergien, Hautausschldgen aller Art und Histaminunvertréglichkeit

© nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Dosierung

téglich 1200 bis
2400 mg Extrakt

taglich 200 mg

1-2 x tdglich 500—
1000 mg

3 x téglich 300 mg

1-2 x téaglich

850 EPA/200 DHA,
falls Sie keinen Fisch
essen, gibt es auch
Produkte auf Algen-
basis

3 x téaglich 250 mg



S0S-Rezepte: Naturheilmittel und Ergéanzungsmittel

Naturheilmittel /
Erganzungsmittel

Kalmegh (Andrographis)©

Probiotika

Reishi©

Vitamin D,

Zink

zur Starkung des Inmunsystems

Anwendung und Risiken

Eine traditionelle Heilpflanze aus Asien vor allem (vorbeu-
gend) gegen Erkaltungskrankheiten. Wirkt fiebersenkend,
antientziindlich, antiviral, antioxidant und starkt die Immun-
abwehr.

Milchséurebakterien (Lactobacillus-Arten) starken das
Immunsystem und wirken vorbeugend gegen Atemwegs-
erkrankungen und entziindliche Reaktionen.

Der Glidnzende Lackporling, ein Pilz aus Ostasien, gehort
als wirkungsvolles immunstérkendes Tonikum zu den
Adaptogenen; diese richten sich gezielt an die Nebennieren
und konnen ebenso gezielt gegen SOS eingesetzt werden,
wie spater im siebten Kapitel besprochen wird. Reishi hilft
bei haufig wiederkehrenden Infektionen und wirkt auch
vorbeugend gegen virale Infektionen.

NachgewiesenermaBen positive Auswirkungen auf Immun-
system und Psyche

Hemmt vor allem entziindliche Prozesse der Darmschleim-
haut. Starkt das Immunsystem und ist besonders wirksam
gegen Infektionen mit Herpesviren, einschl. Epstein-Barr.
Viel Zink ist enthalten in Rindfleisch, Lamm, Truthahn,
Kiirbiskernen, Sesampaste, Linsen, Kichererbsen, Cashew-
nissen und Quinoa.

© Nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Dosierung

téglich 2000 bis 6000 mg; in
konzentrierter Darreichung 200
mg

taglich 1-2 Kapseln

1 x téglich 3-9 g getrocknete
Pilze in Kapseln oder Tablet-
ten oder 2-3 x taglich 2—4 ml
Extrakt in etwas Wasser trinken

taglich 2000 Einheiten, im Winter
mdglicherweise bis zu 4 000 Ein-
heiten (siehe Seite 346)

taglich 30 mg; am besten mit
den Mahlzeiten, um Ubelkeit zu
vermeiden



S0S-Rezepte: Naturheilmittel und Ergéanzungsmittel

gegen verborgene Infektionen

Naturheilmittel / Anwendung und Risiken Dosierung
Erganzungsmittel
Echinacea Eine sanfte, sehr gut vertragliche, dennoch sehr wirksame Vorbeu- bis zu

gung gegen Viren und zur allgemeinen Starkung der Immunabwehr. 3 x taglich 300-500 mg
Ich empfehle es jahreszeitlich allen Frauen, die sich regelméaBig »je-

den Virus einfangen«. Auch zum Gebrauch wéhrend der Schwanger-

schaft unbedenklich und im Prinzip auch bei Autoimmunkrankheiten;

falls Sie in dem Zusammenhang Medikamente nehmen, sprechen Sie

aber zur Sicherheit mit Inrem Arzt.

Johanniskraut Hat vielfach wohltuende Wirkungen vor allem fiir das Nervensystem, taglich
auch als Antidepressivum und gegen Virusinfektionen, eignet sich be-  300-600 mg
sonders, wenn der Korper bereits gestresst ist

Lakritze (SiiB- Daraus gewonnene Préparate haben nachweislich gute Wirkungen taglich
holzwurzel)© gegen Viren, Entziindungen und fiir das Immunsystem. Nicht einneh- ~ 150-300 mg
men bei Bluthochdruck.

Zitronenmelisse Wirkt gegen Viren und beruhigend bei Stress und Nervositét; neuere téglich 300-1200 mg als Tee
Untersuchungen aus den vergangenen zehn Jahren haben eindrucks-  oder in Kapseln oder 1-3 x
voll bestatigt, wie wirksam Zitronenmelisse gegen Herpes-Simplex- taglich 40-60 Tropfen
Viren ist.

© Nicht bei Schwangerschaft anwenden
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S0S-Rezepte: Naturheilmittel und Ergdnzungsmittel zur Entgiftung

Naturheilmittel /
Ergdnzungsmittel

Artischockenblétter-
extrakt©

Curcumin (Kurkuma)©
Griiner Tee Extrakt©

(entkoffeiniert)

Methylfolat

N-Acetylcystein©

Pinienrindenextrakt©

Schisandra
(Spaltkérbchen)©

Anwendung und Risiken

Enthalt Antioxidantien, die die Leber beim Abbau von Toxinen wir-
kungsvoll unterstiitzen.

Unterstiitzt die Glutathionen-Produktion in den Zellen und entgiftet
dadurch auf natrliche Weise den Korper.

Unterstiitzt die Entgiftung durch die Leber. Kann als Tee getrunken
werden; das Extrakt ist besonders hilfreich fiir die Gewichtabnah-
me, fordert einen ausgeglichenen Hormonhaushalt und fiir die
Entgiftung.

Wenn Sie auf dem Fragebogen Seite 157 beziiglich der Entgiftung
eine hohe Punkizahl erreicht oder hohe Homocystein-Werte haben
oder Kenntnis von einer MTHFR-Genmutation (siehe Seite 462),
sollten Sie taglich mindestens 800 mg Methylfolat nehmen.

Wie bereits auf Seite 293 erwahnt, fordert es wirksam die Ent-
giftung, indem es Glutathion, eines der wichtigsten Antioxidantien,
aufbaut.

Das Extrakt aus der Rinde der franzosischen Meereskiefer (Pinus
pinaster) hemmt Entzlindungen, oxidativen Stress, Zellmemb-
ran- und DNA-Schaden, sowie die Schaden, die durch chronisch
erhéhten Blutzucker an den Zellen entstehen. Enthélt mit seinen
Procyanidinen sekundére Pflanzenstoffe, die auch in Kakao,
griinem Tee, Grapefruitsamen oder Waldbeeren enthalten sind
und diese so gesundheitsférdernd macht, vor allem dank ihrer
Schutzfunktionen. AuBerdem fordern sie die Hirntatigkeit und die
Konzentration, reduzieren schadliches Cholesterol, fordern das
allgemeine Wohlbefinden, reduzieren entziindete Zytokine (schon
nach Einnahme an fiinf aufeinanderfolgenden Tagen), sorgen fiir
eine nachhaltige Reduzierung der Symptome von Endometriose,
Menstruationsbeschwerden, Falten und Runzeln und Schmerzen
bei Osteoarthritis. Moglicherweise fordert es auch die Fettein-
lagerung als Folge von Entziindungen und verbessert die Insulin-
empfindlichkeit.

Uber Schisandra werden Sie auf Seite 322 noch mehr erfahren.
Das daraus gewonnene Tonikum schiitzt allem Anschein nach die
Leber und wirkt als Antioxidans. Die positive Wirkung auf die Le-
ber geht wohl auf die beruhigende, stressabbauende Wirkung zu-
riick. Gleichzeit wird die Glutathion-Produktion unterstiitzt, und es
scheint eine Schutzwirkung gegen Umwelthormone, Medikamente
und Schwermetalle zu geben. Ziehen Sie Schisandra auf jeden Fall
in Betracht, wenn Sie an Hashimoto und schlechter T4-in-T3-Um-
wandlung leiden (dazu mehr Seite 298)

© Nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Dosierung

tiglich 320-640 mg

taglich 1200-2400 mg Extrakt

téglich 200 mg oder 4-8 Tassen
Tee

téglich 800 mg

3 x téglich 300 mg

tiglich 100-200 mg

1-2 x téglich 20-30 Tropfen
oder 2—4 Kapseln pro Tag



S0S-Rezepte: Naturheilmittel fiir einen ausgeglichenen Hormonhaushalt

Naturheilmittel / Anwendung und Risiken Dosierung
Ergdnzungsmittel

Vitex (Monchspfeffer)  Dieser Lippenbliitler ist das Hormonausgleichsmittel fiir Frauen al-  1-2 x taglich eine 500-mg-
ler Altersstufen und eine meiner Lieblingsheilpflanzen. Sie enthdlt ~ Kapsel oder 3 x téglich 40—
selbst keinerlei Hormone, aber sie verbessert das Ostrogen- und 60 Tropfen
Progesterongleichgewicht im Kérper; damit konnen Sie PMS (pré-
menstruelles Syndrom) endlich vergessen, depressive Zustande
und Reizbarkeit werden gelindert, ebenso Bldhungen, Brustemp-
findlichkeit, HeiBhunger, und der Menstruationszyklus wird wieder
regelmaBig. Vitex hemmt Entziindungen durch endokrine Disrupto-
ren, die zu Endometriose flihren konnen, fordert die Fruchtbarkeit
und beugt Fehlgeburten vor; vermutlich aufgrund seiner Wirkung
auf Progesteron. Vitex verbessert vaginale Trockenheit, Schlaf-
storungen und Hitzewallungen vor allem wéhrend der Wechsel-
jahre. Am besten probieren Sie aus, ob es lhnen hilft, indem Sie
es 3 Monate lang kontinuierlich nehmen und danach solange es
Ihnen guttut. Setzen Sie es ab, falls Sie den Eindruck haben, dass
es lhre Stimmung triibt; das ist eine zwar seltene, aber denkbare
Nebenwirkung.

Maca© Diese Knolle aus den Anden ist ein unbedenkliches Naturheilmittel, das hilft, den Cortisolspiegel zu
regulieren und damit auch den weiblichen Hormonhaushalt insgesamt. Sie kénnen es dhnlich wie ein
Medikament einnehmen oder zu Inrem Smoothie dazugeben (s.S. 397). Mehr dazu auch auf Seite 320.

© nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Naturheilmittel /
Ergdnzungsmittel

Ashwagandha
(Schlafbeere)

Zur Beruhigung von
Geist, Gemit und Mus-
kulatur. Entspannend,
kréaftigend

Eleuthero

(auch Borstige Taiga-
wurzel oder Sibirischer
Ginseng genannt).
Stérkt die Leistungskraft
und die Konzentration.
Kraftigend

Maca©

Das Basismittel fiir den
weiblichen Hormon-
haushalt schlechthin.
Kréftigend

S0S-Rezepte: Adaptogene® — Was der Nebennierenrinde hilft

Besonders geeignet, wenn Sie ...

miide und angespannt sind,

nervos und angstlich sind,

schlecht einschlafen konnen,

Gelenkschmerzen und arthritische Schmerzen haben,
Gedachtnisprobleme haben,

chronisch ermiidet sind,

an Fibromyalgie oder chronischen Muskelverspannungen
leiden

Gedachtnis- und Konzentrationsprobleme haben, aber
eigentlich hellwach sein missen,

leicht krank werden oder verborgene Infektionen haben
wie bsw. Epstein-Barr-Virus,

Unterstiitzung zur Entgiftung brauchen, nachts arbeiten
oder dfter Uberstunden machen oder sonst wie im nor-
malen Schlafrhythmus gestort werden (etwa Mtter, die
gerade geboren haben)

sich vitaler fiihlen wollen und das Gefiihl haben, dass in
Ihrer Erndhrung noch ein wichtiges Element fehlt,
schwache Libido haben,

Ihr Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht geraten ist,
Ihre Fruchtbarkeit verbessern wollen,

Ihre Stimmung aufhellen wollen,

nervos und depressiv gestimmt sind

aus: Aviva Romm: Der Aufstand der Hormone © Beltz Verlag, Weinheim und Basel

Anwendung und Risiken Dosierung

Ashwagandha nehmen Sie, wenn Sie sehr erschopft sind.

Es ist gut vertraglich und sicher, hat beruhigende und ausgleichende
Wirkung. Baut Nervositat ab, entspannt Muskulatur, lindert Schmerzen,
verbessert sowohl Gehirnleistung als auch Schlafqualitat. Ashwagandha
wirkt daher auch wohltuend, wenn Sie mit Osteoarthritis und rheuma-
tischer Arthritis zu kdmpfen haben. Bei Diabetikern werden Blutzucker
und der Cholesterinspiegel verbessert.

Sollten Sie eine Empfindlichkeit oder Unvertréglichkeit gegen Nacht-
schattengewachse haben, bitte nur vorsichtig oder gar nicht anwenden.

téglich 3—6 g Pulver oder in
Kapseln oder 3 x téglich 20—
80 Tropfen in Wasser aufgelost

Dieses inzwischen sehr gut wissenschaftlich erforschte Adaptogen
verbessert die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit, verringert
Stress und Miidigkeit, hilft bei Schlaflosigkeit und von Trdumen unter-
brochenem Schlaf. Starkt das Immunsystem, vor allem gegen Virus-
infektionen, verbessert die Entgiftung, stérkt die Muskulatur und ver-
hindert deren Abbau im Alter; lindert Schmerzen bei Entziindungen und
Osteoarthritis.

Es gibt seltene Félle von Schlaflosigkeit im Zusammenhang mit Taiga-
wurzel. Falls dies bei Ihnen der Fall sein sollte, suchen Sie nach einem
anderen Adaptogen oder nehmen Sie Taigawurzel vor dem Mittag.
Nehmen Sie es nicht, wenn Sie bereits an Schlafstérungen leiden; auch
nicht bei hohem Blutdruck.

taglich 2-3 g in der Kapsel oder
2-3 x taglich 2—4 ml Extrakt in
Wasser

Ein kraftigendes Mittel, das Sie rasch wieder aufbaut.

Bei den Quechua-Indios in den Anden Perus gilt die auf den ersten Blick
an eine Petersilienwurzel erinnernde Knolle als ein Nahrungsmittel, das
die geistige Prasenz, korperliche Starke und Ausdauer fordert. Es gilt
dort auch als Liebestrank, der die Libido und Potenz bzw. Fruchtbarkeit
steigert. Nervositat und depressive Stimmung werden geddmpft und
schwache Formen sexueller Storungen bei Frauen gelindert. Getrock-
nete Knollen sind immer noch reich an essenziellen Aminoséuren, Jod,
Eisen und Magnesium sowie Sterinen, die vielfache Wirkungen und
Auswirkungen haben und die Nebennierenrinden- und andere Hormon-
funktionen unterstiitzen. Man verwendet es auch, um Menstruations-
und Wechseljahrebeschwerden zu behandeln.

taglich 75-100 mg
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S0S-Rezepte: Adaptogene® — Was der Nebennierenrinde hilft

Naturheilmittel /
Erganzungsmittel
Reishi©

Beruhigend, Kraftigend

Rhodiola

(Rosenwurz)

Zur Beruhigung von Geist
und Nerven. Anregend

Schisandra
Zur Entgiftung, Anregend

Besonders geeignet, wenn Sie ...

tiefer und langer schlafen wollen,

Ihre Immunabwehr starken wollen,

die Entgiftung fordern wollen,

sich héufig iberfordert und gereizt fiihlen

mit Nervositat zu kdmpfen haben,

geistig leicht ermiiden,

sich von Ubertriebenem Sport, damit verbundenen
Entziindungen oder SOS erholen wollen,

an Angststorungen oder Depressionen leiden,

sich gereizt oder ausgebrannt fiihlen,

von Fibromyalgie oder chronischen Kopfschmerzen
geplagt werden,

Ihre Libido und Fruchtbarkeit anregen wollen

Gedéachtnis- oder Konzentrationsschwéachen haben,
korperlich leicht ermiiden,

unter Angststorungen leiden,

die Entgiftung des Korpers starken mussen
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Anwendung und Risiken

Reishi (Glanzender Lackporling) ist ein Pilz, der in der chinesischen
Heilkunde hohes Ansehen genieBt, vor allem als Starkungsmittel fir die
Nebennieren. Auch die Immunabwehr, die Entsorgung von Umweltgiften
aus dem Korper werden gefordert und er wirkt entziindungshemmend.
Reishi wird insbesondere auch bei neurotischen Erkrankungen ange-
wendet. Daher empfiehlt sich die Einnahme vor dem Schlafengehen fiir
einen tiefen, erholsamen Schiaf.

Nicht einnehmen, falls eine generelle Pilzallergie besteht.

Rhodiola gilt als das potenteste Adaptogen bei Angststorungen. Es
stérkt die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit, wirkt (nacht-
schichtbedingter) Miidigkeit entgegen, unterstiitzt den Erholungs- und
Heilungsprozess bei sportbedingten Muskelverletzungen und Ent-
zlindungen. Weil Rhodiola auch anregend wirkt, sollte man es nicht
mehr spatabends einnehmen, aber ansonsten wirkt es beruhigend und
starkend auf die Psyche und die Nerven, verbessert den Schlaf und
mildert die Symptome von Stress, Reizbarkeit und Burn-out. Es kraftigt
die Immunabwehr, wodurch Erkaltungsinfektionen seltener auftreten.
Wird auch zur Behandlung chronischer Miidigkeit, von Fibromyalgien
und chronischem Kopfweh eingesetzt. Libido und Fruchtbarkeit wer-
den verbessert und der Appetit gestérkt, weswegen Rhodiola auch bei
Essstorungen eingenommen werden kann, die oft zusammen mit SOS
auftreten.

Nicht einnehmen, wenn Sie an bipolarer Depression und manischen
Storungen leiden.

Schisandra (dt. Bezeichnung: Spaltkdrbchen) zéhlt zur Konigsklasse der
traditionellen chinesischen Naturheilmittel; es wirkt vor allem positiv
auf Geist und Nerven, indem es die Konzentration stérkt, beruhigend
wirkt und Angstsymptome lindert. AuBerdem gehort das Mittel zur ers-
ten Wahl, wenn es darum geht, die Leberfunktion zu starken, also die
Entgiftung zu fordern, vor allem die Abfuhr von Umwelthormonen. Wird
auch von Athleten genommen, um auf natiirliche Weise die Ausdauer
und die Leistungsfahigkeit zu stirken und allgemein den Korper zu
vitalisieren.

Dosierung

taglich 3-9 g Trockenmasse in
Form von Kapseln oder Tabletten
oder 2-3 x taglich 2—4 ml Tinktur
in etwas Wasser

taglich 100-400 mg in Kapseln
oder Tabletten oder 2-3 x téglich
2-3 ml Tinktur in etwas Wasser

1-2 x téglich 20-30 Tropfen oder
2—4 Kapseln
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Naturheilmittel /
Ergdnzungsmittel

Shatavari

(Indischer Spargel)

Das beliebteste und
bekannteste Mittel fiir
Frauen, gleicht den Hor-
monhaushalt aus,
Kréftigend

Tulsi

Indisches oder heiliges
Basilikum

Der Muntermacher,
Kréftigend

S0S-Rezepte: Adaptogene® — Was der Nebennierenrinde hilft

Besonders geeignet, wenn Sie ...

sich verjiingt, ausgeglichener und gelassener fiihlen
wollen,

unter Hormonschwankungen, PMS, Fruchtbarkeits-
und Wechseljahrproblemen leiden

das Gefiihl haben, Sie brauchen einen Trank als leich-
te Anregung fiir Geist und Psyche und zur Immun-
starkung,

etwas gegen depressive Verstimmung, Nervositét
oder Antriebslosigkeit tun wollen,

Schlafstorungen haben,

sich innerlich ganz neu ausrichten, lhren Lebensstil
andern und vor allem gestinder leben wollen,
geistig klarer werden wollen,

unter chronischen Entziindungen leiden,

hohen Blutzuckerspiegel,

hohe Cholesterin- oder Triglycinwerte haben

© Nicht bei Schwangerschaft anwenden
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Anwendung und Risiken Dosierung

Shatavari gilt insbesondere fiir Frauen als die »Konigin« der ayur-
vedischen Krautermedizin, vor allem als regelrechter Jungbrunnen.
Es wirkt kraftigend und ausgleichend, wird also vor allem bei allen
Storungen des Hormonhaushalts genommen; auch zur Steigerung
der Libido, der Fruchtbarkeit, bei vaginaler Trockenheit und Schlaf-
problemen. Shatavari hat mdglicherweise auch einen Einfluss auf
den Insulin- und den Cholesterinspiegel.

Nicht einnehmen, falls Sie 6strogenrezeptorpositiven Brustkrebs
hatten.

3 x téglich 40-80 Tropfen in Wasser

Das sogenannte heilige Basilikum oder Konigsbasilikum beruhigt
Geist und Seele und fordert die Lebensdauer. In der ayurvedischen
Medizin wird die Pflanze auch »Tulsi« genannt, was so viel wie »die
Unvergleichliche«, »Einzigartige« bedeutet. Tulsi macht Sie vitaler,
verscheucht die Miidigkeit, hebt die Stimmung, vertreibt Angste und
Sorgen. Auch bei Nikotinentzug sehr zu empfehlen. Verbessert die
geistigen Fahigkeiten, sorgt fiir positive Motivationen gerade in Uber-
gangssituationen. Antientzlindliche und antioxidante Bestandteile
schiitzen die Leber vor Stress und Schéaden durch entziindliche Vor-
gange. Hilft den Blutzucker-, Cholesterin- und Triglycinspiegel zu sen-
ken und stérkt die Abwehrkréfte gegen Erkéltungen und Bronchitis.

3 x taglich 40-60 Tropfen in Wasser
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S0S-Rezepte: Zur Verbesserung der Schilddriisenfunktion

Bezeichnung Anwendung und Risiken Dosierung

Curcumin®©  Wenn erhohte mikrosomale Antikorper (MAK) vorhanden sind, beginne ich im- 1200-2400 mg/Tag
mer damit, die Entziindung zu reduzieren und die Ausloser dafiir zu eliminieren.
N-Acetylcystein (NAC) und Pycnogenol (Pinienrindenextrakt) sind daftir gleicher-
maBen geeignet, auBerdem noch Kurkumin. (Beachten Sie dazu auch die Tabel-
len auf den Seiten 293 und 301.)

Guggul© Dieses Naturheilmittel unterstiitzt und verbessert nach aller Erfahrung die Schild- 750 mg/Tag
driisenfunktion, indem sich vor allem die Umwandlungsrate von T4 in aktives
T3 erhoht. Nur wahrend der Schwangerschatft sollten Sie dieses Mittel nicht ein-
nehmen; in der Stillzeit ist nichts dagegen einzuwenden. Setzen Sie es auch ab,
wenn das Kind Bauchschmerzen bekommen sollte und sobald sich lhre Schild-
driisenwerte wieder normalisieren.

Eisen Eisenmangel signalisiert Ihrer Schilddriise, sie soll Energie sparen, weswegen 30-60 mg Eisen-Chelat/Tag
sie die Hormonproduktion herunterfahrt. Zuverlassige Eisenlieferanten in der Er-
nahrung: Aus rotem Fleisch von Rind, Wild, Schwein und Gefliigelschenkeln kann
Eisen rasch absorbiert werden; wenn Sie davon mehrmals wochentlich essen,
steigt Ihr Eisen im Korper rasant an. Ferner empfehlen sich Blatt- und Kohlge-
miise, rote Bohnen sowie getrocknete Aprikosen und Rosinen — allerdings ist bei
Trockenfriichten der Zuckergehalt hoch.

Sollten Ihre Werte niedrig sein, kdnnen Sie es auch mit der Einnahme von
Eisen-Chelat probieren; das ist eine nicht zu Verstopfung flinrende Form von
Eisen, die am besten zusammen mit 500 mg Vitamin C genommen wird, um die
Aufnahme im Korper zu verbessern.

Eisen sollte nicht zusammen mit Protonenpumpenhemmern genommen werden,
weil diese die Resorption verhindern. AuBerdem Eisen nicht gleichzeitig mit
Schilddriisenhormonersatz einnehmen, weil es dessen Aufnahme blockieren
wiirde. Es sollten jeweils vier Stunden zwischen den beiden Einnahmen liegen.

Selen Der Korper verwandelt Selen in ein wirksames Glutathion (Antioxidans). Es bis zu 200 pg/Tag
schiitzt die Schilddriise gegen Entziindungen und oxidativen Stress, der die (nicht mehr)
Schilddriisenfunktion beeintrachtigt und das Schilddriisengewebe angreift. In
mehreren Studien konnte gezeigt werden, dass Selen auch hilft, die mikrosoma-
len Antikorper (MAK) zu reduzieren. Es spielt auBerdem eine entscheidende Rolle
bei der Umwandlung von T4 in T3. Auch das Risiko flir Wochenbettdepression
verringert sich bei Frauen mit erhohten MAK; Sie konnen es schon wéhrend der
Schwangerschaft einnehmen und in der Zeit nach der Geburt fortsetzen, um
dieses Risiko zu mindern. Einige Kollegen meinen, dafiir sei schon der Verzehr
von zwei Paraniissen pro Tag ausreichend, doch ich empfehle weitere besonders
selenhaltige Lebensmittel wie Pilze, Lamm, Truthahn, Hiihnchen, Eier, Kabeljau
und Heilbutt und auBerdem natiirlich gerne Paraniisse, wenn Sie die mdgen, aber
nicht als Ersatz fiir ein Erganzungsmittel.

Vitamin D Bei Hashimoto-Patientinnen und anderen Autoimmunkrankheiten wurde immer 2000-4 000 Einheiten/Tag
wieder ein niedriger Vitamin-D-Spiegel festgestellt. Wenn Sie pro Tag 4 000 Ein- (bei Schwangeren nicht
heiten (Schwangere 2000 Einheiten) in Form eines Ergénzungsmittels zu sich mehr als 2000 Einheiten/

nehmen, kann das dazu fiihren, dass eine Autoimmun-Schilddriisenerkrankung Tag)
gar nicht erst ausbricht oder sich wieder vollstandig zuriickbildet. Das kann man

alle sechs Wochen testen, um zu iiberpriifen, ob die Dosierung beibehalten wer-

den oder vermindert werden soll. (lch empfehle nicht, Serumwerte iiber 70 nM

zu tiberschreiten.)

Zink Ist ebenfalls fiir die Umwandlung von T4 in T3 notwendig; es ist daher wichtig 30mg/Tag; nehmen Sie es
das zu erganzen, wenn Sie Probleme mit der Umwandlung haben. zusammen mit der Mahlzeit
ein, um eventuelle Ubelkeit
zu vermeiden

© Nicht bei Schwangerschaft anwenden
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