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Die Querdenker




Kann Viagra die Potenz der
Sonnenblume verbessern?

Querdenker werden nicht immer
verstanden




Wir werden als
Originale geboren

und mussen aufpassen,
dass wir nicht als
langweilige Kopien
sterben

(Moshe Feldenkrais)

Salutogenese
,<Was halt mich gesund"?

Von der Pathogenese zur
Salutogenese

Wahrend Jahrhunderten waren wir Arzte bemiht, Krankheiten als solche
zu erkennen, zu definieren, zu verstehen und aus diesem Wissen heraus,
Behandlungskonzepte zu erstellen.

Pathogenese ist die Lehre von den Krankheiten und versucht, durch
Ausschaltung von psychischen und physischen Stressoren Krankheiten
zu lindern oder zu verhindern.

Gesundheit wird definiert als ,Fehlen von Krankheit®.

Friher: Tuberkulose = sehr lang dauernde Erkrankung
Heute: Tuberkulose = kurz dauernde Erkrankung




Salutogenese
,<Was halt mich gesund*?

Nun wissen wir aber, dass die
Stressoren allgegenwartig sind
und wir diese nur minimieren
aber nie ganzlich ausschalten
kénnen.

Die Salutogenese lehrt uns mit diesen Stressoren ,in Harmonie“ zu leben
und fragt nicht, ,was macht mich krank®, sondern ,was halt mich gesund®.

Salutogenese =
Nicht alles meiden was krank macht

Sokrates darf als der Begriinder der
Pathogenese angesehen werden:

-Wenn jemand Gesundheit sucht,
frage ihn erst, ob er auch bereit ist,
zuklnftig alle Ursachen seiner
Krankheiten zu meiden - erst dann
darfst du ihm helfen®

Oder war es Descartes

(17. Jahrhundert): Mechanistisches
Weltbild: ,In Gedanken vergleiche ich
einen kranken Menschen und eine
schlecht gemachte Uhr mit meiner
Idee von einem gesunden Menschen
und einer gut gemachten Uhr®




Rauchen ist schadlich, keine Frage

Der Salutogenetiker sagt nun aber nicht strikte nein zum Rauchen.
Er sagt, Lebensqualitat sei wichtiger.
Lieber einige wenige Zigaretten mit Genuss
als ein Paket taglich im Stress.

Infrarotbild Gleiche Hand nach
vor dem Rauchen der dritten Zigarette

,Pfunde” oder Stress?
Was ist wohl schadlicher?

Wir leben im
Fitnesszeitalter:

Jedes Zuviel
an Fett schadet der
Gesundheit, wohl
maglich, aber noch
mehr schadet der
jahrelange
Stresskampf gegen
die Uberflissigen
Pfunde.




Freizeitqualitat steht uber der
Arbeitsqualitat

Es ist besser sich nach
einem gewohnlichen
Arbeitstag auf eine
ausgefiillte Freizeit zu freuen,
als nach einem langweiligen
oder psychostressigen
Wochenende in die Arbeit zu
flichten.

Joggen ist gesund, aber nur ohne
den ,Schweinehund” an der Kette

Wer nur joggt, um dreimal
wochentlich seinen ,inneren
Schweinehund® zu bekampfen,
der soll es lieber bleiben lassen.

4 bis 5 Stunden wochentlich ziehe
ich ,nordic-walkend® tiber Felder
und Auen, durch Walder und Gber
Berge, bei jedem Wetter, nicht in
erster Linie wegen etwaiger
Uberflissiger Pfunde, sondern
vielmehr aus Freude an der stetig
wechselnden Natur.




Zuviel Gesundheit macht auch krank

Gesundheitsfanatiker, die vor
jedem Woirstchen in Angst und
Panik geraten, unterliegen einem
permanenten, krankmachenden,
fast wirde man sagen zwanghaft-
neurotischem Stress.

Da halte ich mich lieber an das
Prinzip:

,Lieber kleine Stiinden mit Freude,
als Enthaltsamkeit mit Stress”.

Lebensfreude = Top-Hormonspritze

Freude 16st im Korper eine
hormonelle Reaktion aus.

Wenn es mir gut geht, dann
stimmen auch meine
Hormone.

Wenn meine Hormone in
Balance sind, dann habe
ich den wesentlichsten
Schritt zur Gesundheit
schon getan.




Salutogenese
Take Home Message

Um an die Quelle zu
gelangen, muss man
gegen den Strom
schwimmen

Wenn Sie
alt werden wollen...




Wenn Sie alt werden wollen, dann
mussen Sie sein:

Eine kinderlose, unfruchtbare oder unfruchtbar gemachte Frau aus dem Kaukasus,
neuerdings auch aus Japan

Nichtraucherin

Sie durfen keinen hohen Harnsaure- und Cholesterinspiegel haben

Sie durfen nur wenig dem Stress ausgesetzt sein

Von massiger Intelligenz

Von einer gewissen Tragheit

Sie mussen nach Ihrer Geburt etwas gehungert haben

Sie mussen von Eltern stammen, die sehr alt geworden sind

Selber mussen Sie jugendlich gezeugt worden sein

In lhrer Jugend mussen Sie taglich 8 Stunden geschlafen haben

Sie mussen gerne Fischol und Disteldl in vernlinftigen Mengen essen
und Vitamin E und Knoblauch in grésseren Mengen zu sich nehmen

Sie mussen sich naturlich Ubers ganze Leben kalorienarm ernahrt haben
Mindestens einmal taglich mussen Sie kraftig gelacht haben

Ihre Intelligenz und lhr Einkommen darf durchaus bescheiden sein

Aber arm durfen sie nicht sein

Im Kindesalter diirfen Sie durchaus Kinderkrankheiten gehabt haben
Aber im Alter missen Sie sich vor Infektionskrankheiten wirklich schiitzen
Schliesslich sollten Sie sich taglich waschen und |hre Zahne grindlich putzen
Unfélle sollten Sie tunlichst meiden

Und am Sonntag regelmassig die Kirche besuchen

Um an die Quelle zu
gelangen, muss man
gegen den Strom
schwimmen

Die drei
Saulen der Gesundheit




Die drei Saulen der Gesundheit

Regeneration

Reinigung

Entspannen sollte
man sich immer dann,
wenn man keine Zeit
dazu hat

Der Schlaf
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Schlaf dich gesund

Wahrend wir schlafen:

werden unsere Gewebe repariert
laufen Heilungsprozesse ab
werden Organe und Zellen
wieder mit neuem Brennstoff
versorgt

werden alte Zellen durch neue
ersetzt

arbeiten einige innere Drisen auf
Hochtouren

Krank durch Schlafmangel:
Hungergefuhl

Wer oft zu wenig schlaft, riskiert Ubergewicht.

Obwohl die Testpersonen gut assen, waren ihre Leptinwerte vergleichbar
mit denen von Menschen, die drei Tage lang 1000 Kalorien zu wenig
bekamen.

In einer ahnlichen Studie zeigte sich, dass Personen bei Schlafentzug
besonderes Verlangen nach Sussigkeiten, starkehaltiger Nahrung und
Salzigem hatten.
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Krank durch Schlafmangel:
Herzprobleme

Manner, die nur flinf Stunden pro Nacht schlafen, haben ein mehr als
doppelt so grosses Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, als Manner mit
acht Stunden Schlaf.

Die Ursache kdnnten entziindete Arterien sein, die vielleicht auf selbst
geringfugigen Schlafentzug zurtickzufiihren sind.

Krank durch Schlafmangel:
Herzprobleme

Studie: 25 gesunde junge Manner und Frauen durften eine Woche lang
nur sechs Stunden pro Nacht schlafen. In dieser kurzen Zeit stieg bei
ihnen die Konzentration von Cytokinen an. Das sind Hormone des
Immunsystems, die normalerweise ausgeschittet werde, um Krankheiten
abzuwehren.

Selbst ein geringer Schlafmangel hat "eine schleichende, langsam
fortschreitende Entziindung zur Folge".

Uber mehrere Jahre hinweg kann diese Art von Entziindung die Arterien
schadigen und zu Bluthochdruck, Schlaganfall und Herzkrankheiten
fuhren.

12



Krank durch Schlafmangel:
Herzprobleme

Schlafmangel scheint sich besonders auf das Herz auszuwirken.

Selbst die neueste Errungenschaft bei der Diagnose von Herzkrankheiten
zeigt folgendes: C-reaktives Protein, ein kdrpereigenes Eiweiss, tritt bei
Probanden mit Schlafentzug vermehrt auf.

Krank durch Schlafmangel:
Diabetes

Studie: Bei 27 Personen im Alter von 23 bis 42 Jahren wurde der Schlaf zu
Hause lberwacht:

Eine Gruppe schlief nur gut funf, die andere acht Stunden pro Nacht. Dann
wurde die Insulinresistenz der Probanden ermittelt. Die Insulinresistenz ist
ein Mass daflr, wie gut der Kdrper den Blutzucker verarbeitet: Je grésser
die Resistenz, umso grésser das Diabetesrisiko.

um 50
Prozent hohere Insulinresistenz
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Krank durch Schlafmangel:
Alterungsprozess

Entzieht man Labortieren Schlaf, werden sie anfallig fir Infektionen,
verlieren ihr Fell, siechen schnell dahin. "Das kdnnte bedeuten, dass sie
schneller altern; es kdnnte aber auch sein, dass ihr Immunsystem vollig
durcheinander gerat,.

"Es gibt so viele hormonelle Veranderungen. die vom normalen Schlaf-
Wach-Rhythmus abhangen. Alles Moégliche lauft falsch, wenn man nicht
richtig schlaft."

Kinder mit Schlafapnoe - sie schlafen schlecht, weil ihre Atmung haufig
aussetzt - sind oft klein.

Bei Erwachsenen zeigt sich ein verandertes Fett-Muskel-Verhaltnis: Das
Gewebe wird schlaff, der Bauch wachst.

Wer rickwarts blickt,
stolpert Uber die
Gegenwart

Multiple Sklerose
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Was ist MS

Die Multiple Sklerose ist nach neueren Erkenntnissen eine Krankheit,
bei der die Immunabwehr fehlgeleitet wird, und moglicherweise
aufgrund einer viralen Infektion Nervenstrukturen des eigenen Kérpers
angreift.

In den Gefassen der Blut-Hirn-Schranke kommt es zur
(Granulozyten und Lymphozyten), der Grund
hierfur ist bisher unbekannt. Diese Entziindungszellen bilden
,=Entzindungsstoffe* (Eicosanoide) und stéren dadurch die Blut-Hirn-
Schranke, so dass Entziindungszellen eindringen kénnen.

Die freigesetzten Entzlindungsstoffe schadigen Nervenzellen
(Oligodendrozyten) und verursachen die bekannte Demyelinisierung.
Durch die Entziindung wird die Schutzschicht der Nerven
(Myelinscheide) zerstort und bleibende Schaden an den Nerven
verursacht.

Die krankhaft gesteigerte Bildung der Eicosanoide kann durch die
Verminderung der Arachidonsaure im Kdrper unterdriickt werden.

MS = Mischung zwischen Genetik,
Charakter und Lifestyle-Fehlern

Genetische Disposition

Infektionstheorie

Oxidativer Stress — Radikalbelastung

Psychischer Stress

Falsche Ernahrung: Zuviel Fleisch — zuwenig Gemuse und Obst

Wer hat MS:

o Ein lieber Mensch, der nicht sein sagen kann — der Opfertyp
o Ein gewissenhafter Mensch, der es allen recht machen will
o Ein Mensch mit einer gewissen Intelligenz

Wer hat keine MS:
Der wenig intelligente Mensch

Der zufriedene Mensch, der auch einmal nein sagen kann
Der bose Choleriker
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MS — Das 8-Saulen-Konzept

Die linol- und arachidonsaurereduzierte Lebensweise als
Grundvoraussetzung

Die Nahrungserganzung mit Fischol-, eventuell auch Nachtkerzen- oder
Borretschdl

Die Vernichtung freier Radikale und Hemmung der Entzindung mit
Vitamin E

Die Vernichtung freier Radikale mit Selen

Die Vernichtung freier Radikale mit einer antioxidantienreichen
Erndhrung

Die Nahrungserganzung mit Muschelextrakten (nur bei Gelenksrheuma)

Die Immunstéarkung mit Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien

Die Psychohygiene, weil psychischer Stress das Immunsystem
schwacht

MS - Psychotherapie

Tagesaktivitat um 20% reduzieren

Lernen ,,NEIN“ sagen OHNE schlechtes Gewissen:
Eine gesunde Portion Egoismus entwickeln

Bis gestern: Die MS krallt sich im Nacken fest und bestimmt
Uber meinen Korper!

Ab heute: ICH sage der MS, was sie tun darf mit meinem
Korper und was nicht!

Um mich herum baue ich einen schiitzenden Gartenzaun
Ich lasse nur an mich heran, was fir mich gut ist

Positive Gedanken starken das Immunsystem:
Zusammenhang zwischen der kérpereigenen Abwehrkraft und
bestimmten Gehirnaktivitdten wissenschaftlich erwiesen
Studien hatten wiederholt gezeigt, dass sich Stress und Arger
ungunstig auf das Immunsystem auswirken
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MS - Ich bezwang den Piz Palu

Die MS ist nicht meine
Feindin, nicht mehr.

Sie ist vielmehr meine neue
Geliebte.

Zwar keine Schonheit, daflir aber eine treue Seele,
die mich Uberall hin begleitet.

Mit festem aber behutsamen Giriff dirigiere ich sie durch mein Leben:

Die Widerspenstige ist gezahmt".

Die MS - Diaten

Bakterienfreie Didt nach Ihmig 7

|
e Tt e e T
ie Methanol-Hypothese nach Hentzi

e B e
Essentielle Fettsduren in der Erndhrung von MS
T B B P e e

Evers-[Dist
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Swank:
Cusmin:
Evers:

Fratzer:

Hebener:

Eichhorn:

Die MS - Diaten

1950, Fettarme Diat, spater vegetarische Kost

Reduktion der entziindungsférdernden Omega 6 Fettsduren und ersetzen
durch nicht entziindungsférdernde bzw. entziindungshemmende
Omega 3 Fettsauren ersetzt

Beschrankung tierischer, fettreicher Produkte
Keine Forderung nach ausschliesslicher Rohkost
Nahrungserganzung mit Fischdl

Beschrankung tierischer, fettreicher Produkte
Keine Forderung nach ausschliesslicher Rohkost
Nahrungserganzung mit Fischdl + Selen.

Einschrankung tierischer Produkte: Stark betont
Nahrungserganzung mit Fischdl
Supplementierung mit ausgewahlten Vitalstoffen + Selen

Jede Mahlzeit
soll Fett beinhalten —
allerdings das richtige!

Entzundung
Gute Fette — bose Fette
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Fette — Gut zu wissen

Jede Mahlzeit soll Fett beinhalten - allerdings das richtige!

Die wirkliche Ursache der Fettsucht ist nicht das Fett,
sondern ein zu hoher Insulinspiegel.

Atkins-Diat:

Im November 2002 war in den Tageszeitungen zu lesen, dass die von den
Fachleuten als schadlich befundene Atkins-Diat, die zur Gewichtsabnahme
Kohlenhydrate fast ganz verbietet, aber viel Fett erlaubt, von der US-
Herzgesellschaft rehabilitiert, und nicht nur als unschadlich fir die
Blutwerte, sondern sogar als erfolgreich anerkannt wurde.

Fette — Gut zu wissen

Verwenden Sie mehr Oliven- oder Rapsél bei lhrem taglichen Speiseplan.

Reduzieren Sie den Genuss von Omega-6-reichen Olen zugunsten von
Olen mit reichlich Omega-3- Fettséauren.

Omega-6-Fettsaure wird auch als Linolsdure deklariert, Omega-3-
Fettsaure als (alpha)Linolensaure

Weniger Kohlenhydrate und mehr Fett ergibt eine bessere Herzgesundheit.

Die Kombination schlechter Fette mit ungliinstigen Kohlenhydraten macht
nicht nur dick, sondern steigert auch das Herz- Kreislauf-Risiko.
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Grundlage der Entztiindung

Die Grundlage der Entziindung

o jure: Omega-3 Fettsaure:
Omegﬂiigﬁtgaure' - 11 Alpha-Linolensiure
Gemeinsames
«— L r——
Vitalsto ffe:

Vitamine, Mineralien, Spurenelemente

Einbau in die Zellvand Einbau in die Zdwand

Entziindungs- Entziindungs-
fordernde hemmende
Botenstoffe ) Botenstoffe

Mengenverteilung der
Makronahrstoffe

Séule 1 Saule 2 Saule 3 Séule 4

16% Ew 15% Ew

15% F

30% F

70% Kh
55% Kh

20% Kh

Steinzeitkost Searsprogramm Europdische US-Richtlinie
Richtlinie
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Die Geschichte der Fettsauren

Soweit heute gesichert war die Erndhrung
des Menschen seit der Steinzeit durch ein
konstantes Verhaltnis zwischen
gesattigten Fetten, Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren gekennzeichnet.

Erst als die menschliche Gesellschaft zu

Ackerbau und Viehzucht Uberging,

anderte sich die Erndhrungsstruktur
betrachtlich. Wie man heute weiss, ergaben sich schwerwiegende
Konsequenzen:
Die Menschen wurden deutlich kleiner und starben erheblich friher.
Letztlich war es aber wiederum so, dass unter diesen gesellschaftlichen
Bedingungen in den letzten 10°000 Jahren relativ konstante Anteile der
einzelnen Fettsdurefamilien in der Nahrung erhalten blieben. Man nimmt
heute an, dass der n-6/n-3-Quotient bei etwa 4 lag.

Die Geschichte der Fettsauren

Nachdem die Hungerjahre nach dem 2. Weltkrieg voriber waren kam es
zuerst zu einem rasanten Anstieg der Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Durch die Industrialisierung der Landwirtschaft wurden
Getreideuberschisse produziert, die z. T. in die Tiermast gingen.

Der Verzehr von Fleisch und Pflanzendl stieg sprunghaft an.
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Die Geschichte der Fettsauren

Friher war Fleisch ein wichtiger
Omega-3-Lieferant.

Leider erhalten die Tiere durch die
neumodische Tierfutterung nicht mehr
genugend Grunfutter, das die Omega-3-
Vorstufe liefert (Linolensaure).

Schweine, Rinder, Hihner und Puten erhalten
heute meist Weizen, Mais und andere Getreide,
die einen hohen Gehalt an
Omega-6-Fettsduren aufweisen.

Die gelegentliche Einnahme von ungunstigen mehrfach ungesattigten
Olen diirfte wohl problemlos vertragen werden, zumal dann,

wenn Sie unabhangig davon auch sonst Omega-3-Lieferanten zu sich
nehemen.

Die Geschichte der Fettsauren

Wer regelmassig Omega-3-Fettsauren
zu sich nimmt, kann sein Risiko fir
Herzinfarkt und Hirnschlag deutlich
senken. Fettreicher Meerfisch enthalt
besonders viele dieser gesunden
Fettsduren. Eine Schweizer Studie hat
nun gezeigt, dass Alpkase ebenfalls ein
sehr gunstiges Fettsauremuster aufweist
(Tabula Nr. 3 8/03).

Der Alpkase enthalt vor allem die kirzerkettige Alpha-Linolensaure. Aber
man sollte nicht den Alpkase mit dem Fisch vergleichen, sondern die
einzelnen Kasesorten untereinander. Wir wissen, dass der Schweizer pro
Tag 50 Gramm Kase isst, und da kann es einen wesentlichen Unterschied
ausmachen, welchen Kase man isst:

Vorteilhaftes Fettsaurenmuster bei erhohtem n-3-Gehalt im Kase von
Kuhen, die auf alpinen Weiden grasen.
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Die Geschichte der Fettsauren

Verschiedene medizinische Untersuchungen schienen bis Anfang der
70er Jahre zu beweisen, dass Linolsaure massgeblich eine Senkung der
Cholesterinspiegel ermdglichen kann und damit den scheinbar gréssten
Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen beseitigen wiirde.

Bis in die jingste Vergangenheit dominierten die damals abgeleiteten
Erndhrungsempfehlungen, namlich in grossen Mengen linolsaurereiche
Pflanzendle und Margarinesorten zu verzehren.

Der n-6/n-3-Quotient schoss buchstablich in die Héhe und soll in einigen
Industrielandern bis zu 20 oder mehr betragen.

Damit wurde in guter Absicht, jedoch letztlich verheerend, das Risiko fur
die Gesundheit und die Entstehung chronischer Erkrankungen
vergrossert.

Risikofaktor n-6/n-3-Quotien

Der n-6/n-3- Quotient muss als Hauptrisikofaktor fiir chronische
Erkrankungen, insbesondere im hdheren Lebensalter, angesehen
werden.

Je hoher dieser Quotient und die absolute Menge an Linolsaure ist, die
mit der Nahrung zugefiihrt wird, desto mehr gewebsschadigende freie
Sauerstoffradikale werden gebildet, desto starker und dauerhafter
vollziehen sich entziindliche Reaktionen und um so ausgepragter wird
das immunologische Gleichgewicht in Richtung tberschiessende
Immunabwehr verschoben.
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Japan: n-6/n-3 Quotient = 4:1

Weltweit haben die Japaner noch immer die héchste Lebenserwartung.
Im Unterschied zu Westeuropa und Nordamerika ist ihre
Erndhrungsweise unter den oben ausgefuhrten Aspekten auch durchaus
relativ gesuinder.

Trotzdem sind in nur vier Jahrzehnten immense Veranderungen der
traditionellen Erndhrungsgewohnheiten und dramatische Zunahmen
einiger Erkrankungsgruppen eingetreten.

Der n-6/n-3-Quotient betrug in Japan 1955: 2.8; 1985: 3.9 und liegt aktuell
Uber 4.

Dabei betragt die durchschnittliche Aufschlisselung der Tagesmengen fur
Omega-6-Fettsauren etwa 14 g Linolsdure und 0,3 g Arachidonsaure,
sowie fur die Omega-3- Fettsduren etwa 2 g alpha-Linolensaure und etwa
1,6 g EPA und DHA.

Linolsaure und Alpha-Linolensaure
Omega-6 zu Omega-3 Verhaltnis

Heute verzehren wir im Vergleich zu 1850 6x weniger Omega-3

Fettsduren und 2x mehr Omega-6 Fettsduren mit dramatischer

Auswirkung auf die Fettsaure-Zusammensetzung.

Wir verzehren heute 20x mehr Omega-6 Fettsduren im Vergleich zur
Steinzeit. Steinzeitverhaltnis = Idealvorgabe der Evolution!

4:1 moderne
Idealvorstellung
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Zusammensetzung: Fette und Ole

Fettsauren Gesittigte Einfach Mehrfach
ungesittigte ungesattigte

Distelol
Kirbiskernél
Borretschd
Leindl
Maiskeimal
Nachtkerzendl
Olivendl
Rapsdl

Sojadl
Sonnenblumendl
Walnussol
Weizenkeimdl
Hithnerei
Kabeljau
Lachs
Makrele
Ostseehering
Butter
Kokosfett

+in Spuren - nicht vorhanden Angaben in Gramm pro 100 Gramm Lebensmittel
Quelle: DGE, Beratungsstandards 2001

EntzGndung: Was ist gesichert?

Fir einige Nahrstoffe, wie der Arachidonsaure und den
Fischolfettsduren, konnten die Wirkungen auf den Entziindungsprozess
in kontrollierten klinischen Studien gezeigt werden.

Das biochemische Verstandnis der immunologischen und entziindlichen
Reaktion hat den Einfluss weiterer Faktoren aufgezeigt, deren klinische
Bedeutung aber noch nicht durch kontrollierte Studien gesichert ist.

Hierzu gehdren der Stellenwert einzelner , der in den
Enzymen enthaltenen und die Wirkung bestimmter

, sowie , deren antientziindliche Wirkung
als Phytochemicals bekannt ist.
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Rheumatoide Arthritis: Besonderheiten

Einzelne Patienten mit rheumatoider Arthritis (RA) haben
Unvertraglichkeiten:

Ihre Arthritis wird regelmassig durch den Genuss bestimmter Speisen
ausgeldst. Offenbar sind bei bestimmten Patienten gewisse Nahrstoffe
Ausldser der immunologischen Reaktion.

40% der RA Patienten weisen feststellbare Mangel- oder Fehlernahrung
auf: Haufig , wie z. B. Methotrexat
und nicht-steroidale Antirheumatika (NSAR).

Besonderheiten des Stoffwechsels bei entziindlich-rheumatischen
Erkrankungen mussen beriicksichtigt werden:

Es besteht ein im Vergleich zu Gesunden ein erhdhter Bedarf an
Energie, Kalzium und bestimmten Antioxidantien. Die oft vorhandene
Immobilitat fordert das Auftreten der Osteoporose, entsprechende
diatetische Massnahmen sind bei jedem Patienten mit rheumatischen
Erkrankungen angezeigt.

Entzindungshemmende Ernahrung =
Langzeittherapie

Die Ernahrungstherapie bei rheumatischen Erkrankungen zielt darauf ab,
die Balance zwischen anti- und pro-inflammatorischen Nahrstoffen
positiv zu gestalten.

Erst wenn die Balance in der Zellmembran erreicht ist, nimmt die
Entziindung ab.

Die Verminderung der Arachidonsaure, aber auch die Anreicherung der
Fischolfettsauren sind langsame Prozesse.

Dementsprechend wird der bei Patienten
mit RA
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Rauchen — Alkohol - Eisen

Bekannt ist die verminderte Knochendichte von Rauchern
und deren verminderter Spiegel an den stark antioxidativ wirkenden
Vitaminen C und E.

Klinische Studien haben gezeigt, dass Rauchen zu einer rascheren
Destruktion der Gelenke fiihrt. Rauchen férdert die Oxidation der
Arachidonsaure.

Ein Glaschen Rotwein hebt die Stimmung und den Antioxidantienstatus.
Aber Vorsicht! Denn Alkohol ist ein Nahrstoffrduber besonderer Art.
Alkohol verstarkt das Entziindungsgeschehen, indem er die Oxidation der
Arachidonsaure férdert.

Eisen hat eine besondere Bedeutung fur entztindliche Erkrankungen:
Entzindungszellen reichern das Eisen aus der Nahrung speziell an den
Orten der Entziindung an. Eine zu hohe Eisenzufuhr kann daher die
Entzndung verstéarken und den Organismus belasten.

Fehlsteuerung des Immunsystems

Dauernde Aktivierung immunkompetenter Zellen und deren Angriff auf
korpereigene Strukturen. Diese immunologische Reaktion I6st am
betroffenen Gewebe (Myelinscheiden, Gelenke, Sehnen, Weichteile usw.)
eine entziindliche Reaktion hervor.

Die Kenntnis der molekularen Abldufe bei der immunologischen und
entzindlichen Reaktion, eréffnet didtetische Mdglichkeiten, den
Entzindungsprozess abzuschwachen.

Ob hierdurch auch die beeinflusst wird, ist
noch eine offene Frage.
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Systematik der Fettsauren

Fettsduren
gesattigte Fettsauren ungesattigte Fettsduren

einfach mehrfach
ungesattigte Fettsduren ungesattigte Fettsduren

Linolsaure Alpha-Linolensaure

Alpha-Linolensaure und Linolsaure sind ungesattigte, essentielle Fettsauren.
Essentiell heisst: der Kérper kann diese nicht selbst herstellen. Sie miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden

Metabolismus der essent. Fettsauren

Omega 6 Familie Omega 3 Familie

Linolsaure Alpha-Linolensaure

<+— -Alkohol, Alter, ess. FS,AA.EPA —>
+B3, B6, Vit.C, Zn, Mg
Gamma-Linolensaure

— +B3, B6, B5,
Biotin, Vit. C
Di Homo Gamma. Linolensaure

Anti inflammatorische
Prostaglandine E1 'EPA_
+Insulin

lI6sen AA
Pro inflammatorische aus den Zellen
Prostaglandine
Thromboxane

Anti inflammatorische
Leukotriene
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Problemzone: delta-6-Desaturase

Aus Linolsaure entsteht Gamma-Linolensaure (GLA). Dieser Schritt wird
durch das Enzym delta-6-Desaturase bewirkt, aber auch kontrolliert.

Eine Linolsdureaufnahme von mehr als 10g pro Tag mit der Nahrung fihrt
annahernd zur Inaktivierung des Enzyms beim Menschen.
Ublich Zufuhr: 12g taglich.

deshalb hemmt eine geringe Zufuhr der AA deren Bildung im Korper.
Folge:

Weniger gamma-Linolensaure und damit weniger Entzindungshemmung.
Ebenso ist die alpha-Linolensaure und die EPA wirksam.

Hemmung der delta-6-Desaturase: Alkohol
Alter
alle ungesattigten Fettsauren

Forderung der delta-6-Desaturase: B3, B6, Vit. C, Zn, Mg

Ungesattigte, essentielle Fettsauren

Konstruktion von Zellmembranen
Aufbau elektrischer Potentiale
Bewegung der elektrischen Strémungen

Wenn diese Aufgaben erfiillt sind, dann werden die Uberschissigen
Fettsduren auch zur Energiegewinnung herangezogen.

Die ungeséttigten essentiellen Fettsduren sind leicht negativ geladen
und stossen so einander ab, d.h. sie verklumpen nicht.

Dies wird ,Oberflachenaktivitat* genannt. Dank der
Oberflachenaktivitat kann der Kérper Toxine binden und zu den
ausscheidenden Organen transportieren: Haut, Darm, Lunge, Leber,
Nieren.
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Omega- 3-Fettsauren:
Die Hauptwirkungen

Senkung von Cholesterin- und Triglyceridspiegeln im Blut
Senkung von erhéhtem Blutdruck

Senkung von Lipoprotein A

Verringerung der Risikofaktoren der Arterienverkalkung
Verminderung der Neigung zu entzindlichen Prozessen,
rheumatischen Erkrankungsformen, Allergien, Depressionen und
zu den anderen zuvor genannten moglichen Formen des
chronischen Omega-3-Defizits.

Friher war Fleisch ein wichtiger Omega-3-Lieferant. Leider erhalten
die Tiere durch die neumodische Tierfltterung nicht mehr gentigend
Grunfutter, das die Omega-3-Vorstufe liefert. Schweine, Rinder,
Huhner und Puten erhalten heute meist Weizen, Mais und andere
Getreide, die einen hohen Gehalt an Omega-6-Fettsauren
aufweisen.

Fette und biologische Membranen

Cholesterin und gesattigte Fette: Erhéhen die Membranfestigkeit
Ungesattigte Fettsauren: Erhdhen die Fluiditat

Achtung:

Fettlésliche toxische Substanzen wie Alkohol, Barbiturate, Drogen,
Carzinogene, chemische Umweltgifte (PCB etc.) kénnen, aufgrund ihrer
Membranldslichkeit, die Zellwand schadigen und somit den
Zellstoffwechsel empfindlich treffen oder sogar die Zelle selbst zerstdren.

30



Linolsaure und Alpha-Linolensaure

Linolsdure und Alpha-Linolensaure sind Sauerstoffmagneten:

Sie transportieren Sauerstoff durch die diinnen Lungenmembranen,
durch Kapillarwande und hinein in die roten Blutzellen, zum
Hamoglobin.

Sie halten den Sauerstoff in den Zellmembranen, wo der Sauerstoff
eine Barriere fir Viren, Pilze und Bakterien darstellt.

Die Feinde: Licht, Sauerstoff und Hitze:

Diese Fettsauren sind selbst sehr stéranfallig auf
insbesondere die Alpha-Linolensaure, und mussen standig mit
LAntioxidantien“ vor Zerstdrung geschutzt werden.

Ubrigens:
Sie verkirzen auch die muskulare Erholungszeit nach Sport und
fordern die Verbrennung der Milchsaure.

Die Linolsaure

Linolsaure ist in unserer Nahrung quantitativ die bedeutendste
PUFA, die Zufuhr betragt mit der tblichen Kost etwa 12 g pro Tag.
Linolsaure findet sich in allen pflanzlichen und tierischen
Nahrungsmitteln, da sie ein essenzieller strukturbildender
Bestandteil jeder Zellmembran ist. Die gréssten Mengen werden mit
pflanzlichen Olen und Fetten zugefiihrt. Eine eigene Wirkung auf die
Bildung von Eicosanoiden ist nicht bekannt.

Wie alle Tiere, kann auch der Mensch Linolsaure zu der héher
ungesattigten und langerkettigen Arachidonsaure aufbauen.

Die Umwandlung ist aber begrenzt und verstarkt nicht die Bildung
von Entzlindungsmediatoren. Vielmehr senkt eine Linolsaurezufuhr
von etwa 10 g/Tag die Menge der gebildeten Arachidonsaure
(Adam).

Ein Zuviel an Linolsaure ist aber ebenfalls nicht ratsam, da
Linolsdure, wie jede andere mehrfach ungesattigte Fettsdure, den
Bedarf an Vitamin E erhdht.
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Die Arachidonsaure

Arachidonsdure (AA) ist das Endprodukt des Linolsduremetabolismus
beim Menschen und damit die energetisch aufwendigste PUFA der
omega6-Reihe.

AA wird ausschliesslich mit Produkten tierischer Provenienz zugefihrt,
nicht jedoch mit pflanzlichen Lebensmitteln. Nur einzelne Moose und
Pflanzen, die nicht als Nahrung dienen, haben die enzymatische
Ausrustung zur Kettenverlangerung und Desaturierung.

Deshalb enthalt vegetarische Kost keine Arachidonsaure und Vegetarier
haben niedrigere Spiegel in den Phospholipiden und Cholesterinestern
des Plasma.

Die Arachidonsaure

Mit dem bei uns Ublichen hohen Konsum von Eiern, Fleisch und
Fleischwaren werden taglich 0,2 bis 0,3 g AA zugeflihrt und daraus
resultieren die Gberhdhten Spiegel dieser PUFA in Industrienationen.

Aus den Versuchen mit AA-freier Formeldiat Iasst sich in Angehérigen der
Industrienationen ein Pool der Arachidonsaure von 30 g berechnen, der
durch die Uberhohte Zufuhr bedingt ist.

Dagegen betragt der tagliche Verbrauch an AA fir die
Eicosanoidbiosynthese und als second messager hochstens 0,001 g pro
Tag. Unsere tagliche Uberdosis =Das 200-300-fache der Norm.
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Metabolismus der Arachidonsaure

PGD, PGE, PGF,

PGH; ——— PGl

PGG; \ Thromboxan A,
Cyclooxigenase
Arachidonséure

2o 5-HETE
5-Lipoxigenase
————————————> 5-HPETE —> LTA, >LTC, > LTD, > LTE,
LTB,
12-Lipoxigenase
p—————————————>12-HPETE —> 12-HETE

15-Lipoxigenase

15-HPETE — Lipoxin A

\ Lipoxin B

Die enzymatische (Cyclo- und Lipoxigenase) Umwandlung der
Arachidonsaure flhrt zu den entziindungsférdernden Prostaglandinen
(PG) , Hydroxytfettsauren (HETE), Leukotrienen (LT) und Lipoxinen =
Eicosanoide.

Aus Arachidonsaure entstehen
folgende Eicosanoide:

1. kénnen in zahlreichen Geweben gebildet werden und
besitzen gewebsspezifische Wirkungen, z.B. in Enzymsystemen.

2. werden in Endothelzellen der Blutgefasse gebildet, sie
hemmen die Thrombozytenaggregation und bedingen eine
Gefasserweiterung.

3. als Antagonisten der Prostacycline werden in
Thrombozyten gebildet. Sie fihren zu Thrombozytenaggregation und
Gefassverengung.

4. werden in Leukozyten und anderen Zellen gebildet und
sind an allergischen und entziindlichen Reaktionen beteiligt.
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Metabolismus der Arachidonsaure

Die Bildung der Eicosanoide erfolgt durch enzymatische Oxidation der
Arachidonsaure. Der Prozess wird durch Sauerstoffradikale eingeleitet

Die Forschung auf dem Gebiet des oxidativen Stress hat Mdglichkeiten
aufgezeigt, auch die enzymatische Oxidation der AA zu hemmen. Neben
den antioxidativ wirksamen Vitaminen C und E spielen hier auch die
Spurenelemente Selen, Kupfer, Zink und Eisen als Ko-Faktoren
antioxidativ und oxidativ wirksamer Enzyme eine wichtige Rolle.

AA: Endogen aus Linolsaure
Exogen aus tierischen Produkten

Heute wissen wir, dass die Arachidonsaure ausschliesslich in
Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs (Ausnahme: einige Moose und
Algen, Aal und Lachs) vorkommt, von da nahezu vollstandig in die
Koérperzellen eingebaut wird und die Bildung von entziindungsférdernden
Eicosanoiden verstarkt.

Dagegen wird die Umwandlung der Linolsaure zu Arachidonsaure beim
Menschen genau kontrolliert, und die im menschlichen Koérper aus
Linolsaure entstandene Arachidonsaure tragt zudem kaum zur Bildung von
Entziindungsstoffen bei (Adam)

Andererseits wissen wir, dass bei MS Patienten eine hohe
Linolsaurezufuhr, einen Schub (bzw. eine Verschlimmerung) auslésen
kann. Aufgrund dieser Tatsachen fordert Hebener, die Linolsaurezufuhr auf
1800mg taglich zu beschranken
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AA: Endogen aus Linolsaure
Exogen aus tierischen Produkten

Arachidonséure
Determinaten der PoolgroBe

Linolensdure- Zufuhr mit Produkten
anabolismus tierischer Provenienz

Endogene AA: - S
Linolséure préformierte

| Arachidonsaure
Ze”ﬂu|d|tat 8-6-Desaturase ‘ Sicherungsmechanismus! l

Steigerung der Steigerung der
Zellfluiditat Eicosanoidbildung

Erhohte Zufuhr von tierischer AA verursacht einen sofortigen Anstieg der
Eicosanoidbiosynthese. Der Anstieg der Thrombozytenaggregation und

Thromboxanbildung ist einer der ersten und am wenigsten erwinschten

Effekte.

Empfohlene tagliche Zufuhr

In der anti-inflammatorischen Therapie macht man sich diese
Gegebenheiten zu Nutze und empfiehlt folgende Tagesmengen (Adam):

Hierdurch wird die kérpereigene Bildung der Arachidonsaure unterdrickt
und die Bildung der EPA gefordert.
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Einige Fakten

Es ist deshalb wichtig, die Zufuhr aller interagierender PUFA bei der
Erndhrungstherapie zu bertcksichtigen. Denn die einzelnen PUFA haben
nicht nur unterschiedliche Wirkungen, sie beeinflussen sich auch
gegenseitig im Stoffwechsel.

, da sie die Aufnahme der Eicosapentaensaure (EPA)
vermindert und die Inhibierung der Cyclooxygenase aufhebt.

Linolsaure beeinflusst die Bildung der Arachidonsaure und vermindert die
Aufnahme der alpha-Linolensaure aus der Nahrung.

Die Zufuhr von PUFA erhoht den Bedarf an Vitamin E und kann zu einer
Steigerung der Leukotrienbildung fiihren.

Arachidonsaure: Zusammenfassung

Die Umwandlung von Linolsaure zu gamma-Linolensaure kann in Pflanzen
und Tieren erfolgen.

Zur Arachidonsaurebildung sind nur Tiere und Menschen befahigt.
Ausnahmen: Einige Moose, Farne, Aal, Lachs

Die Menge der Arachidonsaurebildung wird genau kontrolliert und durch
alle mehrfach ungesattigten Fettsauren einschliesslich der Linolsaure
gehemmt.

Die im Kdrper aus Linolsaure gebildete Arachidonsaure erhéht dagegen
die Biosynthese der entziindungsfordernden Eicosanoide nicht (Adam!
Hebener ist hier gegenteiliger Meinung).

Untersuchungen am Menschen mit linolsaurereicher, aber Arachidonsaure-
freier Formeldiat bewirkten eine Abnahme der AA im Plasma und in den
Thrombozytenlipiden und eine Verminderung der Eicosanoidbildung.
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Meine Meinung zur Diskrepanz
Adam/Hebener

Die im Korper aus Linolsdure gebildete Arachidonsaure erhdht die
Biosynthese der entziindungsférdernden Eicosanoide nicht.

Daraus kann geschlossen werden, dass endogen gebildete
Arachidonsdure wenig mit der Eicosanoidproduktion zu tun hat, und
wahrscheinlich nur dem Erhalt der ausreichenden Zellfluiditat dient (Adam)

Multiple Sklerose: Optimale tagliche Linolsdurezufuhr: 2-4g

Beim Menschen gilt 1 % Linolsaure als Anteil der gesamten zugefuhrten
Energie als absolut sicher. Rechnet man diesen Wert um, so ergibt sich
eine Linolsauremenge von 2300 bis 2500 mg pro Tag.

Die Gamma-Linolensaure

Sie findet sich in grosseren Mengen im Borretschdl, im Kerndl der
schwarzen Johannisbeere und im Nachtkerzendl.

Aus Gamma-Linolensaure (GLA) entsteht durch Kettenverlangerung
(Enzym: Elongase) Dihomo-gamma-Linolensaure (DH-GLA)

DH-GLA ist die direkte Vorstufe der Arachidonsaure, die durch das Enzym
delta-5-Desaturase in allen tierischen Zellen daraus entsteht.

Mit der Nahrung werden nur 0,01-0,02g DH-GLA mit Produkten tierischer
Provenienz aufgenommen.
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Gamma-Linolensaure

Die delta-5-Desaturase wird - wie die delta-6-Desaturase - durch alle
mehrfach ungesattigten Fettsduren gehemmt, also auch durch die
zugefuhrte GLA.

Es entsteht aus GLA zwar DH-GLA durch Kettenverlangerung, die Spiegel
der Arachidonsaure steigen aber nicht an, da die Desaturierung durch die
delta-5-Desaturase nicht erfolgt: Gamma-Linolensaure ist zwar die
Vorlaufersubstanz der Arachidonséaure, wird aber beim Menschen nicht
wesentlich zu Arachidonsdure umgewandelt.

Zur Entzindungshemmung sind 2-3g GLA pro Tag erforderlich. Diese
Menge kann mit der Erndhrung nicht zugefuhrt werden, sondern erfolgt
Uber Kapselkonzentrate, die im Handel erhaltlich sind (z.B. Efamol,
Epogam).

Die Alpha-Linolensaure

a-Linolensaure wird von grinen Pflanzen und Meeresalgen aus Linolsaure
gebildet. Leindl, Walnussol und Sojadl sind reich an a-Linolensaure.

Menschen und Tiere, vor allem aber Fische und hier besonders die
Kaltwasserfische Lachs, Makrele, Hering, kdnnen aus a-Linolensaure die
langerkettige und héher ungesattigte EPA aufbauen.

Dazu werden dieselben Enzyme bendtigt, die fiir den Aufbau der
Linolsaure zu Arachidonsaure erforderlich sind.

Dariiber hinaus gelten dieselben Limitationen wie fiir den
Linolsdureanabolismus, d.h. eine hohe Linolsaurezufuhr verdrangt die a-
Linolensaure aus den Korperlipiden und vermindert deren Aufbau zu EPA.
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Alpha-Linolensaure

Auch beim Menschen bewirkt die Zufuhr von a-Linolensaure Uber einen
langeren Zeitraum in den Geweben messbare Spiegel der EPA (aber nicht
DHA).

Wird a-Linolensaure und Linolsaure in gleicher Menge Uber zwei Wochen
gegeben, so findet man einen Spiegel an EPA, der etwa 30% der AA
ausmacht.

a-Linolensaure ist als Strukturlipid besonders in nervalem Gewebe
bedeutsam, hat aber keine eigene Wirkung auf die Bildung von
Eicosanoiden.

Wie alle anderen PUFA hemmt a-Linolensaure den Aufbau der Linolsaure
zu AA und kann so indirekt die Bildung von Eicosanoiden vermindern.

Zudem zeigt sich in Versuchen am Menschen eine deutliche Hemmung der
Eicosanoidbiosynthese, wenn aus a-Linolensaure EPA entstanden ist.

Alpha-Linolensaure

Die Zufuhr der a-Linolensaure hangt von der Art der verwendeten
Speisedle ab.

Leindl, Walnussol, Rapsél und Sojadl enthalten grosse Mengen der a-
Linolensaure.

Ublicherweise sind in unserer Nahrung 1 bis 2 g dieser mehrfach
ungesattigten Fettsaure enthalten.

Fir Patienten mit RA werden 4 g pro Tag empfohlen.

Unter der in Industrienationen ublicherweise hohen Zufuhr der Linolsaure
ist die Desaturierung der a-Linolensaure zu Eicosapentaensaure so gering,
dass eine wirksame Dosis der Eicosapentaensaure nur sehr langsam
erreicht wird.
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Fischol-Fettsauren

Zu den Fischolfettsauren gehdren:

Eicosapentaensaure (EPA): Biologisch hoch aktiv

Docosapentaensaure (DPA): Bedeutung untergeordnet

Docosahexaensaure (DHA):  Strukturlipid in allen Nervengeweben, den
Gonaden und der Retina

Diese langkettigen omega3-Fettsauren werden in grésseren Mengen nur
von Fischen gebildet.

Je kalter der Lebensraum der Fische ist, desto mehr Fischolfettsduren
entstehen aus a-Linolensaure und gewahrleisten die Fluiditat und die
Funktionstiichtigkeit der Zellmembranen der Fische auch bei tiefen
Umgebungstemperaturen.

Aus EPA entstehen Eicosanoide mit
folgenden Wirkungen:

Aus EPA entstehen Uberwiegend Prostanoide der Serie 3 und Leukotriene
der Serie 5, die

antiinflammatorische
antichemotaktische
antithrombotische
antivasokonstriktive

Eigenschaften haben und damit antagonistisch zu den aus Arachisonsaure
gebildeten Prostanoiden der Serie 2 und Leukotrienen der Serie 4 wirken.
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EPA: Immunmodulation und
Entzundungshemmung:

Eine Erhéhung der Zufuhr von omega-3-Fettsduren bei gleichzeitiger
Einschrankung von omega-6-Fettsduren ist daher eine
immunmodulatorische Massnahme im Sinne einer antiinflammatorischen
Beeinflussung, die bei verschiedenen chronisch entzindlichen

Erkrankungen mit autoimmuner Komponente nutzlich sein kann.

Fischol-Fettsauren

Diese kompetitive Hemmung der Eicosanoidbiosynthese hat sich bei
zahlreichen Untersuchungen als wirksame Therapiemassnahme bei
rheumatischen Erkrankungen erwiesen

Die bisher publizierten Untersuchungen zeigen einen reproduzierbar
glinstigen Effekt der omega3-PUFA bei Patienten mit RA. Die erforderliche
Dosis liegt bei 300 bis 600 mg EPA und 4g a-Linolensaure pro Tag.

Aus EPA kénnen Eicosanoide entstehen, die eine Doppelbindung mehr als
jene aus AA haben. Diese Eicosanoide aus EPA werden nur in sehr
geringer Menge unter extrem hoher Zufuhr von EPA gebildet und haben
wenig biologische Wirkungen.
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Fischol - EPA

Fischol senkt Triglyceride, schiitzt die Gefasswand vor Arteriosklerose,
verbessert messbar das Immunsystem und wirkt als Gegenspieler zur
tierischen Arachidonsaure erst noch entziindungshemmend. Fischdl hemmt
die Blutplattchenverklumpung wie Aspirin und schitzt so vor Thrombosen.
Schlussendlich verbessern Fischole auch die Fliessfahigkeit des Blutes und
entlasten damit das Herz und wirken erst noch antidepressiv.

Alle diese Aussagen sind wissenschaftlich untermauert und von der
Schulmedizin anerkannt. In einer Studie beispielsweise konnte klar gezeigt
werden, dass Herzinfarktpatienten, die nach dem ersten Ereignis
regelmassig Fischolkapseln einnahmen, deutlich weniger einen weiteren
Infarkt erlitten, als jene ohne Fischoélprophylaxe.

Bei Fischolen ist zu achten auf Reinheit - frei von Schwermetallen und
Pestiziden - und auf einen hohen EPA Anteil. Fischdl besteht aus
verschiedenen Sauren: EPA, verantwortlich fur die oben erwahnten Effekte
und DHA, verantwortlich fiir die Hirnentwicklung und die Lernfahigkeit bei
Kleinkindern.

Fischol - EPA

Entscheidend fir die Wirksamkeit ist die Anreicherung in den Zellwanden.

Dafur ist jedoch nicht nur die absolute Menge pro Woche zu
berucksichtigen, sondern die kontinuierliche Zufuhr pro Tag entscheidend.

Optimale Menge bei allen chronisch entziindlichen Erkrankungen: 3g/Tag
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Studienergebnisse: EPA/AA

Jeweils 30 Patienten mit definitiver chronischer Polyarthritis wurden unter
einer lacto-vegetabilen Kost (AA-Zufuhr 20-80 mg/d) oder unter einer
Ublichen Kost (150-400 mg AA/d ) Gber einen Zeitraum von neun Monaten
beobachtet.

Beide Gruppen waren nach genauen Kriterien stratifiziert und erhielten
doppel-blind und randomisiert eine Supplementierung mit omega3-
Fettsauren (30 mg/kg Korpergewicht) oder Placebo lber jeweils drei
Monate, mit einer Auswaschphase von zwei Monaten vor dem Cross-over.

Studienergebnisse: EPA/AA

Die lacto-vegetarische Gruppe zeigte einen auffalligeren Abfall der AA unter
Supplementierung mit Fischdl, gleichzeitig war ein ausgepragterer Anstieg
der Fischdlfettsduren zu beobachten und hieraus resultierte ein statistisch
signifikant glinstigerer AA/EPA-Quotient.

Die mit Fischdl therapierten Patienten hatten unter der lacto-vegetarisch
orientierten Kost einen gunstigeren Krankheitsverlauf als die
Kontrollgruppe, ausgewiesen durch weniger Schmerzen, geringere
Morgensteife, groRere Griffstarke und geringere Zahl der schmerzhaften
und geschwollenen Gelenke.

Die Laborparameter zeigten eine verminderte Eicosanoid- und Zytokin-
Biosynthese sowie geringere Entziindungszeichen (BKS, C-reaktives-Pro-
tein) im lacto-vegetarisch ernahrten Kollektiv.
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Studienergebnisse: EPA/AA

Der Unterschied zwischen dem lacto-vegetarischen und dem Kontroll-
Kollektiv wurde nach zwei Monaten unter Fischdlsupplementierung
statistisch signifikant.

Dies ist mit der langsamen Abnahme des AA/EPA-Quotienten zu erklaren
und unterstreicht die langsam einsetzende Besserung der RA unter
Erndhrungsumstellung.

Diese Untersuchungen zeigen erstmals, dass durch die Verminderung der
AA-Zufuhr und durch Supplementierung mit omega3-Fettsauren ein
additiver Effekt bei rheumatischen Erkrankungen erzielt werden kann. Die
nur geringe Mobilisierung der EPA aus den Lipidspeichern gewahrleistet
einen Langzeiteffekt, der auch bei unseren Patienten beobachtet werden
konnte.

Der Fettsaurenstatus
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Der Fettsaurenstatus

Essential and Metabolic Fatty Acids Analysis (RBC)

Great Smokies Diagnostic Laboratory™

Order Number: 45260113
famber 25, Blumeneggstr
Colectod: Septamr 24, Goldach, 9403

Route Nur: 1028 SWITZERLAND

Linolec
ydinolenic
Qegszpgtaencle . Dhomo-yinolenic
Docosahexaencic

% Omaga 3

Pontadacanoic
Pamitc
Margaric

Stearc

3 Zlcen St Asbvile, NCIROL-10
wew pdcon

LABOR TEAM W AG

)

Trans and Omega 7 Fatty Aci

Fatty Acid Distribution

Omegss  Omegad sat

Averago EMFA Disbuion u3% | 156% | ss0%

Your EMFA Distribution as% | aew % | e

Linoleic Acid

Y-Linolenic Acid
(GLA) 183
g s s

ries 1 Prostagiand:
‘Antrinflammatory

Arachidonic Acid

oA 22

Omega 6 Family

Dhomo-ynoleric Acd
Lyzmane

Docosatatraenolc Acid

Docosapentaenolc Acid

Essential Fatty Acid Metabolism

_ Omega 3 Family

a-Linolenic Acid

Delta-6 Desaturase
sy

Arida

Elongase

o)
Pt ot )

Delta-5 Desaturase

Eicosapentaenoic Acid

Elongase Anti-Anflammatory
s s Eicosanolds

&
e o 55 v

Docosapentaenoic Acid
P 22

Delta-6 Desaturase
Partial B-Oxidation

Docosahexaencic
(o260

N

Der Fettsaurenstatus

Inflammation - Eicosanoid Precursors

Membrane Fluidity

Increased Fluidity ¢m—j——p Decreased Fluidity

AA/EPA
204812050
AA/DGLA
2046120308

1/ Dihomo-y-inolenic
@0 20306

1/ Eicosapentaenolc

PA) 20508

Inflammation Index (D

1521w %

3494

12-125

7.3158

<=084wt%

<=B11wt%

<=3

Saturated / Poly
% Saturated Fats
Lignoceric + Nervonic
ko 2k1m0

% Omega 7s

1/ Docosahexaenoic
o

0.99-1.16

398436

4370

<172

<=05w%

Linoleic / DGLA
18218120306

Eicosadienoic / DGLA
203061 2036

Delts-6 Desaturase Activity

Uproguintod  Funcionsl Impared

60-123

0.08-0.16

Delta-5 Desaturase Activity

DGLA/AA X 100

203081204 18)x 100

Ucoquisied  Functions Impared

Oleic / Stearic
To 00/ C80

Uprogusted  Functonal _Impaied

Elaldic
Toit non

Elaidic/ Oleic
181 00t/ 165100

<=059w %

<=005

% Saturated Fats

Linoleic / (AA + DGLA)
IawAne s

1/ Docos
N 228,

sahexaenoic
"

Insulin Dynamics

208436

051-1.01

<=05w%

45



Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Antioxidantien

Antioxidantien:

Eine hohe Zufuhr an PUFA erh6ht den Bedarf an Antioxidantien und
begtinstigt die Bildung von Epoxiden und Isoprostanen, die nachteilige
Wirkungen auf das Entziindungsgeschehen haben.

Ein Mangel an Antioxidantien hat sich in einer grossen prospektiven Studie
an 1478 Teilnehmern als pradiktiver Faktor fir das Auftreten einer RA
erwiesen. Sauerstoffradikale werden aus Granulozyten nach antigener
Stimulation in grosser Menge freigesetzt (oxygen burst).

Die Phospholipasen bewirken die Freisetzung der Arachidonsaure aus der
Zellmembran.

Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Vitamin E

In der Zellmembran ist Vitamin E das einzige lipidlésliche Antioxidans,
welches gleichzeitig effizient den Prozess der Lipidperoxidation
unterbrechen kann.

Hierbei wird Vitamin E oxidiert, als Antioxidans unwirksam und es verliert
seine Lipidloslichkeit.

Das oxidierte Vitamin E gelangt in das Zytosol und bedarf der Reduzierung
durch das im Zytosol vorhandene wasserldsliche Vitamin C.

Hierdurch erfolgt die Rickfihrung des Vitamin E in seine Antioxidansform,
wahrend Vitamin C oxidiert wird.

Vitamin C wird nun durch die selenhaltige Glutathionperoxidase wieder in
seine Antioxidansform zuriickgefiihrt, wahrend die oxidierte Form der
Glutathionperoxidase, das GSSH gebildet wird und der Reduzierung durch
NADPH bedarf .
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Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Vitamin E
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Die Umwandlung reaktiver Sauerstoffspezies zu Kohlendioxid und Wasser
gelingt nur, wenn die Funktionstichtigkeit der gesamten Redoxkette
gewahrleistet ist. Gerade bei Patienten mit entziindlichen rheumatischen
Erkrankungen kommt es zu einem vermehrten Verbrauch der
Antioxidanzien, von denen bei diesen Patienten besonders Vitamin E und
Selen oft defizient gefunden werden.

Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Vitamin E

Untersuchungen an Zellkulturen, sowie an Patienten haben gezeigt, dass
durch Vitamin E die Sauerstofffreisetzung aus Granulozyten gesteigert und
die Bildung von Immunglobulinen verstarkt wird.

Derzeit geht man von einer Supplementierung des Vitamin E von 200 mg
pro Tag bei aktiver Arthritis aus (Hebener: 1600 IU), in den
beschwerdearmeren Phasen genugen 100 mg RRR-a-Tocopherol.

In der Natur kommt Vitamin E meist als ein Gemisch verschiedener
Tocopherole vor.

Im europaischen Raum dominiert das a-Tocopherol, welches aus dem
Weizen stammt und eine hohere antioxidative Kapazitat aufweist als das
gamma-Tocopherol, das in den USA in Folge der grosseren Verwendung
von Mais als Vitamin-E-Quelle vorherrscht
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Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Vitamin C

Vitamin C ist das wichtigste Antioxidans des Intra- und Extrazellularraums.

Seine Konzentration ist in Granulozyten etwa 150-mal héher als im Serum.

In der Redoxkette dient Vitamin C zur Reduzierung
des oxidierten Vitamin E.

Durch entziindliche Erkrankungen kommt es zu verminderten
Serumspiegeln, Patienten mit RA weisen erniedrigte Vitamin-C- Spiegel
auf

Der Bedarf des Rheumakranken an Vitamin C ist hdher als der des
Gesunden. Um die Speicher zu fiillen, geniigen 200 mg pro Tag, diese
Menge wird fur Patienten mit entziindlich-rheumatischen Erkrankungen
empfohlen.

Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Eisen

Seine stimulierende Wirkung auf die Proteinsynthese und das Wachstum
der Zellen sind fur die Zellproliferation und die immunologischen Reaktion
von Bedeutung.

Eisen wirkt als Antioxidans entzindungshemmend, andererseits aber auch
entziindungsférdernd.

Die unkontrollierte Supplementierung mit Eisen kann die
Eicosanoidbildung und damit die Entziindung verstarken. Dieser Effekt
wirde durch hohe Vitamin-C-Dosen sogar noch verstarkt.

Bei Patienten mit entzlindlich-rheumatischen Erkrankungen ist ein
vermindertes Serumeisen die Regel, meist verbunden mit erhéhten
Speichereisenwerten. Nur die Verminderung der Entziindung bewirkt die
Freisetzung des Eisens aus dem Ferritinspeicher und bessert die
hypochrome Anamie der Patienten.
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Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Zink

Die Serumspiegel fur Zink sind bei Patienten mit rheumatischen
Erkrankungen erniedrigt:

Entzindliche Erkrankungen steigern den Verbrauch.

Glucocorticoide senken die Zinkspiegel im Plasma, bei gleichzeitiger Gabe
von Eisen kommt es zu einer Verminderung der Zinkresorption.

Bei RA Patienten besteht eine Korrelation zwischen niedrigen Zinkspiegeln
im Plasma und dem Auftreten einer Osteoporose.

Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Kupfer

In klinischen Studien korrelierte das Serumkupfer mit dem Ausmass der
Gelenkentziindung und wurde deshalb als Marker der Krankheitsaktivitat
vorgeschlagen.
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Nahrstoffe mit moglicher Wirkung
bei RA: Selen

Von den zahlreichen Wirkungen des Selens sind die antioxidativen
Eigenschaften bei der RA von besonderer Bedeutung.

Zweifelsfrei steht fest, dass die Serumspiegel des Selen bei Patienten mit
rheumatischen Erkrankungen niedrig sind.

Ein Teil der Studien an Patienten mit RA ergab durch die
Supplementierung mit Selen eine Besserung der klinischen Symptome.

Eine eindrucksvolle Besserung wurde nur bei Patienten im frithen Stadium
der Krankheit und bei ausreichender Zufuhr anderer Antioxidantien
beobachtet.

RA und Fasten

Zahlreiche Studien zeigen, dass Fasten Patienten mit RA oft eine
Uberraschende Besserung bringt.

Das Fasten wird meist als Nulldiat mit einer taglichen Zufuhr von 2 bis 3
Litern kalorienfreier bzw. kalorienarmer Flissigkeit durchgefiihrt. Geeignet
sind insbesondere elektrolytreiche Flussigkeiten, z. B. Gemuseséafte, oder
Mineralwasser. Zwingend ist die Einnahme von Basenpulver.

Eine Besserung der Arthritiden wird ab dem zweiten Tag beobachtet.

Nach Aufnahme der ublichen Kost kommt es erneut zu Arthritiden,
wahrend unter einer vegetarischen Kost die Besserung erhalten bleibt.
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RA und Fasten

Fasten fuhrt binnen zwei Tagen zu einem Abfall der Eicosanoidbiosynthese
auf etwa ein Drittel des Ausgangswertes.

Zu diesem Effekt kann die fehlende Zufuhr der Arachidonsaure beitragen.

Zusatzlich werden unter Nahrungskarenz aus den Fettspeichern nur
Fettsauren mobilisiert, die nicht zu einer Erhéhung der Arachidonsaure
beitragen.

Fasten ist bei den meist nicht Ubergewichtigen Patienten keine
empfehlenswerte Therapie, denn 40% der Patienten mit rheumatischen
Erkrankungen weisen eine Mangel- oder Fehlernahrung auf, die durch das
Fasten verschlimmert wird.
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Empfohlene tagliche Zufuhr

Prinzip:

Multiple Sklerose: Dosierung lange beibehalten, 2-3 Jahre.
Reduktion auf die Werte in der Klammer, sobald
der Verlauf stationar ist.

Rheuma/Colitis: Dosierung (in der Regel) 3 Monate beibehalten,
dann langsame Reduktion auf die Werte in der
Klammer.
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Die Ol Industrie
Erhit; Reini Schal Rohmaterial: Samen, Niisse, Sojabohnen:
ieung S ST enthalt O, Protein, Mineralien, Vitamine, Fasern

Mechanisch Extraktion mit Lésungsmittel

Erhitzung Flockung

Pressung Ru(l:kstande: Extraktion Verlust: Protein, Fasern, Vitaminen,
Tierfutter A A
Mineralien
mechanisch Destillation 150 Grad C
gepresstes

unraffiniertes Ol unraffinierte Ole v s

Lecithin Degummierung Verlust: Chlorophyll, Ca, Mg, Fe, Cu

Raffinierung Verlust: Freie Fettsauren,

Supermarkt Ol ohne Phospholipide, Mineralien

Konservierungsmittel Bleichung Verlust: Chlorophyll, B-Carotin
Geschmacksstoffe
Vitamin E Deodorierung Verlust: Freie Fettsauren, Vitamin E
Geschmacksstoffe

Supermarkt Ol mit

Konservierungsmittel iKoiseietinospiltcs

Winterisiertes Supermarkt Ol Winterisation Entschaumung

Hydrogenierung Verlust: Essentielle Fettsauren
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Erhitzung - Pressung

Erhitzung:

Nach der mechanischen Reinigung wird das Rohmaterial wahrend 2
Stunden ,gekocht®, je nach Samenart +/ - 2 Stunden bei 120 Grad C.
Aus ,gekochtem Rohmaterial“ 13sst sich das Ol leichter herauspressen

Pressung:

Das erhitzte Rohmaterial wird nun gegen eine Platte mit Lécher gedruckt.
Die Pressung mit mehreren Tonnen Kraft dauert in der Regel nur wenige
Minuten. Bei der Pressung entsteht nochmals Hitze: 85-95 Grad C. Die
Lochgrdsse bestimmt den Pressdruck und damit die Hitzeentwicklung. Je
kleiner die Locher, je hoher der Druck und die Hitze, umso hoher ist der
Pressertrag.

Das ausfliessende Ol ist in aller Regel der Luft ausgesetzt. Bei diesen
hohen Temperaturen reagiert das Ol mit Sauerstoff — Oxidation — 100x
schneller als bei Raumtemperatur. Das Ol wird ,ranzig*.
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Extrahierung -Degummierung

Ol Extrahierung mit Lésungsmitteln:

Die Lésungsmittel Hexane und
Heptane sind auch im Benzin enthalten. Temperatur: 55-65 Grad C.
Anschliessend folgt eine Verdampfung bei 150 Grad C. Spuren von
Lésungsmitteln bleiben im Ol als ,Verunreinigung® immer zuriick und
kénnen gesundheitlichen Schaden anrichten.
Gepresstes und geldstes Ol werden auch zusammengepantscht und als
wunraffinierte* Massendle verkauft.

Degummierung:
Mit Zusatz von Wasser und Phosphorsaure werden bei 60 Grad C.

Phospholipide und Lecithin entfernt. Lecithin ist als ,Hirnnahrung® fir uns
Menschen sehr wichtig.

Raffinierung - Bleichung

Raffinierung:

Unter Zusatz des stark korrosiv wirkenden Natriumhydroxids (NaOH) oder
Natriumcarbonat (Na2OH3) werden freie Fettsauren entfernt.
Phospholipide, ausserst wichtig fir die Struktur unserer Zellmembrane,
werden ebenfalls entfernt.

Bleichung:

Mit Zusatz von Wasser und Phosphorsaure werden bei 60 Grad C.
Phospholipide und Lecithin entfernt. Lecithin ist als ,Hirnnahrung® fiir uns
Menschen sehr wichtig. Temperatur: 110 Grad C.
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Deodorisierung

Deodorisierung:

=Dampf-Destillation + Hitze: 240-270 Grad C. Dauer: 30-60 Minuten.
Entfernt werden aromatische Ole, freie Fettsduren und Molekiile von
beissendem Geruch, die aber erst bei der Ol Verarbeitung entstanden
sind.

Wenn ungesattigte Fette Uber 150 Grad C. erhitzt werden, werden sie
,mutagen (Erbgutschaden). Solche Genschaden kénnen sich auch auf
unsere Nachkommen Ubertragen.

Uber 160 Grad C. entstehen Trans-Formen, die Arteriosklerose fordern.
Ab 220 Grad C. verlauft die Trans-Fett Entstehung exponentiell.

Diese ,Massendle“ sind nicht nur geschmackslos und leer an wertvollen
Inhaltsstoffen, sondern darliber hinaus noch gesundheitsschadlich.

Primér ,kaltgepresste“ Ole, die diese Verarbeitungszyklen durchlaufen,
also bis 270 Grad C. erhitzt werden, durfen nach wie vor als
,kaltgepresste* Ole verkauft werden.

Konservierung - Winterisierung

Konservierungsmittel:

Nachdem den Olen das ,natiirliche“ Konservierungsmittel, das Vitamin E,
entzogen worden ist, werden jetzt kiinstliche Antioxidantien hinzugefugt.
Damit das Ol nicht schaumt, wird gleich noch ein Entschaumer zugesetzt.

Winterisierung:

Nun kdnnte es ja sein, dass eine Hausfrau das Ol in den Kiihlschrank
stellt. Dann wiirde es trilben. Um dem abzuhelfen wird das Ol gekiihlt und
nochmals gefiltert.
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Hydrogenisierung

Hydrogenisierung:

~Wasserstoff + Druck + Hitze 120-210 Grad C. + Katalysatoren: Nickel,
Nickel-Aluminium Kombination, Kupfer, Platin. Dauer 6-8 Stunden.

Um die noch fliissigen Ole in eine streichfeste Form zu bringen werden
sie ,hydrogenisiert”. Die vormals ungesattigten Fette werden in die
gesattigte Form Ubergefihrt.

Aluminium wird mit Alzheimer und Osteoporose in Zusammenhang
gebracht.

Es gibt viele Nickel-Allergiker aber niemand, der bei Margarine an ,Nickel*
denkt!

Hydrogenisierte Fette

Hydrogenisierte Fette:

Vollstandig hydrogenisierte Fette, meist aus Kokos- oder Palmal
hergestellt, sind chemisch reaktionslos, d.h. sie kdnnen unbedenklich
erhitzt werden (Bratfette), ohne noch ,toxischer — giftiger zu werden.

Dank hydrogenisiertem Fettzusatz ist Schokolade fest und zergeht erstim
Mund!

Teil-Hydrogenisierte Fette:

Ziel der Industrie ist es, lang haltbare Margarine oder Backfette zu
produzieren mit einem angenehmen ,Geschmack im Mund®.

Nur, hier werden enorme Mengen an Trans-Fettsauren gebildet und
daruber hinaus eine Unzahl von ,Artefakten” iber deren gesundheitliche
Auswirkungen noch wenig bis nichts bekannt ist.

Diese Fette, hergestellt aus Billigélen, sind weit verbreitet,
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Cis und Trans Fettsauren

Cis-Form Trans-Form

Erhitzen, aber auch Tieffrieren zerstort die essentiellen Fettsauren

durch Verdrehung des Molekils von der so genannten
Cis-Form in die Trans-Form.

Trans-Fette fordern Arteriosklerose!

Sie erhdhen Cholesterin, mindern das gute HDL-Cholesterin,
belasten die Ausscheidungsfunktion der Leber

und schwachen die essentiellen Fettsauren.

Pommes frites: <37.4% Trans-Fette
Sussigkeiten: <38.6% Trans-Fette
Backwaren: <33.5% Trans-Fette

Margarine

60g Margarine, das ist der durchschnittliche tagliche Verzehr in den
USA, enthalt genau so viele Toxine wie in den taglichen Gesamt-
Nahrungsmitteln enthalten sind (Mann: 2640g Nahrungsmittel/Tag,
Frauen: 1740g).
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Braten und Frittieren

Braten und Frittieren ist das Schadlichste, das wir uns beziiglich
Erndhrung antun kénnen. Die Toxinbelastung ist enorm. Haufiges Braten
und Frittieren, ein Leben lang, Uberlastet die Detoxifikations-
Mechanismen und fiihrt letztendlich zu Degeneration, zu degenerativen
Erkrankungen.

Wer Braten und Frittieren nicht lassen kann, der sollte wenigstens

den Schaden minimieren:

. So kurz wie maglich

. Bratfett nicht stark erhitzen und dann erst das Bratgut dazu geben.

. Zwiebeln nicht tiefbraun bis schwarz anbraten

. Gemiuse nur kurz andinsten. Chinesen im Wok: Zuerst etwas Wasser
erhitzen, dann erst Ol dazu geben!
Unraffinierte Ole, Olivendl, so maglich.

. Butter: nur zerlassen, nie braun werden lassen

6. Backen: Steht in der Mitte zwischen Kochen einerseits und
Braten/Frittieren andererseits

Braten und Frittieren

1. Gesattigte Fette, arm an essentiellen Fettsauren
Kokosfett, Palmfett, Kakaobutter in kleinen Mengen

Kokosdl erniedrigt Cholesterin,
Palmfett erhoht Cholesterin

2. Einfach ungesittigte Fette, arm am essentiellen Fettsauren

Unraffiniertes Olivendl: nur dinsten, nur tiefe Temperaturen
Distelél, das reich an Olsaure ist (nicht leicht zu finden)

Prinzip:

Samtliche Ole eignen sich nicht zum erhitzen.
Dinsten ist in Ordnung, aber nicht anbraten.
Kokosfett eignet sich zum Anbraten am besten.
Butter: Nur ,zerlassen®. Wenn braun = toxisch!
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Alternativen

Becel Margarine:

Mischung aus Sonnenblumenél und tropischen Olen.

Enthalt weder Trans-Fette noch hydrogenisierte Fette.

Fett aus tropischen Olen erhéht Cholesterin.

Genuss in sehr kleinen Mengen ist akzeptabel, aber trotzdem unnétig!

Die besten (unraffinierten) Ole

Hanfol:
Reich an Linolensaure (Omega-6), Alpha-Linolensaure (Omega-3)
und Gamma-Linolenséaure. Das ,ausgewogenste“ Ol!

Leinol:

Bestes Omega-3 Ol. Hilft beim Abbau von geséttigten Fetten und Cholesterin.

Leindl ist sehr lichtempfindlich und muss rasch konsumiert werden.
Lichtgeschutzt in kleinen Flaschen bewahren

Kiirbisol:
Enthalt weniger Omega-3 Ole, ist aber von feinem Geschmack

Baumnussol:
Frisches Baumnussol ist eine wahre Delikatesse

Sojaol:
Ein Ol hoher Qualitat. Reich an Lecithin, Phytosterolen
und etlichen krebshemmenden Stoffen
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Die besten (unraffinierten) Ole

Olivenol:

Reich an einfach ungesattigten Fettsduren

Ein stabiles Ol mit guter Lagerfahigkeit

Enthalt Chlorophyll, Phytosterole, Magnesium, Vitamin E, Carotene
Relativ arm an essentiellen Fettsduren (Omega-6 und Omega-3),

die mit anderen Olen zugefiihrt werden miissen (z. B. Leindl).

,Virgin“ bedeutet schonungsvolle Pressung mit wenig Druck,

damit mit wenig Hitze aus ganzen, nicht vorbehandelten Oliven.

,Virgin“ Ole werden bei der Pressung nie tiber 150 Grad C. erhitzt.

,Extra Virgin“ bedeutet erste Pressung hochster, standardisierter Qualitat.

Werden zerquetschte, beschéadigte Oliven verwendet, so schaumt das Ol
und muss raffiniert werden.
Solche Ole dirfen aber immer noch als ,kaltgepresst* verkauft werden!
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Gesundheitliche Aspekte
des ,Virgin® Olivendls

Zellen: Wirkung auf Zellmembrane, Zellendifferenzierung und Zellengefliige
Foérdert Hirnentwicklung bei Jugendlichen

Senkt LDL-Cholesterin, erhoht HDL-Cholesterin

Reduziert cholesterinhaltige Gallensteine

Erhéht Gallenfluss damit auch die Toxinausscheidung

Fordert die Fettverdauung

,Virgin“ Ole sind stets unraffiniert.
,Extra Virgin“ bedeutet héchste Qualitat und
strikte Erflllung festgelegter Herstellungsrichtlinien.

118

59



119

120

Angeli — Olio extra Vergine di Oliva

Angeli Olivendl
ist ein einzigartiges Olivendl aus der Region Basilicata in Suditalien.

Es zeichnet sich durch seinen fruchtigen, vollmundigen Geschmack, die
helle, goldige Farbe und seine Reichhaltigkeit an wertvollen
Inhaltsstoffen aus.

Der geringe Sauregehalt (ca. 0,3%) zeugt von der exzellenten Qualitat.

Olive aus den Bergen Basilicatas

Das hervorragende Aroma verdankt Angeli Olivendl einerseits der
"Berg-Olive" selber, andererseits der Art, wie diese Olive natirlich
kultiviert, gelesen und verarbeitet wird.

Laut Angeli eignet sich Olivendl auch zum Braten und Kochen, selbst
beim Frittieren behalt es seine ausgezeichneten Qualitaten: der

Siedepunkt von Olivendl betragt 220°C, der von Butter hingegen 110°C,
von Sonnenblumendl 170°C.

Auch nach Rauch (,Die Kohlenhydratfalle*) darf Olivenél zum
(schonungsvollen) Diinsten und leichtem Anbraten verwendet werden.
Es bleibt bis 170 Grad stabil.
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Zertifizierter biologischer Anbau

Die fruchtbare, vulkanische Erde und das ideale Klima dieser Region
(rund 700 m G.M.) erméglichen einen Anbau und die Hege der
Olivenbaume ohne chemische Dinge- und Spritzmittel.

Angeli Olivendl ist mit dem BIO-Zertifikat ausgezeichnet.

Ernte und Handlese

Die "Berg-Olive" reift Ianger, da sie spater als andere Oliven geerntet
wird.

Die reife Frucht wird schonend handgelesen, was zu einer héheren
Qualitat des Ols flhrt; die Olive wird also nicht vom Baum geschiittelt
oder geschlagen.

Das Berggebiet verunmaglicht die industrielle Bewirtschaftung.
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Steinmuhle und kalte Pressung

Die "Berg-Olive" wird innerhalb von 24 Stunden nach der Ernte nach
traditioneller Art in der Steinmiihle gemahlen.

Dabei steigt die Reibungswarme auf maximal 18 Grad C.
So bleiben alle wertvollen Inhaltsstoffe erhalten - im Unterschied zur
industriellen Produktion mit Reibungswarmen bis zu 60 Grad C.

Am Schluss wird das Ol unfiltriert abgefiillt und in anerkannten
Laboratorien analysiert.

Angeli — Olio extra Vergine di Oliva

Angeli bezieht das Olivendl nur von Kleinbauern und arbeitet bei der
Ernte und der Olproduktion mit.

Angeli Olivendl ist nach der Offnung - lichtgeschiitzt und bei
Zimmertemperatur aufbewahrt - ein Jahr haltbar.

Kellerkiihl gelagert ist es als reifes Ol noch nach drei Jahren
geniessbar.
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Angeli — Olio extra Vergine di Oliva

Olivendl enthalt die Vitamine E, A und D, Betakarotin, sekundare
Pflanzstoffe, Antioxidanten, Kalium, Kalzium, Magnesium und viele
einfach ungesattigte Fettsauren.

Olivendl ist mit das Beste flir die Gesundheit, denn es

beugt Herz- und Kreislauf-Erkrankungen vor

halt Cholesterinspiegel und Blutdruck niedrig

unterstutzt die Bildung und Funktion der Zellmembrane, des Gehirns
und Nervensystems

ist das magenvertraglichste Fett und regt die Verdauung an

kann Krebs vorbeugen

unterstitzt den Knochenaufbau, beugt Osteoporose vor

Angeli — Olio extra Vergine di Oliva

Olivendl wird seit jeher auch fiir Kosmetika und Heilmittel eingesetzt.

Der hohe Wert am "Schonheitsvitamin" E zusammen mit anderen
Substanzen im Olivendl halt Haut und Haare gesund.

Deshalb wird Olivendl im Badewasser, zur Haarspuilung, aber auch als

Tragerstoff fur Heil- und Pflegemittel genutzt.

Einreiben und massieren mit Olivendl:

nahrt die Muskeln und Gewebe, schiitzt gegen Sonne, Kalte und
Wundliegen.

wirkt antibakteriell, antirheumatisch und entziindungshemmend auf
die Haut.

unterstitzt den Heilungsprozess bei Abszessen, Nagelerkrankungen,
Insektenstichen, Verbrennungen und spréden Handen.
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“Festes sollst du trinken,
Flussiges sollst du kauen”
Hippokrates

Krankheit
beginnt im Mund

127

W  Hochleistungsorgan Darm

30 Tonnen
feste Nahrung

nimmt der Mensch
im ganzen Leben
Zu sich.

Dazu trinkt er
50°000
Liter Wasser.
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Der Darm und die Saurebelastung

Saurebelastung

o

eNeutralisation
(wichtig:

Calcium, Magnesium)
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eAusscheidung

Notventile

Alle Schleimhaute
Tranen
Weibliche Scheide

Prostata
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Ablagerung

Bindegewebe

=Mulldeponie

Schutzwall: Darmflora—

Ausscheidung

e Lunge

Leber

Niere

% Haut =3. Niere

" —

Die Tranenstrasse
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@ Die undichte Darm-Schleimhaut

Beschadigte Beschadigte
Schleimhaut .Barriere”

Aufnahme von Toxinen durch die beschadigte, undichte Darmschleimhaut
Leaky Gut Syndrom: Syndrom des undichten Darmes
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@ Der Bakterien - Schutzwall

Die gesunden Darmbakterien — Laktobazillen u.a. — lagern sich an die
Darmwand an: Sie besitzen im Gegensatz zu den Faulnis- und
Garungsbakterien eine ,Haftfahigkeit* und schitzen so unsere
Darmschleimhaut vor dem Kot.

Die Gesamtmasse an gesunden Darmbakterien sollte etwa 3 Kilogramm
betragen!

Diese Bakterienmasse muss ernahrt werden, sonst schwindet sie dahin
und Faulnis- und Garungsbakterien sowie Pilze gewinnen wild wuchernd
die Oberhand.

Nahrende Substanzen — genannt I6sliche Pektine, I16sliche Nahrungsfasern
- finden sich aber nicht im Kaffee, Gipfeli oder Schweinsfilet, sondern u.a.
reichhaltig im Apfel oder in der Flohsamenschale (z. Bsp. Metamucil).
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© Die Nahrungsfasern

Quellende und I8sliche Nahrungsfasern sind sehr wichtige Eckpfeiler
unserer Gesundheit.

Sie machen den Stuhl weicher, damit weniger ,Dreck® im Darm, weniger
,2Darmverschmutzung®, weniger Faulnis und Garung, weniger Pilze, damit
weniger Toxinresorption aus dem Darm.

Dank der Schleimeigenschaft Abdichtung der Darmschleimhaut gegenlber
Toxinen.

Die chronische Belastung des Koérpers mit Darmtoxinen ist verantwortlich
fur sehr viele Krankheiten und Befindlichkeitsstérungen.
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Die Bedeutung der Nahrungsfasern

Martial 3. Buch, 89.
Epigramm:

,Nimm nur Lattich zu dir
und nimm
weichmachende Malven;

Denn du machst ein
Gesicht Phobus, als
warst du verstopft®

Nahrungsfasern sind die
Weichmacher in unserer
Erndhrung.

Nahrungsfasern = Ballaststoffe
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Wer den Apfel versteht,
versteht die Welt

Nirgends Spitze, aber von allem etwas!
Das Zauberwort heisst ,Pektin®

Pektine sind l6sliche Nahrungsfasern
Pektine senken Cholesterin

Pektine binden Schwermetalle
Pektine normalisieren die Verdauung

Gemuse ist
nie Beilage,
sondern Hauptspeise

Die topgesunde
Ernahrung
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Die ideale Ernahrungsweise

3 goldene Regeln, geordnet nach Wertigkeit:

Gut kauen Gekaute Siinden,
sind verdaute Siinden!

Tagesrhythmus beachten

Was essen
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Hochste Prioritat: Gut kauen

Festes sollst du trinken, Fliissiges sollst du kauen (Hippokrates).

Diese Feststellung von Hippokrates besitzt auch heute noch
uneingeschrankte Giiltigkeit: Auch Milch muss man kauen, sprich schon im
Mund verdauen. Orangensaft ist reich an Zucker. Zucker, beziehungsweise
Kohlehydrate allgemein, missen im Mund mit Speichel vermengt und in
Einfachzucker gespalten werden. Ohne diese wichtige Vorverdauung
riskieren wir Garungsprozesse und damit Darmblahungen.

Zudem meldet jede Kaubewegung dem Hirn, dass ,neue Ware*“ angeliefert
wird. Das Hirn selbst signalisiert diese Meldung weiter an den Darm:

,Darm hab Acht. Bitte entleeren. Von oben kommt neues Material*

Nicht kauen fordert Verstopfung.
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Die Verdauung beginnt im Mund

Die Schlange soll nicht
unser Vorbild sein!

Mit der Zerkleinerung der
Nahrung im Mund werden
grossere Angriffsflachen fir
die verdauenden
Speichelenzyme geschaffen.

Ballaststoffe - Nahrungsfasern regen die Kautatigkeit an. Essensreste
werden dadurch mechanisch entfernt und das Zahnfleisch massiert. Die
Bildung eines alkalischen = basischen Speichels wird geférdert und im
Mund verbliebene Nahrungsreste rascher neutralisiert.

Ballaststoffreiche Ernahrung und gutes Kauen verhindern Karies und
Parodontose!
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Sehr hohe Prioritat: Tagesrhythmus

Das Morgenessen: Das iss alleine

Das Mittagessen: Das teile mit deinem
besten Freund

Das Abendessen: Das schenke deinem
Feind

Nach der chinesischen Organuhr ist Magenzeit morgens von 07h00 bis
09h00. Hier herrscht im Magen energetisch Hochbetrieb, hier wird verdaut.

Man bedenke: Der Darm geht mit den Hihnern schlafen und steht mit den
Huhnern auf. Abends ist der Magen energetisch leer. Essen bleibt liegen.

Problematisch ist Rohkost abends: Mehrere Friichte oder eine Schissel
Salat fliihren unweigerlich zu Garung. Bei der Garung entsteht u.a. Alkohol,
der nach einer rohkostreichen Abendmalzeit noch am Morgen
nachgewiesen werden kann.
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Abends ist der Magen
energetisch leer

Ein reichhaltiges, schwer verdauliches Abendessen belastet den Magen,
was auf energetischem Wege eine Blockierung des 3. Brustwirbels zur
Folge haben kann.

Beim 3. Brustwirbel liegt der Akupunkturpunkt

~shen Zu“ - Die Saule des Leibes (Rg12 - LG12) und etwas seitlich davon
.Fei Shu“ - Einflusspunkt der Lunge (V13 - BI13) und noch weiter seitlich
,P0o Hu“ - Tor zur Korperseele (V42 - Bl42).

Alle drei haben eine Beziehung zur Lunge, zur Atmung. Stérungen in
diesen Punkten kdnnen sich dussern u.a. in nachtlichen
Atembeschwerden, behinderter Nasenatmung und friihmorgendlichen
Depressionen.

Gemass chinesischer Organuhr ist Lungenzeit von 03h00 — 05h00.
Das ist genau die Zeit der meisten nachtlichen Atembeschwerden!
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Hohe Prioritat: Was essen

Das ,Was" steht an dritter Stelle. 3 allgemeine Grundsatze:

Tierische Produkte sind Genussmittel wie Rauchen und Alkohol und
niemals Nahrungsmittel, schon gar nicht die Milch: Wir sind Esslinge
und keine Sauglinge. Calcium sollen wir nicht aus Milchprodukten,
sondern aus gemusereicher Nahrung beziehen. Fleisch fault auch im
Darm, gut erkennbar an den stinkenden Stiihlen nach einer ,Metzgete*

Ungekaute Rohkost ist Gift. Salatblatter, 2-3x gekaut landen im
»Garbottich® Darm, férdern also Garungsprozesse. Rohkost muss
zwingend ,getrunken® werden! Nur so ist Rohkost gesund.

Wirklich gesund ist gutes Gemuse, moglichst saisongerecht und nicht
mit viel Dinger getrieben.
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Ein topgesunder Ernahrungstag
Die Philosophie

Der ,Topgesunde Ernahrungstag® basiert auf eigener tber 20-jahriger
Auseinandersetzung mit der Ernahrung und auf den Erfahrungen
etlicher, teils monatelang durchgefiihrter Diaten.

Der ,Topgesunde Ernahrungstag® ist die klassische
Erndhrungsweise in der Anti — Aging Medizin und zudem krebs- und
entzindungshemmend.

Der ,,Topgesunde Ernahrungstag“ ist die ,,Hauptstrasse“
und unsere Esssiinden sind die Nebenstrassen.

Essslnden gehoren unabdingbar zu unserer Esskultur!

Aber, ein zu langes ,Herumirren® auf den Nebenstrassen schadet
unserer Gesundheit.

Je kranker ein Mensch ist, desto weniger sind ihm Nebenstrassen
erlaubt.

Fruhstuck — Einmal anders

o Brokkoli oder Spinat
o Tomaten
o Gekeimte Sprossen

o Pfeffer

o Krautersalz

o Olivendl (genugend!)

o Dazu etwas Brot
und eine Frucht

Getreide (gekeimte Sprossen) enthalt Vitamin B1,
notwendig zur Synthese von Acetylcholin (Erinnerungsfahigkeit)

Konfibrot mit Butter = Fullen®
Obiges Fruhstuck = Nahrung fur unsere Zellen!
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Kluge Kopfe beugen vor

Vergesslichkeit ist
nicht Schicksal,
sondern in
erster Linie
verpasste Vorsorge.
Die grauen Zellen
brauchen Nahrung und

wollen gefordert werden

Mittag und Abend: Viel Gemuse

Verschieden farbiges Gemiise

Als Beilagen:

(Hartweizen)Teigwaren, Kartoffeln, Reis oder
Fisch.

Fleisch maximal 2x/Woche

Gemise aus dem Wok mit Sojasauce

Gemlse aus dem Steamer
mit Olivendl und Krautersalz

Gemise grilliert mit verschiedenen Marinaden
dazu Kartoffeln

73



Dazwischen: Top/Viix-Getranke

Gonnen Sie sich einen guten
Mixer!

Lassen Sie lhrer Phantasie
freien Lauf:

Geschrumpfelte Apfel,
angeschlagene Beeren,
braune Bananen, Reste, die
beim Gemusertisten anfallen.
Geben Sie ein Gemisch
verschiedener Sprossen
=gekeimtes Getreide dazu.

Es geht nicht darum, den ganzen Tag zu essen, sondern vielmehr, das
beim Frihstlick geschaffene hohe Plateau an Antioxidantien, Mineralien
und Nahrungsfasern tiber den Tag zu halten.
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Verweildauer
eines Koteletts
im Magen: 11 Stunden

Verweildauer
iIm Magen

148



Mahlzeit hoher Viskositat:

Die Verweildauer im Magen

Die Verweildauer des Magenbreis ist u.a. abhangig von der
“Zahigkeit” der Nahrung, genannt Viskositat.

Heterogene Verdlinnung mit Magensaft:
Langsame Vermischung von aussen nach innen
mit Magensaft.

Mahlzeit geringer Viskositat: Homogene Verdiinnung mit Magensaft:
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Rasche Vermischung mit Magensaft

Eine Mahlzeit hoher Viskositat (Fleisch, tierische
Fette) erfordert zur Durchmischung mit
Magensaft erheblich mehr Zeit (damit verlangerte
Verweildauer des Nahrungsbreis im Magen) als
eine dinn-viskdse Mahlzeit (Gemuise, Friichte).

Die Verweildauer im Magen

Hohe Viskositat Geringe Viskositat

Magen

Wirbelsaule

Blau = Vermischung mit Magensaft
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Die Pflanze verteidigt sich gegen
widrige Umwelteinflisse mit
“pbioaktiven Schutzstoffen

Pflanzenelektrizitat

Pflanzenelektrizitat - Redoxpotential

Alles héhere Leben auf der Erde hat seinen Ursprung in der
Sonnenenergie. Durch sie wird in der Photosynthese Wasser
gespalten und Elektronen werden auf ein Niveau angehoben, von
dem aus sie Arbeit leisten kdnnen.

Alle Lebensprozesse sind direkt mit dem Austausch von Elektronen
zwischen adaquaten Partnern (sog. Redoxpaaren) verknupft. Je
grosser de Anzahl dieser Elektronen in einem Nahrungsmittel ist, um
so arbeitsfahiger und wertvoller ist dieses fiir den Korper.
Hauptsachlich findet man diese “Elektronenspeicher” in den
“Sekundaren Pflanzenwirkstoffen” wie den Vitaminen, den Phenolen
und Anthocyanen.

Mit elektrischen Messmethoden kann man die “Elektronendichte” in
den Nahrungsmitteln messen.

Je niedriger dieses sog. “Redoxpotential” ist, umso héher die Anzahl
der Elektronen.
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Die Pflanze ist ein Elektronenspeicher

153

Je niedriger die Werte sind (-300 bis -400 mV), je hdher
ist der elektronenenergetische Zustand eines
Nahrungsmittels.

Je hoher die Werte sind (+300 bis +400 mV), je geringer
ist der elektronenenergetische Zustand, je oxidierter ist
das Nahrungsmittel

Die Pflanze ist ein Elektronenspeicher
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-300 bis -400 mV -— S.O nehmen wir
die Nahrung auf

Auf dem Weg von der Nahrung bis zum

Stuhl werden dem Nahrungsbrei negativ
geladene Elektronen entzogen.

Von diesen Elektronen leben wir!

So scheiden wir

+300 bis +400 mV < | die Nahrung aus
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Der Elektronenstoffwechsel

Wir haben nicht nur eine herkdmmliche Atmung, nicht nur einen
herkdmmlichen Stoffwechsel, sondern auch einen
Elektronenstoffwechsel.

Nur bei einem intakten Elektronenstoffwechsel ist unser Kérper auf
einer héheren Ordnungsstufe.

Der Korper ernahrt sich von negativer Ordnung, von negativen
Elektronen.

Lebendige Nahrungsmittel — frisches Gemiuse - sind die Ordnungs-
und Strukturelemente unseres Korpers.

Mikrowelle totet Nahrung

,Der Kunstgriff, mittels dessen ein Organismus sich stationar auf
einer hohen Ordnungsstufe halt, besteht in Wirklichkeit aus einem
fortwahrenden Aufsaugen von Ordnung (Elektronen) aus seiner
Umwelt*

Erwin Schrddinger, Nobelpreistrager

Nahrung, die ihre Reduktionsfahigkeit verloren hat, ist tot. Kalorisch
kann die normal sein, das Nahrungsmittel hat aber keine Fahigkeit
mehr, Elektronen abzugeben und die ,Elektronenatmung“ kommt
zum erliegen.

Denaturierte Nahrung, mikrowellenbehandelte Nahrung, ist tote
Nahrung.

78



157

158

Frisches Gemuse =
Lebendige Nahrung

Nahrung, die ihre
Reduktionsfahigkeit

verloren hat, ist tot.
(Prof. U. Kollath)

Mikrowellen zerstoren alles
Lebendige in unserer
Nahrung.

Biologische Nahrung

Biologische Nahrung heisst in erster Linie nicht “reich an Vitaminen,
Spurenelementen und Mineralien”, sonder in allererster Linie “reich
an negativen Elektronen”:

o Gemiise und Friichte, Apfel aus biologischem Landbau

o Schwerere Rotweine aus Chile und Frankreich sind
“elektronenreich”

Rotweine aus Italien oder Landweine und Weissweine sind armer
an negativ geladenen Elektronen
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Altern heisst, dass die
Abwehrmechanismen gegen
“Freie Radikale” langsam versiegen

“Freie Radikale”

159

Die ,Freien Radikale”
=Stoffwechselabfallprodukte

Flug Frankfurt — Los Angeles = Radikalbelastung von 200 Zigaretten
1 Zigarette = 50 Billionen freie Radikale

Unser Korper fihrt
lebenslang einen Kampf
gegen die “Freien
Radikale”, die mehrheitlich
aus giftigen
Sauerstoffabfallprodukten
bestehen.
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Freien Radikale“ im Ubermass

Die “Freien Radikale” — sofern
im Ubermass vorhanden —
schadigen unseren Korper
weitreichend, wirken
zellzerstérend, fordern
Arteriosklerose, Entziindungen
und Krebs.

Bei Entziindungen sind “Freie Radikale” gleichsam Ol ins Feuer.

Die Entstehung der ,Freien Radikale”

,Freie Radikale® entstehen:
® Im Korper als Produkt normaler Stoffwechselvorgange.

® Durch Sonnenstrahlung, Ozon, Smog, Medikamente (u.a.
Antibaby-Pille, Antibiotika), Sport.

® Beim Rauchen: Der Korper wird gleich billionenweise mit
,Freien Radikalen® Uberflutet.

"Freie Radikale, = Gesundheitsbedrohung!

Ohne Sauerstoff konnen wir nicht leben. Aber, Sauerstoff in Form von
"Freien Radikalen" kann zu lebensbedrohlichen Krankheiten flihren
sowie vorzeitige Alterserscheinungen begulnstigen.
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Was ist ,Oxidativer Stress®?

Ubersteigt die Bildung "Freier Radikale" eine gesunde Konzentration,
so spricht man von "Oxidativem Stress".

Die chemisch schnell und aggressiv wirkenden "Freien Radikale"
stéren und zerstéren wichtige Funktionen und Strukturen im Korper
wie z.B. Zellmembranen oder DNA, Gensubstanz.

Bestehende Krankheiten werden verstarkt, neue Krankheiten kdnnen
ausgelost werden und unser Organismus altert vorzeitig.

,Freie Radikale®: Der Nutzen

»Freie Radikale“ greifen
Schadlinge an

® Vernichten in den Korper
eingedrungene
Krankheitserreger im
Innern der ,Fresszellen®

.Fresszellen® sind die
~Schutzpolizei des
Immunsystems

rper
fingt Fremdkorper
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,Freie Radikale“: Der Schaden

.Freie Radikale® stirzen sich, wenn - wie zum Beispiel beim
Rauchen im Ubermass vorhanden - auch auf gesunde
Korperzellen:

Die ,Freien Radikale® dringen in
den Zellkern ein und bedrohen
dort die Erbsubstanz.

Die Erbsubstanz der Zelle (DNA)
erleidet jeden Tag ca. 10°000
solcher ,oxidativer” Angriffe.
Folge:

Die Zelle geht zugrunde - oder
entartet zur Krebszelle.

Antioxidantien — die Radikalkiller

Die Natur hat einen Selbstschutz gegen "Freie Radikale" entwickelt —
so genannte Antioxidantien. Dazu gehdren bestimmte Vitamine,
Mineralien, Enzyme und sekundare Pflanzenstoffe, die Uber die
Nahrung aufgenommen werden. Sie reagieren besonders schnell mit
den aggressiven Sauerstoffverbindungen und machen sie
unschadlich.

Allerdings kann selbst eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
nicht sicher vor "Oxidativem Stress" schiutzen. Hohe Belastungen -
individuell, gesellschaftlich oder durch die Umwelt bedingt - haben
unseren Bedarf an Antioxidantien zusatzlich gesteigert, so dass er
sich uber die Erndhrung nicht immer decken lasst. Abhangig vom
Status des "Oxidativen Stress" ist eine antioxidative Therapie ggf.
zwingend erforderlich. Das Ausmass des ,Oxidativen Stress® [asst
sich labormassig ermitteln.
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Antioxidantien —
die Killer der ,Freien Radikale*

Das sind die
wichtigsten
Antioxidantien unter
den Vitalstoffen:

Brokkoli Gemiise, Friichte Tomate Vitamin C
Griinkohl aligemein (gekocht noch besser)

Selen
Beta-Karotin

Vitamin E

Griintee Zwiebeln Knoblauch

Milch im Tee zerstort
die Antioxidantien

Schwarztee warmt
Grintee kuhlt.

Schwarzer und griiner Tee
konnen vor Radikalen schitzen.

Wer sich diesen Effekt zunutze
machen will, sollte den Tee
allerdings ohne Milch trinken.

Nach Milchzugabe sind die
antioxidativen Eigenschaften
nicht mehr feststellbar.
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Antioxidantien im Gemuse
Reihenfolge - Wertigkeit

Grunkohl Auberginen
Knoblauch Blumenkohl
Spinat Kartoffeln
Rosenkohl Weisskohl
Brokkoli Buschbohnen
Rote Beete Kopfsalat
Rote Paprika Mohren
Zuckermais Sellerie
Zwiebeln Gurken

S 2 WAoo OO
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Take Home Message
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W  Zusammengestellt von:

Dr. med. et Dr. scient. med. Jirg Eichhorn

CH-9100 Herisau
drje49 @gmail.com
www.ever.ch
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