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Termine — Vortrage und Veranstaltungen

Termine im Oktober

Achtung! Da am 13. Oktober viele Mitglieder nicht
kommen koénnen, treffen wir uns also nicht am 13-
ten, sondern erst am Freitag den 27-ten 15 Uhr
im ,,Schwaneneck“ Burgstadt (HerrenstralRe 21).
Es wird eine Auswertung der Veranstaltung in Ober-
wiesenthal geben. Gaste sind aber doch auch, wie
immer herzlich willkommen!

Es ware schon, wenn die Vereinsmitglieder Be-
scheid geben, ob sie kommen oder nicht. Gaste
bitte moéglichst auch anmelden, per E-Mail oder
Telefon (siehe Kopfzeile rechts)!

Organisatorisches

Fur unsere angekindigte Neujahrsfeier hat sich ein
Organisator gefunden. Beate Maier hat Lokation und
Datum klar gemacht, und zwar am Samstag, den 20.

Januar 2024, 12 Uhr im Gasthaus ,,Kellerhaus* in

Chemnitz (am Schlossberg). Wir kbnnen uns dort in
einem separaten Raum zum Mittagessen treffen und
uns ein paar Stunden bis inklusive Kaffeetrinken in ge-
matlicher Atmosphare zusammensetzen.

Ort und Termin fur unsere ordentliche Mitglieder-Wahl-
versammlung steht noch nicht fest. Jirgen und ich blei-
ben aber dran. Die Mitglieder werden informiert.

Ruckblick auf das Weiterbildungswochenende
im September in Oberwiesenthal

Es ist Herbst und geht scharf auf Weihnachten zu. Nun
ist auch unser diesjahriges Weiterbildungswochenende
Geschichte. Die meisten Mitglieder trafen sich schon am
Donnerstag, den 21.9. in Oberwiesenthal, manche ka-
men spater. Auch Mitglieder von anderen Borreliose-
Selbsthilfegruppen waren dabei (SHG Jena und Borre-
liose und FSME Bund Deutschland). Am Ankunftstag
passierte nicht viel. Wir haben uns mit den Ortlichkeiten
vertraut gemacht. Manche sind zu einem Stadtbummel
aufgebrochen, einige haben es auch gleich auf den
Fichtelberg geschafft.

Am Freitag stand der Vormittag auch noch fur private
Unternehmungen zur Verfigung, wobei sich kleine

Gruppen bildeten, die gemeinsam den Vormittag ver-
bracht haben.

Fir uns war im Hotelrestaurant ein eigener Bereich reser-
viert, wo wir zusammensitzen konnten. (Fotos: E. Stein)

Kurz nach Mittag, gegen 13 Uhr bestiegen dann alle
den gecharterten Bus zur Erzgebirgsrundfahrt (bei tra-
ditionellem Regenwetter). Diese flihrte uns zuerst durch
Oberwiesenthal mit seinen berihmten Sportstatten,
dann weiter Uber Barenstein nach Annaberg, wo wir ei-
nen kurzem Besichtigungsstopp (Annenkirche und
Bergmannskirche) machten. Weiter ging es dann nach
Crottendorf ins ,Rducherkerzenland“. Uber die Orte
Scheibenberg, Schwarzenberg, Breitenbrunn, Er-
labrunn (Hab*ich noch was vergessen?) ging dann die
Fuhre nach Johanngeorgenstadt, wo eine riesige Pyra-
mide und ein ebensolcher Schwibbogen sowie
Holzskulpturen der Exulanten - protestantische Glau-
bensflichtlinge aus Béhmen - zu bestaunen war.

Die Rundfahrt durchs Erzgebirge, wurde durch eine umfas-
send informierte Reiseleiterin zu einem sehr unterhaltsa-
men und lehrreichen Erlebnis. Der Fahrer war auch dulSerst
versiert und ortskundig, und hat sein Geféhrt sicher durch
engste Passagen gesteuert. (Fotos: E. Stein)

Nach dem kurzen Stopp in Johanngeorgenstadt hat
uns der Busfahrer wieder zuriick nach Oberwiesenthal
gefahren, und zur Uberraschung aller hat er noch einen
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Abstecher zum Fichtelberg gemacht und dort eine
Runde gedreht. Leider war die Aussicht durch das nicht
ganz ideale Wetter auch nicht so ideal. Punktlich zum
Abendessen waren wir dann wieder zurtick im Hotel. Es
war wirklich ein unterhaltsamer Nachmittag, weil unsere
Reiseleiterin zu jeder Ortlichkeit interessante Begeben-
heiten aus der Geschichte oder aus eigenem Erleben zu
berichten wusste.

Der Samstag-Vormittag war dann wieder fur individu-
elle Aktivitaten frei. Viele haben — da das Wetter deutlich
besser geworden war — die Zeit fir einen Spaziergang
genutzt. Gegen Mittag haben sich dann alle wieder im
Hotel eingefunden und warteten gespannt auf den Be-
ginn der Weiterbildungsveranstaltung. Leider hatte ja
der Heilpilzexperte Prof. Lelley kurzfristig aus gesund-
heitlichen Griinden abgesagt. Alle haben das bedauert.

Leider hat sich trotz ausliegenden Informationen zur
Veranstaltung kein weiterer Interessent aus Hotel oder
Umgebung im Seminarraum eingefunden. So waren wir
wieder unter uns. Jurgen Haubold begruf3te die Anwe-
senden aufs herzlichste und wiinschte einen erkenntnis-
reichen Nachmittag. Dann Ubergab er das Wort an den
ersten Referenten Roberto Kaden, Mitarbeiter der Pilz-
zucht Miinzner in Reitzenhain.

= i I
Andrag herrschte vor der Informationsveranstaltung an ei-
nem Info-Stand mit Produkten aus der Pilzzucht Miinzner.
(Foto: E. Stein)

Roberto Kaden wollte eigentlich auch aus beruflichem
Interesse den Ausfiihrungen von Prof. Lelley folgen, und
ist nach dessen Absage dankenswerterweise als Refe-
rent fUr ihn eingesprungen. Auch er hat langjahrige Er-
fahrung bei Produktion und Anwendung von Heilpilzen.
Seine Erlauterungen zu den bei Fa. Miinzner bzw. der
Reitzenhainer Pilzkorb GmbH erhaltlichen Heilpilzen
waren alles andere als langweilig! Er gibt sein umfang-
reiches Fachwissen gern weiter. Wer sich die Pilzzucht
und den Hofladen (BIO-zertifiziert) einmal genauer an-
sehen will, dafir gibt es zweimal pro Monat die Gele-
genheit bei kostenlosen Fuhrungen. Am 16. und 29. Ok-
tober finden diese wieder statt (Ernst-Thalmann-Stral3e
51, 09496 Marienberg OT Reitzenhain), und zwar je-
weils um 10:30 Uhr. Eine Anmeldung unter 037364
8333 ist dafur aber notig.

Herr Kaden stellt in seinem Vortrag die wichtigsten
Heilpilze, welche in der Regel getrocknet und gemahlen
in den Versand kommen, vor. Durch das Trocknen ver-
lieren die Pilze ca. 90 % ihrer Masse. Das Pilzpulver ist
also auch ein Konzentrat an Wirkstoffen. Roberto Kaden
erklarte auch, wie und worauf die Pilze wachsen. Mitun-
ter ist das eine langwierige und komplizierte Sache.
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Jeder Pilz braucht seine idealen Umgebungsparame-
ter (Temperatur, Luftfeuchte, Sauerstoff usw.). So man-
cher Pilz hat da am Anfang Sorgen bereitet, und es gab
auch Misserfolge. Die meisten Pilze wachsen auf steri-
len Substratblocken. Diese bestehen aus Holzmehl und
weiteren Zutaten. Von der ,Impfung” der Substratbl6cke
bis zur Bildung der Fruchtkdrper (Pilze) vergehen ca. 20
Wochen. Das Myzel muss vorher den gesamten Sub-
stratblock durchdringen. Einige der vorgestellten Heil-
pilze méchte ich hier aufzahlen.

Der Pilzexperte Roberto Kaden hat langjéhrige praktische
Erfahrung bei Aufzucht und Anwendung von Heilpilzen. Im
Bild der Gelbe Austernseitling. (Foto: E. Stein)

Der Gelbe Austernseitling (Limonenseitling) dient un-
seren guten Darmbakterien als Nahrung und ist beim
Leaky-Gut-Syndrom sehr zu empfehlen.

Der Shiitake ist frisch auch ein toller Speisepilz, wie der
Austernseitling, und in Japan die Nummer Eins unter
den Heilpilzen. Er puscht das Immunsystem und sorgt
fur einen ausgewogenen Cholesterin-Spiegel.

Der Maitake (auch Klapperschwamm genannt) wird
medizinisch gegen Bluthochdruck und Diabetes einge-
setzt. Er dient auch als ergdnzende Therapie bei Krebs-
erkrankungen und hilft bei Gelenkerkrankungen, weil
vermehrt Osteoplasten (Vorstufe von Knorpelgewebe)
gebildet werden.

Der ABM-Pilz (Brasilianischer Mandelpilz) ist ein Eger-
ling und hat einen hohen Anteil tumorhemmender Sub-
stanzen. Die Reitzenhainer Pilzkorb GmbH und eine
kleine Firma in der Schweiz sind in Europa die einzigen
Produzenten, welche diesen Pilz produzieren.

Der Reishi (Glanzender Lackporling) ist ein harter fes-
ter Baumpilz, sehr bitter, aber mit groBem Nutzen fir die
Medizin. In China ist er die Nummer Eins. Er starkt das
Immunsystem, reguliert aber auch dessen Uberschie-
Ben, was bei Allergien wichtig ist. Die Inhaltsstoffe des
Reishi starken die ausleitenden Organe (Leber, Niere,
Blase). Sie nehmen Schadstoffe im Kdrper auf, binden
diese und fihren sie aus. Reishi enthalt viel Germanium,
was fur die Produktion von ATP, den Brennstoff der Mi-
tochondrien wichtig ist. Die Aufzucht des Reishi ist sehr
langwierig. Innerhalb Deutschlands ist Reitzenhain der
einzige Produktionsstandort.

Der Schmetterlingsporling (Schmetterlings-Tramete)
wirkt, wie der Shiitake sehr gut gegen Bakterien und Vi-
ren. Gegen Humane Papillomviren (HPV), die als Aus-
I6ser fir Gebarmutterhalskrebs gelten, wirkt er beson-
ders gut. Herr Kaden hat diesen Pilz bei sich erfolgreich
gegen Glrtelrose eingesetzt.

Zum Abschluss seiner Ausfiihrungen wies Herr Kaden
auch auf die mehr als tausendjahrige Tradition der Heil-
pilze — auch in Europa — hin. Der Gletschermann Otzi
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hatte getrockneten Birkenporling bei sich, der gegen
Magen-Darm-Beschwerden hilft.

Champignons wachsen nicht auf Blécken, sondern auf
sterilen Substrat-Beeten aus Huhner- und Pferdemist
mit einer Deckschicht aus schwerer Torferde. Sie ent-
halten viel Vitamin D2 und Selen, sowie Aromatasehem-
mer (gegen Krebs, besonders Brustkrebs).

Nach einer kurzen Fragerunde und Pause mit Einzel-
gesprachen ging es weiter mit Dr. Harald Bennefeld. Dr.
Bennefeld war ja schon im April 23 bei uns in Burgstadt
zu Gast. Wir sind sehr dankbar, dass er trotzdem der
Einladung von Jirgen Haubold gefolgt ist. Besonders
haben sich die gefreut, die damals seinen Vortrag ver-
saumt hatten, wie z.B. die Freunde aus der SHG Jena.
In seinen heutigen Ausfihrungen, welche uberschrie-
ben waren mit ,Borreliose im Kontext anderer Infektio-
nen (+ Long Lyme, Long Covid)*, ging es wieder um die
Tatsache, dass die sogenannten Borreliose-Co-Infekti-
onen oft auch ohne Borreliose-Beteiligung sind. Dr.
Bennefeld brachte zum Ausdruck, dass nurca. 1 -6 %
aller Zeckenstiche zu einer Borreliose fuihren. Die
Symptome einer Chronischen Borreliose ahneln sehr
denen anderer bakterieller und/oder Virus-Infektionen.
Das Hauptproblem dabei ist, dass diese anderen Infek-
tionen diagnostiziert werden. Dann sind diese meist
sehr gut behandelbar.

Ein immer wieder gern gesehener und gehédrter Gast bei
uns, Dr. med. Harald Bennefeld (links) im Gespréch mit Jiir-
gen Haubold. (Foto: E. Stein)

Zu den einzelnen Infektionen und den Ahnlichkeiten
von Long Lyme und Long Covid verweise ich hier auf
unsere Newsletter vom Mai und Juni 23. Da sind die von
Dr. Bennefeld genannten Fakten schon beschrieben.

In seinem jetzigen Vortrag wies Dr. Bennefeld darauf
hin, dass vermeintlich bei uns seltene Infektionen doch
nicht ganz so selten sind, was er aus seinem Praxisall-
tag weil3. Sie werden meist nur selten diagnostiziert,
sind aber gut behandelbar. Er machte wieder deutlich,
dass durch Schwachung oder Uberbeanspruchung des
Immunsystems Infektionen wieder reaktiviert werden
kénnen. Schnell kann man sich auch tiber Obst und Ge-
muse aus dem naturnahen Garten infizieren. Nicht alle
Erreger werden beim Waschen entfernt. Dr. Bennefeld
gab uns den Tipp, Obst und Gemdise in eine verdinnte
Kaliumpermanganatldsung einzutauchen und damit zu
desinfizieren.

Solch eine Schwachung oder Uberbeanspruchung des
Immunsystems geschieht haufig durch eine Covid-Er-
krankung oder auch bei einer Borreliose. Auch unser Le-
benswandel und andere Infektionen kdnnen zu einer
Schwachung des Immunsystems fuhren.

Untersuchte
Parameter
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Ergebnis L.C.

Ergebnis L.

Chlamydia positiv ca. 50% positiv.ca. 70%
pneumoniae
Mycoplasma posltiv ca. 20% positiv ca. 40%
pneumoniae negatlv
Yersinlen negativ | positiv ca. 15 - 20% (individ.)
Borrelien negativ Erhoht
Candida / Asperg. leicht erhoht erhoht i
Herpes-simplex- posiliv (reaklivierte Infektion) positiv (reaklivierte Infektion)
Virus 1/2
Varizella-zoster- positiv (reaktivierte Infeklion) positiv (reaktivierte Infektion)
Virus ca. 90% positiv (reaklivierte Inf.) | ca. 90% positiv (reaktivierte Inf.)
EBV 80% positiv 30% positiv
CMV 20% positiv (reaklivierte Infektion) | 70% posiliv (reaktivierte Infekts)
Coxsackle-Virus leicht erhoht manig erhoht (30 — 40%)
Parvo-Virus maRig erhoht (20 %) Manlig erhoht (20 - 30%)
CD 56/57 — NK- Uberwiegend reduziert (o < ca. 50, | Uberwiegend reduziert (o < ca. 50,
Zellen +40) ‘ +40)

1 Fall: >500 sellen stark erhoht bei Inf.
Blutbild unauffallig unauffallig
Differentialblutbild unauffallig unauffallig

Vergleich von Long Covid und Long Lyme (Bild aus der Pré-
sentation von Dr. Bennefeld). Nicht nur die Symptome &h-
neln sich, sondern auch die reaktivierten Infektionen. Dabei
ist das Blutbild unaufféllig. (Foto: E. Stein)

Es ist also immer gut, etwas fur das Immunsystem zu
tun, und keinen Raubbau zu betreiben! Das sogenannte
»,Post-Vac-Syndrom* kennt Dr. Bennefeld aus seinem
klinischen Alltag sehr gut. Die Covid-Impfung fuhrt eben
auch zu einer Schwéachung des Immunsystems, und
wer Pech hat, wird dadurch eben richtig krank. Die h&au-
figste Nebenwirkung der Covid-Impfung ist ja wohl die
Covid-Erkrankung. Das kenne ich zumindest aus mei-
nem Bekanntenkreis.

Dr. Bennefeld betonte, dass bei diesen reaktivierten In-
fektionen haufig nicht der IgM-Antikdrper-Wert erhéht
ist, wie bei einer aktiven Infektion langlaufig bekannt,
sondern nur der IgG-Wert. Besonders haufig ist das bei
Yersinien, Mykoplasmen und Chlamydien. Deshalb blei-
ben diese Infektionen haufig unerkannt und unbehan-
delt. Dabei fuhren sie zu Symptomen, welche von Long
Covid und Long Lyme bekannt sind.

Diskussionen nach den Ausfiihrungen von Dr. Bennefeld.
(Foto: E. Stein)

Dr. Bennefeld beantwortete nach seinem Vortrag zahl-
reiche Fragen der Anwesenden. Fur personliche Bera-
tung stand er auch am Abend nach der Veranstaltung
noch lange einigen Zuhdrern zur Verfiigung. Dafur auch
von hier aus nochmal ein herzliches Dankeschon!

Nach den wieder sehr aufschlussreichen Ausfuhrun-
gen von Dr. Bennefeld war die Informationsflut fur die-
sen Tag aber noch nicht zu Ende. Zu guter Letzt infor-
mierte uns Dr. Mihail Pruteanu, Labormediziner bei Ar-
minlabs Augsburg Uber Parasiteninfektionen sowie Uber
deren Diagnostik und Therapieméglichkeiten. Der ge-
blrtige Moldawier war allerdings in der Redezeit etwas
eingeschrénkt und musste deshalb seinen Vortrag
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etwas raffen. Ich werde versuchen, anhand von Fotos
seiner Prasentation einige Dinge wiederzugeben.

Dr. Mihail Pruteanu bei seinem zeitlich gerafften, aber auch
sehr interessanten Vortrag (ber Parasiten. (Foto: E. Stein)

Also, zu den Parasiten muss man eigentlich alle Erre-
ger rechnen, weil diese dringend auf einen Wirt ange-
wiesen sind. Sie bendétigen andere Lebewesen oder Zel-
len, mit deren Hilfe sie sich entwickeln und vermehren
kénnen. Zu den einfachsten dieser Erreger mit einigen
Eigenschaften des Lebens, die aber keine Lebewesen
im engeren Sinne sind, zéhlen Prionen und Prionoide
(Proteine ohne RNA/DANN, z.B. Creutzfeldt-Jacob-
Krankheit, BSE), Viroide (ohne Proteinhulle, z.B. Hepa-
titis-D) und Viren (DNA oder RNA mit Proteinhille, z.B.
Schnupfen, Influenza Hepatitis A+B+C u.a.).

Hoher entwickelte Lebewesen sind Bakterien und
Pilze. Diese besitzen eine genetische Information aus
DNA und eine Zellwand.

Zu den Parasiten im engeren Sinne zahlen Protozoen,
Helminten und parasitische Arthropoden. Protozoen
sind Einzeller wie Flagellaten, Toxoplasmen, Plasmo-
dien und Amében. Helminten sind mehrzellige, wurmar-
tige Organismen, die meist mit bloBem Auge erkennbar
sind (Bandwirmer, Spulwirmer usw.). Zu den Parasiti-
schen Arthropoden z&hlt man blutsaugende Insekten,
z.B. Stechmiicken, Zecken und Lause.

Die Ubertragung der Parasiten erfolgt artspezifisch un-
terschiedlich Gber Aspiration, per oral, per Kontakt oder
vektorvermittelt. Anhand des Lebenszyklus werden Pa-
rasiten auch noch unterschieden (direkter oder indirek-
ter Lebenszyklus).

Heimisch mportiert (die Haufigeren)

* Giardiasis (G. lamblia A + Darmprotozoen (Enfamoeba histolytica
. b Cyclospora cayetanensis...)

* Kryptosporidiose (C. parvum + Malaria

+ Schistosomiasis

+ Strongyloidiasis

+ Fischbandwurm (Diphyllobotriumlatum
+ Kutane Leishman
+ Dirofilarien(D 2
+ Filariosen

Hier ein Ausschnitt der Prasentation von Dr. Mihail Pruteanu
zu bei uns vorkommenden Parasiten. (Foto: E. Stein)

Hinsichtlich der Pathogenitat haben Parasiten ver-
schiedene Wirkungen. Das sind die mechanische Wir-
kung durch das Volumen und Halteorgane des Parasi-
ten, die toxisch-allergische Wirkung durch Stoffwechsel-
produkte, die Absorption von Nahrstoffen und Vitaminen
des Wirtes, die Schwachung des Immunsystems des
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Wirtes durch die biologisch aktiven Produkte des Para-
siten und die Entwicklungsschadigende Wirkung, z.B.
Bildung von Karzinomen und Entwicklungsstérungen in
der Schwangerschaft.

Parasiten konnen direkt oder indirekt nachgewiesen
werden, wobei die direkte Methode den ,Goldstandard”
darstellt. Die Parasiten werden dabei durch verschie-
dene Methoden direkt nachgewiesen, dazu zahlt die
Mikroskopie und auch der PCR-Test. Beim indirekten
Nachweis werden Reaktionen des Immunsystems, DNA
oder Ahnliches ausgewertet. Aber nicht alle Parasiten
kann man durch alle Nachweismethoden erfassen.

Die Symptome bei Parasitenbefall sind so vielfaltig wie
die Parasiten selbst. Beim Befall mit Ascaris (bis 35 cm
grofRe Fadenwirmer) kommt es beispielsweise zu Reiz-
husten, Fieber, starke Verschleimung, blutigen Auswurf
und asthmaahnliche Anfalle, aber auch zu neuro-psy-
chischen Symptomen. Bei der Diagnostik der Parasiten
muss der Arzt auch immer die Klinik mit im Blick haben.
Bei Verdacht auf einen Parasitenbefall ist es daher wich-
tig, einen Spezialisten zu Rate zu ziehen.

Es war doch schon ganz schon schwere Kost mit den
vielen Fakten in kurzer Zeit. Vielleicht kbnnen wir Dr.
Mihail Pruteanu noch einmal zu einem Einzelvortrag zu
uns einladen? Etwas mehr Zeit fir dieses interessante
Thema ware schon schon.

Dr. Mihail Pruteanu bedankte sich fiir die Aufmerksamkeit.
(Foto: E. Stein)

Soweit die zusammengefassten Informationen zu den
Vortragen. Falls ich hier etwas fachlich Unrichtiges ge-
schrieben habe, so liegt das an mir und nicht an den
Referenten. Bitte daher Kritik nur an mich richten!

Beitrage Gesundheit und Wissenschaft

Borreliose oft eine Fehldiagnhose?

Bei einer Internetrecherche bin ich auf einen Artikel in
der Pharmazeutischen Zeitung vom 28.12.2021 mit obi-
ger Uberschrift (ohne Fragezeichen) aufmerksam ge-
worden. Ich dachte, gut — oft sind es ja andere Infektio-
nen, die dahinterstecken, aber weit gefehlt. Die For-
scher haben nicht nach irgendwelchen Erregern ge-
sucht, sondern Daten von Patienten ausgewertet, und
anhand dieser Daten haben sie bei 59 % der Patienten
neue Diagnosen gestellt. Zitat:

Jnsgesamt stellten die Arztinnen und Arzte 139 Alter-
nativdiagnosen, angefuhrt von psychischen Beschwer-
den wie Angst und Depressionen (21 Prozent), gefolgt
von Fibromyalgie (11 Prozent) und dem Chronischen
Mudigkeitssyndrom (7 Prozent).”

Noch Fragen?
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Da ist ja Telemedizin noch naher am Patienten. Und
diese bahnbrechenden Erkenntnisse wurden auch noch
in der Fachzeitschrift ,The American Journal of Medi-
cine“ veroffentlicht. Aber die Forscher schlussfolgern
dann: ,Umso wichtiger sei es, Patienten mit der Ver-
dachtsdiagnose Borreliose grundlich zu untersuchen ...*
Da beif3t sich doch irgendwas?!

Vogelgezwitscher ist gut gegen Angst und ir-
rationale Gedanken

Im Arzteblatt vom 16. November 2022 wird von einem
Uberraschenden Forschungsergebnis berichtet. Eine
Arbeitsgruppe des Max-Planck-Instituts fur Bildungsfor-
schung und des Universitatsklinikums Hamburg-Eppen-
dorf hat untersucht, wie sich Verkehrslarm und Vogel-
gesang auf Stimmung, Paranoia und kognitive Leistung
auswirken. Die Forscher berichteten darliber in der
Fachzeitschrift ,Scientific Reports”. Dazu folgend einige
Textpassagen aus dem Bericht im Arzteblatt.

: = :}/W . N 8 2 >

Vogelgesang verringert Angste. (Foto: www.aerzteblatt.de)

,Die Wissenschaftler untersuchten, wie sich Verkehrs-
larm und Vogelgesang auf Stimmung, Paranoia und
kognitive Leistung auswirken. ... Vor und nach den Hor-
proben flllten die Teilnehmer Fragebdgen zur Erfas-
sung der mentalen Gesundheit aus und erhielten Kog-
nitionsaufgaben.

~Jeder Mensch tragt bestimmte psychische Dispositio-
nen in sich. Auch Gesunde kénnen beispielsweise
Angstgedanken oder zeitweise paranoide Wahrneh-
mungen haben®, erlautert Erstautor Emil Stobbe ...

Deswegen erlaubten es die Fragebdgen, bei den Teil-
nehmern Tendenzen zu Depressionen, Angststérungen
und Paranoia zu erkennen und den Effekt von Vogelge-
sang oder Verkehrsgerauschen auf diese Neigungen zu
untersuchen, erlauterten die Forscher ihren methodi-
schen Ansatz.

Laut den Wissenschaftlern legt die vorliegende Studie
nahe, dass das Horen von Vogelstimmen Angstlichkeit
und Paranoia bei gesunden Teilnehmern verringert. Da-
bei war es nicht relevant, ob der Gesang von vielen ver-
schiedenen Vogelarten oder nur von 2 Spezies kam.

Einen Einfluss auf depressive Zustande konnten die
Forscher aber nicht beobachten. Verkehrslarm dagegen
verschlimmerte depressive Tendenzen, besonders bei
einer Tonspur, die viele verschiedene Verkehrsgeréu-
sche beinhaltete.

Die kognitiven Leistungen wurden in der Studie weder
von Vogelgesang noch von Verkehrslarm beeinflusst.
Die Wissenschaftler sehen einen moglichen Ansatz zur
Pravention oder Beeinflussung psychischer Stérungen.
,Wenn wir schon in einem Onlineexperiment, das die
Teilnehmenden am Computer absolvierten, solche Ef-
fekte nachweisen kdnnen, ist davon auszugehen, dass
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diese in der freien Natur noch starker sind“, so Stobbe."
(Ende der Auszuge)

Leider muss ich sagen, dass bei mir hinterm Haus in
den Garten Singvogel weniger geworden sind. Vor al-
lem ist mir der Schwund bei Amseln aufgefallen. Was
ich aber oft hore, ist das Krachzen von Krahen und Els-
tern. Aber im Wald ist es noch etwas besser. Also ab zu
Dr. Wald, solang die Fule tragen (oder das Fahrrad).

Der ,,Blutzucker-Achterbahn“ entkommen

Im LaVita-Newsletter vom 20. Juli 23 ging es darum,
wieso man oft HeiBhunger bekommt, obwohl die letzte
Mabhlzeit gar nicht so lange her ist. Das hat etwas mit der
Schwankung des Blutzuckerspiegels (Glucose im Blut)
zu tun. Was die Folge ist von haufigen Blutzucker-
schwankungen, wird bei LaVita wie folgt aufgezahlt:

edauerhafter Hunger/HeilZhunger

o Mudigkeit

e Schwierigkeiten beim Abnehmen

e Energiemangel

e Konzentrationsproblemen

e Stimmungsschwankungen

eschlechter Schlaf

e Darmprobleme

elangfristig steigt das Risiko fir viele Erkrankungen

|~

Bei einer HeilBhungerattacke wird dann auch meist nichts
Gesundes gegessen. (Foto: https.//duckduckgo.com/?...)

Es ware also gut, dagegen etwas zu tun. Die franzosi-
sche Wissenschaftlerin Jessie Inchauspé hat den ,Blut-
zucker-Trick” untersucht und populér gemacht. Glucose
ist in unseren Nahrungsmitteln oft in grof3er Menge vor-
handen, als Zucker bzw. als einfache Kohlenhydrate wie
in WeilBmehlprodukten. Nachfolgend einige Ausziige
aus dem Text von LaVita:

»Grundsétzlich ist ein leichtes Auf und Ab der Blutzu-
ckerkurve ein normaler Prozess in unserem Korper. Ist
der Blutzucker durch eine ungesunde Mahizeit aller-
dings stark erhoht, fallt er umso tiefer wieder ab ... Und
das macht sich kurzfristig bemerkbar, etwa mit Mudig-
keit, Stimmungstiefs oder HeilRhunger. Wiederholt sich
das regelmaRig, kénnen die weiteren Folgen Blutzu-
ckerstérungen wie Diabetes, Ubergewicht oder weitere
Gesundheitsprobleme sein.

Das bedeutet fir uns:

o Stromt dauerhaft zu viel Glucose in unsere Zellen
ein, kann das die Energiekraftwerke unserer Zel-
len, die Mitochondrien, Gberfordern. Ihre Fahigkeit,
uns Energie bereitzustellen, sinkt.

e Die Zuckerspitzen lésen oxidativen Stress aus und
begiinstigen Entziindungen.


https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/138696/Vogelgesang-verringert-Aengstlichkeit-und-irrationale-Gedanken
https://www.nature.com/articles/s41598-022-20841-0
file:///C:/Users/Anwender/Documents/Netzwerk%20Selbsthilfe/Arbeit%20an%20Newslettern%20usw/Glucose-Trick%20Eine%20wirksame%20LÃ¶sung%20gegen%20HeiÃ�hunger%20und%20Nachmittagstief.html
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/138696/Vogelgesang-verringert-Aengstlichkeit-und-irrationale-Gedanken
https://cfcdn.aerzteblatt.de/bilder/2022/11/img271638770.jpg
https://duckduckgo.com/?t=ffab&q=hei%C3%9Fhungerattacken&iax=images&ia=images&iai=https%3A%2F%2Fwww.experto.de%2Fwp-content%2Fuploads%2F2012%2F11%2FAdobeStock_182870558-810x540.jpg
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Mitochondrien sind winzige ... Zell-Organellen, die Koh-

lenhydrate durch ihren Stoffwechsel in Energie umwandeln.
Sie werden auch als Kraftwerke der Zellen bezeichnet.

Mitochondrien besitzen ihre eigene DNA, die ganz anders
ist, als die DNA der Zelle. Die Mitochondrien-DNA enthalt
weniger als 40 Gene. Mit diesen 40 Genen betreiben die
Mitochondrien nicht nur den Sauerstoff-Stoffwechsel, son-
dern bestimmen auch zu einem groflen Teil die Lebens-
lange einer Zelle.

Die DNA der Mitochondrien wird tber die Eizelle der Mutter
an den Embryo weitergegeben. Die Mitochondrien stellen
einen Brennstoff her, der die ganzen Stoffwechselvorgénge
in der Zelle antreibt. Dieser Brennstoff wird Adeno-
sintriphosphat oder kurz ATP genannt. .... Um ATP zu er-
zeugen, verheizen die Mitochondrien Traubenzucker mit
Hilfe von Sauerstoff. ...

Jede Zelle ist bedroht, wenn die Mitochondrien geschadigt
sind und nicht reibungslos funktionieren. Mitochondrien
werden durch Toxine schnell beeintrachtigt. Das kann dazu
fihren, dass der Energiestoffwechsel nicht mehr richtig
funktioniert. Das kann zu Zellschadigungen flhren und
eventuell zum Absterben der Zelle. Beschadigte Zellen sind
weniger robust und ihre Lebensspanne verkirzt sich.

Grafik & Text: https://pure-natur.blogspot.com/2017/09/mi-
tochondrien-kraftwerke-der-zellen.html (Text gekiirzt)

Der Blutzucker beeinflusst die Fettverbrennung nega-
tiv. Je hoher der Blutzucker, desto mehr Insulin und
desto hoher die Bereitschaft unseres Korpers Fett ein-
zulagern.”

Jessie Inchauspé hat alltagstaugliche Tipps entwickelt,
um die die Achterbahnfahrt des Blutzuckers zu brem-
sen. Diese 7 Regeln sind im LaVita-Newsletter aufge-
fuhrt, und hier etwas von mir gekurzt wiedergegeben:

1. Zucker ist Zucker: Agavendicksaft, Reissirup
oder Honig lésen ebenso Blutzuckerspitzen aus wie
Haushaltszucker. Obst ist eine gute Wahl, denn diese
Form hat die Natur fur uns fir den Verzehr von Siiem
vorgesehen ...

2. Eine bunte Vorspeise: Ballaststoffreiches Ge-
muse bremst die Zuckerwirkung. Daher ist ein bunter
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Gemise- oder Salatteller eine ideale Vorspeise vor z.B.
heller Pasta oder Brot. ....

3. SuRes clever integrieren: Die beste Zeit, um
etwas SiURes zu essen, ist nach einer ausgewogenen
Hauptmahlzeit. Durch die Kombination mit/nach einer
gesunden Mahlzeit, bleibt der Blutzucker deutlich stabi-
ler, obwohl insgesamt mehr gegessen wird.

4. Der Trick mit dem Essig: Jessie Inchauspé rat,
vor oder zu der Hauptmahlzeit einen Léffel Apfelessig in
ein Glas Wasser verrihrt zu trinken. Erste Studien zei-
gen, dass dadurch unser Blutzuckerspiegel um 20 Pro-
zent sinkt, ein wissenschaftlicher Beleg fehlt aber noch.

5. Erstessen, dann spazieren: Muskeln verbrau-
chen Glucose, also ist ein kleiner Spaziergang nach
dem Essen das beste Mittel, um den Blutzucker direkt
zu verbrauchen und stabil zu halten.

6. Kohlenhydrate in Begleitung: Ausgewogene
Mabhlzeiten halten den Blutzucker stabil. Diese enthalten
moderate Mengen an komplexen Kohlenhydraten in
Kombination mit Fetten und Proteinen und bestehen
vorwiegend aus gesunden, mikronahrstoffreichen Le-
bensmitteln.

7. Esspausen als Wundermittel: Dauerhaftes
Snacken schadet dem Blutzucker. Nicht zu haufig es-
sen, drei bis vier Mahlzeiten am Tag sind ideal.

Soweit die Tipps gegen die Glucose-Achterbahnfahrt.
Fur gesunde Snaks, die den Blutzucker nicht in schwin-
delnde Hohen treiben gibt es im LaVita-Newsletter auch
noch Beispiele. Wer also unbedingt zwischendurch Na-
schen muss, kann auf folgende Sachen zuriickgreifen:

e ein Léffel Nussmus

e griechischer Joghurt mit Niissen
e Méhren mit Hummus-Dip

e 2 Stiicke dunkle Nuss-Schokolade
e ein hartgekochtes Bio-Ei

e Paprika mit Guacamole-Dip

Zum Schluss wird bei LaVita noch erwéhnt, dass die
tagliche Portion LaVita unsere Ernahrung mit allen wich-
tigen Mikronahrstoffen unterstiitzt, auch mit dem Spu-
renelement Chrom, das zur Aufrechterhaltung eines
normalen Blutzuckerspiegels beitragt. Ja das Zeug ist ja
auch nicht schlecht. Weitere Infos zum Blutzucker gibt
es unter anderem auch bei LaVita im Internet (www.la-
vita.de/wissen-gesundheit/blutzucker). Dort geht es um
die Rolle der Hormone Insulin und Glukagon dabei.

So, das war's dann erst mal wieder. Ich hoffe der
Newsletter war nicht so langweilig!

Ich winsche allen Lesern im Namen des Vorstands
weiterhin bestmogliche Gesundheit und gute Besse-
rung, falls nétig!

Herzliche GriRRe

Erik Stein (im Auftrag des Vorstandes)
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