AUS DER PRAXIS
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WESTLICHE KﬁAUTER UND NAHRSTOFFE ZUR
YIN-KREIS-STARKUNG

Western herbs and nutrients strenghtening
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Zusammenfassung

Die Ursachen von Erschopfung, Auszehrung und Yin-
Mangel liegen sehr oft in unserem modernen westlichen
Lebensstil und den damit gestorten natiirlichen circadia-
nen Rhythmen begriindet. Permanenter Stress und Zeit-
druck, negative Emotionen wie Angst (vor allem Geld-
sorgen und Existenzingste), Belastungen durch
Schichtarbeit und unregelmiBige Tag-Nachtrhythmen,
zu viel Hitze im Korper (scharfes, fettes heiles Essen,
Alkohol, Rauchen) zu viel Kilte im Korper (zu kalter,
trager Verdauungsapparat, zu viel R ohkost, kalte Getrin-
ke, Joghurt), aber auch schwere und chronische Erkran-
kungen und Alterungsprozesse gehen zu Lasten von Sub-
stanz und vor allem Yin. Erste Anzeichen eines
Yin-Mangels zeigen sich durch totale Erschépfung an
Korper und Geist, Schlafstdrungen, Gereiztheit und An-
triebslosigkeit. Die Wiederherstellung eines natiirlichen
circadianen Rhythmus ist oberstes Gebot. Eine ausrei-
chende Versorgung mit Nihr- und Pflanzenstoffen tages-
zeitlich an die Organuhr angepasst verabreicht, hilft effi-
zient das Lebensfeuer zu entfachen um den harmonischen
Qi-Fluss wieder herzustellen und das Yin-Qi zu stirken.
Eine ausreichende Versorgung mit spezifischen Nihrstof-
fen angepasst an den Yin-Kreis der 5-Wandlungsphasen
orientiert sich an den optimalen Bedarfs- und Stoftwech-
selperioden im circadianen Rhythmus. Die adaptogenen
Potentiale alpiner Heilpflanzen unterstiitzen die Yin-
Kreis-Stirkung selektiv.

Schliisselwdrter

Yin-Mangel, westliche alpine Heilpflanzen, pflanzliche
Adaptogene, spezifische Nahrstoffe, Organuhr, Chrono-
biologie
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Summary

The causes of exhaustion, fatigue and yin deficiency
very often go back to our modern western

lifestyle and the thus disturbed natural circadian rhythms.
Permanent stress and time pressure, negative emotions
such as anxiety (especially money worries and existen-
tial anxiety), stress due to shift work and irregular day-
night rhythms, too much heat in the body (spicy, fatty
hot tood, alcohol, smoking) too much cold in the body
(too cold, sluggish digestive system, too much raw food,
cold drinks, yoghurt), but also severe and chronic dis-
eases and aging processes are at the expense of our
substance, our Yin. The first signs of yin deficiency are
shown by total exhaustion of the body and mind, sleep
disorder, insomnia, irritability and lack of motivation.
Reestoring a natural circadian rhythm is paramount. A
sufficient supply of nutrients and herbal substances,
adapted to the organ clock, helps to efficiently ignite
the vital fire and to restore the harmonious Qi flor and
strengthen the Yin-Qi. A sufficient supply of specific
nutrients adapted to the yin circle of the 5 elements 15
oriented on the optimal demand and metabolic periods
in the circadian rhythm.The adaptogenic potentials of
alpine medicinal plants selectively support the revitali-
sation of the Yin-Circle.

Keywords
Yin-deficiency, western alpine herbs, herbal adaptogens,

specific nutrients, organ clock, chronobiology
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Yin-Qi-Schwache und Erschdpfung

Eine Yin-Qi-Schwiche, die sich oft als Erschopfung auf
vielen Ebenen iduBert, wird oft durch Stress, ["Jberlastung,
Schlafmangel, falsche Ernihrung und fehlendem kérperli-
cheim Ausgleich ausgeldst. Miidigkeit, Antriebslosigkeit, ver—
ringerte Leistungsfihigkeit, Blisse und Infektanfilligkeit
stellen sich ein.

Da Erschopfungszustinde aufgrund einerYin-Qi-Schwi-
che oft eine lange Historie haben und sich als multifaktori-
elles Geschehen darstellen, ist es besonders wichtig, dieses
Geschehen ganzheitlich zu betrachten.

Die Beriicksichtigung der individuellen tageszeitlichen
Bediirfnisse des menschlichen Organismus (,,Organ-Uhr*)
bildet die Grundlage der Gesundheit und Leistungsfihig-
keit des Menschen. Eine tageszeitlich abgestimmte The-
rapie stirkt die Yin-Organe in der betreffenden Organzeit
und stellt den natiirlichen Biorhythmus und Energichaus-

halt wieder her.

Ursachen fiir Yin-Qi-Schwéche und

Erschopfung

e Permanenter Stress, Zeitdruck und Uberforderung
ohne Ausgleich.

« Zu viel Hitze im Korper durch zu viel Scharfes,
HeiBes, Fettiges, Alkohol, Rauchen und iiberschie-
Bende negative Emotionen.

» Zu viel Kilte im Korper durch zu viel Rohkost,
Salate, kalte Milchprodukte, kalte Getrinke, aber auch
ein kalter, trager Verdauungstrakt, der nicht mehr
geniigend Safte produzieren kann, belasten unser Yin.

+ Negative Emotionen wie Existenzangst, Geldsorgen,
Bezichungsstress, Uberlebensingste und permanen-
tes Griibeln.

¢ Hormonelle Umstellungsphasen nach Entbindungen
und im Klimakterium (Wechsel).

e UnregelmiaBliger Lebensrhythmus wie ein gestorter
Tag-Nacht-Rhythmus durch Nachtarbeit und
Schlafmangel.

o Schwerere Erkrankungen verursachenYin-Mangelsym-
ptome wie Erschépfung, Auszehrung, Schlafstérungen,
mnere Unruhe sowie graues bzw. schiitteres Haar.

» Alterungsprozesse kénnen einenYin-Mangel weiter

beschleunigen.

fnnere Organ-Uhr und Stoffwechsel
Der Kérper bendtigt fiir die Wiederherstellung, Regene-

ration und optimale Funktionsfihigkeit des Organismus zu
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jeder Tageszeit und in jeder Lebensphase auf die tageszeit-
lich unterschiedlichen Bediirfnisse angepasste Bausteine aus
der Ernihrung. Sogar in der Nacht arbeiten viele unbe-
wusste Prozesse auf Hochtouren, wihrend wir den Schiaf
fiir unsere Regeneration und Gesundheit geniefen [1].

Nicht nur aus der TCM und dem Energiekreislauf der
Organ-Uhr wissen wir, dass die situationsbezogene Ver-
sorgung mit wirkungsvollen Mikronihrstoften und Pflan-
zenstoffen gerade bei Mangelzustinden besonders wichtig
ist. Die Wissenschaft der Chronobiologie beschiftigt sich
mit dem menschlichen Biorhythmus bzw. mit zeitlich re-
gulierten Korperrhythmen. In Langzeitstudien zu unserer
inneren Uhr wurde deutlich das sie eineVielzahl von Kor-
perfunktionen, Prozessen und Fihigkeiten kontrolliert
[2, 3]. Der zirkadiane Rhythmus reguliert unter anderem
den Schlaf-~Wach-Rhythmus, unser Hormonsystem, die
Wirmeregulation und unsere Leistungsfihigkeit abhingig
von der Tageszeit. Unsere Organ-Uhr beeinflusst aber auch
unseren Stoffwechsel, die Verdauung, die Nihrstoffaufnah-
me und unseren Energieverbrauch [4].

Die Effektivitit der aufgenommenen Nihrstotfe hingt
daher entscheidend vom Einnahmezeitpunkt bzw. vom
individuellen Biorhythmus ab [5]. Denn Nihrstoffe werden
nicht zu jeder Tageszeit gleich gut aufgenommen, weil
unser Stoffwechsel einem 24-Stunden-Rhythmus unter-
liegt (6-8). Der richtige Einnahmezeitpunkt hat daher
einen entscheidenden Einfluss auf unsere Stimmung und
unsere korperliche sowie geistige Leistungsfihigkeit [8].
Durch die Einnahme tageszeitlich abgestimmter Nihr-
stoffkombinationen kann daher ¢ine bestehende Yin-Qi-
Schwiche ausgeglichen und die korpereigene Energieba-

lance wieder hergestellt werden.

Tageszeitlich abgestimmte Néhrstoffe

fiir den Yin-Ausgleich

Entscheidend flir denYin-Ausgleich ist die Gabe der rich-
tigen Nahrstofte zur richtigen Tageszeit nach dem natiir-
lichen Biorhythmus der Yin-Organe. Im therapeutischen
Einsatz bewihren sich morgens, mittags und abends drei
speziell abgestimmte Nihrstoffrezepturen mit orthomo-
lekularen Mikronihrstoffen in Kombination mit jeweils
alpinen Heilpflanzen. Alpine Heilpflanzen eignen sich
aufgrund ihres endemischen Charakters besonders gut zum
Yin-Ausgleich in der europiischen Behandlungspraxis.
Die drei aufeinander abgestimmten Nihrstoffrezepturen
unterstiitzen gezielt den circadianen Rhythmus bei Yin-
Qi-Schwiche-Zustinden. Sie unterstiitzen morgens den
Start in den Tag, wirken mittags energiefordernd und ak-

tivieren abends die Entspannung,.
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1.

Morgens: Nihrstoff- und Pflanzenstoffe fiir den
Start in den Tag

Die Nihrstoftkombination fiir die Einnahme am Morgen

unterstiitzt die Wandlungsphasen der Yin-Organe Leber

und Lunge fiir den Start in den Tag. Sie verringert die

Morgenmiidigkeit und aktiviert den Energiestoffwechsel,

das Immun- und Verdauungssystem sowie die Entgiftungs-

organe nach der nichtlichen Ruhephase [8]. Die morgens

eingenommenen Nihrstoffe werden vom Korper meist

schneller und besser aufgenommen [9].
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Vitamin B6 triigt zur normalen Funktion des Nerven-
systems sowie zur Reduktion von Miidigkeit und Er-
miidung bei [10, 11].Vitamin B6 fordert auBerdem die
Umwandlung von 5-HTP zu ,,Gliickshormon® Sero-
tonin. Es kann Depressionen und Angstzustinden ent-
gegenwirken [12].

Zink ist Co-Faktor von lebenswichtigen Enzymsyste-
men und Hormonen. Es reguliert das Zellwachstum,
aktiviert das Immunsystem und ist amVitamin-A-, Koh-
lehydrat-, Eiwei3- und Fettstoffwechsel beteiligt. Au-
Berdem verbessert Zink nachweislich die kognitiven
Fihigkeiten [13] und besitzt ebenso wie Magnesium
antidepressive Eigenschaften [14].

L-Glutamin ist ein Baustein verschiedener Neuro-
transmitter und wird im Gehirn zu Gamma-Amino-
buttersiure (GABA) umgewandelt. Die Aminosiure
L-Glutamin trigt zur Konzentrationsfihigkeit, Ausdau-
er, Verbesserung des Gedichtnisses sowie zu einer har-
monisch ausgeglichenen Stimmung bei [15].
Probiotika mit definierten Bakterienstimmen (wie
Bifidobakterien und Lactobazillen) haben in Verbindung
mit L-Glutamin eine nachgewiesene positive Wirkung
auf die Erhaltung und Wiederherstellung der Funktion
der Darmschleimhaut [16-18]. Empfohlen wird eine
synergistische Kombination mit Inulin als Pribiotikum.
Inulin hat einen positiven Einfluss auf die Anzahl und
Aktivitit der gutartigen Bifidobakterien und Lactoba-
zillen der Darmflora. Eine gesunde Darmflora ist Vor-
aussetzung fiir unsere Gesundheit und Leistungsfihig-
keit.

Pinus sylvestris (dt. Waldkiefer, WeiBkiefer, Gemeine
Kiefer, Rotfohre oder Forche) aktiviert den Yin-Or-
gankreis der Leber. Pinus sylvestris gehort zur Gattung
der Kiefern (Pinus) aus der Familie der Kieferngewich-
se (Pinaceae). Die Chinesen bezeichnen die Kiefer als
Symbol der Lebenskraft, der Ausdauer und der gliick-
lichen Bewiltigung schwieriger Lebensumstinde.
Extrakte aus der Kieferrinde enthalten itherische Ole,
Harze, Borneol, Sylvestren, Tannine, Terpentinol, Flavo-
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noide undVitamin C. Einen bedeutenden Anteil haben
vor allem die Oligomeren Proanthocyanidine (OPC).
Studien konnten zeigen, dass OPC in der Lage ist, das
Energieniveau in gesunden Erwachsenen deutlich zu
steigern [19]. Der Kiefernrindenextrakt wirkt zudem
antibakteriell, entziindungshemmend, schmerzlindernd
und beruhigend [20].

Die Kiefer zeigt in ihren Heilwirkungen bemerkens-
werte Anpassungsfihigkeiten. Sie kann befeuchten,
wenn die Lunge durch Trockenheit gereizt wird, kann
aber auch trocknen, wenn die Lunge von Nisse und
Schleim verlegt wird. Die Kiefer wirkt erwirmend bei
chronisch-kalten Zustinden, gleichwohl aber kiihlend
bet akuten-hitzigen Erkrankungen. Bei erschopften,

mental und psychisch ausgelaugten Menschen entwi-

ckelt die Kiefer tonisierende Krifte und gibt das nédtige

Lunge, Niere, Blasun _" .
_Leicht warm ]
Scharf und bitter

Temperatur.
Geschmack:

 TCM-Wirkung :
Tonisiert das Lungen-
und Wei-Qi und
beseitigt Nasse-Kaite
im Kopfbereich und
Hitze bei Lungen-Qi-
Schwache; befeuchtet
bei Trockenheit

Westliche Heilkunde
Tonisiert bei fehlender Belast-
barkeit, Schwitzen bei leichter
Anstrengung, schwacher
Stimme, Kélte-Aversion,
Infektanfalligkeit, grippalen
Infekten, chronischen Husten,
Beklemmungsgefiihl im Thorax,
Dyspnoe, Rhinitis, Sinusitis,
Kopfschmerzen, Hiisteln,
Heiserkeit, Trauer, Melancholie
und Entziindungen im Urogenital-
bereich

Regt die Diurese und die
Nebenniere an bei Hypotonie,
Antriebsmangel, Libidomangel,
Impotenz, Erschdpfung infolge
Stress, Asthma infolge adrenali-
ner Hypofunktion

Beruhigt die Verdauung und
reguliert iberm&Rige Saurebil-

_Tanisiert das Nieren-
Qi und -Yang

'_Heguliert und bewegt
das Leber- und

Magen-Qi bei dung bei saurem Reflux,
rebellierendem AufstoRen, Erbrechen und
'Magen-Qi |abdominellen Distensionen
Klart Shen Entspannt, zentriert, desinfiziert,

nahrt die Intuition und die
kognitiven Féhigkeiten
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Feuer, das Mingmen in allen Organsystemen bendtigt,
um die nétige Willens- und Antriebskraft zu entwickeln
[50,51].

Juniperus communis (dt. Wacholder) unterstiitzt den
Yin-Organkreis Lunge. Wacholder gehért zu den Nadel-
hélzern, genauer zu den Zypressengewichsen (Cupressa-
ceae). Sie gedeihen wild in Mooren und auf Heiden. Die
Namensgebung leitet sich aus dem Althochdeutschen Wort
»wachl® fiir wach, munter, lebensfrisch und kriftig ab.

‘Wacholder enthilt verschiedene Inhaltsstoffe wie Gerb-
stoffe, Gerbsiuren, Flavonoide, Invertzucker, Zink, Mangan,
Menthol, Oxalsiure, Zitronensiure und itherisches O1
(Alpha-Pinen, Terpinen, Terineol, Sabinen, Myrcen). Dem
itherischen Ol und den Flavonoiden werden eine beruhi-
gende (sedative), entziindungshemmende und auch durch-
blutungsfordernde Wirkung zugeschrieben. Alle Inhaltsstof-
fe im Zusammenspiel sorgen flir eine antibakterielle,
blutbildende, blutreinigende, harntreibende, schleimlosende,
leicht schmerzstillende, krampflésende, schweiBtreibende,
wundheilende, stoffwechselanregende, tonisierende und
verdauungsregulicrende Wirkung.

Im Bereich des Urogenitaltraktes wird Wacholder bei
Blasenentziindung, Harnsteinen und Harnverhaltung (bei
Minnern meist mit Prostatavergroflerung) eingesetzt. Wa-
cholder wirkt stark wassertreibend und zeigt auch eine gute
Wirkung bei rheumatischen Beschwerden. Sensible Men-

schen spiiren auch eine psychisch reinigende und schiitzen-

Organe: Niere, Blase, Milz, Magen, Darm und
| Lunge
Temperatur: Leicht warm 12
Aromatisch, etwas scharf und sauer-
Geschmack: .
adstringierend - M)
TCM-Wirkung Westliche Heilkunde
Beseitigt Ndsse-Hitze | Antimikrobiell und entziindungs-
(der Blase) hemmend bei rezidivierenden
Harnwegsinfekten und -entziin-
. dungen
Leitet Nasse aus Diuretisch bei Odemen u,
Oligurie

Wandelt Ngsse und
Schleim um

Karminativ und krampflésend bei
Appetitlosigkeit, psychischer
Stumpfheit und schleimigem
Husten

Karminativ, krampflosend; regt
Verdauung an

Entspannt Darm-
krémpfe
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de Wirkung [21]. In der Naturheilkunde schrieb besonders
Pfarrer Kneipp dem Wacholder auch eine nervenstirkende
Wirkung zu. Er empfahl ihn auch bei kérperlicher und
geistiger Erschopfung.

Wacholder wird traditionell als wirmendes Karminati~
vum cingesetzt, um die Verdauung anzuregen und zu
starken, sowie Darmkriampfe zu entspannen. Es wird auch
als wirmendes Antikatarrhalikum zum Beseitigung von
Schleim aus dem Verdauungstrakt, Atemtrakt verwen-
den. Gerne wird Wacholder auch eingesetzt, um
den ,,Schleim aus dem Kopf*‘ zu vertreiben, also um
Gehirn und Gedichtnis zu stirken und Melancholie zu

vertreiben.

2. Mittags: Nahr- und Pflanzenstoffe fiir mehr
Energie am Nachmittag

Werden ausgewihlte Nihr- und Pflanzenstoffe mittags ver-

abreicht, unterstiitzen sie die Wandlungsphasen der Yin-

Organe Milz und Herz. Der biologische Rhythmus des

Menschen bewirkt ein natiirliches Mittagstief, d.h. laut For-

schungen der Chronobiologie erreicht unsere Leistungsfi-

higkeit zwischen 13 und 15 Uhr einen Tiefpunkt und viele

Funktionen in unserem Organismus werden heruntergefah-

ren. Dazu gehdren R eaktionsvermogen, Aufmerksamkeit,

Motivation und Kérperkerntemperatur. Die entsprechenden

Nihr- und Pflanzenstoffe fiir die Tagesmitte stirken gezielt

kognitive Fahigkeiten, Konzentration und Aufinerksamkeit

und verbessern die Energieproduktion unserer Zellen. Zu-
dem schiitzen sie die Zellen bei oxidativem Stress.

* Vitamin B-Komplex: Die Vitamine B3 (Niacin), B6
und B12 tragen zur normalen Funktion des Nerven-
systems und zur Reduktion von Miidigkeit und Ermii-
dung bei [10, 11]. Die Vitamine B6, B12 und B9 (Fol-
siure) fithren zur Senkung des Homocysteinspiegels
und stirken die kognitiven Fihigkeiten [22]. Folsiure
unterstiitzt in Verbindung mit Vitamin B12 die menta-
le Funktion und Leistungsfihigkeit [23-25].Vitamin B5
(Pantothensiure) ist essenziell fiir die Synthese und den
Stoffwechsel von Steroidhormonen [26], Vitamin D
und einigen Neurotransmittern und trigt zu einer nor-
malen geistigen Leistung und einer Verringerung von
Miidigkeit und Ermiidung bei.

* Biotin (Vitamin H) ist ein wasserldsliches Vitamin
aus der Gruppe der B-Vitamine. Es beeinflusst zahlrei-
che Stoffwechselprozesse und das Nervensystem. Biotin
ist wichtig flir eine normale psychische Funktion, einen
normalen Stoffwechsel von Makronihrstoffen und ei-

nen normalen Energiestoffwechsel.
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Vitamin C unterstiitzt die B-Vitamine bei der Verrin-
gerung von Miudigkeit und Ermiidung sowie beim
normalen Energiestoffwechsel. Es schiitzt die Zellen
vor oxidativem Stress [27] und spielt eine wichtige Rol-
le bei der Umwandlung von Dopamin in Noradrenalin
sowie von 5-HTP in Serotonin [11, 28].

Vitamin K2 (Menachinon) schiitzt vor Atheroskle-
rose und trigt damit zur Erhaltung der optimalen Sau-
erstoff- und Nihrstoftversorgung der Zellen wihrend
der Regenerationsphase bei. Zugleich fordert es den
Abtransport von Stoffwechselabbauprodukten und en-
dogenen Siuren und Toxinen iiber den Blutkreislauf.
Vitamin K2 ist essenzieller Co-Faktor fiir die Blutge-
rinnung und trigt zur Mineralisierung der Knochen
und Zihne als natiirlicher Aktivator fiir kalziumtrans-
portierende Proteine bei. Menachinon ist auch in der
Lage, die gesunde Darmflora herzustellen [29}].
Chrom ist cbenfalls am Energiestoffwechsel beteiligt.
Ein Mangel an Chrom kann zu chronischer Miidigkeit
flihren, wohingegen cine gute Versorgung mit Chrom
Herzinfarkten vorbeugen und den Cholesterinspiegel
senken soll. Chrom trigt zur Aufrechterhaltung eines
normalen Blutzuckerspiegels und zu einem normalen
Stoftwechsel von Makronihrstoffen bei.

Selen ist zentraler Bestandteil des antioxidativ wirken-
den Enzyms Glutathionperoxidase. Es schiitzt die emp-
findlichen Nervenzellen daher vor freien Radikalen.
Selen unterstiitzt die Gehirnfunktion und sorgt fiir die
normale Aktivitit der wichtigen Neurotransmitter Se-
rotonin, Dopamin und Adrenalin bei Depressionen,
Midigkeit und Unkonzentriertheit. Je hther der Selen-
Serumspiegel ist, desto besser ist auch die allgemeine
Stimmungslage [30]. Selen trigt dazu bei, Zellen vor
oxidativem Stress zu schiitzen.

Coenzym Q10 ist als wesentlicher Co-Faktor des mi-
tochondrialen Energiestoftwechsels und wichtiges An-
tioxidans in jeder Korperzelle vorhanden (ubiquitir).
Da der Coenzym Q10-Spiegel im Korper mit zuneh-
mendem Alter abnimmt, verbessert die Supplementie-
rung von Coenzym Q10 bei chronischer Miidigkeit
die Energieproduktion in den Zellen [31, 32].

Cholin (Vitamin B4) wird im Stoffwechsel des Kérpers
in den Neurotransmitter Acetylcholin umgewandelt.
Acetylcholin spiclt eine grofle Rolle bei kognitiven
Funktionen wie Gedichtnisbildung, Lernvorgingen,
Konzentration und Aufmerksamkeit [33].
Beta-Carotin zihlt zu den sekundiren Pflanzenstoffen
mit starken antioxidativen Eigenschaften. Es zihlt zu

den wichtigsten Carotinoiden.
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« Cimicifuga racemosa (dt. Traubensilberkerze) unter-

stiitzt den'Yin-Organkreis Milz. Die Traubensilberkerze
ist eine attraktive mehrjihrige Pflanze aus der Familie
der Ranunculaceaen, die bis zu 2 Meter hoch werden
kann und charakteristische, weile Bliitenstande hat.

Extrakte aus der Wurzel der Traubensilberkerzen ent-
halten wertvolle Triterpenglykoside (Actein und Cimi-
cifugosid), Flavonoide (Isoflavone), Phenolcarbonsiuren,
Alkaloide und Gerbstoffe. Formomonetin scheint in der
Literatur als ein weiterer Inhaltsstoff der Traubensilber-
kerze auf und gehort zu den Isoflavonen, die zusammen
mit den Lignanen als Phytodstrogene Furore machen
und schwache Ostrogenwirkungen entfalten [34]. Ci-
micifuga normalisiert hormonelle Schwankungen bei
SchweiBausbriichen,

Hitzewallungen, Nervositit,

Schlafstérungen [35] und depressiven Verstimmungen

[36]. Traditionell wurde die Silberkerze eingesetzt bei

rganbezug: Niere, Leber, Uterus und Herz

Temperatur: Kahl
Geschmack:

Bitter, etwas scharf bzw. st}

TCM-Wirkung Westliche Heilkunde

Bewegt stagnierendes | Kiihlendes Diaphoretikum,

Qi in den Muskel- und | kiihlendes Antirheumatikum,
Leitbahnen, beseitigt | entziindungshemmend, analge-
Wind und Nésse-Hitze | tisch bei Myalgien, Rheuma und
aus den Muskelleit- | rheumatoider Arthritis

| bahnen —
Beruhigt iiberaktives | Beruhigend, Nervinum, spasmo-
Leber-Yang und Iytisch, antikonvulsiv, analge-

Leber-Wind, tonisiert |tisch bei Kopfschmerzen PMS,
Yin und Qi von Niere | Tinnitus, Tics, Tremor und

und Leber |Konvulsionen |
Beseitigt Leere-Hitze, |Emmenagog, hormonell regulie-
tonisiert Yin und Qi rend, Nervinum bei Wechselbe-
von Niere und Leber, |schwerden, Hitzewallungen,
tonisiert Herz und rheumatischen Beschwerden
Nieren Palpitationen, Schlaflosigkeit,
Reizbarkeit und nervdser Angst
Tonisiert zu schwa- | Spasmolytisches und stimulie-
ches Qi, beruhigt unre- | rendes Emmenagogum, hormo-
gelméaRiges Uterus-Qi, | nell regulierend bei PMS,
tonisiert Yin und Qi Amenorrhd, ZyklusunregelméRig-
von Niere und Leber  |keiten, Dysmenorrhd (mit
Kopfschmerzen, Muskelspas-
men, Konvulsionen) und
Infertilitat
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fiebrigen Zustinden, Kopfschmerzen, Neuralgien, My-
algien, Arthritis sowie gynikologischen und geburts-
hilflichen Themen.

In der TCM ist Cimicifuga als Sheng ma ein kiihles,
scharfes, etwas bitteres und leicht siiBBliches Mittel mit
‘Wirkung auf Niere, Leber und Gebirmutter. Cimici-
fuga reguliert und stirkt die Muskulatur sowie das Ner-
ven- und Hormonsystem. Die Pflanze kann bei einer

Vielzahl von Beschwerden eingesetzt werden wie Mus-

beim Burnout, um verlorene Energie wieder zuriick-
zugewinnen.

Angelica wirmt und bewegt stagnierendes Herz-Qi.
Angelica wirkt als kreislaufanregendes Mittel, das stag-
nierendes Q1 und Blut bewegt und als ein sanftes Kar-
diotonikum. Im Wesentlichen ist Angelica ein wirmen-
des, trocknendes Mittel, das Atem-, Verdauungs- und
Herzkreislaufsysteme anregt und zur Behandlung von

Storungen in Zusammenhang mit innerer Leere, Kalte,

kelspasmen, Rheumatismus, Konvulsionen, Tinnitus, Nisse und Schleim dient.

Kopfschmerzen, Zyklus- und Wechselbeschwerden.

Cimicifuga ist {ibrigens keine reine ,,Frauenpflanze®.

Es finden sich Hinweise, dass Cimicifuga auch bei Pro- Organe: Lu, Mi, Magen, Darm und Herz —_

stataerkrankungen und bei minnlichem Haarausfall Temperatur: Warm

einen positiven Einfluss hat. Geschmack: Aromatisch, bitter, und scharf
TCM-Wirkung Westliche Heilkunde

» Angelica sylvestris (dt. Gebirgsangelika, Engelwurz) — . : - . .
Beseitigt Wind-Kélte- | Diaphoretisch, antirheumatisch

Nésse bei Infekten, Sinusitis u.
Rheumatismus

Expektorierend, antikatarrhalisch
bei Sinusitis und Bronchitis
Karminativ, hitteres Verdauungs-
tonikum bei Verdauungsschwa-
che, Tonikum fiir allgemeine
Schwiéche, Anorexia nervosa,
Reizdarm und Adipositas
Karminativ, spasmolytisch bei
Darmkoliken und Flatulenz

unterstlitzt denYin-Organkreis Herz. Die Angelica ge-
hort zur Familie der Doldengewichse (Apiaceae). Eines

der wenigen europiischen Heilmittel, die in das Mor- — -
Beseitigt Schleim-

Kélte der Lunge
Warmt und tonisiert
die Milz, damit sie
Nasse und Schleim
umwandeln kann

genland exportiert wurden. Man versprach sich von ihr

ebenso viel Heilkraft wie vom Ginseng. In der Volks-

medizin genieBt diese alte, hocharomatische Pflanze den
Status eines Allheilmittels. Als Bestandteil historischer
Theriakmischungen werden der Angelica lebensverlin-

gernde Krifte nachgesagt.

Die Angelica wurde bereits im Alcertum als Tonikum =
Warmt und bewegt

stagnierendes
Darm-Qi - 2l
Warmt und bewegt | kreislaufanregend, kardioton bei
stagnierendes Herz-Qi | kalten Gliedmalen und allgemei-
ner Schwéche

und Stirkungsmedizin eingenommen. Es gilt als auf-
bauende und kriftigende Medizin. Die Arzte vergan-

gener Zeiten verschrieben Angelica als herz-, blut- und

geiststirkendes Mittel. Die Engelwurz ist ein Stirkungs-

mittel bei allen Schwichezustinden physischer wie

psychischer Natur. In ihr enthalten sind unter anderem

Gerbstofte und Vitamin B12, die in unserem Kéorper
3. Abends: Nihr- und Pflanzenstoffe fiir Entspan-
nung und Schlaf

Gliickshormone freisetzen. Dies kann bei leichten de-
pressiven Verstimmungen helfen.

Hauptwirkstofte im frischen Rhizom und in den ge-  Ausgewihlte Nihr- und Pflanzenstoffe unterstiitzen
trockneten Wurzeln sind vor allem die dtherischen Ole  abends die Wandlungsphasen desYin-Organs Niere. Nach
Furokumarine und Angelicin, welche nachweisbar an-  der Arbeit des Tages ist der Organismus bereit mit der
timikrobielle Eigenschaften besitzen [37]. Die in der ~ Regeneration zu beginnen. Im Takt der inneren Uhr sinkt
der Blutdruck und der Atem wird flacher. Aus diesem

Grund sind Kérper und Geist nachts weniger leistungsfi-

Pflanze enthaltenen itherischen Ole und Bitterstoffe
tragen vor allem zur Bildung von Magensiure und Gal-
lensifte bei und wirken somit verdauungsfordernd. Sie
helfen bei Blihungen, Appetitlosigkeit und Véllegefiihl,

hig. Den absoluten Tiefpunkt erreicht unsere Leistungs-
kurve zwischen 3 und 4 Uhr morgens. Die relevanten
Nihr- und Pflanzenstofte helfen abends bei der Stressbe-

wiltigung und unterstiitzen einen erholsamen Schlaf.

aber auch bei Erschépfung und Angstzustinden [38].
Angelica ist ein ideales Regencrationsmittel, das nicht
nur behilflich ist, jung und vital zu bleiben, sondern das ¢ Vitamin D wird als ,,Sonnenvitamin® mithilfe der UV-
Erschopften, Ausgebrannten und Rekonvaleszenten Strahlung des Sonnenlichts in unserer Haut gebildet.Vor

wieder auf die Beine hilft. Also ein klassisches Mittel allem in den Wintermonaten kommt es daher zu einem
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Vitamin-D-Mangel. Dieser Mangel kann auch zu Mii-
digkeit, Konzentrationsmangel und Schlafstorungen
fithren. Depressive Menschen weisen oft auch einen
niedrigen Vitamin-D-Spiegel auf. Vitamin D wird also
bendtigt um leistungsfihig, gutgelaunt und stressresistent
zu bleiben [39].

Vitamin E (D-alpha-Tocopherol) ist ein essenzielles
fettlosliches Vitamin mit stark antioxidativen Eigen-
schaften und von groBer Bedeutung fiir die Hemmung
der Lipidperoxidation, Schutz der Zellmembranen, und
somit fiir die Gesundheit aller Zellen [40].
Magnesium trigt zu einem normalen Energiestoff-
wechsel, einer normalen Funktion des Nervensystems
und zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung
bei. Vor allem im Stressmanagement zeigt die Kombi-
nation von B-Vitaminen, Vitamin C, Magnesium und
Zink groBe Wirksamkeit [11]. Ein Mangel an Magne-
sium und Vitamin B6 wirken sich auch duBerst nach-
teilig auf die Serotoninbildung aus [41].

Zink unterstiitzt ebenfalls die normalen kognitiven
Fihigkeiten, die DNA-Synthese und die Fruchtbarkeit.
Das Spurenelement leistet zudem einen Beitrag zur
Regeneration und Erhaltung von Haut, Haaren, Nigel
und Knochen. Zink unterstiitzt die normalen Stoft-
wechselprozesse von Fettsiuren, Kohlenhydraten, Ma-
kronihrstoffen und Vitamin A sowie den normalen
Siure-Basen-Stoffwechsel.

Omega-3-Fettsiduren sind essentiell fiir die normale
Funktion des Nervensystems. Ein Mangel an Omega-
3-Fettsiuren kann das gesamte Nervensystem sowie die
Gehirnfunktion beintrichtigen. Depressionen, schlech-
tes Erinnerungsvermdgen und Konzentrationsprobleme
sind die Folge [42]. Studien zeigen, dass Omega-3-Fett-
siuren die Schwere von Depressionen vermindern kén-
nen und cin hoher Omega-3-Spiegel im Blut Schlaf-
probleme verhindern und flir einen storungsfreien
Schlaf sorgen kann [43].

Rhodiola rosea (dt. Rosenwurzwurzel) unterstiitzt
das Yin-Organ Niere. Die 5 bis 35 m hohe Rhodiola
rosea gehort zur Familie der Dickblattgewdchse (Cras-
sulaceae). Sie ist urspriinglich in arktischen Regionen
beheimatet. Sie ist in Alaska, Skandinavien, Sibirien so-
wie in alpinen Zonen der europiischen Hochgebirge
verbreitet.

Ihren Namen erhielt die Rosenwurz von C. Linne we-
gen ihres rosenartigen Geruches. Sie liebt extreme
Standorte wie Gebirge, Felsspalten, Hochebenen und
Moore. Diese Pflanze kann gut mir Stress umgehen und

vermag diese Fihigkeit an den Menschen weiterzuge-

TCM - PHARMAKOLOGIE —

ben. In der traditionellen Europiischen Heilkunde gilt
die Pflanze als Adaptogen. Sie hilft, sich an verinderte
Situationen und Belastungen anzupassen. Dabei steigert
sie die korperliche und geistige Leistungsfihigkeit und
Widerstandskraft. Bei ilteren Menschen unterstiitzt sie
deren geistige Agilitit. Der Hauptwirkstoff R osavin gibt
dem Organismus einerseits mehr Energie und erhoht
andererseits die Stresstoleranz. Als Wirkmechanismus
wird der Einfluss der Inhaltsstoffe von Rosenwurz auf
die Neurotransmitter und eine verminderte Ausschiit-
tung von Stresshormonen angegeben. Rhodiola sorgt
also dafiir, dass Stress nicht mehr ,stresst™ und der Or-
ganismus vom Stress nicht {iberfordert wird [47, 48].
AuBerdem hilft Rhodiola die Schlafqualitit zu verbes-
sern [49]. Die Rosenwurz trigt zur Linderung einer
groBen Zahl mentaler Anzeichen von Stress, wie Ner-
vositit, Lustlosigkeit, R eizbarkeit und Angstzustinde,
bei. Gleichzeitig wird durch die Kraft der Rosenwurz
der Energiestoffiwechsel angeregt, was zu einer besseren
Leistungsfihigkeit beitrigt.

Die Rosenwurz gilt in der TCM als eine der besten
tonisierenden Pflanzen fiir die Nierenenergie. Die Ro-
senwurz hilft besonders gut bei Depression, korperli-
chen und geistiger Schwiche und Stressempfindlichkeit.
Sie stirkt die Fihigkeit des Korpers Schleim abzubauen
und sich gegen schidliche Einfliissen von aulien zu

schiitzen.

Praxishinweis

+ Die Einnahme der Abendrezeptur ist angepasst an die

Funktionskreise Leber und Lunge. Je nach individuellen
Bediirfnissen kann die Einnahme der Abendrezeptur da-
her auch variieren. Abendmenschen, die spit ins Bett
gehen und/oder unter Schlafproblemen leiden, brauchen
eine Unterstiitzung ihrer Leberenergie vor dem spiten
Einschlafen. Die Morgenrezeptur kann daher als Nacht-
rezeptur betrachtet werden und spitabends eingenommen
werden. Morgenmenschen, die friih ins Bett gehen und
morgens friih aufstehen, profitieren von einer Unterstit-
zung ihrer Lungenenergie. Die Einnahme der Morgen-
rezeptur ist daher in der Friih ein guter Start in den Tag.
Die empfohlene Tagesdosis sollte auf drei Mahlzeiten
verteilt etwa 15 Minuten vor dem Essen mit reichlich
Fliissigkeit eingenommen werden. Die konkrete Dosis
richtet sich nach den speziellen Umstinden des Einzel-
falls wie individuelle Symptomatik, Alter und Korper-
gewicht.

Yin-Mangelzustinde bediirfen einer geduldigen und

konsequenten Unterstiitzung des Energichaushaltes.
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Empfohlen wird grundsitzlich eine kurmiBige
Einnahme {iber mehrere Monate bzw. die dauerhafte
Einnahme zur Erhaltung eines gesunden Energiehaus-
haltes (allenfalls mit entsprechend reduzierter Tages-

dosis).

Anwendungsbereich:

Die beschriebenen Nihrstoff- und Krauterkombinationen

bewihren sich in der Regeneration desYin-Kreises, sowie

bei allen erschopfungsbedingten Erkrankungen:

1

. Erschopfung, Miidigkeit, Burnout
2.

Stressbedingte Uberlastungssymptome: Kopfschmerzen

3

stressbedingter Schwindel, Nervositit, R eizbarkeit

. Schlafstérungen, Palpitationen, stressbedingte Herz-

rhythmusbeschwerden

. Konzentrationsschwiche, verminderte Leistungsfihig-

keit

. Verdauungsbeschwerden, Unvertriglichkeiten, stressbe-

dingte Blihungsbeschwerden

. Belastende hormonelle Umbruchsituationen: Entbin-

dung, Klimakterium

. Begleitung und Rekonvaleszenz bei belastenden Er-

krankungen

. Seneszenz m
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