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cystein mit B-Vitaminen aus-
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HATTEN SIE das gedacht?

Der Homocystein-Experte Prof. Wolfgang Herrmann vom

Universitatsklinkum des Saarlandes prasentiert die neuesten
ERKENNTNISSE der internationalen Vitaminforschung

Wer unter MIGRANE leidet, hat oft einen

erhohten Homocystein-Spiegel, beobachtete der O
neuseeldndische Epidemiologe Dr.Rod Lea. Eine

folsiurereiche Erndhrung (zum Beispiel 6fter mal O

Rosenkohl oder Spinat) kann die Attacken lindern.

FETTREDUZIERTE DIATEN sind gesiinder
als kohlenhydratreduzierte, so der US-Herz-
spezialist Prof. David Gutterman. ,,Denn dabei
gelangt erheblich mehr Folsiure in den Korper,
und die senkt den Homocystein-Spiegel.

langsamer verlduft der Ab-
bauprozess im Gehirn dlterer
Alzheimerpatienten, wenn sie
hoch dosiert die Vitamine B,
B> und Folscure erhalten.
Das ergab eine aktuelle Studie
des ,,Oxford Project to Inves-
tigate Memory and Ageing*.

ZWEI JAHRE LANG schluckten 600 Pro-
banden einer japanischen Studie tiglich 5 mg
Folsdure und 1500 Mikrogramm Vitamin B,.
Ergebnis: Das Risiko von Oberschenkelhals-
briichen sank im Vergleich zur Kontrollgruppe
von neun auf drei Prozent.

Ein 13 % geringeres Risiko

eine Herzschwiéche zu bekommen, haben Menschen, die tig-
lich 5 mg Folsédure, 200 mg Vitamin Be und 200 Mikrogramm
Vitamin B12 zu sich nehmen. Spezialisten empfehlen daher zum
Beispiel das Priaparat ,,Synervit* aus der Apotheke.

DAS ALLERGIERISIKO

VOR DEMENZ SCHUTZEN

sinkt um rund 40 Prozent, wenn das
Immunsystem regelmdifsig mit Folsdiure

wgefiittert” wird, ergab eine US-Studie der

Johns Hopkins University in Baltimore
an mehr als S000 Personen.

i kann ein guter Gesundheitszustand

¢ mit niedrigen Homocystein-Werten,
i ergab eine Studie der kanadischen

i Dalhousie University



Homocystein

kann zum Gesund-
heitsrisiko werden.
Spatestens ab 40
sollte man regel-
méBig die Werte
checken lassen

Mit SCHWUNG

in die zweite Lebenshdilfte

TITELTHEMAI

Jetzt ist er enttarnt: Homocystein heil3t der Stoff, der
die Korperzellen mit der Zeit schwacht. Doch keine Sorge,
er lasst sich abwehren — mit POWER-VITAMINEN!

och ein Gegner fir unsere Gesund-
heit — das wire nun wirklich nicht nétig
gewesen! Immerhin haben wir mit Blut-
hochdruck, Diabetes, Ubergewicht und
kritischen Cholesterin-Werten schon genug Risiko-
faktoren in unserem Leben. Doch nach neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen kommen wir nicht
umbhin, uns auch gegen Homocystein zu wappnen: Das
ist ein allgegenwirtiges Zellgift, das erst seit 1992 er-
forscht wird und das viele Experten fir gefahrlicher
halten als Cholesterin. Denn zu viel Homocystein im
Blut erhoht nicht nur deutlich das Risiko, einen Schlag-
anfall oder Herzinfarkt zu erleiden, sondern auch die
Gefahr, an Demenz oder Depressionen zu erkranken.

Mit den Biostoffen B,
B> & Folsaure kann man
gezielt gegensteuern

NUTZLOSES STOFFWECHSELPRODUKT
Jeder Mensch hat Homocystein im Blut. Wie der
Name sagt (,homo* heillt auf Griechisch gleichartig),
dhnelt die Substanz dem Eiweil8baustein Cystein. Die
schwefelhaltige, toxische Aminosiure wird aber nicht
in den Stoffwechsel unseres Organismus einbezogen.
Sie entsteht nur als ein kurzlebiges Zwischenprodukt,
und zwar beim Abbau von Methionin zu Cystein.
Dieser lebenswichtige und komplexe Stoffwechsel-
prozess findet jede Sekunde milliardenfach in fast all
unseren Zellen statt.

Dabei zerlegt der Korper Stoffe, die er nicht mehr
benétigt, und bildet dafiir andere, die er braucht. Zir-
kuliert das giftige Stoffwechselprodukt Homocystein
erst mal im Blut, versucht der Organismus zwar, es
mdglichst schnell in das harmlose Methionin zuriick-
zuverwandeln. Doch das funktioniert nur mit Unter-
stiitzung der drei Power-Vitamine By, B1, und Folsiure.
Diese beschleunigen biochemische Reaktionen. Wenn

sie jedoch nicht ausreichend zur Verfiigung stehen,
kann der Homocystein-Spiegel unbemerkt in den
roten Bereich klettern. Eine ausgewogene Ernahrung
konnte zwar helfen, uns mit wichtigen Mikronahr-
stoffen zu versorgen — allerdings zeigt die bisherige
Erfahrung, dass es den Menschen in der Hektik mo-
derner Industriegesellschaften immer schwerer fallt,
die nétigen Vitamine auch tatsichlich mit der Nahrung
aufzunehmen. Wir essen aus Zeitmangel zu viele Fertig-
gerichte, zu viel Fast Food und bringen zu wenig
Frisches auf den Tisch. Hinzu kommt, dass wir immer
ilter werden — und es uns mit den Jahren immer schwe-
rer fallt, Vitalstoffe effizient zu verarbeiten. Die Folge:
Der Homocystein-Spiegel steigt alle zehn Jahre um
rund zehn Prozent. Das ist alarmierend, denn dauerhaft
erhohte Werte richten grolen Schaden an, besonders
in den Gefien: Das Zellgift zerstort die Winde der
Arterien und fordert Blutgerinnsel. Studien zeigen, dass
zu viel Homocystein das Sterblichkeitsrisiko um bis zu
33 Prozent erhoht.

WICHTIGE NAHRUNGSERGANZUNG

Wer auf vitaminreiche Ernihrung achtet, hat schon
einen Schritt in die richtige Richtung getan. Um jedoch
dauerhaft auf der sicheren Seite zu sein, empfehlen
Experten zusitzlich einen Homocystein-Senker aus
der Apotheke, zum Beispiel ,,Synervit“. Weiterer posi-
tiver Effekt dieser Gesundheitsvorsorge: Ein niedriger
Homocystein-Wert halbiert das Risiko, an einer depres-
siven Verstimmung zu erkranken. I

I buch-tipp ... .,

HOMOCYSTEIN von Olaf Stanger,
Maudrich Verlag, 448 Seiten,
24,90 Euro. Das Buch erklart, wie
ein giftiges Stoffwechselprodukt
dem Korper schaden kann und
B-Vitamine davor schiitzen.



INTERVIE\/\/I

Power-Vitamine als

ENERGIEQUELLLE

Winzlinge mit gro3er Wirkung: B-Vitamine schitzen
Herz, Gehirn, Knochen, Augen und Gefdl3e. Unser EXPERTE

wOpdtestens ab 40 steigt das
Ristko kritischer Homocystein-
Werte mit jedem Lebensjahr

erklart, wie und warum das funktioniert

Homocystein-Experte

DR. PAUL HUDSON war
viele Jahre lang Chef einer
internistischen Klinik in
den Vereinigten Staaten

omocystein wird gern als ,das neue
Cholesterin® bezeichnet. Ist das nicht
eine Verharmlosung? Die Konsequen-
zen zu hoher Homocystein-Werte sind ja
vielfiltiger und auch dramatischer, oder?
Dr. Paul Hudson: Ich denke, man sollte als Arzt und Pati-
ent die Bedeutung beider Substanzen fiir die Gesundheit
kennen. Es stimmt, nach jetzigem Kenntnisstand kénnen
dauerhaft erhchte Homocystein-Werte deutlich mehr
Krankheiten verursachen als zu hohe Cholesterin-Werte.
Cholesterin schadet ja hauptsichlich den Gefiflen und
begiinstigt so in erster Linie Schlaganfall und Herzinfarkt.
Warum ist die Bedeutung eines zu hohen Homocystein-
Spiegels dann aber bisher so vernachlissigt worden?
Dr. Paul Hudson: An der medizinischen Forschung liegt
es ganz sicher nicht, denn sie hat die Gesundheitsgefahr,
die vom Homocystein ausgeht, in vielen Studien belegt.
Das Problem ist vielmehr, dass die Arzte und die Kran-
kenkassen diese neuen und zum Teil alarmierenden Er-
kenntnisse zeitlich nicht addquat in die Praxis umsetzen.
Ein Grund dafiir ist sicher, dass die Kassen die Messung
der Homocystein-Werte nicht bezahlen, obwohl es heute
unstrittig ist, dass ein zu hoher Wert viele Volkskrank-
heiten mitverursacht.

Welche Krankheiten sind das denn?

Dr. Paul Hudson: Eine Studie hat kiirzlich gezeigt, dass
nicht abgebautes Homocystein den Zelluntergang im
Gehirn beschleunigt und so dazu beitragen kann, dass
Demenz und Alzheimer zur Volkskrankheit werden. Mit
dauerhaft zu hohen Homocystein-Werten wichst auch
das Risiko von Schlaganfall, Osteoporose, Herzschwiiche,
Infarkt und Augenleiden wie dem Glaukom.

Wie viele Deutsche haben einen zu hohen Homocystein-
Spiegel?

Dr. Paul Hudson: Konkrete Zahlen gibt es meines
Wissens nicht, da bei Arzten und Kassen keine Statistiken
gefiihrt werden. Aber ich hore von deutschen Kollegen,
die regelmilige Homocystein-Messungen bei ihren Pri-
vatpatienten machen, dass ab dem 50. Lebensjahr rund
40 Prozent der Patienten einen kritischen Wert haben
und ab dem 60. Lebensjahr etwa 60 Prozent. Das liegt
daran, dass der Zellstoffwechsel mit den Jahren immer
langsamer arbeitet und es immer weniger schafft, die
notigen B-Vitamine aus der Nahrung zu gewinnen.
Konnen die Homocystein-Werte auch schon in jiingeren
Jahren steigen?

Dr. Paul Hudson: Ja, durchaus. Die Verarbeitung der
B-Vitamine im Stoffwechsel ist sehr komplex. Oft reicht
schon eine Magenschleimhautentziindung, um den gan-
zen Aufnahme-Mechanismus zu storen. Daher rate ich
allen Menschen mit chronischen Magen- oder Darmprob-
lemen — auch den jiingeren —, den Homocystein-Wert re-
gelmilig kontrollieren zu lassen. Das gilt auch fiir alle, die
chronische Leberprobleme haben, da die Leber bei der
Verwertung von Homocystein eine wichtige Rolle spielt.
Sollten Risikogruppen wie zum Beispiel Vegetarier,
Veganer oder auch iibergewichtige Kinder ihre Homo-
cystein-Werte gewissenhaft checken lassen?

Dr. Paul Hudson: Ja, denn viele Vegetarier und Vega-
ner haben einen Mangel an Vitamin B, und daher ein

mogliches Homocystein-Problem. Das liegt daran, dass
Fleisch, Fisch und Eier nun mal besonders viel Vitamin
By, enthalten. Lange Zeit glaubte man iibrigens, dass
das Soja-Produkt Tofu ebenfalls reich an Vitamin B,
sei, aber leider war das ein Trugschluss. Tofu enthilt
nur eine Substanz, die dem By, -Vitamin zwar chemisch
dhnelt, aber nicht dessen gesunde Wirkung auf den
Organismus hat. Und zu den dicken Kindern: Die le-
ben sehr oft von Fertignahrung aus der Mikrowelle.
B-Vitamine sterben aber in der Mikrowelle ab, sodass ein
Mangel und ein sich daraus ergebendes Homocystein-
Problem abgeklirt werden sollten.

Sind Frauen in den Wechseljahren ebenfalls eine
Risikogruppe?

Dr. Paul Hudson: Es gibt tatsichlich einen engen Zu-
sammenhang zwischen zu hohen Homocystein-Werten
und dem vor allem in den Wechseljahren vorkommen-
den Knochenschwund, der Osteoporose. Und man weil3,
dass die im Klimakterium oft verordneten Ostrogene die
Aufnahme von B-Vitaminen erschweren kénnen. Beides
spricht aus meiner Sicht dafiir, gerade in dieser Lebens-
phase die Werte zu beobachten.



wIch rate jedem
iber 45, seinen
Homocystein-Wert
zweimal im Jahr
kontrollieren zu
lassen®

Hilft in diesem Alter eine ausgewogene Ernihrung?

Dr. Paul Hudson: Leider nicht, weil sehr viele Menschen
es selbst mit bester Bio-Nahrung ab dem 50. Lebensjahr
nicht mehr schaffen, ausreichend B-Vitamine aufzunch-
men. Daher rate ich bei kritischen Werten stets zu einem
Homocystein-Senker aus der Apotheke, etwa ,,Synervit®.
Schadet Alkohol der Vitamin-Bilanz?

Dr. Paul Hudson: Nein, ich empfehle das Glas Rotwein
am Abend sogar, denn es liefert den natiirlichen pflanz-
lichen Anti-Aging-Stoff Resveratrol, der sich positiv auf
alle Organe auswirkt.

Konnen eigentlich auch bestimmte Medikamente dazu
fiihren, dass der Homocystein-Spiegel steigt?

Dr. Paul Hudson: Ja, etwa die sogenannten Protonen-
pumpen-Inhibitoren gegen zu viel Magensiure, aber
auch Antihistaminika gegen Allergien. Bekannt ist auch,
dass Antibiotika, die Antibabypille, ganz bestimmte
Diabetes-Medikamente und Kortison die Aufnahme von
Vitamin B, reduzieren konnen.

Bilden sich Schiden, die Homocystein im Korper verur-
sacht, wieder zuriick?

Dr. Paul Hudson: Wir wissen, dass ein Homocystein-
Senker wie ,,Synervit“ Osteoporose und das Glaukom,
also den griinen Star, teilweise zuriickbildet und die Ge-
file wieder elastischer werden lasst. Wenn im Gehirn
bereits Zellen untergegangen sind, lisst sich das jedoch

INTERVIEWI

Fleisch, Fisch und Eier verbessern lhre Vitamin-B-Bilanz.
Zusatzlich empfiehlt sich ein HOMOCYSTEIN-SENKER

nicht mehr reparieren. Zum Gliick haben wir mehr Ge-
hirnzellen, als wir brauchen. Die noch vorhandenen kon-
nen also mithilfe des Homocystein-Senkers Funktionen
der abgestorbenen iibernehmen.

Welche Vitalstoffe regulieren hauptsichlich den Homo-
cystein-Spiegel im Blut?

Dr. Paul Hudson: Viele Arzte sind leider nach wie vor
der Meinung, dass die Einnahme von Vitamin Bo, besser
bekannt als Folsiure, vollig ausreicht. Ich lehne dies
ab, da Folsiure nach den neuesten Erkenntnissen soge-
nannte paradoxe Wirkungen auslosen kann. Dann steigt
der Homocystein-Wert, anstatt dauerhaft zu sinken. Ich
empfehle, wie die meisten aufgeklirten Mediziner, den
patentierten Homocystein-Senker ,Synervit“, der neben
Folsiure die Vitamine B und By, optimal kombiniert und
den Wert nach meiner Erfahrung sicher und nebenwir-
kungsfrei normalisiert. Es gibt auch Spritzen gegen einen
Mangel an B-Vitaminen, aber die halte ich fiir nicht so
effektiv wie ,Synervit®,

Kann man die nétigen Vitalstoffe durch die Einnahme
auch iiberdosieren?

Dr. Paul Hudson: Die B-Vitamine sind wasserldslich, der
Kérper scheidet einen Uberschuss normalerweise mit
dem Urin aus. Insofern ist eine gesundheitsschidigende
Uberdosierung mit marktiiblichen Praparaten meines Er-
achtens nicht moglich.

Gibt es neben den Homocystein-Senkern noch weitere
Therapieansitze?

Dr. Paul Hudson: Ja, ein neuer wurde im Mirz auf dem
Weltkongress fiir B-Vitamine in Leipzig vorgestellt. Da-
bei geht es darum, mit natiirlichen Mitteln die Produk-
tion von Magensiure anzuregen und so die Vitamin-B-
Versorgung zu verbessern.

Werden die Homocystein-Werte in den Arztpraxen zu
selten gecheckt?

Dr. Paul Hudson: Ja, eindeutig! Und da kritisiere ich die
Arzteschaft weit mehr als die Krankenkassen. Denn wenn
man die heutigen Erkenntnisse zu Zeiten gehabt hitte, als
es den Kassen wirtschaftlich noch gut ging, dann wiire
der Homocystein-Wert lingst als ernsthafter Risikofaktor
anerkannt. Hier wird am falschen Platz gespart. Die Fol-
gekosten durch einen erhéhten Homocystein-Wert sind
enorm. Denken Sie nur an die immensen Pflegekosten bei
ilteren Menschen, die an Demenz erkrankt sind.

Sollte der Hausarzt nicht auch 6fter mit dem Patienten
iiber einen Mangel an den Vitaminen B, By, und Fol-
sdure reden? Denn der ist ja offenbar die Hauptursache
fiir zu hohe Homocystein-Werte und die damit verbun-
denen Risiken?

Dr. Paul Hudson: Ja, das sollte er! Aber da muss ich die
Arzte in Schutz nehmen, denn sie werden bei diesem
Thema genauso verunsichert wie die Patienten. Die Gabe
von Vitaminen wird in Deutschland sehr kontrovers dis-
kutiert. Es gibt die Gruppe von Experten, die immer

»Bewegung und
Sport sind zwar sehr
gesund, beeinflussen

aber nicht den
Homocystein-Wert*

noch iiberzeugt ist, man miisse nur gesund genug essen,
um sich tiglich ausreichend mit Vitaminen und anderen
Vitalstoffen zu versorgen. Und es gibt eine zweite Grup-
pe, die Jahr fiir Jahr belegt, dass gerade bei B-Vitaminen
ein erheblicher Mangel und damit ein Risiko fiir die
Volksgesundheit besteht. Die erste Gruppe hat in der
Lebensmittelindustrie wichtige Unterstiitzer. Aber die
zweite Gruppe hat keine Lobby und findet daher natiir-
lich auch weniger Gehor.

Wie kann man denn selbst vorbeugen?

Dr. Paul Hudson: Besonders reich an den Vitaminen
B und By, ist Fisch. Den sollten Sie mindestens zweimal
pro Woche auf dem Speiseplan haben. 1

— buch-tipp.........

20 JAHRE LANGER LEBEN

von Paul Hudson, Quality Counts,
172 Seiten, 18,80 Euro, iiber
www.karstaedt-buecher.com.
Jung bleiben mit natiirlichen Mitteln.



VORBEUGEN ist besser!

Gefahr erkannt, GEFAHR GEBANNT: Wissenschaftler haben
entdeckt, dass erhdhte Homocystein-VWerte viele Erkrankungen
begiinstigen kénnen. Doch man kann etwas dagegen tun

ARTERIOSKLEROSE Bereits durch leicht erhéhte
Homocystein-Werte steigt das Risiko von GefaB-

schidden um das Drei- bis Vierfache: bei Frauen um
80 Prozent, bei Mannern um 60 Prozent.

BRUSTKREBS Frauen in den Wechseljahren,
die langere Zeit unter einem Vitamin-B,,-Defizit
leiden, haben ein erhohtes Risiko, an einem
Mammakarzinom zu erkranken.

BURN-OUT Schon ein minimal erhohter
Homocystein-Spiegel im Blut kann zu chronischer
Erschopfung, psychischen Befindlichkeitsstorungen
und Gedachtnisproblemen fiihren.

DARMKREBS Das Risiko, Darmkrebs zu
bekommen, ist umso geringer, je hoher die
Vitamin-B4-Konzentration im Blut ist. Eine Studie
des Stockholmer Karolinska-Instituts ergab, dass
es um bis zu 49 Prozent sinken kann.

DARMENTZUNDUNG 80 Prozent aller Patien-
ten, die an Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn
erkranken, weisen einen Folsiure-Mangel auf.

buch-tipp. .

RISIKOFAKTOR VITAMINMANGEL
von Andreas Jopp, Trias Verlag,
184 Seiten, 17,95 Euro.

Mit den richtigen Vitaminen Stress
abbauen und sich wohlfiihlen!

DEPRESSIC

Zu wenig Folséure fordert
Niedergeschlagenheit und
Konzentrationsschwdciche. Und
bet dlteren Frauen verdoppelt
ein Vitamin-Bo-Mangel sogar
das Risiko, an einer Depres-
ston zu erkranken.

DEMENZ Bei einem Homocystein-VWert liber
14 ist die Gefahr; an Morbus Alzheimer zu erkran-
ken, doppelt so hoch wie bei Normalwerten.

DIABETES Menschen mit Zuckerkrankheit
reagieren besonders empfindlich auf erhéhte
Homocystein-Werte. Der Uberschuss der
Aminosaure im Blut schiadigt die Nerven,und es
kommt zu Durchblutungsstérungen wie dem
,.diabetischen FuB“.

HERZINFARKT Durch zu viel Homocystein im
Blut erhéht sich die Gefahr, einen Herzinfarkt zu
erleiden, um bis zu 70 Prozent. Frauen, die viel
Folsaure und Vitamin B, zu sich nehmen, kénnen
ihr Infarktrisiko jedoch um die Halfte senken.

Mit einem Homocystein-

Senker wie ,,Synervit“ (Apotheke)
konnen Sie sich vor vielen
Krankheiten schiitzen

RISIKENI

OSTEOPOROSE Eine Bostoner Studie er-
gab, dass es bei Frauen, die nach der Menopause
einen erhéhten Homocystein-Spiegel haben,
ofter zu Hiiftgelenksfrakturen kommt. Offenbar
werden Zellen aktiviert, die zu einem Knochen-
abbau fiihren.

PARKINSON Durch das Stoffwechselprodukt
Homocystein werden bestimmte Rezeptoren,
also Andockstellen im Gehirn, unwiderbringlich
geschadigt. Das begiinstigt Parkinson.

SCHLAGANFALL Erhohte Homocystein-
Werte sind ein deutlicher Hinweis auf ein er-
hohtes Schlaganfallrisiko. Dieses kann man um
82 Prozent senken, wenn man den Homocystein-
Spiegel auf NormalmaR bringt.

SCHWANGERSCHAFTSPROBLEME Zu den
haufigsten angeborenen Fehlbildungen bei Babys

zihlen Defekte des Neuralrohrs wie Spina bifida.

Schwangere, die tiglich rund 400 Mikrogramm
Folsdaure einnehmen, mindern das Risiko um
50 bis 70 Prozent.

THROMBOSE Jede fiinfte Patientin mitVenen-
thrombose hat zu viel Homocystein. Es schadigt
die Innenschicht der GefiBe und erhéht so die
Gefahr von GefiBverschliissen.

SCHILAFSTORUNGEN
Der Stoffwechsel der Nervenbotenstoffe

im Gehirn wird durch zu viel Homocystein

im Kérper gestort. Betroffen ist vor allem

der Neurotransmitter Serotonin. Die Folge

kénnen schlechte Laune und Schlaf-
storungen sein.



LANGER JUNG BLEIBEN

Jedes Alter hat seine
schonen Seiten

Mit GESUNDEM HERZ und wachem Verstand alter
werden — das ist kein Problem, wenn man den Homocystein-
Wert immer im Blick hat. Fitness ist keine Frage des Alters

estes Kraftfutter fiir den Kopf sind B-

Vitamine. So ergab die ,Sacramento Area

Latino Study on Aging®, dass ein deutlicher

Mangel an Vitamin B, das Demenzrisiko
um 61 Prozent steigert. Wer seine Werte regelmalig
checken lisst, sollte aber keine Probleme haben, mit
entsprechenden Vitamin-B-Gaben rechtzeitig gegen-
zusteuern: Zwischen den ersten Auffilligkeiten am
Hippocampus, der das Kurz- und Langzeitgedichtnis
koordiniert, und dem Ausbruch der Krankheit liegen
immerhin rund 30 Jahre.

VERGESSLICH DURCH HOMOCYSTEIN

» Wissenschaftler gehen heute fest davon aus, dass hohe
Homocystein-Werte in reiferen Jahren zur Entwicklung
einer Altersdemenz beitragen konnen®, sagt Professor
Wolfgang Herrmann vom Universitatsklinikum des

12

Saarlandes. Und: Je mehr von dem Zellgift im Orga-
nismus zirkuliert, desto schneller schreitet auch eine
Alzheimererkrankung voran.

LEISTUNGSSPRUNG DANK FOLSAURE

Die bewihrten Power-Vitalstoffe — zum Beispiel enthal-
ten in dem patentierten Homocystein-Senker ,,Synervit®,
erhiltlich in Apotheken - halten auch in weniger
dramatischen Fillen geistig rege: Eine Studie der Oxford
University an 250 ilteren Patienten zeigte, dass sich die
Gehirnleistungen durch eine kriftige Portion B-Vita-
mine dauerhaft verbesserten. Und selbst bei gesunden
Menschen lassen sich durch die tigliche Einnahme von
Folsaure und Vitamin By, noch mal spiirbare Intelligenz-
spriinge erzielen. Als erfreuliche Nebenwirkung sind die
beiden Vitamine auch noch was fiirs Ohr: Sie sorgen
namlich dafiir, dass wir besser horen.

FEin erhohter Homocystein-
Wert schadigt Herz,
Kreislauf und (%efaﬁe das
beweisen gleich mehrere
grofse Studien. Zum

Cliick leisst sich das
gefcihrliche Zellgift leicht

ausbremsen

e mehr Homocystein im Blut zirkuliert, desto
grofer ist die Gefahr, einen Schlaganfall oder
Herzinfarkt zu erleiden oder eine Herzschwiche,
die sogenannte Insuffizienz, zu entwickeln. Das
Risiko ldsst sich sogar exakt berechnen: Jeder Anstieg
der Werte um 5 Mikrogramm/Liter erhoht die Wahr-
scheinlichkeit einer koronaren Herzkrankheit um rund
20 bis 23 Prozent. Die gute Nachricht: Umgekehrt ver-
ringert sich das Schlaganfallrisiko um durchschnittlich
19 Prozent und das Risiko von Herzkrankheiten um
11 Prozent, wenn der Wert um 25 Prozent gesenkt wird.

ABLAGERUNGEN IN DEN ARTERIEN

Der Zusammenhang lisst sich leicht erkliren, denn Ho-
mocystein fordert die Bildung von Kollagenfasern, die
sich im Herz ablagern und es schwichen. Durch die
Verdickung der Arterienwinde sind zudem Gefifleiden
vorprogrammiert. Doch keine Sorge: Man kann diese Ge-
fahr durch Zufuhr von Folsdure, Vitamin Bqund Vitamin
B, — beispielsweise enthalten in ,,Synervit“ — bannen.

VERJUNGUNGSKUR FUR DIE GEFASSE
Herzforscher haben beobachtet, dass bei Patienten, die
mit diesen Vitalstoffen versorgt werden, die Verdickung
der Arterienwinde ,,abgebaut® wird, das macht die Ge-
fille wieder elastischer. Grund: Die drei Power-Vitami-
ne sorgen dafiir, dass der Korper das giftige Stoffwech-
selprodukt schnell in harmlose Substanzen umwandeln
kann, und der Homocystein-Wert normalisiert sich.
Eine Studie der Universitit Harvard ergab aullerdem,
dass durch die Gabe von hoch dosierter Folsaure das
Blut um bis zu 49 Prozent schneller stromt — was ge-
fahrlich erhohten Blutdruck deutlich sinken lasst. i

KORPER & GEISTI

GUT FUR DAS GEDACHTNIS

I Runter vom Sofa! Wer sich nicht bewegt, er-
héht sein Demenzrisiko um bis zu 70 Prozent!

I Auch das Gehirn kann man trainieren — zum
Beispiel durchs Lesen oder Ritseln.

1 Feinmotorik-Ubungen steigern die Gedacht-
nisleistung, weil dadurch das Gehirn besser
durchblutet wird.

I Klavierspielen ist die ideale Fingeriibung.
Alternativ konnen Sie zwei Tischtennisbille
durch die Finger laufen lassen.

I Gehirn-Jogging macht fit! Lesen Sie eine
Zeitungsseite doch mal verkehrt herum!

GUT FUR HERZ UND GEFASSE

I Bewegen Sie sich, so oft es geht. Ideal sind
20 bis 30 Minuten Ausdauersport am Tag.

0 Essen Sie viel Seefisch, er enthilt viele Omega-
3-Fettsauren, die die GefiBe schiitzen.

I Trinken Sie taglich zwei Tassen griinen oder
schwarzen Tee, das verbessert die FlieBgeschwin-
digkeit des Blutes.

I'WeiBdorn férdert die Durchblutung des Herz-
muskels. Als Tee oder Tabletten in Apotheken
und Drogerien erhaltlich.

Bauen Sie Stress ab, zum Beispiel durch regel-
méaBige Meditationsiibungen oder Yoga



Trinken Sie jeden
Tag reichlich
Mineralwasser
mit hohem
Kalziumgehalt

STARKMACHER
fur Ihre Knochen

Kalzium und Vitamin D beugen OSTEOPOROSE vor — das
ist bekannt. Doch nun hat man herausgefunden, dass auch die
Vitamine By, B}, und Folsaure vor Knochenschwund schiitzen

wei umfangreiche niederlindische Studien,
die europaweite Amsterdamer ,, Longitudinal
Aging Study“ und die ,Rotterdam Studie®
des Erasmus Medical Center, weisen einen
eindeutigen Zusammenhang zwischen erhohtem Homo-
cystein-Spiegel und Knochenschwund nach.

SCHWACHSTELLE OBERSCHENKEL

Bei beiden Untersuchungen handelt es sich um Lang-
zeitstudien: Jeweils mehrere Tausend Frauen und
Minner wurden zehn Jahre lang beobachtet. Ergebnis:
Bei den Teilnehmern, die das meiste Homocystein im
Blut hatten, war die Gefahr, sich einen Knochen zu
brechen, doppelt so grof wie bei Teilnehmern mit
Normalwerten. Weitere Risikofaktoren wie etwa der
sinkende Ostrogenspiegel bei Frauen nach der Meno-
pause spielten dabei keine Rolle. Besonders oft erlitten
die betroffenen Probanden tbrigens Huft- und Ober-
schenkelhalsbriiche. Bei den Frauen war das Risiko im
Vergleich zu Teilnehmern mit Normalwerten doppelt so
grof’, bei den Miannern sogar viermal so grof3.

Wenn die Knochen-

dichte abnimmt, braucht
ste Unterstiitzung

MEHR KRAFT FUR DIE HUFTE

Doch man kann vorbeugen: Eine japanische Studie an
600 Patienten ergab, dass Folsiure und Vitamin By, vor
Osteoporose schiitzen. Die Teilnehmer bekamen zwei
Jahre lang tiglich 5 mg Folsdure und 1,5 mg Vitamin By,.
Eine zweite Gruppe erhielt nur ein Scheinmedikament.
In der Studiengruppe brachen sich zehn Probanden die
Hiifte, in der Kontrollgruppe waren es 43!

Wer also regelmifig Vitamin-Power tankt (zum Beispiel
»Synervit“, Apotheke), hat eine erheblich bessere Chan-
ce, mit heilen Knochen davonzukommen. I

DAS GIBT DEN KNOCHEN KRAFT

I Verzichten Sie aufVitamin-D- und ,,Kalzium-
vernichter* wie Alkohol und Nahrungsmittel mit
hohem Phosphatgehalt (zum Beispiel Schmelzkise).
I Reduzieren Sie Speisen mit viel Oxalsdure,

zum Beispiel Rhabarber und Schokolade.

I Gehen Sie tiglich 20 Minuten ins Freie, damit
der Korper Vitamin D bilden kann, das Kalzium

in die Knochen leitet.

KNOCHEN & AUGENI

AUGENBLICK
MAL, BITTE!

Eine der groBten Gefahren fiir die Sehkraft ist die
sogenannte Makula-Degeneration. Unter diesem
Begriff wird eine Gruppe von Augenleiden zusam-
mengefasst, die den ,,Punkt des schirfsten Sehens*
betreffen. An diesem Punkt, der auch ,,gelber Fleck*
genannt wird, befinden sich besonders viele Sinnes-
zellen, und die werden, wie aktuelle Studien zeigen,
durch einen dauerhaft erhéhten Homocystein-
Spiegel langsam, aber sicher vernichtet.

VITAMIN B SCHARFT DEN BLICK: Wer ausreichend
B-Vitamine zu sich nimmt und so den Homocys-
tein-Wert normalisiert, senkt das Risiko der Makula-
Degeneration um 34 Prozent. Wie eine australische
Studie ergab, schiitzen die Vitamine By, B, und Fol-
siure auBerdem vor altersbedingtem grauem Star.
Selbst beim gefiirchteten griinen Star (Glaukom) wer-
den durch die Kombi von 50 mg Vitamin By, 500 pg
B> und 500 pg Folsaure (z. B.im Homocystein-Senker
,Synervit“) immer bessere Therapieerfolge erzielt.

EFFEKTIVES AUGENTRAINING

FUNF MINUTEN PUPILLEN-YOGA
TAGLICH SCHARFEN DIE SEHKRAFT

1 UBUNG I: Langsam zwei Minuten mit dem
Oberkorper kreisen, der Kopf geht mit. Dabei
sollten Sie nichts mit den Augen fixieren.

1 UBUNG 2: Augen schlieBen und Augipfel

kreisen lassen. Dann bewegen Sie sie nach links
und rechts, schlieBlich nach oben und unten. Je
Richtung zehnmal wiederholen.

1 UBUNG 3: Den Kopf in die Nihe einer —
nicht zu starken! — Lampe legen, Augen schlieBen.
Wirme und Licht durch die geschlossenen Lider
zehn Sekunden aufnehmen. Dann das Licht zehn
Sekunden ausschalten. Fiinfmal wiederholen.



