
[image: ]



Paul Mambel

Die essenziellen 10 Nahrungsergänzungsmittel

So werden DMSO, OPC, Vitamin D3 und viele andere Nahrungsergänzungsmittel richtig angewandt







	
Die besten Dinge im Leben sind nicht die, die man für Geld bekommt.

Albert Einstein
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Vorwort

Herzlich willkommen!

In diesem Buch geht es um Dich, genauer gesagt, es geht um Deine Gesundheit.

Gesundheit.

Ist das nicht ein seltsames Wort? Wir können den Zustand Gesundheit an sich weder anfassen, noch können wir sie kaufen. Sie ist nichts materielles, und dennoch ist sie mehr Wert, so meine ich zumindest, als alles Gold auf der Welt. Denn ihre Auswirkungen, die können wir sehen. Oder auch fühlen. Und sie begleiten uns ein Leben lang, von der Geburt bis hin zum Tod.

Die wenigsten Leute wissen, welch immens großer Bedeutung der Gesundheit geschenkt werden sollte. Denn Gesundheit, das Wort kommt im Übrigen aus dem altgermanischen, ist das größte Geschenk, mit dem wir Menschen ausgestattet wurden, und es liegt in unserer eigenen Hand, wie wir damit umgehen. Ob wir es zu schätzen wissen, es achten und gut pflegen, oder doch leichtfertig aus der Hand geben. Und ersteres sollte doch das Ziel eines jeden Menschen sein.


Mit diesem Buch möchte ich Dir mein Vorgehen aufzeigen, wie ich meine eigene Gesundheit sowohl mit Hilfe verschiedener Nahrungsergänzungsmittel als auch durch gezielte, meditative Übungen und das richtige Mindset Schritt für Schritt auf Vordermann bringe. Ich erkläre Dir alles leicht verständlich anhand von praktischen Beispielen, damit am Schluss keine Fragen offen bleiben. Am Ende eines jeden wichtigen Kapitels findest Du eine Tabelle vor, die das nötige Grundwissen zusammenfasst und über die Du Dich jederzeit informieren kannst, wenn Du mal eben schnell etwas nachschlagen möchtest.

Und zur Motivation lass Dir eines gesagt sein: Ich habe es geschafft, mich durch die wenigen Tipps und Tricks spürbar sowohl psychisch als auch physisch besser als je zuvor zu fühlen. Das bringt mich jeden Tag zu mehr Erfolg, Zufriedenheit und Beständigkeit im Leben. Und genau dieses Vorgehen werde ich im Folgenden mit Dir teilen. Denn eine gute Gesundheit ist für alle da! Und, so glaube ich, ist eine gute Gesundheit einer der wichtigen, wenn nicht sogar der wichtigste Schlüssel zu einem erfüllten und glücklichen Leben
.

Bevor es so richtig losgeht, möchte ich Dir noch eine kurze Einweisung in das Buch geben. Lese am besten einmal das ganze Buch, von vorne bis hinten, komplett durch und unterstreiche dabei die Passagen, die Du als besonders wichtig erachtest, mit einem Stift. So bekommst Du einen groben Überblick und eine erste Vorstellung von meinem Vorgehen. Das zweite Durchlesen ist nun dafür gedacht, dass Du tiefer ins Detail gehst. Du schaust Dir an, wie ich die einzelnen Substanzen und Mittel für mich selbst anwende, was es bringt und überlegst Dir, inwiefern diese auch für Dich von Nutzen wären. Dabei bietet es sich immer an, das Wichtigste herauszuschreiben oder zu markieren, um leichter wichtige Informationen zu behalten.

Ich wünsche Dir ganz viel Spaß beim Durchlesen des Buches und vor allem, dass Du viel Nützliches für Dich erfährst und vielleicht auch einiges von meinem Wissen in die Praxis umsetzt.

Und ganz zum Schluss dieses Vorwortes wünsche ich Dir noch das Allerwichtigste: Viel Gesundheit!

Dein Paul Mambel


1. Meine Gesundheit

Vor einiger Zeit, als ich begann, mich intensiv mit Themen aus der Gesundheit, Ernährung und einem guten Leben auseinanderzusetzen, wurde mir bewusst, dass es nicht ausreicht, sich ‚normal‘ zu ernähren bzw. sich so zu verhalten, wie es die meisten Menschen tun. Unsere Lebensmittel und die Umwelt enthalten nicht mehr die große Anzahl ein Nähr- und Mineralstoffe, die sie einmal enthielten und wir sind täglich mit mehr Stress konfrontiert, als wir eigentlich verarbeiten können bzw. gut für uns ist. Nach meiner Auffassung bedarf es nur einen Aufwand von wenigen Minuten am Tag, um seine Gesundheit auf ein vollkommen neues Level zu bringen. Ich beschäftigte mich also intensiv mit diesen Themen, las viele Bücher, schaute mir viele Berichte an und probierte viele Dinge an mir selbst aus. Mal mit weniger Erfolg, mal mit guten Resultaten. Mit der Zeit eignete ich mir ein umfangreiches Wissen an und spürte dabei auch, wie meine neue, tägliche Routine mein eigenes Leben verbesserte. Und genau dieses Wissen möchte ich nun mit Dir teilen.  

Ich möchte Dir für das Ganze auch ein konkretes Beispiel nennen: Seit meiner Pubertät litt ich unter schlimmer Migräne. Diese trat zwar nicht übermäßig häufig auf, doch wenn ich einmal Migräne bekam, war ich den ganzen Tag KO – selbst stärkere Schmerzmittel 
halfen nicht, und mir blieb nicht viel mehr übrig, als den ganzen Tag im Bett zu verbringen und zu hoffen, dass der Schmerz am nächsten Tag verschwunden sei. Nachdem ich mich mit dem Thema Gesundheit intensiv auseinandergesetzt hatte und das entsprechende Wissen auch anwendete, war die Migräne schließlich Geschichte. Heute leide ich nur noch ganz selten unter Kopfschmerzen, und wenn es doch einmal vorkommen sollte, weiß ich genau, was ich dagegen unternehmen kann. Kurz und knapp: Ich hatte ein zentrales Problem in meinem Leben gelöst, indem ich etwas aus diesem nur minimal änderte.

Doch warum erzähle ich Dir das Ganze hier überhaupt?

Ich erzähle es Dir deshalb, denn ich möchte in den folgenden Kapiteln mein Wissen mit Dir teilen. Ich möchte Dir ersparen, dass Du Dir unzählige Seiten im Internet durchlesen musst, dass Du Geld für irgendwelche ‚Wundermittel‘ ausgibst, die am Schluss kaum etwas bringen und dass Du Dich von einem Gesundheitsvideo zum nächsten angelst, in der Hoffnung, etwas Nützliches daraus zu gewinnen. Dafür ist Deine Zeit zu kostbar und so etwas braucht 
es nicht.

In den nun gleich folgenden Kapiteln stelle ich Dir wirklich nur die essenziellen 10 Nahrungsergänzungsmittel und pflanzlichen Substanzen vor, die mir selbst etwas Positives gebracht haben. Du wirst sehen, es ist gar nicht viel nötig, um so einiges für seine Gesundheit zu tun. Manche der Nahrungsergänzungsmittel nehme ich täglich zu mir, andere wiederum nur unter besonderen Umständen bzw. wenn ich bestimmte Beschwerden habe. Ich werde Dir erklären, wie genau ich die Anwendung in der Praxis umsetze, wie sich das Ganze auf mich ausgewirkt hat und mit welchen Nebenwirkungen eventuell zu rechnen sind. Von einigen der genannten Mitteln wirst Du sicher schon etwas gehört haben, während Dir andere vielleicht auch vollkommen fremd sein werden, da sie im Allgemeinen noch sehr unbekannt sind. Zudem werde ich Dir eine einfache Meditationsübung in Form einer Atemtechnik beinbringen, die mir sehr geholfen hat, mich in stressigen Situationen zu entspannen.

Wie vorher bereits erwähnt, entscheidest Du dann anhand meiner Erfahrung selbst, was Du von meinem Wissen umsetzt und was nicht. Ich möchte an dieser Stelle auch gesagt haben, dass ich Dich auf keinen Fall zur Einnahme eines Stoffes oder einer Substanz animieren möchte. Was ich in diesem Buch vermittle, sind meine eigenen Erfahrungen und Beobachtungen, die ich im Laufe der Jahre gesammelt habe.


.


OPC


2. OPC

2.1 Was ist OPC?

Das erste Nahrungsergänzungsmittel, das ich Dir vorstellen möchte, trägt den Namen OPC. Es ist eines der besten Mittel, die es meiner Meinung nach auf dem Gesundheitsmarkt zu kaufen gibt, und dennoch haben die meisten Menschen von diesem noch nie gehört, obwohl es fast jeder von uns schon mal unbewusst zu sich genommen hat? Wie kann das sein und was ist es?

OPC, das ist die Abkürzung des chemischen Begriffs ‚Oligomere Proanthocyanidine‘, kommt relativ häufig in der Natur vor und ist ein wichtiger Bestandteil einiger Pflanzen. OPC ist also zu 100 Prozent natürlich und musste von keiner Pharmaindustrie erfunden werden. Es schützt die Pflanzen vor den unterschiedlichsten Krankheiten, vor zu viel Sonne und vor Oxidation. Ja, man könnte sogar sagen, OPC stellt das Immunsystem einiger Pflanzen dar und sichert zu einem gewissen Teil ihr Überleben. Und wenn es den Pflanzen hilft, liegt es dann nicht näher, dass es auch auf uns Menschen eine positive Auswirkung haben könnte?

Um das festzustellen, haben Forscher versucht, das OPC aus den entsprechenden Pflanzen zu extrahieren, um es im Labor zu untersuchen. Dies gelang das erste Mal in 
der Mitte des 20. Jahrhunderts. Seitdem gab es tausende Studien zu dem Thema, die in diesem Buch gar nicht alle aufgezählt werden könnten. Fakt ist auf jeden Fall, und das beweist ein Großteil der Studien, dass sich das OPC positiv auf verschiedene Leiden sowie Krankheiten, die ich Dir weiter unten noch aufzeigen werde, auswirken kann. Doch nicht nur das! OPC vermag laut der Forscher und Wissenschaftler auch die Fähigkeit zu haben, vorbeugend gegen unterschiedliche Symptome und deren Krankheiten zu wirken und somit auch uns, ähnlich wie bei den Pflanzen, vor diesen zu schützen. Ich selbst bezeichne das OPC immer als mein zweites Immunsystem, das meinen Körper vor Krankheiten schützt und ihn dabei jung und fit hält.

Du hast Dich sicher schon die ganze Zeit gefragt, worin denn nun dieser Stoffe enthalten ist oder wie man sich diesen nun genau vorstellen kann. Es gibt einige Vitamine und Lebensmittel, die ihn enthalten, doch keines von diesen hat solch einen hohen OPC-Gehalt wie die uns all bekannten roten Weintrauben. Weintrauben enthalten also OPC, und das eine ganze Menge!

Jetzt reicht es also, dass Du täglich ein paar Weintrauben isst oder ein Glas Rotwein trinkst (Rotwein enthält übriges wesentlich mehr OPC als Weißwein), und dann hast Du genügend OPC für den Tag zu Dir genommen? Leider nein. Um auf 
die Menge an OPC zu kommen, die sich ideal auf Deine Gesundheit auswirkt (wir werden uns diese Menge weiter unten noch genauer ansehen), müsstest du täglich etwa 600 Gläser Rotwein trinken. Solch ein großer Alkoholgehalt wäre natürlich nicht gesund, denn selbst zwei Gläser pro Tag wirken sich laut WHO schon negativ auf den Körper aus.

Die große Frage, die wir uns also stellen müssen, ist, wie man jeden Tag genügend OPC zu sich nehmen kann, ohne dabei an einer Alkoholvergiftung zu sterben. Die Antwort liegt im OPC-Traubenkernextrakt.

Dieses Traubenkernextrakt ist in Form von Tabletten oder auch als Pulver erhältlich und enthält genau die Menge an reinem OPC, kombiniert mit Traubenkernpolyphenolen bzw. Weintraubenkernextrakt, die sich als ideal für den Menschen herausgestellt hat.

Wie genau das OPC-Pulver nun hergestellt wird, wäre an dieser Stelle zu viel des Guten. Dennoch soll gesagt sein, dass es verschiedene Herstellungsmethoden gibt, die unterschiedlich viel reines OPC gewinnen. Denn die ‚Oligomere Proanthocyanidine‘, also das reine OPC, ist das, was am Schluss entscheidend ist und sich positiv auf uns auswirkt. In der Regel könnte man also sagen: Je mehr reines OPC, desto besser ist es für den Körper. Das gilt aber nur, wenn sich die Dosierung in Maßen hält! Denn auch eine Überdosis ist theoretisch möglich!  







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Was ist OPC?


	
Chem. Name: Oligomere Proanthocyanidine






	
Wichtiger Bestandteil einiger Pflanzen, wirkt als eine Art Immunsystem für diese






	
100 Prozent natürlich






	
Hilft laut aktuellen Studien gegen diverse Krankheiten, auch vorbeugend






	
Höchster OPC-Gehalt: Weintrauben






	
Beste Möglichkeit, OPC einzunehmen: Pulver oder als Kapsel






	
Traubenkernextrakt enthält: reines OPC und Traubenkernpolyphenole/ Weintraubenkernextrakt












2.2 Meine Erfahrungen mit OPC

Bevor ich Dir einige der Krankheiten nenne, gegen die das OPC helfen kann, möchte ich von meinen eigenen Erfahrungen mit dem Mittel erzählen. Denn, so glaube ich, ist es am authentischsten und ehrlichsten und Du hast gleich ein praktisches Beispiel zur Hand.

Als ich von OPC das erste Mal etwas mitbekommen hatte, das dürfte etwa im Jahr 2011 gewesen sein, war es noch sehr unbekannt, keiner meiner Freunde oder Bekannten hatte je etwas davon gehört. Es gab kaum Produkte zu kaufen, überhaupt nur im Internet, und wenn, dann waren diese sehr teuer und enthielten nicht die geeignete bzw. ausreichende Menge an reinem OPC, die meiner Meinung nach notwendig gewesen wäre. Auch war die Informationsvielfalt nicht so hoch, wie sie heute ist, und es war gar nicht so einfach, verlässliche Informationen zu finden. Oftmals halfen nur schwer zu lesende, wissenschaftliche Artikel weiter. Das ist heute etwas anders, alleine wenn man im Onlineshop ‚Amazon‘ das Wort ‚OPC‘ eingibt, so bekommt man über 800 verschiedene Artikel zum Kauf angeboten. Ob diese auch wirklich alle gut und zu empfehlen sind, werden wir ebenso weiter unten noch 
klären.


Meine erste Erfahrung mit OPC war ganz anders und viel besser, als ich es mir von der Einnahme je erhofft hätte. Und dies lässt sich auf vergangene Tage beziehen: Seit meiner Kindheit hatte ich mit verschiedenen Allergien zu kämpfen, von Hausstaubmilden über Lebensmittelallergien bis hin zum Heuschnupfen: alles war vertreten. Gerade unter letzterem litt ich gegen Mitte des Jahres immer sehr. Ich nahm zwar jeden Tag eine Tablette, die mir vom Arzt verschrieben wurde, doch eine gravierend positive Veränderung war nicht zu spüren. Ganz im Gegenteil: Zu den regelmäßigen Niesattacken kam die Müdigkeit als Nebenwirkung hinzu, die mir so manch schöne Sommertage verdarb. Mit OPC fing ich dann gegen Anfang des Jahres an, es dürfte etwa Januar oder Februar gewesen sein, und zunächst spürte ich auch keine großen Veränderungen. Ehrlich gesagt erwartete ich auch gar nicht viel. Ich war zwar etwas weniger müde und fühlte mich ein bisschen fitter, doch konnte das auch am weichenden Winter und dem beginnenden Frühling mit mehr Sonne gelegen haben. Die erste große, positive Veränderung mit OPC hatte ich, als die Hochsaison des Heuschnupfens näher kam. In diesem Jahr war die Allergie wesentlich weniger stark ausgeprägt, als in jedem anderen Jahr zuvor. Natürlich, sie war weiterhin vorhanden, doch nicht mal halb so schlimm wie im Vorjahr. Die Bestätigung in meiner Annahme, dass das OPC den Heuschnupfen verbesserte, fand ich in einigen Studien wieder: Nicht nur bei 
Heuschnupfen, sondern bei vielen anderen Allergien soll das OPC laut dieser Studien helfen.

Ein weiterer positiver Punkt, der mir auffiel, war die bessere Wundheilung. Jeder kennt es wahrscheinlich, mal ist man unachtsam in der Küche oder beim Arbeiten im Garten, und schon hat man sich geschnitten. Das ist auch gar nicht weiter schlimm, denn natürlich heilen diese Wunden, mal schnell und mal langsam, wieder. Seit der regelmäßigen Einnahme von OPC habe ich an mir selbst festgestellt, dass Wunden und kleine Verletzungen wesentlich schneller verheilen, als sie das in der Vergangenheit getan haben. Ebenso sinkt dank der entzündungshemmenden Wirkung die Wahrscheinlichkeit, dass sich eine Wunde entzündet und wohlmöglich eitert.

Das waren soweit meine ersten Erfahrungen, die ich mit OPC gemacht habe und die mich überhaupt erst dazu motiviert haben, das Traubenkernextrakt weiter und regelmäßig zu mir zu nehmen. Im Laufe der Jahre, in denen ich das OPC schon täglich zu mir nehme, haben sich noch viele andere kleine, positive Dinge bemerkbar gemacht. Wie bereits gesagt, nehme ich das OPC auch heute noch und habe es seitdem keine Sekunde bereut. Doch gegen was hilft dieser Stoff, in Bezug auf aktuelle Studien, denn nun? Das soll das nächste Kapitel klären.


2.3 Sieben gute Gründe für das OPC

Bevor ich richtig beginne, die positiven Auswirkungen des OPC zu nennen und zu erklären, möchte ich zu dem Thema kurz Klarheit schaffen. OPC ist, wie oftmals im Internet und mittlerweile auch in einigen Büchern angepriesen, auf keinen Fall ein Wundermittel, das gegen jede Krankheit der Welt hilft. Es ist auch keine sogenannte Wunderpille, die man einmal täglich nimmt, und dann wird man nie mehr im Leben krank. Was es meiner Meinung nach aber auf jeden Fall ist, ist eine sehr nützliche pflanzliche Substanz, die auf natürliche Art und Weise auf den menschlichen Körper wirkt und ihm damit bei richtiger Anwendung in vielerlei Hinsicht positiv zur Seite steht. Dieses ‚positiv zur Seite stehen‘ möchte ich nun im Folgenden genauer erklären, indem ich die einzelnen Eigenschaften nenne und die möglichen positiven Wirkungen aufzeige.


1. Die antioxidative Wirkung

Der Begriff ‚Antioxidantien’ stammt aus der Chemie bzw. Medizin und bezeichnet eine bestimmte Gruppe von chemischen Verbindungen. Um zu verstehen, was ‚antioxidative Wirkung‘ bedeutet, musst Du wissen, dass jeder Mensch in seinem Körper freie Radikale besitzt. Diese können unter Umständen, wenn sie zu viel auftreten, Krankheiten wie Krebs 
oder krankes Gewebe verursachen. Das OPC hat nun durch die antioxidative Wirkung die hervorragende Eigenschaft, dass es die besagten freien Radikale ‚fangen‘ kann, sodass sie für den Menschen nicht mehr schädlich sind.


2. Gut für das Gehirn und die Nerven

Für Neurowissenschaftler ist das Gehirn das wohl wichtigste Organ im ganzen Körper. Auch wenn diese Aussage diskutiert werden kann, ist es doch offensichtlich, dass das Gehirn als Schaltzentrale des Körpers betrachtet werden muss, die sämtliche Prozesse zusammenführt und reguliert. Bei solch einem wichtigen Organ möchte man natürlich, dass es einwandfrei funktioniert und nicht irgendwann den ‚Geist aufgibt‘. Und auch dafür kann das OPC einen positiven Beitrag leisten. Das OPC hat durch seine chemische Struktur die tolle Eigenschaft, dass es die Blut-Hirn-Schranke, zuständig für den Schutz des Gehirns vor Erregern, passieren kann. Das hat zur Folge, dass das OPC durch die antioxidative Wirkung unsere Neurotransmitter (Botenstoffe), welche für die Übertragung von Nervenzellen zuständig sind, reguliert. In der Praxis heißt das: OPC sorgt auf der einen Seite für ein gesundes Nervensystem, und schützt auf der anderen Seite die Nervenzellen vor Veränderungen, die in zum Beispiel Demenz enden könnten. Auch konnten in der Vergangenheit schon unterschiedliche 
Aufmerksamkeitsprobleme mit OPC erfolgreich behandelt werden.


3. OPC vs. Arterienverkalkung

Oftmals hat man solche Ratschläge von seinen Großeltern gehört, Du kennst es vielleicht selbst.

‚Trinke jeden Tag ein Glas Wein und du wirst mal keine Herzprobleme bekommen‘, oder ‚Ein Glas Wein pro Tag hält dich fit und munter‘.

Daran ist tatsächlich etwas Wahres, und zwar geht es um die Arterienverkalkung. Den zahlreichen Inhaltsstoffen im Traubenextrakt wird nachgesagt, dass diese auf lange Sicht das Cholesterin im Körper des Konsumenten senken. Und wie Du bereits aus der Einführung weißt, ist die tägliche Einnahme von OPC nichts anderes, als würdest Du unzählige Gläser Wein pro Tag trinken. Eben nur ohne den Alkohol, der auf Dauer süchtig machen würde. Da schlechte Cholesterinwerte unter anderem zu Arterienverkalkungen, welche die Wahrscheinlichkeit auf einen Herzinfarkt erheblich erhöhen, führen, und das OPC dagegen wirkt, kann angenommen werden, dass die regelmäßige Einnahme von OPC die Arterienverkalkung im Körper deutlich langsamer voranschreiten lässt. Ein übermäßiger Fleischkonsum (besonders von fetthaltigem Fleisch) führt übrigens unter Umständen zur Arterienverkalkung, 
sodass jeden Tag Fleischessen sehr gesundheitsschädlich ist und dringend vermieden werden sollte.


4. Die Stärkung des Immunsystems

Wie bereits weiter oben schon mehrfach angesprochen, hat das OPC die herausragende Wirkung, das Immunsystem aufzubauen und zu stärken. Ein starkes Immunsystem ist für unseren Körper essenziell, schützt es uns doch vor allen möglichen Krankheiten. Ist das Immunsystem geschwächt, so steigt die Wahrscheinlichkeit stark an, sich beispielsweise von einer Grippe oder Erkältung anzustecken. Neben den allseits bekannten Vitaminen, zum Beispiel Vitamin C und Vitamin E, die das Immunsystem erwiesenermaßen unterstützen, hat das OPC als eines der stärksten Antioxidantien ebenso die Eigenschaft, das Immunsystem aufzubauen und stärken zu können. Ich habe das an mir selbst gemerkt: Seitdem ich OPC, kombiniert mit Vitamin C (siehe weiter unten), zu mir nehme, werde ich viel seltener krank als zuvor.


5. Schutz für Haut und Haare

Der Punkt, dass das OPC sich positiv auf Haut und Haare auswirkt, wurde bisher zwar noch nicht vollständig wissenschaftlich bewiesen, doch in Bezug auf die unzähligen Erfahrungsberichte kann man davon ausgehen, dass diese Aussage als wahr betrachtet werden darf. In Onlineforen liest man immer wieder, dass OPC das Hautbild nach einiger Zeit erheblich verbessern kann, Pickel und Unreinheiten kommen demnach wesentlich seltener vor. Da mein Hautbild schon immer ziemlich gut war, kann ich Dir diese Erfahrungen leider nicht selbst bestätigen, doch vielleicht wirst Du damit positive Erfahrungen machen.

Ein weiterer Punkt sind die Haare, die bei einigen Anwendern nach einem längeren Zeitraum der Einnahme (etwa ein Jahr oder auch mehr) dicker und voller geworden sind. OPC kann also nicht nur gesundheitliche Vorteile bringen, sondern sich auch kosmetisch positiv auf den Anwender auswirken.


6. Die blutverdünnende Wirkung

Der Begriff ‚blutverdünnende Wirkung‘ mag vielleicht gar nicht so positiv klingen, doch ich möchte Dir zeigen, warum dünnes Blut viele Vorteile mit sich bringt bzw. warum dickes Blut für den Menschen gefährlich werden kann. Dickes Blut kommt hauptsächlich durch eine falsche Ernährung oder durch das Rauchen zustande. Die Folgen davon sind vernichtend, es kann zum Beispiel zu Verstopfungen in den Blutgefäßen kommen, was einen Sauerstoffmangel in den Organen mit sich bringt.

OPC ist nun in der Lage, sowohl solche Blutverdickungen rückgängig zu machen, als auch die Entstehung zu verhindern. Dies hat mit der Thrombozyten-Aggregation zu tun, doch weiter möchte ich darauf auch gar nicht eingehen.


7. Gut für die Augen

Ein weiterer Grund, der sich positiv auf das OPC anwenden lässt, ist die gute Wirkung auf die Augen. Gerade im Alter zählen Augenkrankheiten, wie zum Beispiel der Grauen Star, zu den sehr häufig auftretenden Leiden, und so ist es umso wichtiger, dass man früh genug wirksame Vorkehrungen trifft. Natürlich wird, auch wenn ich die Behauptung schon einmal gelesen habe, das OPC nicht die Wirkung haben, 
eine Augenkrankheit komplett zu heilen. Dennoch kann es präventiv sehr gut verwendet werden, was sich wiederum auf die freien Radikale (siehe oben) beziehen lässt. Denn diese sind bei vielen Augenerkrankungen mitverantwortlich, dass die Erkrankungen überhaupt erst entstehen. Da das OPC die freien Radikalen ‚einfängt‘, mindert es auch die Wahrscheinlichkeit, im Alter an solch einer Augenkrankheit zu erkranken. 

Dies waren nun sieben Gründe, die meiner Meinung das OPC am besten repräsentieren. Natürlich gibt es noch weitaus mehr positive Eigenschaften, die für den Stoff sprechen. Wenn Du Dich darüber noch weitergehender informieren möchtest, kannst Du Dir gerne Listen über die positiven Eigenschaften im Internet ansehen. Dort findest Du wirklich alle Wirkungen, die das OPC auf den Körper haben kann.

Ich hoffe, dass Dir die sieben Gründe geholfen haben, zu entscheiden, ob OPC auch das Richtige für Dich ist. Wenn dem so ist, dann kannst Du Dich auf das nächste Kapitel freuen, denn nun werde ich Dir zeigen, wie ich das OPC für mich so anwende, dass es die beste Wirkung im Körper entfalten 
kann.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: 7 Gründe für OPC


	
Antioxidative Wirkung






	
Gut für das Gehirn und die Nerven






	
Gegen Arterienverkalkungen






	
Stärkung des Immunsystems






	
Schützt Haut und Haare






	
Verdünnt das Blut






	
Gut für die Augen












2.4 Die Anwendung des OPC

Wie gerade angekündigt, geht es nun darum, wie ich selbst das OPC für mich anwende. Aus rein rechtlichen Gründen muss ich Dich erneut darauf hinweisen, dass ich die Anwendung natürlich niemandem empfehle und im Folgenden nur beschreibe, wie ich es selbst an mir durchführe. Vielen Dank für Dein Verständnis!

Auch zur Dosierung dieses Nahrungsergänzungsmittels gibt es verschiedene Meinungen. Die einen sagen, eine niedrige Dosierung reicht vollkommen aus, während die anderen auf eine hohe Dosis schwören. Da ist es doch klar, dass man als Laie den Überblick verliert und gar nicht weiß, wie denn nun die ideale Anwendung auszusehen hat.

Ich habe für mich herausgefunden, dass die ideale Dosis bei einer regelmäßigen Einnahme des OPC 2 mg pro 1 kg des Körpergewichts beträgt. Das OPC meint hier übrigens immer das reine OPC, also das, was als ‚Oligomere Proanthocyanidine‘ angegeben wird.

Zu den 2 mg pro Kilogramm Körpergewicht möchte ich Dir hier eine kurze Beispielrechnung aufstellen, die Du dann mit Deinem Gewicht auch gleich für Dich übernehmen kannst. Ich wiege 80 Kilogramm, sodass ich 80 kg * 2 mg = 160 mg reines 
OPC rechne.

Wenn ich allerdings unter einem akuten Leiden leiden würde, so würde ich statt 2 mg pro Kilogramm Körpergewicht 4 mg pro 1 Körpergewicht verwenden. In der Praxis heißt das: 80 kg * 4 mg = 320 mg OPC. Viel mehr braucht es meiner Meinung auch nicht und wäre nur eine sinnlose Investition.

Im Durchschnitt haben die Kapseln, die derzeit auf dem Markt zu kaufen sind, zwischen 120 mg und 500 mg reines OPC enthalten. Anhand Deiner Rechnung kannst Du dann also entscheiden, welche Dosis für Dich die Richtige ist. Zu viel OPC zu sich zu nehmen hat zwar, wenn das Ganze innerhalb eines gewissen Rahmens bleibt, keine konkreten Nachteile, doch verteilt der Körper den Wirkstoff sehr effizient, sodass es nicht viel mehr Nutzen bringen würde. Auf was es sonst noch so beim Kauf zu achten gilt, werde ich Dir ein wenig später aufzeigen.

Es sind ebenso immer wieder verschiedene Meinungen zu hören, wann der ideale Zeitpunkt ist, das OPC zu nehmen. In der Praxis ist es laut einiger Wissenschaftler nicht von relevanter Bedeutung, ich nehme das OPC immer eine halbe Stunde nach meinem Frühstück zu mir. Viel wichtiger als der Zeitpunkt hingegen ist die tägliche und kontinuierliche Einnahme, um eine positive Langzeitwirkung des Nahrungsergänzungsmittels zu erreichen
.

Wie Du nun weißt, bekommst Du das OPC in den meisten Fällen in einer Kapsel, in welcher sich das Pulver befindet. Je nach Hersteller bzw. Zulieferer sind die Kapseln mal etwas größer, und mal etwas kleiner. Für Menschen, die keine größeren Kapseln schlucken können, heißt das aber noch lange nicht, dass sie kein OPC zu sich nehmen können. OPC kann sowohl in Wasser als auch in Öl gelöst werden, sodass man die Kapsel einfach öffnen und das enthaltene Pulver entweder in Saft oder in normalem Wasser auflösen kann. Zugegeben, der Geschmack ist zu Beginn etwas gewöhnungsbedürftig, und auch heute könnte ich nicht von mir behaupten, dass er mir gefällt. Doch das ist vergleichsweise ein sehr geringer Preis, den man zu zahlen hat, wenn man bedenkt, welche großartige Wirksamkeit das essenzielle Nahrungsergänzungsmittel haben kann. 


2.4.1 Mein Geheimtipp: Vitamin C

Zum Schluss dieses Kapitels 2.4 möchte ich Dir noch mein kleines Geheimnis zum OPC verraten, das die Wirkung laut zweier Studien aus dem Jahr 2015 noch verbessert: Und zwar nehme ich zusammen mit dem OPC noch Vitamin C ein. Die Dosis kann aufgrund der verstärkenden Wirkung des OPC relativ gering gehalten werden, ich verwende immer einen Wert von 300 mg. Doch warum ist Vitamin C so gut für die Menschen? Der nächste Abschnitt wird es Dir zeigen!

Für die meisten Ärzte stellt Vitamin C das wichtigste Vitamin dar, das es überhaupt gibt. Das liegt zu großen Teilen daran, dass das Vitamin C an mehr als 95 Prozent aller Stoffwechselprozesse beteiligt ist. Kurz zusammengefasst bedeutet das also: Ohne Vitamin C sind wir gar nicht überlebensfähig. Um die Menge an Vitamin C zu uns zu nehmen, die Forscher auf dem Gebiet derzeit empfehlen, müssten wir täglich fast 50 Orangen essen. Oder aber, wir nehmen das Nahrungsergänzungsmittel, verstärkt durch OPC, zum Beispiel in Form eines Pulvers, zu uns, und kommen so auf die ideale Menge. Im Übrigen: Der Körper unterscheidet nicht, ob das Vitamin C aus der Orange oder dem natürlichem Pulver zu sich genommen wird; für ihn zählt alleinig die chemische Struktur, die sich positiv auf ihn 
auswirkt.    







	
Das Wichtigste auf einen Blick: So wende ich OPC an


	
Alltägliche Einnahme: 2 mg pro 1 kg meines Körpergewichts






	
Einnahme unter akutem Leiden: 4 mg pro 1 kg meines Körpergewichts 






	
Zeitpunkt zur Einnahme: halbe Stunde nach dem Frühstück






	
Art der Einnahme: Als Kapsel oder als Pulver






	
Bei Pulvereinnahme: Pulver mit Wasser oder Saft vermischen






	
Zusätzlich zur Einnahme mit OPC: 300 mg Vitamin C












2.5 Der Kauf von OPC und Vitamin C

Wenn Du Dich dazu entschieden haben solltest, dass das OPC auch das Richtige für Dich ist, gibt es vor dem Kauf noch einige Dinge zu beachten, auf die ich Dich hinweisen möchte. Schließlich wird das OPC täglich eingenommen, und da möchte man auch nur das Bestmögliche haben. Wie ich bereits weiter oben schon erwähnt habe, gibt es heutzutage eine Vielzahl an Anbietern, die einem das ihrer Meinung nach ‚beste OPC‘ verkaufen wollen. Einige der Anbieter sind wirklich gut, während andere wiederum überteuerte Produkte verkaufen, die keinen Cent des Preises Wert sind. Doch woran erkennt man gutes bzw. schlechtes OPC?

Der erste Anhaltspunkt, der immer betrachtet werden sollte, ist die Menge an reinem OPC. Jeder kann in der Produktbeschreibung für seinen Artikel einen bestimmten Wert angeben, doch für den Verbraucher ist dieser nicht oder nur schwer zu kontrollieren. Deshalb ist es besonders wichtig, dass das Produkt ein aktuelles Zertifikat beiliegen hat, welches den Gehalt der ‚Oligomere Proanthocyanidine‘ amtlich bescheinigt. Bevor Du solch einen Beleg nicht hast, solltest Du das Produkt auch nicht kaufen.

Fast noch wichtiger als das Zertifikat zum Gehalt vom OPC ist ein Nachweis, dass das entsprechende Produkt keine Schwermetalle, Pestizide oder Magnesiumstearat 
enthält. Diese wirken sich äußerst negativ auf den Körper aus und können im schlimmsten Falle sogar Krebserregend sein! Auch sollten die Trauben aus Europa stammen, ich selbst würde kein OPC eines Herstellers kaufen, der das Herkunftsland nicht klar angibt. Trauben aus Frankreich beispielsweise haben einen hohen OPC-Gehalt.

Der letzte Punkt, den ich mir beim Kauf ansehe, handelt von den Zusatzstoffen. Ich achte immer darauf, dass ich ein Produkt kaufe, welches keine Füllstoffe enthält, also wirklich nur das Traubenkernextrakt bzw. OPC. Wenn Dein OPC Vitamin C enthalten sollte (was auf jeden Fall eine gute Alternative darstellt; ich nehme OPC und Vitamin C jeweils als eine extra Dosis ein), dann achte darauf, dass das Vitamin C natürlich ist (z.B. aus der Acerola Frucht). Ascorbinsäure hingegen würde ich Dir nicht empfehlen.

Wenn Du alle diese drei Punkte beachtest, bleiben von den vermeintlich vielen Angeboten gar nicht mehr so viele Produkte übrig. Schaue Dir dazu am besten einige der Angebote an, vergleiche sie untereinander und entscheide nach den besagten Kriterien. Wenn Du einige Informationen vermisst und sie auch auf der entsprechenden Website des Herstellers nicht finden kannst, kann es nie schaden, diesem eine Nachricht zu senden und um Beantwortung der Fragen zu bitten.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Die Auswahl des OPC


	
1. Kriterium: Die tatsächliche Menge an reinem OPC






	
2. Kriterium: Keine schädlichen Stoffe im OPC






	
3. Kriterium: Trauben aus Europa






	
4. Kriterium: natürliches Vitamin C












2.6 Nebenwirkungen von OPC

Da ich möglichst offen und authentisch schreiben und für kein Produkt Werbung machen möchte, dürfen natürlich auch die Nebenwirkungen nicht fehlen, die bei der Einnahme eventuell auftreten könnten. Vorab möchte ich allerdings gesagt haben: Bei mir sind innerhalb der relativ langen Zeit, in der ich das OPC schon einnehme, noch nie Nebenwirkungen aufgetreten, noch hat sich etwas Negatives bemerkbar gemacht.

Die Wahrscheinlichkeit, dass Nebenwirkungen bei OPC auftreten, ist dann am höchsten, wenn man eine Überdosis zu sich genommen hat. Von solch einer Überdosis kann ab 800 – 1000 mg reinem OPC gesprochen werden. Die auftretenden Beschwerden lassen sich zwischen Kopfschmerzen und Magenschmerzen beschreiben, von Schlimmerem wurde bisher noch nicht berichtet. Wenn Du ausversehen doch einmal solch eine hohe Menge an OPC zu Dir genommen haben solltest, ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen. Dieser weiß genau, wie Dir geholfen werden kann.

Einige wenige Betroffene klagten zu Beginn ihrer OPC-Einnahme über Übelkeit. Dies kann davon kommen, dass der Körper den Stoff noch nicht kennt und erstmal ein Warnsignal sendet. In diesem Fall würde ich 
am nächsten Tag die Menge an OPC erstmal halbieren, zum Beispiel eine halbe Kapsel zu mir nehmen und auf die Wirkung abwarten. Sind die Nebenwirkungen verschwunden, kann langsam nach oben dosiert werden, um nach einiger Zeit dann die regelmäßige Dosis zu erreichen.

Das war das zweite große Kapitel dieses Buches. Das nächste, ein ebenso umfangreiches Thema, wird sich mit Vitamin D3 beschäftigen. Dieses hat sich in der Vergangenheit besonders gut bei Menschen bewährt, die unter Müdigkeit und Antriebslosigkeit litten und stellt deshalb ein ebenso wichtiges, essenzielles Nahrungsergänzungsmittel für meine Gesundheit dar. Ich sehe es immer als meine zweite Sonne an. Doch lese einfach selbst…


.


Vitamin D3


3. Vitamin D3

3.1 Was ist Vitamin D3?

Woher kommt eigentlich die ganze Energie auf unserer Erde? Woher kommt der Strom aus unserer Streckdose, was lässt die Pflanzen im Garten wachsen und was gibt uns die Energie, jeden Tag volle Power zu haben? Wenn man alle Zwischenstationen auslässt, läuft alles auf etwas ganz bestimmtes heraus: Die Sonne. Ohne sie wären wir nicht lebensfähig und die Erde sähe komplett anders aus, als wir sie kennen. Und genau das führt uns zum besagten Vitamin D3.

Vitamin D3 ist nicht nur, wie der Name schon erkennen lässt, ein Vitamin, sondern auch ein Hormon, welches vom Körper hergestellt wird. Vitamin D3 ist somit das einzige der 13 bekannten Vitamine, welches nur durch die Hilfe der Sonne in Form der direkten Sonneneinstrahlung von uns selbst produziert werden kann. Doch nicht nur durch die Selbstproduktion kann Vitamin D3 gewonnen werden, sondern es ist auch in einigen, größtenteils tierischen Lebensmitteln (wie zum Beispiel Lachs oder auch Margarine) enthalten. Durch das Entstehen von Vitamin D3 im Körper bzw. in der Haut wird Calcium erzeugt, indem das D3 in der Niere umgewandelt wird
.

Der Mineralstoff Calcium wird vor allem in den Zähnen und Knochen benötigt (mehr als 95 Prozent des gesamten Calciums im Körper befindet sich dort), um diese zu erhalten bzw. auch aufzubauen. Calciummangel, oftmals durch einen Vitamin D Mangel bedingt, kann zu einigen unerwünschten Symptomen, wie zum Beispiel Muskelkrämpfe, Karies oder auch Osteoporose (kann nicht geheilt werden!) führen.

Doch nicht nur für das Erzeugen von Calcium ist das Vitamin D3 zuständig, es hat noch eine ganz andere Funktion, die viele Menschen unterschätzen: Es gibt uns eine gewisse Lebenskraft bzw. Lebensenergie. Ohne genügend Vitamin D3 bzw. genügend Sonne läuft unser Körper auf Sparflamme, er kann nicht die Energie zur Verfügung stellen, die wir eigentlich im allgemein stressigen Alltag benötigen würden. Das Ganze hat zur Folge, dass es den Menschen sowohl psychisch (wir brauchen die Sonne; gerade nordische Länder können von Sonnenmangel in Verbindung mit Depressionen ein Lied singen) als auch physisch schlechter geht.

Aus diesem Grund: Meiner Meinung nach sollte jeder Mensch, der im Leben auf gesunde Weise Vollgas geben möchte, dafür sorgen, dass er über einen gesunden Vitamin D3 Spiegel verfügt? Wie man diesen feststellen kann? Das verrate ich Dir unter dem nächsten Punkt.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Was ist Vitamin D3?


	
Ein vom Körper (Haut) produziertes Hormon






	
Benötigt zur Herstellung die Sonne






	
Enthalten in einigen tierischen Lebensmitteln






	
Durch Vitamin D3 wird u.a. Calcium erzeugt






	
Gibt uns Lebenskraft






	
Gesunder Vitamin D3 Spiegel essenziell












3.2 Der Vitamin D3 Spiegel

Aufgrund unseres Lebensstiles und der Umwelt ist es nun leider so, dass viele Leute unter einem Sonnenmangel und dementsprechend auch unter einem Vitamin D3 Mangel leiden. Aktuelle Studien, die zwar nicht alle auf die exakt selben Werte kommen, geben allerdings alle an, dass über 80 Prozent der deutschen Bevölkerung an einem D3 Mangel leiden. Und das hat gesundheitlich verheerende Folgen!

Doch wie kannst Du Deinen Vitamin D3 Spiegel, der aussagt, ob Du an einem Vitamin D3 Mangel leidest oder nicht, herausfinden? Dafür gibt es zwei Möglichkeiten. Jeder Hausarzt hat die Möglichkeit, Deinen D3-Spiegel zu ermitteln, was zumeist allerdings etwas an Geld kostet. Im Internet gibt es auch sogenannte ‚Vitamin D-Kits‘ zu kaufen, von welchen ich allerdings aufgrund der Ungenauigkeit abrate.

Die Werte, die Dir dann gesagt werden, sind oft nichtssagend bzw. sogar verwirrend, wenn man nicht das entsprechende Hintergrundwissen hat. Grundsätzlich gibt es zwei verschiedene Einheiten, die nicht vertauscht werden dürfen, da sonst eine falsche Zuordnung der Wert geschehen könnte. Die Werte werden sowohl in der Einheit ‚ng/ml‘ (Nanogramm pro Milliliter) als auch in der Einheit ‚nmol/l‘ (Nanomol pro Liter) verwendet. Damit der Leser sich das Ganze ein 
wenig besser vorstellen kann, soll im Folgenden nur erstere Einheit (ng/ml) verwendet werden.

Ein gesunder Vitamin D3 Wert liegt zwischen 40 und 60 ng/ml, ab 90 ng/ml kann schon von einem zu hohen Wert gesprochen werden. Laut WHO lassen sich Werte, die unter 30 Nanogramm pro Milliliter liegen, als problematisch und gesundheitsschädlich einstufen: Doch ein Großteil der Bevölkerung in Deutschland und auch anderen Ländern muss in genau diese Kategorie, in die Klasse des Vitamin D3 Mangels eingeordnet werden. Einige Wissenschaftler gehen sogar davon aus, dass der durchschnittliche Vitamin D3 Wert von Deutschland zwischen 16 und 18 ng/ml liegt. Nachdem ich Dir weiter oben die negativen Auswirkungen eines Vitamin D3 Mangels gezeigt habe, kannst Du Dir sicher denken, was das für einen Großteil der Menschen später im Alter oder auch schon jetzt bedeutet. Mein Ziel ist es stets, einen Vitamin D3 Spiegel von ca. 50 ng/ml zu haben und zu halten. Wie das mit dem essenziellen Nahrungsergänzungsmittel geht, zeige ich Dir unter Punkt 3.3.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Der Vitamin D3 Spiegel


	
Messung des Vitamin D3 Spiegels durch den Hausarzt






	
Zwei unterschiedliche Werte: ng/ml & nmol/l






	
Gesunder D3 Wert: 40-60 ng/ml






	
Durchschnittlicher D3 Wert in Deutschland: 16-18 ng/ml












3.3 Die Anwendung des Vitamin D3

Wie ich gerade eben schon erwähnt habe, ist eine Einnahme von Vitamin D3, welches sowohl als Tropfen als auch als Tabletten zu kaufen ist, für mich immer dann notwendig, wenn mein Vitamin D3 Spiegel zu gering ist und ich mich schlapp und antriebslos fühle. Dies ist im Winter der Fall, und deswegen fange ich schon im Herbst an, Vitamin D3 zu mir zu nehmen, um perfekt für den Winter gerüstet zu sein. Im Sommer hingegen, ich halte mich zu dieser Jahreszeit sehr viel in der Sonne auf, nehme ich gar kein Vitamin D3 zu mir, denn dort bin ich gut mit dem Hormon versorgt, ich fühle mich frisch und voller Energie. Die Sonne gibt mir die nötige Kraft für das Leben.

Bevor ich mich im nächsten Abschnitt stärker auf meine Anwendung vom Vitamin D3 konzentriere, soll gesagt werden, dass der Körper in der Praxis nicht darunter unterscheidet, ob wir das Vitamin in Form von Tropfen/Kapseln zu uns nehmen oder er es selbst durch die Sonnenstrahlen produziert. Dieses Gerücht besteht immer wieder, und aus diesem Grund möchte ich das noch einmal 
gesagt haben.

Bei der Einnahme vom Vitamin D3 wird stets von ‚Einheiten‘ gesprochen, abgekürzt IE. 40 dieser Einheiten entsprechen dabei 1 Mikrogramm, das heißt 40 IE = 1 µg. Ein Tropfen Vitamin D3 entspricht in etwa 25 µg, sodass man mit der Einnahme eines einzelnen Tropfens auf 1000 Einheiten (IE) kommt.

In diesem Buch möchte ich mich auf zwei verschiedene Formen der Einnahme beschränken, und zwar auf die Anfangseinnahme zum Auffüllen des D-Speichers und die erweiterte Einnahme zur Erhaltung des aktuellen Spiegels. Ich erkläre Dir nun die Unterschiede und wann ich die beiden Varianten wählen würde.

Die Anfangseinnahme hat den Sinn und Zweck, den leeren Vitamin D3 Speicher auf einen guten Wert zu bringen. Aus diesem Grund ist diese Art der Einnahme auf einen bestimmten Zeitraum festgesetzt und in diesem wird eine höhere Dosis als in der Regel verwendet. Mit dieser Anfangseinnahme beginne ich im Herbst für den Fall, dass mein Wert zu niedrig ist bzw. um ihn aufzufüllen.

Die erweiterte Einnahme zur Erhaltung des aktuellen Spiegels hat die Intention, den aktuellen Vitamin D3 Spiegel aufrechtzuerhalten. Schließlich ist es leider nicht so, dass wir einmal auf eine bestimmte Dosis Vitamin D3 kommen, und diese dann für immer bleibt: Der Spiegel muss stets aufrechterhalten 
werden. Das funktioniert entweder durch das natürliche Sonnenlicht, oder, wenn dieses nicht ausreicht bzw. nicht ausreichend zur Verfügung steht, durch die entsprechende Einnahme von Vitamin D3.

Die Anfangseinnahme, wenn der Spiegel bei etwa 20 ng/ml oder drunter liegt, führe ich so durch, dass ich für einen Zeitraum zwischen 8 und 10 Tagen 40000 Einheiten (40 Tropfen) täglich zu mir nehme. Aufgrund der Eigenschaften von Vitamin D3 nehme ich zu den 40000 Einheiten noch zusätzlich etwa 300 mg Magnesium sowie 10 Tropfen Vitamin K2 (für die Knochen). Gerade bei solch einer hohen Dosierung ist die Zugabe von Magnesium und Vitamin K2 besonders wichtig, anderenfalls wirkt das Vitamin D3 nicht wie gewünscht bzw. kann sogar gefährlich sein!

Wenn es um die Erhaltung des Spiegels geht, wird natürlich auch die Dosis entsprechend geringer, ich nehme dann 5000 Einheiten (5 Tropfen) pro Tag im Winter, Vitamin K2 wird im gleichen Schritt zwischen zwei und drei Tropfen pro Tag verwendet. Im Sommer nehme ich gar kein Vitamin D3, wenn Du dennoch nicht genügend Sonne bekommst (durch den Job etc.), würde ich 1-2 Tropfen pro Tag nehmen. Magnesium setzte ich nur noch 
bei Bedarf ein!


Zusammenfassend lässt sich zu dem Thema also sagen, dass ich es für essenziell halte, für einen gesunden Vitamin D3 Spiegel durch das sehr wichtige Nahrungsergänzungsmittel zu sorgen, über welchen leider die wenigsten Menschen in Deutschland und anderen Ländern verfügen. Denn nicht nur, dass ein Mangel an Vitamin D3 auf lange Sicht gesehen äußerst schädlich sein soll, wie zahlreiche Studien belegen, auch an der aktuellen Lebenssituation kann man es oftmals erkennen: Man fühlt sich schlapp, ohne Energie und vielleicht sogar leicht depressiv. Doch alles das kann man ändern: Durch das Vitamin D3 und somit durch die Kraft der Sonne.



Jeder kennt sicherlich das folgende Szenarium: Man steckt noch mitten im Winter, es ist schon seit Wochen fast nur dunkel draußen, regnet viel und es ist kalt. Und dann eines Tages kommt überraschender Weise die Sonne raus, es wird ein wenig wärmer und deutlich heller. Und siehe da: Man fühlt sich gleich viel besser, die Stimmung steigt und eine Euphorie kommt in einem hoch. Vitamin D3 spielt hier eine große Rolle.   

Immer dann, wenn die Sonne nicht da ist, stellt das Vitamin D3 für mich den perfekten Ersatz für diese dar.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Vitamin D3 anwenden


	
Anfangseinnahme für 10 Tage pro Tag:





40 Tropfen Vitamin D3

10 Tropfen Vitamin K2

300 mg Magnesium


	
Erhalt des Spiegels im Winter pro Tag:





5 Tropfen Vitamin D3

2 Tropfen Vitamin K2


	
Erhalt des Spiegels im Sommer pro Tag:





1 Tropfen Vitamin D3








3.3.1 Mein Geheimtipp: Mineralien

Gerade für den Sommer habe ich noch einen kleinen Geheimtipp, der vielleicht auch für Dich hilfreich sein könnte.

Da ich im Sommer immer ziemlich viel schwitze, was dem geschuldet ist, dass ich mich sehr viel draußen aufhalte, verliere ich viele Mineralstoffe durch das Schwitzen (Schweiß). Um dennoch stets gut versorgt zu sein, trinke ich sehr viel und nehme dazu in Form eines Pulvers, welches ich im Wasser auflöse, die notwendigen Stoffe zu mir. Das Pulver besteht dabei aus Mineralstoffen, Spurenelementen bzw. Mineralsalzen, und schon wenige Minuten nach dem Trinken spürt man die positiven Auswirkungen auf den Körper.

Es gibt wirklich unzählige Produkte im Onlineshop zu erwerben, und vielleicht ist die zusätzliche Einnahme von Mineralien und Mineralstoffen, gerade an heißen Tagen, auch etwas für Dich.


3.4 Der Kauf von Vitamin D3

Vitamin D3 kannst Du sowohl in einigen Drogeriemärkten kaufen, als auch in Onlineshops. Wie immer stellt sich da die Frage, was denn nun besser ist und für was man sich entscheiden sollte. Ich selbst bevorzuge immer dann, wenn es mir möglich ist, den heimischen Laden, um die lokale Wirtschaft zu unterstützen. Dass das nicht immer möglich ist, weißt Du ja, zum Beispiel kann man OPC und DMSO (darum wird es im Punkt 4 gehen) in so gut wie keinem örtlichen Laden kaufen. Auch sind Vitamin D3 Tropfen in sehr wenigen Läden verfügbar, Tabletten kommen da schon deutlich häufiger vor.

Die erste ‚große Entscheidung‘, die Du treffen musst, ist, ob Du das Vitamin D3 als Kapsel oder als Tropfen zu Dir nimmst. Ich selbst bevorzuge stets die Tropfen, ich bin kein so großer Fan von Kapseln, doch spricht auch vieles für die Tablettenform, gerade, da diese in der Regel günstiger ist und für den Anfänger ein wenig leichter zu dosieren.

Die zweite Entscheidung, die zu treffen ist, hängt mit der Einnahme vom Vitamin K2 zusammen, gerade, wenn Du Dich für die Kapsel-Variante entschieden hast. Immer mehr und mehr Hersteller bieten eine Kombination aus Vitamin K2 und Vitamin D3 an, was einem das Leben schon etwas leichter macht, da man 
stets ‚alles in einem‘ hat und die Gefahr nicht mehr besteht, das Eine oder Andere zu vergessen. Für was Du Dich am Ende entscheidest, liegt alleinig bei Dir, keine der Möglichkeiten haben signifikante Vor- oder Nachteile.

Dasselbe wie gerade gilt auch für Magnesium, es kann ebenso in unterschiedlichen Formen eingenommen werden. Beim Magnesium achte ich immer darauf, dass auch wirklich nur Magnesium enthalten ist und nicht etwa noch ein Begleitstoff. Auch hier gilt: Bitte auf Magnesiumstearat verzichten, es kann nur dann davon ausgegangen werden, dass dieses nicht im Produkt enthalten ist, wenn es der Hersteller explizit hervorhebt bzw. es aus einem beigefügten Zertifikat hervorgeht.


3.5 Nebenwirkungen von Vitamin D3

Wie bei fast allen Substanzen besteht die Wahrscheinlichkeit, dass bei einer falschen Anwendung und dem sich ‚nicht an die Regeln halten‘ es zu Nebenwirkungen kommen kann, die sich negativ auf unseren Körper auswirken. So ist es auch mit Vitamin D3, und gerade hier bitte ich Dich, besonders acht zu geben und nicht einfach ‚rumzuexperimentieren‘.

Der erste Fehler, der leider von vielen Menschen begangen wird, ist, dass diese kein Vitamin K2 zu sich nehmen, da dieses augenscheinlich keine direkten positiven Wirkungen mit sich bringt. Das stimmt aber so nicht, denn kann bei einer Einnahme von Vitamin D3 ohne Vitamin K2 erstere sogar zu negativen Auswirkungen führen, wenn im Körper ein Vitamin K2 Mangel herrscht. Diese Nebenwirkungen können von Verkalkungen im Körper bis hin zu Knochenschäden führen. Bleibende Schäden sind also durchaus realistisch, wie Du sehen kannst, und deshalb darf das Nahrungsergänzungsmittel in höherer Dosis niemals ohne Vitamin K2 eingenommen werden.

Der zweiten Punkt, den ich noch ansprechen möchte, betrifft besonders übereifrige, die alles sofort haben möchten. Und zwar geht es um eine Überdosierung von Vitamin D3, die man auf keinen Fall auf die leichte Schulter nehmen darf. Von solch einer konkreten Ü
berdosierung spricht man in der Regel immer dann, wenn der eingenommene Wert des Vitamin D3 70000 Einheiten (ca. 70 Tropfen) über einen längeren Zeitraum übersteigt, sodass der Vitamin D3 Spiegels der entsprechenden Person oberhalb den 90 ng/ml liegt.

Jenseits der 160 ng/ml muss von einer Vitamin D3-Vergiftung gesprochen werden. Solltest Du aus irgendeinem Grund über einen längeren Zeitraum deutlich zu viel D3 eingenommen haben, so rate ich Dir dringest, einen Arzt aufzusuchen, um weitere Schritte einleiten zu können.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Nebenwirkungen von Vitamin D3


	
Kein Vitamin K2 zu D3: Verkalkungen im Körper






	
Vitamin D3 Spiegel oberhalb von 90ng/ml: Überdosierung






	
Vitamin D3 Spiegel jenseits von 160ng/ml: Vitamin D3 Vergiftung: Arzt 
konsultieren!!












.


DMSO


4. DMSO

4.1 Was ist DMSO?

DMSO erfährt aktuell an sehr hoher Beliebtheit. Nicht nur, dass sehr viele Bücher über dieses Thema veröffentlicht werden, auch diverse Gesundheitszeitschriften haben sich dem Thema gewidmet und es breit unter die Bevölkerung gebracht. Viele Leute haben heutzutage schon von dem Mittel DMSO gehört, doch nur wenige wissen auch detailliert, um was es sich dabei genau handelt, geschweige denn, wie man es richtig anwendet. Das soll sich mit diesem ausführlichen Kapitel ändern, und deshalb stellen wir uns nun erst einmal die Frage: Was ist überhaupt DMSO?

Das Wort ‚DMSO‘ ist, genauso wie OPC, eine Abkürzung für einen chemischen Begriff, um sich diesen nicht einprägen zu müssen. Ausgeschrieben bedeutet DMSO nicht viel mehr als ‚Dimethylsulfoxid‘. Als nicht medizinisch angehauchter Laie kann man mit dem Namen erstmal nicht wirklich viel anfangen. Aus diesem Grund möchte ich Dir die Eigenschaften in den nächsten Abschnitten genauer erklären.

DMSO ist im ‚normalen‘ Zustand, also in dem Zustand, in welchem wir das DMSO vernü
nftig anwenden können, flüssig. Bei DMSO handelt es sich also um eine Flüssigkeit. Das ist allerdings nicht immer so, denn im eigentlichen Sinne ist das DMSO ein Feststoff, welcher erst ab einer bestimmten Temperatur flüssig wird. Diese Temperaturgrenze liegt bei 18 Grad Celsius. Wenn die Temperatur ein wenig unter diesem Wert liegt, kann es schon vorkommen, dass das Mittel zu klumpen anfängt und sich nicht mehr richtig verwenden lässt. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Du, gerade im Winter, das DMSO immer über 18 Grad Celsius warm hältst. Man kann es an kalten Tagen beispielsweise in der Nähe der Heizung aufbewahren, um sicher zu gehen, dass es gerade dann nicht den Aggregatzustand ändert, wenn man es brauchen würde.

Das essenzielle Nahrungsergänzungsmittel lässt sich auf der einen Seite mit Wasser, und auf der anderen Seite mit Fetten mischen. Mittel und Stoffe, die diese tolle Eigenschaft besitzen, nennt man in der Fachsprache auch ‚bipolare Lösungsmittel‘. Als ich das das erste Mal gehört habe, hatte mich diese ‚tolle Eigenschaft‘ auch nicht gleich umgehauene. Doch für die Aufnahme im Körper eignen sich bipolare Lösungsmittel besonders gut, denn unser Körper besteht zu einem Großteil aus Fett und Wasser.

Berühmt wurde DMSO durch seine Wirkung als sogenannte Verstärkersubstanz. Das bedeutet ganz einfach, dass die Flüssigkeit über 
die Eigenschaft verfügt, andere Stoffe in ihrer Wirkung um einen bestimmten Faktor zu verstärken. Das ist dahingehend als sinnvoll zu betrachten, wenn man sich vor Augen führt, dass viele Arzneimittel starke Nebenwirkungen mit sich bringen können, wenn man diese über einen längeren Zeitraum zu sich nimmt. Dank des DMSO und dessen Verstärkungswirkung ist es dann möglich, die Dosis der Arzneimittel unter einer bestimmten Schwelle zu halten, sodass die Nebenwirkungen deutlich geringer ausfallen können. Im Übrigen: Der Verstärkungsfaktor des DMSO variiert von Substanz zu Substanz, er lässt sich von etwa 10 bis 1000 festlegen.

Von Wissenschaftlern wird dem DMSO ebenso nachgesagt, dass dieses eine ausgezeichnete Wirkung hat, die Selbstheilungskräfte, die jeder Mensch besitzt, effektiv zu aktivieren. Selbstheilung heißt in der Praxis, dass der Körper in der Lage ist, eine bestimmte Krankheit oder ein bestimmtes Leiden von sich aus zu heilen, ohne dass eine weitere Einnahme einer Medizin dafür notwendig wäre. Und genau diesen Prozess unterstützt das DMSO. Wie man es dafür richtig einnimmt, das werde ich Dir weiter unten noch genauer aufzeigen.

Somit hat DMSO, was durch etliche Studien belegt wird, die Fähigkeiten, auf der einen Seite als Verstärkersubstanz für andere Stoffe zur Verfügung zu stehen, und auf der anderen Seite 
schmerzlindernd für etliche Schmerzen zu wirken, indem es unter Anderem die Regenerationsfähigkeit des Körpers deutlich verbessert.

Zum Schluss dieses Kapitels möchte ich auch noch kurz auf die Herstellung bzw. die Herkunft vom DMSO eingehen, damit Du genau weißt, was Du eventuell später zu Dir nimmst. Denn genauso wie ich, willst bestimmt auch Du nur das Beste für Deinen Körper und nicht irgendetwas konsumieren, was am Schluss vielleicht sogar noch schädlich sein könnte.

DMSO ist, genauso wie das OPC, nichts erfundenes, sondern stammt aus der Natur. Ich möchte Dir hier jetzt gar nicht den ganzen Herstellungsprozess detailliert aufzeigen, diesen kannst Du in meinem ersten Buch nachlesen (siehe Ende des Buches). Das besagte Nahrungsergänzungsmittel wird schlussendlich aus Baumholz gewonnen bzw. synthetisiert, sodass ein fast 100 Prozent reines DMSO am Schluss zur Verfügung steht.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Was ist DMSO?


	
Chemischer Begriff: Dimethylsulfoxid






	
Feststoff, der bei über 18 Grad Celsius flüssig wird






	
Mischbar sowohl mit Fett als auch mit Wasser






	
Wurde bekannt als Verstärkersubstanz






	
Aktiviert die Selbstheilungskräfte im Menschen






	
Wirkt schmerzlindernd






	
Wird aus Baumholz gewonnen












4.2 Meine Erfahrungen mit DMSO

Natürlich habe ich auch mit DMSO so einige Erfahrungen gemacht, die ich Dir nicht vorenthalten möchte.

Mit OPC und DMSO verhält es sich ganz anderes – während ich ersteres täglich zu mir nehme, nehme ich das DMSO nur dann, wenn ich es wirklich brauche: Das kann bei einer kleinen Verletzung sein oder gegen akute Schmerzen in einem bestimmten Bereich des Körpers (zum Beispiel in der Hand). Auch für die Behandlung von Narben habe ich das DMSO schon erfolgreich für mich verwendet.

Zugegeben: Zu Beginn war ich selbst etwas skeptisch, als ich mich mit dem Stoff ‚DMSO‘ beschäftigt habe. Das lag daran, dass viele Gerüchte vorherrschten und teilweise immer noch verbreitet werden, die das DMSO schlecht dastehen lassen. Es wird von staatlichen Verboten des Mittels (hat es nie gegeben) bis hin zu fatalen Nebenwirkungen gesprochen (mögliche Nebenwirkungen siehe unten). Doch die wenigsten Gerüchte entsprachen tatsächlich der Wahrheit, sodass ich das Mittel einmal selbst für mich ausprobieren wollte.

Erwiesenermaßen hilft es am besten bei Schmerzen, und da ich in unregelmäßigen Abständen unter 
Beschwerden in meiner linken Hand litt, gab ich dem Ganzen eine Chance. Ich brachte das DMSO, gemischt mit Wasser, also auf die entsprechende Stelle auf und wiederholte das Ganze eine Woche lang. Danach wollte ich vorerst pausieren und über einen längeren Zeitraum sehen, ob sich was Positives getan hatte. Als ich das erste Mal das DMSO verwendete, ich erinnere mich heute noch ganz genau, brannte die Stelle an meiner Hand, ähnlich als würde sich die Haut zusammenziehen. Ich hielt das für eine Nebenwirkung des DMSO, doch heute weiß ich, dass ich damals eine zu hohe Konzentration des Mittels verwendet hatte. Das Brennen nahm allerdings mit jedem Tag ab, sodass ich meinen Selbstversuch bis zum Ende der Woche durchhielt. Und tatsächlich: Nach der einen Woche Behandlung mit DMSO spürte ich über einen längeren Zeitraum keine Schmerzen mehr in der Hand. Und ich muss ganz ehrlich sagen, bis heute hatte ich kaum noch Beschwerden in der Hand: Das DMSO hat mir sehr geholfen.

Damit es vielleicht auch Dir mal hilft, werden auf den nächsten Seiten einige Szenarien dargestellt, bei denen sich das DMSO laut Erfahrungswerte positiv auswirken könnte.


4.3 Sieben gute Gründe für das DMSO

1. Stärkt die Regenerationsfähigkeit des Körpers

Dieser erste Punkt wurde weiter oben schon angesprochen, und dennoch möchte ich ihn noch einmal aufnehmen. So gut wie fast keine andere Substanz hat das DMSO die Eigenschaft, die Selbstheilungskräfte im Körper des Menschen zu aktivieren. Das Geniale daran ist, dass das Problem, wie zum Beispiel Schmerzen in der Hand, nicht nur von außen behandelt wird, sondern durch den Körper selbst von innen. Es wird also die Wurzel des ‚Übels‘ bekämpft, und nicht nur die Symptome. Unser Körper kann nämlich viel mehr, als wir ihm vielleicht zutrauen.


2. Wirkt als Transporter

Der zweite Punkt, der angesprochen werde sollte, ist die Fähigkeit des DMSO, als Transporter zu wirken. Das Wort lässt sich etymologisch aus dem Englischen ableiten und meint nicht viel mehr, als dass das DMSO andere Wirkstoffe schneller zu der Stelle im Körper transportieren kann, an der sie benötigt werden. Die Folgen davon sind auf der einen Seite eine schnellere Wirkung der Wirkstoffe, gerade in Notsituationen sehr hilfreich, und auf der anderen Seite eine insgesamt 
bessere Wirksamkeit, die sich durch die Wirkungsverstärkung des DMSO verstehen lässt. Das Ganze erklärt auch, warum DMSO früher in einigen Salben und Cremes als Zusatzmittel verwendet worden ist.


3. DMSO fördert die Wundheilung

Jeder, der DMSO schon mal verwendet hat, weiß, dass es die Wundheilung erheblich fördert. In einigen Ländern ist es sogar Gang und Gäbe, eine Wunde kurz nach dem Entstehen mit DMSO zu behandeln, um ein gutes Verheilen zu garantieren. Im Übrigen: Genauso wie sich DMSO bei Wunden einsetzen lässt, kann man es auch bei Narben verwenden. Zwar verschwinden diese nicht komplett, doch werden wesentlich weniger sichtbar. Ich habe das auch schon selbst an mir ausprobiert!


4. Die Zellregeneration

Nahtlos an die Wundheilung schließt sich die Zellregeneration des Körpers an. DMSO hilft auch hier, dass sich die Zelle im Menschen regenerieren und somit ‚kaputte‘ Zellen austauschen. Durch die Hilfe in den Zellen können ebenso Allergien abgeschwächt werden!


5. Eine entzündungshemmende 
Wirkung

DMSO wirkt auf Entzündungen im Körper hemmend. Das ist dahingehend sehr hilfreich, wenn man weiß, dass Entzündungen oftmals als eine entscheidende Ursache von vielen Volkskrankheiten, wie zum Beispiel Bluthochdruck oder Diabetes, gesehen werden. Bei fast allen Leuten, die unter solchen Krankheiten leiden, lassen sich auch Entzündungen im Körper feststellen. DMSO kann also auch gegen Entzündungen und somit präventiv gegen diese Volkskrankheiten angewandt werden. Ingwer hat sich im Übrigen ebenso bei der Behandlung von Entzündungen bewährt. 

Noch etwas Nützliches zu wissen: Amputierte Körperteile, die in DMSO gelagert werden, halten im Durchschnitt bis zu sieben Mal länger als in anderen Substanzen.


6. Die schmerzlindernde Wirkung

Die meisten Menschen, die DMSO für sich anwenden, tun dies aufgrund der schmerzlindernden Wirkung. Unzählige Studien beweisen, dass das DMSO Schmerzen bis hin zum kompletten Rückgang lindern kann. Das gilt sowohl für bisher lang anhaltende als auch für akute Schmerzen. Dabei ist der Schmerzlinderung so gut wie keine Grenzen gesetzt, selbst von der Heilung von unerträglichen Schmerzen, für welche normalerweise 
starkes Morphium benötigt worden wäre, ist schon berichtet worden. Auch bei Sportverletzungen sowie Gelenkschmerzen wird das DMSO von Patienten zur Behandlung angewandt.


7. Auffangen von freien Radikalen

Von freien Radikalen hast Du in diesem Buch während des OPC-Kapitels schon ziemlich viel gehört, und auch hier sind diese wieder vertreten. DMSO kann die freien Radikale, die sich im Körper befinden, auffangen, und dann in umgewandelter Form ausscheiden lassen. Dennoch ist die Wirkung auf die freien Radikale noch lange nicht so gut, wie sie beim OPC ist. Denn OPC ist das Antioxidant schlechthin!


4.4 Die Anwendung des DMSO

Wenn es um die Anwendung des DMSO geht, muss ich vor dem eigentlichen Aufzeigen einige Regeln aufstellen. Das hat den Hintergrund, dass man ohne dem Beachten der Regeln tatsächlich viel falsch machen kann, was zu nichtgewollten Nebenwirkungen führen könnte. Aus diesem Grund ist es hier extra wichtig, dass Du, solltest Du Dich für die Verwendung von DMSO bei Dir selbst entscheiden, auf die Regeln achtest. Im Folgenden werde ich Dir die vier grundlegenden Regeln kurz und prägnant zusammenfassen.


4.4.1 Vier Regeln zur Einnahme von DMSO

1. Regel: DMSO immer mischen!

Wenn man DMSO kauft, bekommt man dieses immer sehr hoch konzentriert, zumeist als Lösung mit 99,9 Prozent reinem DMSO. Würdest Du diese Lösung genauso anwenden, kann es auf Dauer zu erheblichen Schäden an Deinen Organen kommen. Aus diesem Grund mische ich mein DMSO immer. Wie das genau geht, wird weiter unten beschrieben.


2. Regel: DMSO und Kunststoff vertragen sich nicht!

Die Forschung hat gezeigt, dass beim Kontakt von DMSO und Kunststoff die Wirkung des ersteren in großen Teilen verloren geht. Das ist auch erstmal kein Problem, schließlich befindet sich in unserem Körper kein Kunststoff. Ein gängiger Fehler ist allerdings die Einnahme des DMSO mit einem Kunststofflöffel. Auch wenn der Kontakt mit dem Löffel gar nicht so lange ist, geht ein bestimmter Grad der Wirkung verloren. Aus diesem Grund empfehle ich Dir immer einen Metalllöffel zu verwenden.


3. Regel: Die Atemluft

Diese letzte Regel ist streng genommen, zumindest theoretisch gesehen, gar nicht so wichtig, und dennoch möchte ich sie dem Leser ans Herz legen. Ein negativer Punkt, der beim DMSO oftmals vergessen wird, ist der negative Geruch, der im Mund des Nutzers im Laufe der oralen Einnahme entstehen kann. Dieser tritt im Durchschnitt nicht gleich nach der ersten Einnahme auf, sondern zumeist erst etwa einen Monat danach. Ein kleiner Trick, der sich bei vielen Personen schon bewährt hat, ist, vor der tatsächlichen Einnahme etwas Salzhaltiges zu essen. Wenn Du dann noch nach der Einnahme ein scharfes Bonbon lutscht, ist der Geruch so gut wie nicht mehr wahrnehmbar. Da ich aber selbst 
das DMSO fast nur äußerlich anwende, hatte ich dieses Problem bei mir auch noch nie.


4. Bei Jucken oder Brennen: Abwaschen

Der letzte Punkt bezieht sich nun wieder auf die äußerliche Anwendung. Von Zeit zu Zeit kann es vorkommen, und das ist bei der Narbenbehandlung gar nicht so unüblich, dass das erste Auftragen von DMSO zu einem gewissen Beißen an der entsprechenden Stelle führt. Das ist jetzt nicht so, dass man den Schmerz nicht aushalten kann, ganz im Gegenteil. Aber zumindest ist man doch etwas besorgt, denn offensichtlich ‚passiert dort etwas‘. Doch keine Sorge! Wenn Du das DMSO richtig angewandt hast (Du hast zum Beispiel nicht vergessen, es zu verdünnen), dann ist das Ganze ungefährlich und hat nichts Negatives zu Bedeuten. Die Haut reagiert in diesem Fall nur auf den noch unbekannten Stoff. Solltest Du Dir dennoch unsicher sein, wasche das DMSO leicht mit lauwarmen Wasser ab, und Du wirst sehen, dass das Jucken schon sehr bald aufhört. Um die Anwendung weiterzuführen, nehme das nächste Mal einfach eine weniger hohe Prozentzahl an DMSO und dosiere langsam in Richtung der Zieldosis.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Die vier Regeln zum DMSO


	
1. Regel: Mische immer Dein DMSO






	
2. Regel: DMSO mit einem Metalllöffel einnehmen






	
3. Regel: Vor dem Einnehmen etwas Salzhaltiges essen, nach der Einnahme ein scharfes Bonbon lutschen






	
4. Regel: Im Falle des Jucken oder Brennens: Die entsprechende Stelle abwaschen












Im Folgenden werde ich Dir nun erklären, wie ich das DMSO für verschiedene Zwecke für mich selbst anwende. Dabei ist es mir wichtig zu erwähnen, dass ich auch hier nicht der Meinung bin, dass DMSO ein ‚Allerheilmittel‘ ist. Denn das ist es nicht! Meiner Meinung nach Hilft das DMSO zwar wesentlich besser als alle anderen Mittel gegen Schmerzen, die es in der Apotheke zu kaufen gibt. Dennoch solltest Du mit einer realistischen Einstellung an das Thema herangehen: DMSO kann weder Krebs heilen (ja, auch das habe ich schon gelesen), noch verwandelt es einen sofort in einen jungen Gott. Trotz alledem, mir hat das Mittel schon in vielen Situationen geholfen, und es würde mich natürlich wahnsinnig freuen, wenn es das auch bei Dir tun könnte.

Zur Einnahme möchte ich Dir noch eines sagen: Du musst nicht gleich mit der höchsten Dosis anfangen. Ich selbst habe immer relativ niedrig dosiert, um dann erst mit der Zeit bzw. mit Erfahrung auf die empfohlene Menge zu kommen.


4.4.2 Die innere Anwendung

Wie Du sicherlich schon aus den vorherigen Seiten herauslesen konntest, unterscheidet man bei der DMSO-Einnahme hauptsächlich zwischen der inneren und der äußeren Anwendung. Bei der inneren Anwendung, oftmals auch orale Einnahme genannt, versucht man das DMSO von Innen auf den Körper wirken zu lassen. Bei dieser Form der Anwendung ist auch die Fähigkeit des Transporters (siehe oben) für andere Stoffe am besten gegeben.

Weil sich die meisten Leute immer etwas vor der inneren Anwendung scheuen, da man die Einnahme, im Gegensatz zur äußeren Anwendung, nur schwer rückgängig machen kann, möchte ich Dir meine Vorgehensweise zur inneren Anwendung ganz behutsam in zwei Schritten näher bringen.

Der erste Schritt
 ist der Schritt der Einnahme. Die Zieldosierung beträgt 0,05 Gramm pro 1 kg des eigenen Körpergewichts, zu Beginn nehme ich allerdings 0,02 Gramm pro 1 kg meines Körpergewichts, um zu sehen, wie ich auf die Einnahme reagiere und ob es zu Nebenwirkungen etc. kommt. Die richtige Dosierung ist an dieser Stelle nicht ganz so einfach wie beim OPC, schließlich kann man 0,05 Gramm nicht vernünftig einschätzen. Deshalb ist es wichtig, wenn man weiß, dass ein Tropfen DMSO in etwa den 0,05 Gramm 
entspricht. Der normale Nutzer kommt dann im Durchschnitt auf etwa ein bis zwei Teelöffel an DMSO, je nach Gewicht und Wahl der Dosis. Diese Tropfen mische ich dann entweder mit Wasser oder mit Saft. Ich empfehle Saft, weil mir der Geschmack dabei eher zusagt. Die minimale Menge zum Mischen an Wasser/Saft liegt bei 300 ml, besser wäre allerdings ein halber Liter.

Der zweite Schritt
 ist das Beobachten. Das Beobachten ist bei der Einnahme vom DMSO besonders wichtig, denn nur so kann man wirksam sehen, ob sich eine Besserung am Körper eingestellt hat. Sollte es zu keinen Nebenwirkungen kommen, und das Ergebnis ist noch nicht ganz zufriedenstellend, so kann ich das DMSO auch zwei Mal täglich nehmen, und die Dosis etwas erhöhen. Allerdings sollte nach dem Erhöhen dem Körper ein wenig Zeit gegeben werden, damit er sich an das DMSO gewöhnen kann. Als Höchstdosis würde ich nicht mehr als 1 Gramm DMSO auf 1 kg Körpergewicht nehmen, auch wenn andere Bücher höhere Dosen empfehlen. 

Ich selbst habe das DMSO im Übrigen nach dem Abendessen zu mir genommen. Solltest Du trotzdem einmal das Mischen vergessen und reines DMSO zu Dir genommen haben, so konsultiere unbedingt sofort einen Arzt. Dieser wird Dir weitere Schritte nennen.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Die innere Anwendung


	
Dosierung: 0,05 g bis maximal 1 g pro 1 kg des Körpergewichts (1-2 Teelöffel DMSO)






	
Mit 300 bis 500 ml (oder mehr) Saft bzw. Wasser mischen






	
Einnahmehäufigkeit: ein bis max. zwei Mal (große Schmerzen) pro Tag












4.4.3 Die äußere Anwendung

Die äußere Behandlung mit DMSO wird sehr viel häufiger als die innere Anwendung angewandt, was einige gute Gründe hat: Zum einen sieht bzw. spürt man das Resultat relativ schnell, und zum anderen ist die Dosierung bei der äußeren Anwendung wesentlich einfacher als wie sie das bei der inneren ist.

Auch wenn es rein theoretisch möglich wäre, das DMSO im Gesicht anzuwenden, empfehle ich es Dir nicht. Vom Gesicht und den Schleimhäuten würde ich mit DMSO die Finger von lassen, denn es besteht immer die Möglichkeit, dass diese dadurch stark gereizt werden könnten und dementsprechend reagieren.

Der größte Bereich, bei welchem das DMSO zur äußeren Anwendung verwendet wird, sind Gelenkschmerzen und Narben. Zudem gibt es noch andere Anwendungsbereiche, die ich Dir ein wenig weiter unten kurz zusammengefasst habe. Bei der äußeren Anwendung hängt das Mischverhältnis (DMSO + Wasser) von den einzelnen Körperbereichen ab. Ich selbst mische wie folgt:


Wunden
: ca. 40%
 DMSO


Rumpf
: ca. 50%
 DMSO


Beine
: ca. 70%
 DMS
O


Arme
: ca. 50%
 DMSO


Der erste Schritt, den es bei der äußeren Anwendung zu erledigen gilt, ist das passende Mischverhältnis aus DMSO und Wasser herzustellen. Auf der vorherigen Seite habe ich Dir meine Verdünnungsvorschläge als Referenz genannt, an welchen Du Dich gerne orientieren könntest. Wie immer gilt: Lieber etwas weniger DMSO zu Beginn als zu viel. Wenn solch eine DMSO-Mischung hergestellt wurde, kann man vier bis sieben Tropfen auf das zu behandelnde Körperteil geben. Dann dauert es ein wenig (etwa fünf Minuten), bis das DMSO eingezogen ist. In der Vergangenheit habe ich meine Mischung einmal jeden Tag verwendet, was eigentlich immer ausgereicht hat. Sind die Schmerzen immer noch so stark, kann das Ganze auch zwei Mal pro Tag angewandt werden.

Wenn Du Dir das Leben etwas leichter machen willst, gibt es auch sogenannte DMSO-Sprays. Diese haben schon das passende Mischverhältnis enthalten, sodass Du es nur noch auf die passende Stelle auftragen kannst, ohne vorher etwas verdünnen zu mü
ssen.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Die äußere Anwendung


	
Mischung aus Wasser und DMSO herstellen (meine Dosiervorschläge siehe oben)






	
Vier bis sieben Tropfen dosieren






	
Ein Mal pro Tag anwenden, sollten sich die Schmerzen nicht lösen, auch zwei Mal pro Tag möglich












4.4.4 Weitere Anwendungsmöglichkeiten

Wie gerade eben schon angekündigt, möchte ich Dir nun die weiteren Möglichkeiten, wie ich das DMSO noch anwende, aufzeigen. Bei diesen möchte ich gar nicht so ins Detail gehen, sondern sie Dir mit Hilfe der Merkkästen näher bringen. Du wirst sehen, dass das DMSO ein unglaublich vielseitig einsetzbares Mittel ist, welches sehr viel mehr ‚Kraft‘ besitzt, als es die meisten Menschen für möglich halten würden.

Zu guter Letzt möchte ich Dir noch einen Tipp zur Anwendung geben: Dokumentiere Deine Erfolge. Wenn Du an jedem Tag, an dem Du das DMSO für Dich anwendest, aufschreibst, was Du beobachtet hast (weniger Schmerzen, besseres Befinden…), dann kannst Du viel besser feststellen, inwiefern auch Dir das Mittel etwas hilft. Solch ein Schmerztagebuch finde ich immer sehr hilfreich, und vielleicht erachtest auch Du es als eine gute Idee für Dich selbst.







	
Mein Vorgehen bei Sportverletzungen


	
Dosierung unterhalb der Gürtellinie:





70 bis 80 Prozent DMSO


	
Dosierung oberhalb der Gürtellinie:





60% DMSO


	
Anwendung:





Auftragen auf die entsprechende Stelle; das Nutzen eines Sprays ist hierbei die beste Vorgehensweise













	
Mein Vorgehen zum Generieren der Mundflora


	
Dosierung:





Zwei bis drei Tropfen DMSO, dazu reines Wasser geben


	
Anwendung:





Zwei bis drei Mal pro Tag die Zähne mit der besagten Dosierung reinigen, anschließend ausspucken













	
Mein Vorgehen bei der Narbenbehandlung


	
Dosierung:





60% DMSO, 40% Magnesiumchlorid-Lösung (MgCl2
)


	
Anwendung:





Behutsam auf die entsprechende Stelle auftragen (Achtung: kann etwas brennen!)













	
Mein Vorgehen bei Gelenkschmerzen


	
Dosierung:





40% DMSO, 60% Magnesiumchlorid-Lösung (MgCl2
)


	
Anwendung:





Auf das Gelenk auftragen, dabei ein wenig bewegen (nur so viel, dass keine Schmerzen auftreten)








4.4.5 Mein Geheimtipp: CBD

In Bezug auf das Vorgehen zur Schmerzbekämpfung möchte ich Dir meinen kleinen Geheimtipp nicht vorenthalten. Er heißt CBD und hilft bei mir sehr gut gegen einsetzende Kopfschmerzen.

Im Eigentlichen habe ich nicht groß mit Kopfschmerzen zu kämpfen, dennoch kommt es ab und zu vor, wenn der Tag stressig war und ich viel erlebte, dass gegen Abend Kopfschmerzen einsetzen. Da ich mir von diesen nicht den Rest des Tages kaputt machen möchte, nehme ich dann immer 2-3 Tropfen vom CBD, und nach einer kurzen Entspannung bzw. Meditationsübung (siehe unten) sind sie dann auch in 90 Prozent der Fälle verschwunden. Doch was ist CBD?

Dieses Nahrungsergänzungsmittel ist eines von über 100 sogenannten Cannabinoiden. Diese sind in dem so häufig diskutierten Cannabis enthalten, doch keine Angst. Da CBD kein THC enthält, welches für den sogenannten „High-Zustand“ verantwortlich ist, ist das CBD nicht illegal oder verboten, ganz im Gegenteil: Du kannst es ganz frei kaufen, es macht nicht abhängig oder ähnliches.

Eine der wichtigsten Eigenschaften ist, wie schon gesagt, dass es laut einiger Studien gegen Schmerzen helfen soll, indem es die Migränesymptome 
im Körper des Konsumenten lindert. Neben dieser Eigenschaft wird dem CBD nachgesagt, Angstzustände zu lindern, Epilepsiezustände zu verbessern und freie Radikale zu bekämpfen.

Auch wenn dies erst einmal sehr gut klingt, darf man nicht darüber hinwegsehen, dass CBD zu einigen Nebenwirkungen bei regelmäßiger Einnahme führen kann: Es wurde schon von Übelkeit berichtet genauso wie von verminderter Appetitlosigkeit und Durchfall. Aus diesem Grund nutze ich CBD wirklich selten und würde es selbst nicht mehr als zwei Mal die Woche zu mir nehmen.

Das Nahrungsergänzungsmittel gibt es als Tropfen zu kaufen, und zwar mit 3, 5 und manchmal auch 10 prozentigem organischen Cannabidiol. Meiner Meinung nach reichen die drei Prozent völlig aus, um bei Bedarf (beginnende Kopfschmerzen) zwei bis sechs Tropfen unter die Zunge zu tröpfeln. Ich lagere das CBD im Kühlschrank, wichtig ist, dass es kühl und dunkel aufbewahrt wird.


4.5 Der Kauf von DMSO

Im vorletzten Punkt in diesem großen Kapitel soll sich mit dem Kauf von DMSO näher beschäftigt werden. Wie der Leser oben schon erkennen konnte, ist dieses durch diverse Onlinehändler wie zum Beispiel Amazon zu erwerben. Doch ist das auch die beste Option dafür? Und gibt es vielleicht sogar noch bessere Alternativen?

Fakt ist, dass fast jeder, der sich schon einmal DMSO gekauft hat, dies über das Internet getan hat. Das liegt daran, dass es das Mittel im ‚Handel vor der Tür‘ so gut wie nicht zu erwerben gibt. Der Grund dafür ist ziemlich schnell gefunden: würden unsere Apotheken DMSO zum Kauf anbieten, könnten sie einige andere Artikel früher oder später aus ihrem Sortiment entfernen, denn diese sähen im Wirkungsvergleich zum DMSO ziemlich schlecht aus…

DMSO ist ohne Rezept legal zu erwerben, und so bleibt einem fast nur noch der Onlinehandel übrig. Bei der Auswahl des richtigen Produktes kannst Du gar nicht so viel falsch machen. Im Groben stehst Du vor der Entscheidung: kaufst Du Dir die Version mit 99,9 Prozent DMSO oder greifst Du doch lieber zum DMSO Spray. Die Vorteile von Zweitem liegen auf der Hand (besserer Komfort), doch ist das DMSO-Spray im direkten Vergleich mit dem reinen Mittel in der Regel 
etwas teurer. Auch der Zweck der Verwendung sollte mit in die Entscheidung hineinbezogen werden.

Wie gesagt, beim Kauf kann man nicht sehr viel falsch machen, wenn Du nicht gerade ein ‚No-Name-Produkt‘ ohne deutsche Zulassung kaufst. Trotzdem kann es sich lohnen, vor dem Bestellen etwas Zeit in das Produkt zu investieren, um auch das günstigste Angebot mit dem besten Preis-Leistung-Verhältnis für sich zu finden. Mein kleiner Tipp: Oftmals gibt es bei einigen Anbietern kleine Rabattaktionen (z.B. Newsletter oder ähnliches), die den Verkaufspreis noch ein wenig reduzieren. Ich selbst beispielsweise mag die Nahrungsergänzungsmittel von Robert Franz sehr gerne.

Alles in allem ist das DMSO für mich selbst immer noch die Variante Nummer 1 gegen viele Schmerzen.


4.6 Nebenwirkungen von DMSO

Die letzte Seite in diesem Buch zum Thema DMSO handeln von den Nebenwirkungen bzw. dem Vorgehen, wie Nebenwirkungen vermieden werden können.

An erster Stelle kann es beim Inhalieren des DMSO, von dem ich dringendst abraten würde, zur Entstehung giftiger Stoffe im Körper kommen. Deshalb: DMSO niemals bewusst einatmen.

Sollte es bei einer längeren Anwendung zur negativen Atemluft kommen, so hat es sich bewährt, neben dem Lutschen eines scharfen Bonbons schon vor der eigentlichen Einnahme Milchprodukte zu essen. Diese reduzieren den Geruch, sodass dieser so gut wie nicht mehr wahrzunehmen ist.


Psychisches Wohlbefinden


5. Bonus: Psychisches Wohlbefinden

5.1 Was versteht man unter psychischem Wohlbefinden?

Ob es einem gut geht, also ob man sich gut und gesund fühlt, hängt nicht immer nur unbedingt von der körperlichen Komponenten ab und von den gesunden Stoffen bzw. Lebensmitteln, die man zu sich nimmt. Diese spielen zwar weiterhin eine zentrale Rolle, doch wird der positive Zustand des Ichs, also das ‚Mir geht es allgemein sehr gut!‘ von vielen anderen Dinge zusätzlich beeinflusst, die manchmal auch jenseits unserer eigenen Wahrnehmung liegen.

Viele Prozesse im Körper laufen unbewusst ab, wir wissen gar nicht, dass es sie überhaupt gibt, und dennoch beeinflussen sie unser Leben auf eine von den meisten Menschen total unterschätzte und unbewusste Weise. Das wiederum bedeutet aber auch, wenn wir dafür sorgen, dass die unbewussten Vorgänge in uns „gut“ sind, dass sich dies unmittelbar auf unsere aktive Gefühlswelt auswirken. Kurz gesagt: haben wir eine positive Grundeinstellung und geht es uns tief im Inneren gut, so wirkt sich das unmittelbar auf den Körper und die Gesundheit 
aus.

Ich möchte Dir hierfür ein Beispiel nennen: Eine Person, die sich zwar akribisch genau um ihre Gesundheit kümmert, trotzdem mit viel Stress, Ärger und Sorgen zu kämpfen hat, kann am Ende dennoch schlechter als eine zweite Person dastehen, die weniger genau auf die Gesundheit geachtet hat, aber mit einer allgemein inneren Zufriedenheit versehen ist. Und mein Ziel war es schon immer, diese beiden Personen miteinander zu vereinen, also meinem Körper sowohl Gutes zu tun (durch Nahrungsergänzungsmittel z.B. durch das OPC, Vitamin C etc.), und auf der anderen Seite eine innere Zufriedenheit zu erlagen, die mich selbst ins positive Lot bringt. Denn nur dann, so würde ich sagen, wenn es einem sowohl psychisch als auch physisch gut geht, kann man sich wirklich gesund nennen.

Für mich ist also, um die Frage aus der Überschrift zu beantworten, die Begrifflichkeit ‚psychisches Wohlbefinden‘ von enormer Bedeutung, denn nur dann, wenn der Geist harmoniert, kann diesem auch der Körper folgen. Das ist auch ganz einfach erklärt: Hattest Du einen Streit mit einer Person, die Dir sehr wichtig ist, fühlt sich Dein Körper danach stark erschöpft an: Dir geht es mental nicht gut, denn der Streit belastet Dich auf der psychischen Ebene. Ich würde sogar so weit gehen und es einen Akt des Unmöglichen nennen, dass ein persönliches Wohlbefinden möglich ist, wenn die beiden Ebenen, das psychische und das physische, nicht miteinander harmonieren und im Einklang stehen
.

Auf den kommenden nächsten Seiten möchte ich Dir auch gar nicht erzählen, wie Du zum Beispiel richtig schläfst oder Dich gesund ernährst, denn dieses Wissen wirst Du bereits haben (Anmerkung: auch ein gesunder Schlaf spielt eine zentrale Rolle für die psychische Stabilität des Menschen, im Durchschnitt sollten es deshalb über längere Zeit nicht weniger als acht Stunden Schlaf pro Tag sein). Stattdessen möchte ich Dir mit dem nächsten Punkt eine Atemtechnik beibringen, die ich schon seit einiger Zeit jeden Tag für mich durchführe und die mich zu einem ‚anderen Menschen‘ gemacht hat. Sie ist gleichzeitig Entspannung und Meditation und wird auch Dir ganz bestimmt helfen. Ich habe sie nicht selbst erfunden oder erdacht, sie wurde mir als Schulkind von einem Sportlehrer beigebracht und als Erwachsener habe ich sie mit großem Erfolg für mich wiederentdeckt. Und genauso wie das OPC gehört diese Art der Atemtechnik, bei mir dauert die Durchführung etwa fünf Minuten, zu meiner täglichen Routine.

Wie die Atemtechnik genau funktioniert, was das Besondere an ihr ist und alle anderen wichtigen Dinge erfährst Du jetzt gleich auf der nächsten Seite.


5.2 Atmen zur Beruhigung des Geistes

Ich habe mich schon immer gefragt, warum es so unzählig viele Bücher mit einer riesigen Anzahl an Seiten über das Thema Meditation gibt, wenn eine der Grundlagen doch so einfach und leicht auf wenigen Seiten erklärt ist. Diese hilft wunderbar, sich ausgiebig zu entspannen und ist für mich selbst die beste Form der Meditation. Und genau dieses einfache Vorgehen werden ich Dir nun beibringen! Dazu erkläre ich zuerst die Grundlagen, um ein wenig später genauer auf diese einzugehen und Dir das Konzept beizubringen.

Die Übung kann sowohl im Liegen als auch im Sitzen ausgeführt werden, ich empfehle letzteres, da sonst gerade am Anfang die Gefahr bestünde, während der Durchführung einzuschlafen, schließlich ist das Ganze unglaublich entspannend.

Setzte Dich nun zu Beginn aufrecht auf einen Stuhl, platziere die Beine gerade auf dem Boden und lege die Hände auf den Schoß. Dann schließe die Augen und versuche, Dich nur noch auf zwei Dinge zu konzentrieren, auf nichts mehr anderes. Und zwar auf der einen Seite auf Deine Atmung, die mit der Zeit ruhiger, gleichmäßiger und langsamer wird und auf der anderen Seite auf das Zählen, das ich Dir auf der nächsten Seite zeigen 
werde.


Das sogenannte Zählen ist ganz einfach, es geht lediglich bis zur Ziffer 12 und hängt fest mit der Atmung zusammen. Nachdem Du die Augen zur Übung geschlossen hast, beobachtest Du für ein paar Momente die Atmung, bis sie eine Gleichförmigkeit annimmt. Dann startest du mit dem Zählen, beginnend mit der Zahl 1 und endend bei der 12. Bist du bei 12 angekommen, geht es von vorne los, nach der 12 kommt also die 1 und so weiter. Die ungeraden Zahlen beim Zählen werden so getaktet, dass sie mit dem Einatmen zusammenfallen, die geraden Zahlen fallen somit mit dem Ausatmen zusammen. Zählen tust Du nur leise und für Dich gedanklich und das zur selben Zeit wie Du atmest, und letzteres am besten durch die Nase.

Das Alles könnte also so aussehen:

Einatmen: gedankliche eins; ausatmen: gedankliche zwei; einatmen: gedankliche drei; ausatmen: gedankliche vier.

Und immer so weiter, bis Du bei 12 angekommen bist, und dann wird wiederholt. 

Dafür möchte ich Dir auch ein anschauliches Beispiel auf der nächsten Seite geben, um sich das Ganze besser vorstellen zu können.


Legende:

Einatmen: ein

Ausatmen: aus
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...


Ich hoffe, dass Du nun das Konzept verstanden hast. Versuche es doch gleich mal und Du wirst sehen, wie unglaublich powervoll Deine zukünftige Meditationsübung ist. Ich führe sie jeden Tag mindestens zwei Mal durch, kurz vor dem Aufstehen und kurz vor dem Schlafengehen.

Zudem kann ich die Atemübung immer dann wunderbar verwenden, wenn ich stark im Stress bin oder mich etwas überfordert. Sie fährt einen gedanklich und auch körperlich sehr gut herunter und hilft einem, sich schnell und effektiv zu entspannen.







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Richtig entspannen


	
Aufrechter Sitz auf einem Stuhl, die Hände auf dem Schoß, geschlossene Augen






	
Die Atmung gleichmäßig werden lassen






	
Zählen von 1 bis 12: ungerade Zahlen: einatmen, gerade Zahlen: ausatmen






	
Zwei Mal pro Tag durchführen, eignet sich ebenso besonders gut in stressigen Situationen












5.3 Das richtige Mindset: Self-fulfilling-prophecy

Mindset, ein moderner Begriff für das deutsche Wort Einstellung, meint, wie unser Gehirn auf bestimmte Situationen programmiert ist. Denn wie wir uns Verhalten und wie wir Entscheidungen treffen, hängt in den meisten Fällen vom Mindset ab.

Das wiederum bedeutet, dass man nur dann glücklich, erfolgreich und wirklich gesund sein kann (vorausgesetzt, alles ‚andere‘ stimmt), wenn man die richtige Einstellung, das richtige Denken hat, also wenn man sein Gehirn in angemessener Weise ‚programmiert‘. Doch wie funktioniert dieses ‚Programmieren‘?

Den wenigsten Menschen ist die Macht der Gedanken bewusst. Das ist an einem einfachen Beispiel zu verdeutlichen: Sehe ich auf ein bestimmtes Ereignis, das möglicherweise unbequem war, im positiven Sinne, geht es mir gleich viel besser, als wenn ich die Dinge aus Sicht des Negativen sehe. Denn Gedanken werden in vielen Fällen zur Realität oder fühlen sich so an.

Das Ziel muss es also sein, seine eigenen Gedanken bzw. seinen eigenen Geist so zu programmieren, dass wir am Schluss so handeln, wie es das Beste für uns ist.

Und dies funktioniert am besten mit der sogenannten self-fulfilling-prophecy, auf welche ich nun näher 
eingehen werde.

‚Self-fulfilling-prophecy, ein Terminus aus der Psychologie bzw. Pädagogik, beschreibt eine Theorie, die besagt, dass eine selbsterfüllende Vorhersage (eben die self-fulfilling-prophecy) zur unbewussten Verhaltensänderung im Menschen führt, sodass die Wahrscheinlichkeit erheblich steigt, dass sich die gemachte Vorhersage tatsächlich erfüllt.

Das klingt jetzt vielleicht ein bisschen zu theoretisch, und deswegen möchte ich die Definition ein wenig auflockern und auf die Praxis anwenden. Die ganze Theorie heißt für uns in der Folge nicht viel mehr, dass unsere innere Einstellung, also unsere Gedanken, in großen, aber unbewussten Maßen an unserem Verhalten beteiligt sind. Wenn wir uns zum Beispiel ganz fest vornehmen, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, und uns immer wieder voller Inbrunst sagen: „Ich schaffe das!“, dann verändert sich unser Vorgehen und Verhalten unbewusst so, dass die Wahrscheinlichkeit wesentlich höher liegt, das besagte Ziel auch zu erreichen, als wenn wir mit dem Mindset an die Sache herangehen: „Ich kann es ja eh nicht!“

Das Alles klingt und ist ziemlich leicht, und kann für viele Dinge im Leben der Schlüssel zum Glück und Erfolg sein. Bedenke deshalb stets die Macht der Gedanken, denn alles, was Du Dir vornimmst, kannst Du durch die richtigen Gedanken auch erreichen.


5.4 Mein Geheimtipp: Guarana und Maca

Den vierten und letzten Geheimtipp möchte ich mit Dir ganz zum Schluss des Buches teilen. Für mich stellt er einen fast täglichen Begleiter da und hat mir schon viel geholfen. Was Guarana ist, für was ich es anwende und warum es für mich der bessere Kaffee ist, erzähle ich Dir im Folgenden.

Für mich war Kaffee schon immer ein Phänomen. Unzählige Menschen scheinen ihn täglich zu brauchen, um produktiv sein zu können, er schmeckt gut und gibt einen guten Start in den Tag. Nur leider habe ich das Problem, Kaffee nicht zu vertragen, bzw. mein Magen mag ihn gar nicht leiden. Aus diesem Grund konnte ich, selbst wenn ich es gewollt hätte, kein Kaffeetrinker werden. Was ich lange Zeit bedauert hatte, ich habe mich auf Schwarzen Tee vertröstet, der mir allerdings nie so wirklich schmeckte und dessen Effekt weniger gut als der des Kaffees ist, erwies sich als Vorteil, denn eines Tages entdeckte ich das Guarana für mich, was ich seitdem als Kaffeeersatz nutze. Doch was ist Guarana überhaupt?

Guarana hat seine Herkunft in Südamerika, genauer gesagt in der Amazonaslandschaft (eine unglaublich schöne Wasserwelt). Der Name Guarana beschreibt eine Pflanze, die Guarana-Pflanze, welche zur Art der Lianen gehört. Guarana wurde und wird 
schon seit hunderten von Jahren von den Indianern des Amazonas genutzt, zum Beispiel für die Jagt. Sie setzen sie deshalb ein, da Guarana auf gewisse Weise die Sinne schärft, der Wirkstoff macht einen aktiv, munter und voller Energie. Also ziemlich ähnlich wie Kaffee, oder?

In der Tat, Guarana und Kaffee sind sich viel ähnlicher, als die meisten Menschen glauben würden, denn beide enthalten Koffein (welcher übrigens in der hohen Dosierung für die Magenprobleme verantwortlich ist). Dennoch gibt es zwei signifikante Unterschiede bezüglich des Kaffees und dem Guarana, welche letzteres für mich zur klaren Nummer 1 machen.

Der erste Punkt ist der höhere Koffeingehalt: Guarana enthält im direkten Vergleich mit Kaffee deutlich mehr Koffein (ca. doppelt so viel). Der Punkt, der auch dafür sorgt, dass Guarana viel seltener zu Magenschmerzen führt, ist solcher, dass im Vergleich zum Kaffee, welcher das Koffein komplett auf einmal ausschüttet, beim Guarana der Körper das Koffein viel langsamer und gleichmäßiger, über einen längeren Zeitraum, aufnimmt. Der Nutzer hat somit wesentlich mehr, vor allem wesentlich länger etwas von der energetischen Wirkung, ohne sich aufgeputscht zu fühlen, während die positive Wirkung beim Kaffee je nach Trinker in der Regel nur etwa 30 Minuten andauert. Dies ist der Hauptgrund, warum ich, ungeachtet der 
Magenprobleme, Guarana jederzeit einer Tasse Kaffee vorziehen würde.

Wie bei so vielen Substanzen gibt es auch beim Guarana mehrere Möglichkeiten, dieses aufzunehmen. Ich selbst wähle stets die harte Tour: Ich nehme einen viertel bis einen halben Teelöffel Guarana-Pulver, kippe es in eine 1-Liter Flasche und schüttel diese so lange, bis sich das Ganze einigermaßen gut vermischt hat. Achtung: Eine vollständig vermischte Lösung ist so gut wie nicht möglich. Warum aber sagte ich vorher ‚harte Tour‘? Nun, die Konsistenz des Guarana-Pulvers lässt sich in etwa mit Kaffeepulver vergleiche, und wie sich das mit Wasser mischt bzw. dann schlussendlich schmeckt, kannst Du Dir sicher denken.

Im Übrigen: Viele Leute, die ich kenne, insbesondere Frauen, schwören auf das sogenannte Maca Pulver, eine Wurzel aus Peru. Bezüglich der Wirkung und Einnahme ist es ähnlich wie Guarana, es hält einen munter und soll stressresistent wirken. Doch da es oftmals bei Männern als Potenzmittel verwendet wird, würde ich es den männlichen Lesern nicht empfehlen….

Und ganz zum Schluss bezüglich der Einnahme des Guarana: Ja, dieses gibt es auch als Kapseln zu nehmen, genauso wie das Maca, die genau dosiert sind und bei denen der Geschmack keine Rolle mehr spielt. Und was tut man nicht alles für einen guten 
Geschmack…







	
Das Wichtigste auf einen Blick: Guarana


	
Guarana als wirksamer Ersatz für Kaffee






	
Guarana hat den höheren Koffeingehalt






	
Der Körper nimmt bei Guarana das Koffein wesentlich langsamer bzw. gleichmäßiger auf






	
Guarana führt nicht zur bekannten ‚Kaffee-Nervosität‘






	
Einnahme: Als Pulver oder Kapselform






	
Pulver: individuell zu dosieren, schmeckt weniger gut: am besten mit Wasser verdünnen






	
Kapsel: leicht zu nehmen, allerdings teurer und nicht individuell zu dosieren

















	
Glaube an das Unmögliche, und Du wirst unmögliches möglich machen!








Schluss

Mit dieser letzten Seite möchte ich mich für Deine Aufmerksamkeit bedanken. Ich hoffe, Du hattest viele gute Momente beim Lesen des Buches, und vor allem, dass Du viel nützliches Wissen für Dich gewonnen hast.

Ganz zum Schluss möchte ich auch noch ein wenig Werbung für mein erstes Buch machen: Wenn Du noch detailliertere Informationen und umfangreicheres Wissen zum DMSO haben möchtest, würde ich mich freuen, wenn Du mal einen Blick auf das besagte Buch werfen würdest: Ich habe es Dir auf der nächsten Seite abgedruckt, es ist ebenso wie dieses hier, auf Amazon erhältlich.

Bis zum nächsten Buch!

Und alles Gute!

Dein Paul Mambel
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