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Werden Sie zur Knochenschwund-Aktivistin!

Noch eine typisches ,Frauenproblem”
ist die Osteoporose (auch Knochen-
schwund genannt). Denn schon nach
dem Einsetzen der , Wechseljahre”
steigt fir sie das Risiko immer ,weiche-
re” Knochen zu bekommen. Mdnner
trifft es im Vergleich deutlich seltener
und wenn, dann auch erst jenseits der 70.

Obwohl die Osteoporose schon seit IGngerer
Zeit in aller Munde ist, scheint der Aufkla-
rungsbedarf weiterhin groB zu sein. Nur
wenigen Frauen ist anscheinend bewusst,
dass sie eine hoheres Risiko fir Knochenbri-
che aufweisen, als Menschen mit normaler
Knochendichte. Und héufige Knochenbriche
(z.B. in Wirbelsdule, Hufte oder Oberschen-
kel) kénnen die Lebensqualitdt des Einzelnen
durchaus stark beeintrédchtigen.

Alarmsignale ernst nehmen

Erste Anzeichen fUr einen Knochenschwund ist
eine GréBenabnahme von mehr als 1cm

pro Jahr. Das sollte nicht als normaler Alte-
rungsprozess angesehen werden, sondern als
Alarmzeichen! Denn nun ist die Entminerali-
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yer stellt vor:

sierung des Knochens wahrscheinlich bereits
im Gange. Calcium und Phosphate werden
dem Knochen entzogen und das einst so feste
StutzgerUst des Korpers wird immer weiter
ausgeholt. Dabei kann man dieser Entwick-
lung mit einfachen MaBnahmen entgegenwir-
ken. Es ist nur wichtig AKTIV zu werden. Und
das im warsten Sinne des Wortes.

Bewegung macht stark

Denn kérperliche Bewegung ist einer der
Eckpfeiler der Anti-Osteoporose-Strategie.
Wirbelsdulengymnastik und Kraftrainig fur die
Beine stdrken die Muskular, die ja ebenfalls
zum Halteapparat unseres Korpers gehort
und vermindern ganz nebenbei das Sturz-
risiko! Zusatzliche Bewegung (Spazieren,
Walken oder Radfahren) im Freien sichert die
tagliche Portion Tageslicht, die fur die Bildung
von Vitamin D notwendig ist.

Vitalstoffe regulieren von Innen

Vitamin D férdert den Einbau von Calcium in
die Knochen. Leider ist die Versorgung mit
diesem wichtigen Vitalstoff in Deutschland bei
den meisten zu gering. Und bei erhéhtem Be-
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darf, reicht auch die zusdtzliche Eigenproduk-
tion nicht mehr aus. Gemeinsam mit Calcium
sollte Vitamin D daher bei Frauen mit geringer
Knochendichte ergénzt werden.

Das in NOW Bone Calcium (16225) verwendete

Calciumhydroxylapatit entspricht

in seiner chemischen Zusam-
mensetzung der mineralischen
Knochengrundsubstanz des Men-
schen. Angereichert mit Vitamin D,
Magnesium, Zink, Mangan, Kupfer
und Bor unterstitzt es spezill die Neubildung
von Knochensubstanz und den Einbau von
Mineralien ins Skellet. Also werden Sie aktiv
und sagen dem Knochenschwund den Kampf
an - es lohnt sich!
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Die Ausgabe 3/09 behandelt das Thema “Mann”.
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Bleiben Sie kritisch!

In letzter Zeit ist eine Impfung speziell
for Frauen in die Schlagzeilen geraten.

Die Impfung gegen Krebs! Genauer und

richtiger gesagt: Eine Impfung gegen
Viren, die unter bestimmten Umstan-
den Gebdrmutterhalskrebs verursa-
chen konnen, aber nicht zwangsléufig
missen. Mit massivem Werbeaufwand
(sogar im Fernsehen laufen die Spots)
einer erstaunlich schnellen Zulassung
durch die Behorden und einer flachen-
deckenden Ubernahme der Impfkosten
durch die Krankenkassen wird diese
Impfung propagiert wie kaum eine
andere...

Ist doch prima kénnte man denken, endlich
wird mal was nur fir uns Frauen getan! Um
die Lage aber genau einschdtzen zu kén-
nen, sollte man sich einige Fakten vor Augen
fUhren, bevor man sich fir oder gegen eine
solche Impfung entscheidet.

1. Der Impfschutz hdlt nur ca. 5 Jahre.
Da Mdadchen zwichen 12 und 17 Jahren ge-
impft werden sollen, Frauen aber meist erst im
Alter von 35 bis 55 und dann wieder jenseits
der 65 an Gebdrmutterhalskrebs erkranken,
wdren pro Frau also bis zu 10 Imfpungen fur

einen langfristigen Schutz notwendig. Ob auch

diese von der Kasse Ubernommen werden?

2. Gebdrmutterhalskrebs ist keine
haufig auftretende Erkrankung.

Zwar ist es richtig, dass es sich um die zweit-
haufigste Krebsart junger Frauen (zwischen

15 und 44 jahren) handelt. Allerdings ist in
dieser Gruppe die Krebshdufigkeit GuBerst
gering. Von insgesamt ca. 40 Millionen Frauen
in Deutschland erkranken pro Jahr ca. 7.000.
Das entspricht einer Haufigkeit von ca. 0,02 %.
Und das obwohl ca. 80% dieser Frauen in
ihrem Leben eine Infektion mit einem so-
genannten humanen Pappilom-Virus (HPV)
durchgemacht haben. Zu verdanken haben
wir diese Zahlen der verbesserten Vorsor-
gepraxis der letzten Jahre.

3. Nicht jede Infektion mit HPV fihrt zu
Krebs.

Unter den Pappilom-Viren gibt es mindestens
16 verschiedene Subtypen, die sich in ihrer
Aggressivitat unterscheiden. Einige (5) fuhren
nur zur Bildung unangenehmer, aber unge-
fahrlicher Genitalwarzen, andere (7) kénnen
zwar Zellveranderungen hervorrufen, dabei
muss es sich aber nicht unbedingt um Krebs
handeln. Die letzte Gruppe (4 Subtypen) steht
hdufig mit der Entstehung von Krebs in Ver-
bindung. Die bisher zugelassenen Impfstoffe
richten sich gegen nur 2 der aggressivsten
Subtypen (gemeinsam verantworlich fur ca.
70% der Gebdrmutterhalskarzinome), bzw.
gegen 2 Typen, die nur Warzen verursachen.
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Liebe Leser!

Nachdem wir uns zu
Beginn des Jahres

mit einer nicht so
bekannten, aber trotz dem nicht
seltenen Stoffwechselstorung beschdf-
tigt haben, unter der vor allen Frauen
leiden, wird diese Ausgabe von vitamin b
sich nur mit den speziellen Problemen
des weiblichen Korpers beschdftigen.
Und das durfte ja auch fir die Herren
unter lhnen nicht vollkommen uninter-
essant sein...

Wolfgang Schallmey
General Manager

Es kann also keinesfalls von einer generellen
Impfung gegen Krebs gesprochen wer-

den! Erst recht nicht, da man aus Studien

zu anderen Impfstoffen weiB, dass nach
einer flachendeckenden Impfung gegen
bestimmte Subtypen, meist andere deren
Stelle einnehmen und die Krankeit weiterhin
verursachen.

Also bleiben Sie kritisch, wenn es um lhre
Gesundheit geht. Wagen Sie Vor- und
Nachteile sorgfdltig ab und nutzen Sie auch
weiterhin das Vorsorgeangebot Ihres Arztes:
Das bietet Ihnen die groBte Sicherheit...
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Die Schwachen einer Frau oder Gesundheit fur den weiblichen Organismus

Natirlich gibt es auch unter den Frauen unterschiedlichste
Arten von Menschen. Einige Verhaltensweisen scheinen sich
jedoch durch das ganze Geschlecht zu ziehen wie ein roter
Faden. Und auch wenn wir an einigen Stellen (mit Absicht

Wie frau auf sich achtet...

Frauen interessieren sich im Allgemeinen sehr
for Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit.
Was beim Schénheitsbewusstsein mit Kosme-
tikstudio und Friseur beginnt, setzt sich auch
fort wenn es um den Rest des Koérpers geht.
Frauen kennen lhre Muttermale wie ihre
Westentasche und lassen regelmdéBig vom
Hautarzt prifen, ob auch wirklich alle ,unbe-
denklich” sind. Sie gehen seit frihster Jugend
gewissenhaft zu Vorsorgeuntersuchungen
beim Gyndkologen und bewahren ihre Labor-
zettel vom letzten Routine Check-up sorgfdltig
auf, um spdter im groBen Gesundheitsrat-

geber nachzulesen, wie es in lhrem Kérper
denn nun aussieht. Und wenn dann wirklich
etwas einmal nicht stimmen sollte, dann sind
sie auch bereit, etwas dagegen zu unterneh-
men: Am liebsten mit sanften Methoden
wie Hausmitteln, Homdopathie, Massagen
oder Vitalstoffen. Etwas groBer ist die Hemm-
schwelle bei Medikamenten, die for ihre Ne-
benwirkungen bekannt sind.

... oder was sie davon abhailt!

Das Interesse am eigenen Korper und der
Wille das Schicksal selbst in die Hand zu
nehmen und aktiv mitzugestalten kann ein
groBer Vorteil sein. Denn wer gut informiert ist
und frihzeitig handelt, der gewinnt im Ernstfall
wertvolle Zeit!

Leider neigen Frauen aber auch dazu ihr
Leiden lange Zeit zu ertragen. Sie reden zwar
gerne und ausfihrlich Gber ihre Beschwden,
schlieBen aber meist mit den Worten: ,Aber
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das bringt mich ja nicht um!” So kann es
manchmal sein, dass therapierbare Be-
schwerden als normal angesehen, akute
Infekte verschleppt und damit chronisch
gemacht werden oder dass ernsthaftere
Geschehen einfach als harmlos abgetan
werden.

Also: Mehr Mut zum Abkl&ren, meine Damen!
Denn viele Unstimmigkeiten kénnen

— rechtzeitig erkannt — mit einfachen Mitteln
ausgeglichen werden. So sparen Sie sich u. U.
auch gleich noch die gefirchtete ,chemische
Keule”!

IR
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Wenn Frauen Achterbahn fahren...
Ganz besonders bedeutsam ist fur Frauen

ein ausgeglichener Hormonhaushalt. Kleinste
Schwankungen in diesem Bereich kénnen
das empfindliche Gleichgewicht ins Wanken
bringen und groBe Auswirkungen haben.
Jede Frau, die schon einmal kurz vor dem
Einsetzen ihrer Periode am liebsten den
ndchsten SUBwarenladen Uberfallen oder
den ganzen Tag voller Selbstzweifel weinend
im Bett verbracht hatte, kann ein Lied davon
singen. Doch nicht immer bleibt es bei harm-
losen Absonderlichkeiten. Hormonschwan-
kungen kénnen auch ernst zu nehmende
Beschwerden nach sich ziehen. Im Bereich der
Sexualhormone kann es bei jingeren Frauen
zu Zyklusschwankungen kommen. Wird die
Eireifung beeintrdchtigt, so ist es fur diese
Frauen schwierig schwanger zu werden .

Auch im Rahmen des sogenannten prédmens-
truellen Syndroms (oben stark verharmlost

ein wenig) Ubertreiben, so hoffen wir doch dass, Sie meine
Herren lhre Mitter, Partnerinnen und Tochter und Sie

liebe Frauen sich und lhre Geschlechts-Genossinen mit
einem Augenzwinkern wiedererkennen konnen...

dargestellt) oder wahren der Wechseljahre
kénnen die korperlichen und seelischen Beein-
trdchtigungen durch Hormonschwankungen
so stark werden, dass sich die Frauen sowohl
am Arbeitsplatz also auch im Freundeskreis
und Familie erheblich eingeschréinkt sehen.
Neuere Untersuchungen haben sogar erge-
ben, dass auch EBstérungen junger Mddchen
und Frauen mit einem gestdrten Verhdlinis der
Geschlechtshormone einhergehen kénnen.

... kann die Natur lhnen Halt geben!
In all diesen Bereichen ist es wichtig, das
Gleichgewicht auf natirliche Weise wieder

Frauen-Fall(e):
Blasenentziindung!

Leider trifft diese unangenehme Geschich-
te meist das weibliche Geschlecht. Weil
Frauen eine relativ kurze Harnréhre haben,
konnen Keime besonders gut in die Blase
aufsteigen. Vor allem wenn kalte FiBe, frei-
er Bauch und angegriffens Abwehrsystem
aufeinandertreffen.

Oft kommt es immer wieder zu Infektionen
und nicht selten soll ein Anfibiotikum Abhilfe
schaffen. Doch damit sind meist nur kurzfris-
tige ,Erfolge” zu verzeichnen. Umfassender
hilft auch hier die naturliche Variante: Bringen
Sie Warme an FuBe, Bauch und Nierenge-
gend und trinken Sie viel! Am besten Tee mit

Goldrute, Barentrauben- und -

Birkenblattern.

Cranberry Extrakt (19075) hilft
zusdatzlich das Milieu in der
Blase fur Bakterien ungemutlich
zu machen und diese zu vertrei-
ben. Ahnliches leistet auch
D-Mannose (18908).

Dieser Einfachzucker verhindert,
dass sich Bakterien an der
Blasenwand festsetzen und
dort krankmachende Kolonien
bilden.

herzustellen. Chemische Hormontherapien
von ,auBen” bedeuten immer einen weiteren
Eingriff in das instabile Gefige, der vom
Korper nur schlecht verarbeitet werden kann.
Sinnvoller ist es, durch den gezielten Ausgleich
von Defiziten und das Erkennen von Schwach-
stellen, die Selbstregulation des Hormon-
systems anzuregen und zu stdrken. Phyto-
hormone (d.h. hormondhnliche Substanzen
aus Pflanzen) kénnen diese Aufgabe bestens
Ubernehmen. Denn diese Stoffe werden vom
Kérper nur dann verwendet, wenn sie auch
wirklich gebraucht werden und Uberlagern
nicht den individuellen Bedarf. AuBerdem
sind sie ausgewogen
dosiert, allgemein

y gut vertrdglich und
nebenwirkunsfrei.
Phytohormone z.B. aus
Rotklee (19216) oder
Soya (18992) sollten

kurmd@Big Uber einen ldngeren Zeitraum zuge-
fuhrt werden, um das Hormongleichgewicht
zu stabilisieren.

Frauen lieben...

Auch zum Teil hormonell bedingt - viel eher
aber Kopfsache und Herzensangelegenheit —
ist bei Frauen die Libido. Ein heikles Thema,
dass viel zu schnell in die ,verbotene” Ecke
gestellt wird. Dabei gibt es auch bei vielen
Frauen das Bedurfnis das sexuelle Empfinden
und Verlangen intensiver zu erleben. Neben
Entspannungstechnicken und Ubungen, die
dabei helfen den eigenen Kérper und das
eigene Ich besser kennen zu lernen und zu
lieben, eignen sich auch hier
Pflanzen als tatkréftige Helfer.
Damiana (19078) beispielsweise
regt mit ihren dtherischen Olen
und Bitterstoffen die Durchblu-
tung des Unterleibes an. Beson-
ders Frauen profitieren von dieser

- einerseits entspannenden und

* andererseits aktivierenden und

= sexualisierenden Wirkung. Und
auch die Maca-Pflanze (19190),
ein Andengewdichs, das in Sud-

| 3| amerika traditionell zur Starkung
“_____ und Anregung eingesetzt wird,
kann neben Immunsystem und allgemeiner
Leistungsfahigkeit auch die Lust auf die Liebe
steigern — Ubrigens bei Mann und Frau...

... und schenken Leben!

Denn wenn es mit der Liebe lauft, dann IGsst
- vorausgesetzt frau findet, dass der richtige
Zeitpunkt gekommen ist — auch meist der
Klapperstorch nicht mehr lange auf sich
warten. So beginnt die sicher weiblichste Zeit
im Leben einer Frau: die Schwangerschaft
und Stillzeit.

Eine Zeit, die den Frauen vieles gibt aber auch
vieles abverlangt. Der Organismus vollbringt

in dieser Zeit wahre Hochstleistungen — auch
wenn sich das kaum eine Frau wirklich
bewusst macht. Meist merkt sie erstim
Nachhinein wieviel Energie und Kraft sie auf-
bringen musste, nédmlich dann wenn sie sich
geschwdcht, Ubermidet und hdufig krank als
(dennoch) gluckliche Mutter wiederfindet.
Vorsorge ist besser als Nachsorge! Deshalb
lieber zu frh als zu spat mit der
Vitalstoffversorgung beginnen.
NOW Prenatal (17250) enthdalt
eine Vielzahl an Vitaminen und
Mineralien, die speziell auf die
Bedurfnisse in Schwangerschaft
und Stillzeit abgestimmt sind. Zu-
sdtzlich harmonisieren Probiotika
(z.B. Lactobacillen und Bifido-
bakterien: 18320) die Verdauung
und DHA-250 (18040) unter-
stUtzen die gesunde Bildung von
Nerven- und Gehirnzellen des
Babies.

NOW EVE (17228)

Ein Multivitamin, das speziell auf die
Bedurfnisse des weiblichen Orga-
nismus abgestimmt ist. Zusatzlich
zu allen wichtigen Vitaminen und
Mineralstoffen sind Phytoostrogene
aus Soya, sowie Kieselerde, Taigawurzel,
Yamswurzel, Dong Quai (,Ginseng fUr Frauen”)
und Gelee Royale enthalten. Diese Vitalstoffe
tragen zur Harmonisierung des Hormonhaus-
haltes, zur Stabilisierung der Abwehr, Starkung
des Kreislaufes und zur Gesunderhaltung von
Haut, Haaren und Négeln bei. Ein Rundum-
packet also fur die gesundheitsbewusste Frau.

90 Tabletten 34,33 EUR

NOW Female Balance (17255)
Dieses Produkt bietet eine

ausgewogene Kombination _
aus Pflanzenextrakten und
Vitaminen zur natirlichen
Harmonisierung des weib-
lichen Hormonhaushaltes.
Ob Zyklusschwankungen,
Verstimmungen vorm S
Einsetzen der Regelblutung (PMS) oder Wech-
seliahrsbeschwerden — mit Monchspfeffer,
Yamswurzel, Borretschél, Dong Quai sowie
Folscure und Vitamin B 6 kénnen verschie-
denste hormonelle Unstimmigkeiten mit der
Kraft der Natur wieder in Balance gebracht
werden.

90 Kapseln 27,71 EUR
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