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Bettina Bohm

Die Natur als Apotheke: So schiitzt und
starkt man gerade jetzt sein Immunsystem

M Da der Mensch genauso wie alle anderen sich hier auf der Erde befindli-
chen Lebewesen ein Teil des eng vernetzten Okosystems ist, verfiigen wir
iiber ein ausgekliigeltes System von Schutzmechanismen. Diese haben es
in Zigtausenden Jahren dem Menschen ermaglicht, sich an unterschiedli-
che Umwelten und Gegebenheiten anzupassen. Dabei nutzen unser Kérper
und Immunsystem die besonderen Eigenschaften aus dem Pflanzenreich -
und wir leihen uns quasi iiber den Konsum von Pflanzenwirkstoffen deren
besondere protektive Faktoren,

Im Folgenden werden daher explizit soge-
nannte Naturmittel aufgefiihrt, also Natur-
heilmittel, die weder kiinstlich hergestellt
noch chemischen Verarbeitungsprozessen
unterzogen werden.
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Der Schwarze Holunder (Sambucus nigra)
So befinden sich in den Bliiten des Holun-
ders Flavonoide (sie zdhlen zu den Poly-
phenolen) wie Quercetin und Kaempherol.
Ganz besonders die Beeren enthalten sehr
viele Phenole. Dazu zdhlen Anthocyane,
Catechine, Vitamine und essentielle Ami-
nosduren (Porta, Hlatky & Christandl).
Dies sind genau die Schutzstoffe, die wir
Menschen dringend brauchen, die unser
Organismus aber nicht selbst herstellen
kann. Wir sind quasi auf die Zufuhr von
auBen aus dem Pflanzenreich ange-
wiesen. Die Obstbauern in der
Steiermark haben fiinf heilkraf-
tige Beerenobstarten in ein
Power-Getrdnk gemischt, das
sie »Holler Vulkan« nennen.
Dieser Saft besteht aus Holun-
der, Apfel, schwarzen und roten
Johannisbeeren und Aronia. Da-
bei wollen wir an dieser Stelle den
Holler Vulkan exemplarisch heraus-
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greifen, da er von dem Stressforscher und
Endokrinologen Professor Dr. Sepp Porta
wissenschaftlich untersucht wurde, sich
entsprechende Nachweise flir dessen Wirk-
samkeit fanden und das Beerengemisch
in hochkonzentrierter Form entsprechend
schnell verfiigbar und auch Vorratsspeiche-
rung moglich ist. Aufgrund der Millionen
Jahre alten Zellmatrix ist es eben immer das
Verniinftigste, Nahrung und Nahrungsmit-
tel mit den von der Natur zur Verfiigung ge-
stellten Begleitstoffen aufzunehmen.

In der Naturheilkunde werden dem Schwar-
zen Holunder (Sambucus nigra) nachhaltige
Wirkungen bei chronischen Infektionen, als
Blasen- und Nierenmittel, als Antischmerz-
mittel bei Muskel- und Gelenkrheuma, All-
ergien, Asthma und bei Erkrankungen der
Atmungsorgane nachgesagt. Weiterhin gilt
Sambucus nigra als blutreinigend und soll
die Schweifbildung regulieren (Schollmey-
er). Eine natiirliche Art der Virenbekdamp-
fung kann in der regelmaRigen Einnahme
von Holunderpolyphenolen bestehen. Zu
den Risikofaktoren fiir ein geschwichtes
Immunsystem zdhlen eine hohe Uberbe-
lastung, Vorerkrankungen oder eben auch
zunehmendes Lebensalter.

Der Erndhrungswissenschaftler Bernhard
Watzl fiihrt auf, dass den in Holunder
nachgewiesenen Polyphenolen folgende
Wirkungen zugeschrieben werden: anti-
kanzerogen, antimikrobiell, antioxidativ,
antithrombotisch, immunmodulierend, ent-
ziilndungshemmend, blutdruckregulierend,
cholesterinsenkend, Blutglucose modulie-
rend und verdauungsférdernd. Der Heil-
praktiker und Wissenschaftspublizist Wal-
ter Binder bezeichnet Polyphenole als die
»Vitamine des dritten Jahrtausends«.

Der Apfel (Malus domestica)

Es gibt Landstriche in der Steiermark, die
den wunderschdnen Namen »Apfelland«
tragen. Seit alters her begleitet der Apfel-
baum die Menschen und hat in der Volks-
heilkunde seinen angestammten Platz. Was
den Apfel besonders wichtig fiir unser Im-
munsystem macht, ist die Tatsache, dass er
zahlreiche Vitamine und hochwertige Eiwei-
Re enthdlt. Die im Apfel enthaltenen organi-
schen Sauren haben die Fahigkeit, selbst zu



oxidieren, und gelten daher als wirkkraftige
Antioxidantien (K. Burchart & M. Wiegele).
Dies sind einige der Griinde, warum Apfel
so gesund und Bestandteil des Pflanzenge-
misches im Holler Vulkan sind.

Aronia (lat. Aronia melanocarpa)

Ein weiterer Bestandteil des in Synergie
wirkenden Naturmittels Holler Vulkan ist
die Aroniabeere. Es handelt sich um eine
Apfelbeere, die botanisch den Rosenge-
wiachsen (Rosaceae) zugeordnet ist. Beson-
ders erwdhnenswert sind die in der Aronia
enthaltenen Anthocyane. Diese sind Pflan-
zenfarbstoffe (Flavonoide), die wiederum
eine Untergruppe der Polyphenole sind.
Die Anthocyane stellen nach Binder eine
Uberlebensstrategie der Pflanzen dar, um
sich vor UV-Strahlung, Frost und extremen
Temperaturschwankungen wdhrend der
Eiszeiten zu schiitzen. Auch schiitzen An-
thocyane vor reaktiven Sauerstoffmolekii-
len. Binder zitiert die Bundesforschungsan-
stalt fiir Erndhrung in Karlsruhe und deren
Erkenntnisse, dass Anthocyane hitzestabil
und frostfest seien. So zdhlen nach Binder
der Anthocyangehalt in Aroniabeeren mit
1480mg pro 100g Beerenfrichte und bei
Holunderbeeren mit 1370mg pro 100g Bee-
renfriichte zu den hochsten Anthocyankon-
zentrationen im Beerenreich. Interessant ist
die von Binder beschriebene Antiresistenz
von in Aroniabeeren nachgewiesenen An-
thocyanen gegen Viren und Bakterien. Da-
riiber hinaus berichtet er von ihrer Wirkung
als Radikalenfdnger und ihrem hohen anti-
oxidativen Potenzial.

Ein weiterer in Aroniabeeren nachgewie-
sener Stoff sind die OPC, oligomere Procy-
anidine. Auch hier ist die Natur der beste
Baumeister, denn wenn OPC gemeinsam mit
Vitamin C aufgenommen werden, dann er-
héht sich die Wirkung von Vitamin C um das
Zwanzigfache (Binder). Besonders hoch ist
das Vorkommen an OPC in roten und blauen
Weintrauben sowie in den Traubenkernen.
Dariiber hinaus kommen OPC besonders
hochdosiert vor in Aroniabeeren, Heidel-
beeren, Himbeeren, Brombeeren, Preisel-
beeren, Holunderbeeren und schwarzen
Johannisbeeren (Binder). Binder verweist
auf den hohen Gehalt an OPC in Aroniabee-
ren der mit 664 mg pro 100g Beerenfriichte
ganz oben im Beerenreich steht.

Eine weitere herausragende Eigenschaft von
OPC ist, dass sie auf synergistische Weise
die Wirkung von Vitamin A bis zu verzehn-
fachen kdnnen (Binder). Es zihlt zu den
starksten Antioxidantien und gilt als 4o0-mal
effektiver als Vitamin E (Binder). Weiterhin
haben OPC die Fdhigkeit, die Blut-Hirn-
Schranke zu passieren, und schiitzen so
unsere Gehirnzellen vor Oxidation. Ebenso
enthdlt die Aroniabeere Salvestrole.

Johannisbeere (schwarz: Ribes nigrum;
rot: Ribes rubrum)

Sowohl die Rote als auch die Schwarze
Johannisbeere zeichnen sich durch einen
fruchtigen, leicht sduerlichen Geschmack
aus. Besonders erwdhnenswert ist der
hohe Vitamin-C-Gehalt. Als wahres Vitamin-
C-Wunder enthélt die Johannisbeere zudem
Flavonoide, Anthocyane und Phenolsduren.
Gerade die Schwarze Johannisheere wird in
der Volksmedizin als Starkungsmitteln bei
fiebrigen Erkrankungen, Erkaltungskrank-
heiten, Lungenentziindung und Keuchhus-
ten eingesetzt (Oesterle & Feichter).

Fragen an DI Johannes Christandl

DI Johannes Christandl hat in Feldbach,
Steiermark, einen begehbaren Garten, die
Holunder-Wunderwelt, erschaffen und pro-
duziert als familiengefiihrter Obsthof das
Gemisch aus den fiinf hier vorgestellten
roten Beeren, den Holler Vulkan. Kopp ex-
klusiv sprach mit ihm:

Herr Christandl, welche Menge raten Sie
vom Holler Vulkan einzunehmen, wenn
man prdventiv etwas flir seine Gesund-
heit und sein Immunsystem tun méchte?
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Der Vorteil von Holler Vulkan ist, dass er
sehr viele verschiedene sekundare Pflan-
zenstoffe enthélt, was fiir die Wirksamkeit
sehr wichtig ist. Taglich sollte man circa
40 bis 80 ml trinken, also einen kréftigen
Schluck. Kinder entsprechend weniger.
Es ist kein Problem, wenn man auch mal
einige Wochen aussetzt, wenn man sich
wohlfiihlt. Vor allem im Winter, bei grofem
Stress und Belastungen oder bei bakteriel-
len oder viralen Erkrankungen darf es auch
mehr sein, maximal jedoch eine Flasche
(250 ml) am Tag.

Wie lange dauert es aus threr Sicht, bis die
regelmdpige Einnahme von Holler Vulkan
Resultate und Ergebnisse zeigt?

Jeder Mensch reagiert natiirlich anders.
Fur eine Kur sollten Sie Holler Vulkan
mindestens 14 Tage testen und dann
2-3 Monate nehmen, um eine nachhalti-
ge Wirkung zu erzielen. Es gibt aber auch
eine akute Wirkung, zum Beispiel zur Leis-
tungssteigerung. Diese tritt schon nach
15—30 Minuten ein.

Hinweis: Die Autorin tibernimmt keine Haf-
tung filir im Text genannte Naturprodukte,
Rezepturen oder gesundheitsbezogene
Empfehlungen. Bei Unsicherheiten oder
Riickfragen wenden Sie sich bitte an Ihren
Arzt, Apotheker oder Heilpraktiker.

Unsere Autorin Bettina Bohm ist Diplom-
Psychologin und studierte als Nebenfach

Ethnomedizin.

Webseite: www.bettinaboehm.com B
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M Was Bewertungen »wert« sind. Wer im
Internet Waren bestellt, schaut sich zuvor
gern die Bewertungen durch andere Kau-
fer an. Obwohl mittlerweile hinlanglich
bekannt ist, dass viele der positiven und
negativen Urteile von interessierter Seite
gegen Bezahlung in Auftrag gegeben wer-
den, lassen sich noch immer viele Kunden
von angeblichen Superbewertungen oder
gezielter Miesmacherei beeindrucken. Wer
wissen mochte, was diese Bewertungen im
wahrsten Sinne des Wortes wert sind, sollte
ab und zu mal im Internet bei Machdudas —
einem Portal fiir Nebenjobs, Minijobs und
Heimarbeit — vorbeischauen. Dort werden
oft entsprechende Auftrdge vergeben. Im
Schnitt kostet eine verdffentlichte »Kunden-
meinung« 5 Euro.

.......................................................

Auf den Punkt gebracht

»Das Schwierigste ist
die Entscheidung — der Rest ist
reine Beharrlichkeit.«
Amelia Earhart (1897-1937),
US-Flugpionierin,
1937 unter rétselhaften Umstdnden
ums Leben gekommen :

B Die Stunde der Bargeldhasser. Die
Corona-Pandemie bietet manchen Banken
willkommene Gelegenheit, Propaganda-
kampagnen gegen das angeblich verseuch-
te Bargeld zu starten. Die BB Bank twit-
terte jiingst etwa: »Hygiene ist das Gebot
der Stunde — zahlt kontaktlos«. Den Vogel
schoss jedoch die ING Bank ab, die dieser
Tage unter der Headline »Corona-Panik &
Co.« apodiktisch feststellte, Bargeld sei
»sehr schmutzig«. Das wiederum brachte
den Finanzjournalisten Norbert Haring auf
die Palme. In seinem Blog schreibt er, die
Bank behaupte entgegen aller Evidenz, die
Nutzung von Bargeld sei ein grofies Ge-
sundheitsrisiko, »nur um ihre auf Gewinn-
maximierung ausgerichtete Anti-Bargeld-
Kampagne zu befeuern«.

B US-Umfrage. Wie Willem Roper vom
deutschen Onlineportal Statista berichtet,
ist die amerikanische Gesellschaft gespal-
ten, wenn es um die Frage geht, ob die gro-
Ben Nachrichtenmedien wahrheitsgetreu
tiber den Ausbruch der Covid-19-Erkrankung
berichten. In einer gemeinsam von zwei
US-Medien und einer Bildungseinrichtung

durchgefiihrten Umfrage zeigte sich, dass
47 Prozent aller erwachsenen US-Biirger
»nicht sonderlich« oder »liberhaupt nicht«
davon iiberzeugt seien, was die grofien For-
mate zum Coronavirus berichten. 6o Prozent
hadtten zudem erklart, Donald Trump diesbe-
ziiglich nicht zu glauben. Je nach Parteizu-
gehorigkeit sehe die Vertrauenslage sehr
unterschiedlich aus.

B Tankstellen in Gefahr? Herbert W. Rabl,
Pressesprecher des Tankstellen-Interessen-
verbands, kommentierte kiirzlich angesichts
der Situation in Italien, wie es um die deut-
schen Tankstellen steht. Die Gefahr einer
SchlieBung bestehe zwar nicht, doch kon-
ne die Halfte von ihnen pleitegehen, wenn
sich die Lage rund um Corona nicht bessern
sollte. Bei einer 4-wdchigen Fortdauer der
momentanen Lage kénnte die Existenz von
30 bis 50Prozent aller Tankstellen auf dem
Spiel stehen. Dies wegen des Wegfallens
des Shop-Geschifts, das immerhin 6o Pro-
zent von Umsatz und Gewinn ausmache.
Deshalb erging seitens des Verbands auch
die Forderung an Bundesregierung und Mi-
neraldlgesellschaften, den Tankstellen bei-
zustehen. Denn durch vertragliche Verein-
barungen mit den Gesellschaften seien die
Tankstellenbetreiber auch noch gezwungen,
den Betrieb aufrechtzuerhalten und gegebe-
nenfalls sogar Minus zu machen.

B Kinderpornografie. Unter Bezugnahme
auf die Kriminalstatistik berichten Medien
von einer Zunahme der Verbreitung porno-
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grafischer Schriften. So seien die Verstdfie
im Jahr 2019 um 52 Prozent gestiegen. Ein
noch héherer Zuwachs von 65 Prozent sei
bei Kinderpornografie zu verzeichnen. Dar-
an schuld sei vor allem das Internet. Zudem
sei laut Sicherheitsbehdrden von Bund und
Landern ein Anstieg von sexuellem Miss-
brauch von Kindern zu beobachten, melden
die Zeitungen der Funke-Mediengruppe.
Uber die Griinde der deutlichen Zunahme
solcher Fille besteht Unklarheit. Spekuliert
wird, dass die Gesellschaft starker fiir die
Problematik sensibilisiert sei und grof3e In-
ternetprovider ihre Zusammenarbeit mit den
Fahndungsbehdrden intensiviert hatten.

B Immune Muslime? Ein verstdrendes
Video aus Indien zeigt Gruppen von Mus-
limas, die sich gegen die allgemeinen Re-
geln sozialer Distanz auflehnen. Die Frauen
versammeln sich in Gruppen, um gegen ei-
nen Zusatzartikel der indischen Regierung
zu protestieren, der im Dezember 2019 in
Kraft getreten ist und Muslime gegeniber
anderen illegalen Migranten von der indi-
schen Staatsbiirgerschaft ausnimmt. Eine
der Frauen behauptete, das Coronavirus
sei vom Koran vorausgesagt worden. Sie
rief: »Der Tod wird in jedem Fall kommen!
Verdngstigt uns nicht, indem ihr dieses Vi-
rus gebraucht!« Die Muslimas erkldrten, sie
wiirden nicht zulassen, dass ein globales Vi-
rus sie aufhalte, und zeigten sich iiberzeugt,
immun gegen die Seuche zu sein. Denn, so
eine andere Frau: »Allah ist groB, Allah hat
uns dieses Coronavirus geschicktl« Wie sie
hinzufiigt, entscheide Allah, wer leben diirfe
und wer sterben miisse.

Lesen Sie in der néchsten Ausgabe
unter anderem:

» Andreas von Rétyi: Migration
in der Eskalation

» Michael Briickner: Chancen und Risiken
in der Post-Corona-Zeit

* F, William Engdahl: Weshalb wir der WHO
nicht trauen sollten
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