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...DAS BLATT FUR URHEIMISCHE GESUNDHEITSFORDERUNG

Suchtgefiihle auf Rezept

Gesundheitsminister kommen und gehen, die wichtigen The-
men aber bleiben. Aus Sicht der Politik ist das eindeutig: Spa-
ren. Und weil der Faktor Mensch in einem Wirtschaftssystem
wie dem unseren nun einmal zu teuer ist (heif3t es jedenfalls),
wird der personliche Kontakt zwischen Arzt und Patient zuneh-
mend durch vermeintlich billigere digitale Alternativen ersetzt
- erstaunlich, daf3 die Verantwortlichen immer dort Sparpoten-
tial entdecken, wo es um menschliches Miteinander geht.

Seit das Digitale-Versorgung-Gesetz 2019 digitalen Losungen
im Gesundheitswesen Tiir und Tor gedffnet hat, gibt es fiir fast
jedes Leiden eine App auf Rezept - von Angststdrung bis Tinni-
tus [1]. Damit nicht genug. Kinftig sollen digitale Gesundheits-
anwendungen (DiGA) laut dem 2024 verabschiedeten Digital-
Gesetz sogar , komplexere Behandlungsprozesse“ abdecken [2].

Wird Handy-Sucht jetzt
staatlich gefordert?

Sieht unsere Zukunft also so aus, daf’ wir
unser gesamtes Leben, unsere Gesundheit eingeschlossen, von
digitalen Endgerdten abhdngig machen? Falls ja, ist das an
Absurditdt kaum zu tiberbieten: Auf der einen Seite werden
wir aufgefordert, unsere Handynutzung zu reduzieren. Auf der
anderen Seite forciert das Bundesgesundheitsministerium digi-
tale Anwendungen, die genau das Gegenteil bewirken. Neben
der Frage, was mit den sensiblen Gesundheitsdaten passiert,
die arglose Nutzer ihrer App anvertrauen, emport sich kaum
jemand tiber , Gesundheitsanwendungen“ wie , HelloBetter*,
eine App, die prddestiniert ist, Menschen in ihren Bann zu zie-
hen und nicht mehr loszulassen. Anstatt einem Arzt oder The-
rapeuten gegeniiberzusitzen, sollen psychische Beschwerden
jetzt mit diesem Online-Therapieprogramm, inklusive Rund-
um-die-Uhr-Betreuung durch KI, geklédrt werden.

Die Gefahren liegen auf der Hand. Wer bei jedem Problem
zum Handy greift und darauf geeicht wird, einem virtuellen
Angebot blind zu vertrauen, gerdt schnell in eine Spirale der
Abhdngigkeit. Denn was Nahrungsmittelkonzerne perfektio-
niert haben - die gezielte Steuerung unseres Verlangens
(siehe aktuelles Thema) - funktioniert mit den Angeboten der
Digital-Industrie mindestens genauso gut. Jedesmal, wenn die

App den Nutzer mit einem griinen
Hékchen belohnt oder sanft daran
,erinnert”, dranzubleiben, bedient sie
jenen Mechanismus, der uns ohnehin
schon an Bildschirme bindet. Das ist
kein Zufall, sondern Konzept: Mehr als
drei Viertel aller mobilen Gesundheits-Apps beinhalten mitt-
lerweile genau diese Funktionen [3]. Aus einer Behandlung
wird so ein Teufelskreis. Und das alles gekennzeichnet als
,Therapie“, gepriift vom Bundesinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM), das digitale Gesundheitsanwendun-
gen genauso wie Horgerdte oder Rollstiihle als Medizinprodukt
ausweist und damit verschreibungsfdhig macht.

Friiher der Wald, heute die App

Dabei wird uns der Reflex, sich bei Unwohlsein oder dem dif-

fusen Gefiihl von schlechter Laune an einen Bildschirm zu set-
zen, nicht in die Wiege gelegt. Frither ging der Mensch an die
frische Luft und in den Wald. Nicht, weil der Wald jedes Leiden
heilt, sondern weil der Koérper dabei wieder lernt, sich selbst zu
spliren, anstatt auf die Antwort eines Algorithmus zu warten [4].

Die angeblich fiir unsere Gesundheit so niitzlichen digitalen
Medizinprodukte flittern unser Belohnungszentrum genau auf
die Weise, die innere Unruhe und Abhdngigkeit begiinstigt.
Und statt einer personlichen Beziehung und dem nicht unwich-
tigen Blickkontakt zwischen Patient und Behandler [5] soll eine
kinstlich geschaffene Ndhe die Losung aller Probleme sein.
Aus finanzieller Sicht mag das stimmen, ob das auch fiir das
Wohl der Patienten gilt, ist mehr als fraglich. Wir brauchen
keine digitalen ,Gesundheitsanwendungen“ mit Suchtpotential
auf Rezept. Was wir brauchen, sind menschliche Begegnungen,
ehrliche Zuwendung und die Riickkehr zu unseren natirlichen
Regelkreisen.

Viel Freude bei der Lektiire der aktuellen Ausgabe
und einen schénen Spdtsommer

Ihr Dr. Georgios Pandalis
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Das Aktuelle Thema

Das miese Spiel mit dem Verlangen

HeiBhunger auf Schokolade oder unkontrollierter Kaffeekonsum sind keine Charak-
terfehler, sondern das Ergebnis eines manipulierten Regelkreises. Denn skrupellose
Akteure, vor allem aus der Nahrungsmittelindustrie, nutzen das Wissen iiber unseren
Korper schamlos aus. Wer das erkennt, kann gegensteuern - und den Manipulatoren

die Kontrolle entreif3en.

Es kann gar nicht oft genug gesagt wer-
den: Unser Organismus ist ein Gesamt-
kunstwerk, bei dem ein Rddchen ins
andere greift. Regelkreise sind dafiir
das beste Beispiel. Ob Atmung, Blutzuk-
kerspiegel oder Blutdruck - dahinter
steckt ein sorgfdltig austariertes Geflige
korpereigener Prozesse, das sehr emp-
findlich auf dauerhafte Eingriffe und
Storungen reagiert. In unserer heutigen
Welt sind diese Angriffe auf unsere
Regelkreise jedoch eher das Ubliche

als die Ausnahme. Besonders deutlich
registrieren wir diese schdadlichen Ein-
fliisse im Belohnungssystem, das eng
mit der Darm-Hirn-Achse verzahnt ist.
Urspriinglich diente es dazu, uns zur
Wiederholung lebenswichtiger Verhal-
tensweisen zu motivieren, etwa zu essen,
zu trinken oder soziale Néhe zu suchen.

Das Belohnungssystem gehort zu den
neuroendokrinen Regelkreisen, also zu
den Regelkreisen, bei denen Nerven-
und Hormonsystem zusammenspielen.
Spirbar wird seine Wirkung immer
dann, wenn wir beispielsweise etwas
Schmackhaftes essen, gute Musik horen
oder menschliche Ndhe verspiiren. Im
Mittelpunkt steht dabei der Nucleus
accumbens, eine kleine Kernstruktur im
Gehirn als eine zentrale Schaltstelle des
Belohnungssystems. Bei einer angeneh-
men Erfahrung schiitten Nervenzellen
im Mittelhirn Dopamin in den Nucleus
accumbens aus. Dopamin ist ein zentra-
ler Neurotransmitter dieses Systems und
erzeugt bei positiven Reizen ein Gefiihl
von Motivation. Dem Gehirn wird
signalisiert: ,Das war gut, das wieder-
holen wir Doch damit das System nicht
aufler Kontrolle gerdt, besitzt es eine
eingebaute Bremse. Eine wichtige Rolle
spielt dabei Serotonin: Der Botenstoff
wirkt regulierend auf das Belohnungs-
system, kann impulsives Verhalten
hemmen und trdgt dazu bei, die Wir-
kung des Dopamins auszugleichen. Das
Belohnungssystem benétigt also keinen

aktiven Befehl zum Abschalten; es kehrt
durch eingebaute Riickkopplungsschlei-
fen automatisch in den Ruhezustand
zuriick. Erst das Zusammenspiel von
Dopamin und Serotonin entscheidet
dartiiber, ob eine Erfahrung als beloh-
nend gespeichert wird [1].

Die Reizspirale dreht sich
immer schneller

Um zu verstehen, warum unser Beloh-
nungssystem heute so leicht aus der
Balance gerdt, lohnt sich ein Blick
zuriick. Das Belohnungssystem ist ein
prizises Uberlebenswerkzeug fiir eine
Welt, in der uns Nahrungs- und Genuf3-
mittel noch nicht im UberfluR zur Verfii-
gung standen. Auf das Finden der Nah-
rung und die Belohnung (durch einen
Dopaminstof’) folgte frither die erneute
Suche - das alles gab dem System Zeit,
sich wieder zu erholen und fiir neue,
moderate Reize empfdnglich zu werden
[2]. AuRerdem reagiert der Regelkreis
des Belohnungssystems nicht allein auf
die Belohnung an sich, sondern auf die
Abweichung zwischen Erwartung und
tatsdchlichem Ergebnis. Besonders stark
reagiert das Belohnungssystem, wenn
eine Belohnung unsere Erwartungen
ubertrifft oder unerwartet eintritt.

Genau dieses fein austarierte Zusam-
menspiel gerdt jedoch aus dem Takt,
wenn auf unser Belohnungssystem dau-
erhaft zu starke Reize einwirken. Denn
um das System zu schiitzen, werden die
Dopamin-Rezeptoren heruntergefah-
ren; ihre Anzahl und Empfindlichkeit
nehmen ab. Gleichzeitig verliert auch
Serotonin als natiirliche Bremse seine
Wirkung. Die Folge ist ein biologischer
Gewohnungseffekt. Um tiberhaupt
noch das Gefiihl von Motivation und
Belohnung zu spiiren, brauchen wir
eine immer hohere Reizdosis [3]. Jedes

Wir erforschen

Laster, dem wiederholt nachgegeben
wird, ob es das Rauchen ist oder der
Verzehr von StiRigkeiten, 16st diesen
Mechanismus aus - allerdings mit
unterschiedlicher Geschwindigkeit. Bei
Schokolade beispielsweise dauert es eine
Weile, bis das System aus der Balance
gerat. Wird nur gelegentlich genascht,
kann es sich wieder erholen. Erst wenn
der Schokoladen-Konsum zum tdglichen
Ritual wird, fahren die Dopamin-Rezep-
toren im Nucleus accum-
bens herunter und ein
Stiick Schokolade reicht
dann nicht mehr aus, um
das gleiche Wohlgefiihl
zu erzeugen.

Beim Rauchen dagegen ist die Wirkung
auf das Belohnungssystem direkter
und aggressiver. Nikotin 10st eine sofor-
tige, starke Dopaminausschiittung

aus - schneller und intensiver als ein
Nahrungsmittel es je konnte. Es reichen
also schon wenige Zigaretten, um den
Regelkreis des Belohnungssystems aus
der Balance zu bringen und ein stetiges
Verlangen nach Nikotin zu
provozieren. Ein Verlangen

entsteht, das weit tiber eine .cé

bewufte Entscheidung ,_r"pﬁ,
hinausgeht.

Zucker und Fett
tricksen das Gehirn aus

Die Industrie nutzt das Wissen tiber
diese Mechanismen unseres Korpers
schamlos aus. Farbe, Geruch, Beschaf-
fenheit (knusprig!) eines Nahrungs-
oder Konsummittels erzeugen eine hohe
Erwartung und einen Dopaminreiz. Von
der hochverarbeiteten Industrieware
werden wir aber nicht satt — und genau
das ist das Ziel. Denn der Drang, weiter
zu essen, bleibt bestehen. Nicht, weil wir
es wollen, sondern weil der Regelkreis,
in diesem Fall das Belohnungssystem,
gezielt manipuliert wird. Besonders gra-
vierend sind die Auswirkungen bei der
Kombination von Zucker und Fett. Da
diese beiden Stoffe, ebenso wie Salz und
Fett, in der Natur selten gemeinsam vor-
kommen, hat unser Gehirn dafiir auch
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keine evolutiondre Schranke entwickelt.
Tierstudien sowie Studien unter Einsatz
funktioneller Magnetresonanztomo-
graphie (fMRT) zeigen jedoch, daf} die
Kombination von Zucker und Fett eine
deutlich stdrkere Dopaminausschiittung
auslost als jeder Reiz fiir sich [4]. Hinzu
kommt: Der enthaltene Zucker laf3t iiber
die Ausschiittung von Insulin kurzfristig
mehr Serotonin ins Gehirn gelangen

- nach diesem kurzen Hoch sinkt der
Spiegel jedoch schnell wieder ab. Genau
dieses Auf und Ab befeuert dann das
Verlangen nach dem ndchsten Stiick.
Das Ergebnis sind Heiffhunger-Attacken
und im Extremfall ein suchtdhnliches
Efdverhalten - verursacht durch eine
Verdnderung der neurobiologischen
Grundlagen. Wir miissen also nicht zu
einem bestimmten Verhalten gezwun-
gen werden. Die Manipulation der
Regelkreise fiihrt dazu, daf wir gar
nicht anders kénnen.

Das gilt auch fir andere Errungenschaf-
ten der Moderne wie soziale Medien.
Keiner unserer Vorfahren hat jemals

in dem Ausmaf} wie heute darauf
gewartet, daf} sein Antlitz von anderen
mit ,, Gefdllt mir“ oder anderen Lob-
hudeleien bewertet wird. Jedes Lob ist
jedoch ein kiinstlicher Dopaminreiz,
hochfrequent, jederzeit verfligbar und
ohne den natirlichen Sdttigungsmecha-
nismus echter sozialer Anerkennung.
Wer sich dartiiber hinaus an sein com-
puterbearbeitetes, makellos gegldttetes
Antlitz gewohnt hat, empfindet das
reale Spiegelbild schnell als Zumutung.
Eine aktuelle Studie der DAK Rheinland-
Pfalz deutet an, wohin die Entwicklung
vor allem bei jungen Mddchen fithren
kann: Psychische Probleme wie Angst-
und Efstérungen oder Depressionen
sind demnach bei 15- bis 17jdhrigen
Maddchen weiter auf dem Vormarsch [5]
- auch deshalb,
weil soziale Netz-
werke Wirkung
zeigen und ein
Regelkreis von
gewissenlosen
und profitgierigen
Digitalkonzernen
gezielt von auf’en
verschoben wird.

BIN ICH
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Der Nullpunkt
wird gezielt beeinflufdt

Unser Nachwuchs wird jedoch nicht erst
im Teenager-Alter zur Zielscheibe von
Manipulatoren. Die Nahrungsmittelin-
dustrie hat schon Babys und Kleinkin-
der im Visier. Anders als Erwachsene
haben sie eine hohere Empfindlichkeit
gegentiber Siifdem und ein noch unreifes
Regulationssystem. SiiRe Nahrungs-
mittel signalisieren dem im Wachstum
befindlichen Kérper Energie und sichere
Nahrung - evolutiondr betrachtet ein
sinnvoller Mechanismus. Genau dieses
Wissen greifen Nahrungsmittelhersteller
auf, wenn sie zuckerhaltige Baby- und
Kindernahrung auf den Markt brin-
gen. Zucker trifft in diesem Fall auf ein
System, das sehr empfindlich reagiert
und Erndhrungsprdferenzen genau
dann abspeichert, wenn sie sich fiir das
Leben festigen. Dazu kommt: Frithe
Geschmackserfahrungen konnen sich
sogar tiefer verankern als angeborene
Vorlieben, weil das Gehirn in der Kind-
heitsphase besonders formbar ist [6].

Schokolade, Zigaretten, soziale Medi-
en, Babynahrung - sie alle zielen auf
denselben Punkt ab: den Nullpunkt des
Belohnungssystems, also den Punkt,

an dem das Gehirn eine Erfahrung als
ausreichend empfindet. Der Nullpunkt
ist keine feste Grofie. Er verschiebt

sich durch natiirliche Anpassung

und er wird verschoben. Durch wie-
derholte Uberflutung mit zu starken
Reizen sinken die Rezeptordichte und
-empfindlichkeit weiter. Das, was frither
als Genuf} galt, wird zur Grundvor-
aussetzung. Anstatt eines Stiicks Scho-
kolade muf} es dann eine ganze Tafel
sein. Das geht schneller, als man denkt:

Wir erforschen

Bereits nach zwolf Tagen tdglichen
Zuckerkonsums lassen sich bei Tieren
mefibare Verdnderungen der Dopamin-
Rezeptoren im Gehirn nachweisen

- knapp zwei Wochen reichen, um ein
Belohnungssystem aus der Balance zu
bringen, das sich liber Jahrtausende
eingespielt hat [7].

Die gute Nachricht: Wer weif3, wie die
Regelkreise unseres Kérpers funktionie-
ren, kann gegensteuern und den Null-
punkt wieder in die andere Richtung
verschieben. Wie lange der Umgewdh-
nungsprozef’ dauert, das heifdt, wann
das Belohnungssystem wieder auf dem
urspriinglichen Stand ist, 1df3t sich nicht
genau sagen. Bei einer leichten Sucht
oder reinen Gewohnheit wie moderatem
Kaffee- oder Zuckerkonsum kann sich die
Empfindlichkeit der Rezeptoren wieder
normalisieren, sobald der Reiz wegfdllt.
Bei einer ausgeprdgteren Abhdngigkeit
dauert die Erholung ldnger: Eine Lang-
zeitstudie zur Raucherentwdhnung zeigt,
daf} sich die Dopamin-Syntheseleistung
im Gehirn erst nach rund drei Monaten
Abstinenz vollstdndig normalisiert [8].

Die Losung:
Komfortzone verlassen

Es gibt jedoch einen natiirlichen Hebel,
mit dem sich das Belohnungssystem

bei seiner Riickkehr ins Gleichgewicht
unterstiitzen laft: bittere Geschmacks-
noten, wie sie etwa in Lowenzahn,
Waldwegwarte oder Artischocke (alle
enthalten in Urbitter®) zu finden sind.
Bitterrezeptoren sitzen nicht nur auf der
Zunge, sondern im gesamten Verdau-
ungstrakt. Werden sie aktiviert, schiit-
ten Darmzellen Sdttigungshormone wie
GLP-1 (Glucagon-like Peptide-1) und
CCK (Cholecystokinin) aus, die tiber
den Vagusnerv ans Gehirn geleitet wer-
den [9]. Im Nucleus accumbens dampft
GLP-1 die Aktivitat der dopamin-
produzierenden Zellen und schwécht

so Heiffhunger und Suchtdruck - nicht
nur bei Nahrungs-, sondern auch bei
Genufdmitteln wie Alkohol und Nikotin
[10]. Die Spanne zwischen Erwar-

tung und Belohnung wird dadurch
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sukzessive
wieder gréfier und die Dopamin-
Rezeptoren konnen sich erholen.

Auch das Durchbrechen von Routi-
nen hilft uns dabei, gestérte Regel-
kreise wie das Belohnungssystem
wieder in Balance zu bringen.
Anstatt sich beispielsweise nach
dem Aufstehen sofort die gewohnte
Tasse Kaffee zu genehmigen, kann
der Gang nach draufien einen
neuen Impuls setzen. Das helle
Morgenlicht aktiviert Zellen in der
Netzhaut, die einen direkten Signal-
weg zum dopaminproduzierenden

Bereich des Gehirns 6ffnen. So regt
es die Dopamin-Produktion an.

Auch das gelegentliche Auslassen
einer Mahlzeit ist ein moderater
Mangelreiz, der die Empfindlichkeit
des Belohnungssystems wieder erho-
hen kann [11]. Damit wird deutlich:
Das Spiel mit unserem Verlangen ist
zwar perfide, doch wer die Mecha-
nismen erkennt, kann das Heft des
Handelns wieder in die Hand neh-
men. Wir miissen nur den ersten
Schritt machen und unsere Komfort-
zone verlassen - dann beifsen die
Manipulatoren auf Granit.
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Soldaten als Vorbild

Wie bringe ich Menschen dazu, moglichst
viel von meinem Produkt zu konsumieren?
Die Nahrungsmittelindustrie hat darauf

dank des US-amerikanischen Markt-

forschers und Psychophysikers Howard
Moskowitz eine Antwort gefunden: den
Bliss-Point. Gemeint ist damit der Punkt,
an dem der Korper beim Genuf} eines Pro-
dukts die maximale Menge an Dopamin
ausschiittet, ohne gleichzeitig natiirliche
Sattigungsgefiihle auszuldsen. Erreicht
wird dieses Ziel durch die optimale Menge
an Zutaten wie Zucker, Fett und Salz. Wie
so viele , Errungenschaften”, mit denen

wir heute konfrontiert werden, hat auch
der Bliss-Point seinen Ursprung beim US-
amerikanischen Militdr. Nachdem Soldaten
ihre Feldrationen oft zur Hdlfte wegwarfen,
sollte Moskowitz einen Weg finden, dies zu
verhindern. Das Ziel war maximale Nah-
rungsaufnahme. Die Nahrungsmittelindu-
strie hat die Erkenntnis iibernommen und

daraus ein Werkzeug zur
Maximierung des Verlan-
gens gemacht [1].

[1] Moss M. The extraordinary science of
addictive junk food. New York Times. 2013
Feb 20. Available from: https://daniels.
du.edu/assets/The-Extraordinary-Science-
of-Addictive-Junk-Food-NYTimes. pdf

In eigener Sache

Tip fiir den Nachwuchs: Bitter und siiR kombinieren

Kinder, vor allem unter drei Jahren, haben einen anderen
Geschmack als Erwachsene. Herbe oder bittere Geschmacks-
richtungen lehnen sie deshalb meist noch vehement ab.

Die Losung: Herb-bittere Geschmacksnoten mit siifden ver-
binden. So laft sich beispielsweise der herb-balsamische
Geschmack der graubehaarten Zistrose (Cistus incanus L.
Pandalis) mit dem mild stifdlichen Geschmack der Bergminze

Wir erforschen

(Acinos suaveolens (Sm.) G. Don)
kombinieren.

Urheimischer Tip (fiir 4 Portionen):
Einen AufgufRbeutel Kalimentha® Bio-Bergminze-Tee und ein
bis drei AufguRbeutel Cystus® Bio Teekraut mit Wasser auf-
giefRen und Kindergarten- und Schulkindern regelmdfdig zu
trinken geben, besonders jetzt, wo der Herbst Einzug halt.
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Kurz und blindig

Erst verstopfte Nase,
dann Herzinfarkt

Daf} wir von Nasensprays tunlichst die Finger lassen sollten,
haben wir schon wiederholt erwédhnt (siehe https://www.
pandalis.de/aktuell/detail/nasensprays-nein-danke/). Ein
aktueller Fallbericht zeigt, daf’ die Verwendung derartiger
Produkte sogar gravierende Folgen haben kann. Vor allem,
wenn sie iiberdosiert werden. Laut Bericht hatte ein junger,
kerngesunder Mann innerhalb von zwei Stunden zehn Mal ein
Nasenspray mit dem Wirkstoff Oxymetazolin in seine Nase
gespriiht. Die Folge waren Herzinfarkt und Kreislaufstillstand.
Nur eine Notfallreanimation rettete ihm das Leben [1]. Der
Grund dafir ist schnell erklart: Die Wirkstoffe verengen nicht
nur die Nasenschleimhaut, sondern Gefdifie im ganzen Korper.
Wer trotzdem denkt, ein Sprithstof? mehr schade schon nicht,
geht mit seiner Gesundheit fahrldssig um. Die bessere und
gesundheitsschonendere Alternative: Bei verstopfter Nase zur
Befeuchtung der Schleimhdute physiologische Kochsalzlosung
‘ inhalieren und wahrenddessen Cystus

I Pandalis® Lutschtabletten im Mund
belassen. Das schiitzt die Schleimhdute,
ohne die Blutgefdfie zu verengen und
ohne die Flimmerhdrchen der Nase zu
verkleben.
[1] https://www.deutsche-apotheker-

Zzeitung.de/news/artikel/2026/06/23/
wenn-das-nasenspray-zum-herzstillstand-fuehrt

Kalzium und Vitamin D:
Kein Schutz fiir die Knochen

Die hdufig verbreitete Empfehlung, Kalzium und Vitamin

D zur Prdavention von Knochenfrakturen einzunehmen, ist
offenbar nicht der Weisheit letzter Schlufi. Ein kanadisches
Forscherteam hat in einer grofien Meta-Analyse von 69 Stu-
dien (iiber 150.000 Teilnehmer) nachgewiesen: Kalzium und
Vitamin D schiitzen in der Allgemeinbevdlkerung nicht zuver-
lassig vor Knochenbriichen, weder einzeln noch kombiniert
[1]. Was dabei meist vergessen wird: Vitamin D sorgt dafiir,
dafl Kalzium ins Blut gelangt. Aber welche Substanz bringt
es in den Knochen? Vitamin K. Ohne dieses Vitamin zirkuliert
Kalzium im Blut und lagert sich im schlimmsten Fall in den
Gefdfen ab, anstatt dort anzukommen, wo es gebraucht
wird. Dieses Wissen ist nicht neu. Unsere Vorfahren af’en
selbstverstdndlich, was die Natur bereithielt: Wildkrduter,
Brennessel, Bdrlauch - also pflanzlich gebundenes Vitamin
K1 (Bdrlauch Vitamin K1), eingebettet in ein Geflige aus
Begleitstoffen, die der Korper seit Generationen kennt. Was
frither auf der Wiese wuchs, ist heute in Vergessenheit gera-
ten und fehlt auf dem Teller.

[1] Massé O, et al. Calcium, vitamin D, or combined supplementation to prevent fractures and

falls: systematic review and meta-analysis. BMJ. 2026 May 20,;393:e088050. doi:10.1136/
bmj-2025-088050.
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Entziindetes Zahnfleisch
beglinstigt Demenz

Chronische Zahnfleischentziindungen sind ein Volksleiden,
das sich nicht nur auf die Zahngesundheit auswirkt. Umfang-
reiche Studien aus Siidkorea und Taiwan belegen, dafy Men-
schen mit chronischer Zahnfleischentziindung hdufiger an
Parkinson und Demenz erkranken. Die Ursache dafiir sind
Entziindungsstoffe und Bakterien, die aus dem Mund in das
Blut gelangen und teils tiber den Vagusnerv direkt ins Gehirn
transportiert werden. Dort aktivieren sie Immunzellen, die bei
dauerhafter Aktivierung selbst Entziindungsstoffe freisetzen
und den Untergang von Nervenzellen begiinstigen [1]. Unter
den jungeren Erwachsenen (35 bis 44 Jahre) in Deutschland
weisen bereits 95 Prozent Anzeichen einer Parodontitis auf
und die meisten wissen es nicht [2]. Normalerweise bewahrt
eine natirliche Schutzschicht aus Speichelbestandteilen, die
sogenannte Pellikel, unsere Zdhne vor Karies und Erosion. Erst
die moderne, oft industriell geprégte Erndhrung hat haufiges
Zdhneputzen tiberhaupt notwendig gemacht. Urheimischer
Tip: Eine gute Zahnhygiene und die Mundflora aktiv mit
Kremo 058° Reinigungswasser oder dem Cystus 052° Fliissig-
extrakt zum Gurgeln pflegen [3].

[1] https://www.welt.de/gesundheit/plus6 9f89ebfd3209c4cbd891cbe/parkinson-was-viele-
beim-zaehneputzen-unterschaetzen.html

[2] https://dms6.info/#shiny-tab-pr%6C3%A4valenz_paro

[3] Hannig C, et al. Effects of Cistus-tea on bacterial colonization and enzyme activities of the in
situ pellicle. | Dent. 2008 Jul;36(7):540-5. doi:10.1016/].jdent.2008.04.002.

Langes Ausatmen .
macht risikofreudig C /

Was Yogis und Monche seit Jahrtausenden praktizieren, wird
jetzt von Erndhrungsforschern bestdtigt: Der Atem steuert
unser Denken. Wer normal einatmet (zwei Sekunden), das
Ausatmen aber in die Ldnge zieht (acht Sekunden), trifft
deutlich risikofreudigere Entscheidungen als bei normalem
Atemrhythmus. Das zeigt eine aktuelle Studie des Deutschen
Instituts fiir Erndhrungsforschung Potsdam-Rehbriicke (DIfE)
[1]. Der Grund: Das verldngerte Ausatmen aktiviert den
prafrontalen Cortex, 1df3t Belohnungen attraktiver erscheinen
und beruhigt das Nervensystem. Besonders wertvoll ist diese
Erkenntnis fiir Menschen mit Angststdrungen oder Depres-
sionen, die positive Reize oft unterbewerten, wodurch Angste
und andere negative Gefiihle die Oberhand gewinnen. Die
Forscher werten die Studienergebnisse als wissenschaftlichen
Beweis, dafd Atemtechniken eine ,verldfliche” und ,gezielte”
Methode sind, um unsere Entscheidungen zu steuern.

[1] Huang W, et al. Slow breathing impacts inter-organ dynamics modulating brain function and
risk behavior. Neuron. 2026 May 28;114:1-10. doi:10.1016/j.neuron.2026.04.044.
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Pandalis’ klare Worte

Ein Kind, das Bitteres
schmecken darf, bevor
die Welt ihm Siifdes zur

Gewohnheit macht,
hat eine Freiheit, die o
viele Erwachsene
langst verloren
haben.

Leserbriefe

URHEIMISCHE
NEUIGKEITEN
per E-Mail

Wenn Sie uber eine E-Mail-Adresse ver-
fiigen und zusétzlich zu den URHEIMISCHEN
NoTIZEN regelméRig lber Aktuelles rund
um eine gesunde Lebensweise und die
Urheimische Medizin informiert werden
mochten, teilen Sie uns das gerne mit
oder registrieren Sie sich unter:
https://www.pandalis.de/service/
anmeldung-urheimische-neuigkeiten/

URHEIMISCHE NOTIZEN
per Post

Liebe Leserinnen und Leser, o wi,

falls Sie die URHEIMISCHEN NOTIZEN das
erste Mal in Handen halten und diese in
Zukunft regelmaRig kostenlos zugesandt
bekommen wollen, teilen Sie uns das bitte
telefonisch oder schriftlich mit. Méchten
Sie in Zukunft regelméRig mehr als ein
Exemplar der URHEIMISCHEN NOTIZEN
bekommen, geben Sie uns bitte kurz
Bescheid.
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