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Sauerstofftherapie
in 3 Schritten

Von Brot und Wasser allein
_ konnen wir nicht leben.
Wir brauchen vor allem auch dieses Element:
Luft, genauer gesagt Sauerstoff.
Wann ist sogar eine Sauerstofftherapie notig?
Unsere Heilpraktikerin hat tief Luft
eholt und erklart diese ganzheitliche Methode.

von Stefanie Deckers
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IM INTERVIEW

gegen das Altern

Sauerstoff ist Uberlebenswichtig. Er ist
wichtig flir jede Zelle des Kérpers und fiir
alle unsere Stoffwechselvorgange. Erst
durch Sauerstoff wird Energie erzeugt,
die die Voraussetzung fiir allgemeine Ge-
sundheit schafft, fir Leistungsfahigkeit
und Vitalitat. Sauerstoff konnen wir nicht
speichern.

Ist unsere optimale Sauerstoffversorgung
nicht standig gewahrleistet, kann das er-
hebliche Folgen fiir den gesamten Kérper
haben. Die Organe werden nicht ausrei-
chend durchblutet, das Immunsystem
wird geschwacht und der Alterungspro-
zess beschleunigt. Sauerstoffmangel ist
ein zeitgenossisches Phanomen, kann
aber gut behandelt werden — auf eine
ganzheitliche Art und Weise.

Sonja Schmitz-Harwardt
ist Heilpraktikerin, Erndhrungs- und
Sporttherapeutin in Velbert in NRW.

Frau Schmitz-Harwardt,

wir atmen fortlaufend ein und aus.
Mindestens 10.000-mal am Tag.
Warum brauchen wir noch mehr
vom Element Sauerstoff?

Sonja Schmitz-Harwardt: Die Luft,
die wir atmen, ist nicht mehr die, die es
einmal war. Durch die Industrialisie-
rung und die Entwicklung der modernen
Landwirtschaft ist der Sauerstoffgehalt
in unserer Umgebungsluft rapide gesun-
ken. In Grofstidten kann der Wert
durch Smogbelastung weniger als |5 %
betragen. Landluft ist tendenziell besser
als Stadtluft. Uberall aber hatte die Luft
vor 100 Jahren noch doppelt so viel Sau-
erstoff wie heute.

Unser Trinkwasser ist ebenso betroffen.
Lebensmittel auch. Wir sind umgeben
von Sauerstoffmangel, wenn wir uns
falsch erndhren, uns kaum bewegen und
uns Giften wie Alkohol, Nikotin und Ab-
gasen aussetzen. Extreme Sauerstoff-
rauber in unserer Kiiche sind die Mikro-
welle und die Fritteuse. Alle diese Fak-
toren beeinflussen die innere sowie die
auBere Atmung.
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Was passiert bei der Atmung
im Inneren des Kérpers?

Sonja Schmitz-Harwardt: Sauer-
stoff bekommen wir hauptsachlich tber
die duBere Atmung. Mit jedem Atemzug
nehmen wir idealerweise rund 20 %
Sauerstoff auf. Von den Lungen gelangt
der Sauerstoff per Diffusion ins Blut und
versorgt alle inneren Organe und alle
Zellen des Korpers.

Sauerstoff feuert die Mitochondrien an.
Das sind die Kraftwerke in jeder Zelle,
die fiir die biologische Oxidation (Ver-
brennung) zustandig sind und Adenosin-
triphosphat (ATP) produzieren. So ent-
steht die Energieversorgung im Korper,
die uns am Leben halt.

Die Verbrennung in den Mitochondrien
wird innere Atmung genannt. Als Abfall-
produkt der Atmung entsteht Kohlendi-
oxid, das wir wieder abgeben. Die Ver-
brennungsvorgange in den Korperzellen
nennt man ,innere Atmung®, wahrend
der Gasaustausch Uber die Lungen als
»aufBere Atmung"“ bezeichnet wird.
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Beseitigt
verstecktes Gluten

> mit Gluten-
spaltendem Enzym

— fur den Glutenabbau

Glutenfrei ist nicht immer glutenfreil
Wenn ein Produkt als .glutenfrei’ gekenn-
zeichnet ist, heilt das nicht, dass es wirklich
vollig glutenfrei ist. So gilt zum Beispiel flr
Hafer, der als ,glutenfrei’ gekennzeichnet
ist, lediglich, dass der Glutengehalt dieser
Produkte 2 mg / 100 g nicht Ubersteigen
darf. Hier haben wir jetzt etwas Platz. Dies
betrifft besonders Menschen mit Gluten/
Weizensensibiltat bei denen keine Zoliakie
festgestellt wurde.

Fordern Sie
sich weitere
Informationen

—0«.—--.

Darmgesundheit kostenfrei an!

Dr. Wolz Zell GmbH =2 65366 Geisenheim

706722/56100 +www.wolz.de-info@wolz.de
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Welche Auswirkungen
hat Sauerstoffmangel?

Sonja Schmitz-Harwardt: Zum ei-
nen splren wir einen Sauerstoffmangel
meist sofort: Atmung und das Herz-
Kreislauf-System hangen eng zusam-
men. In schlecht bellifteten Raumen
werden wir erst mide, dann wird uns
schwindelig. Dem Gehirn fehlt es als
Erstes an Sauerstoff. Ein Zustand, der
schnell behoben werden kann — wenn
wir genug Sauerstoff zum
Atmen bekommen.

Ist das vegetative Nerven-
system durch den Sauer-
stoffmangel  betroffen,
kann es zu einer Uberer-
regung und Verkrampfung
kommen. Langfristige Folgen sind mog-
licherweise Durchblutungsstérungen,
Tinnitus, Schlaganfall oder Angina
pectoris.

Bei chronischem Sauerstoffmangel in
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Wie funktioniert
eine Sauerstofftherapie?

Sonja Schmitz-Harwardt: Sauer-
stofftherapien sind auf unterschiedliche
Weise beim Arzt und beim Heilprakti-
ker moglich. Die bekannteste natdirliche
Methode ist die Sauerstoff-Mehrschritt-
therapie (MST) des Dresdner Profes-
sors Manfred von Ardenne. Sie besteht
aus drei Schritten: Die Einnahme von Vi-
talstoffen wie Vitamin C erhoht die Sau-
erstoffaufnahme und verbessert die
Verwertbarkeit. Im zweiten Schritt inha-
liert der Patient 20-30 Minuten Sauer-
stoff Uiber eine sogenannte Sauerstoff-
brille. Zum Schluss steht Bewegung auf
dem Programm. Die korperliche Belas-
tung erhoht die Sauer-
stoffverbrennung in den
Zellen und alle Organe
werden intensiv mit Sau-
erstoff versorgt.

. Diese Therapie ist bei

leichten  Erkrankungen
und gut zur Vorbeugung geeignet. Ich
wende MST auch bei mir selbst an und
genieBe diese Frischzellenkur. Ich fihle
mich sofort gestarkt, hellwach und ver-

jungt. Der Effekt ist sogar direkt sicht-

den Zellen kann eine Sauerstofftherapie § bar: an den rosigen Wangen und einem

sinnvoll sein.

gut gelaunten Lacheln.
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Was kann jeder selbst fiir eine
optimale Sauerstoffversorgung tun?

Sonja Schmitz-Harwardt: Ich the-
rapiere immer ganzheitlich. Deshalb ra-
te ich jedem Patienten zu einer vitalstoff-
reichen Ernahrung. Es gibt Lebensmittel,
die besonders sauerstoffreich sind: Avo-
cado, Apfel und Aprikosen, Beeren, Ka-
rotten und Kohlgemdse. Sie wirken oxi-
dativ und erhéhen mit ihren Enzymen
den Sauerstoffgehalt im Blut. Zitronen
sind die sauerstoffreichsten Friichte, sie
wirken basisch und binden die schlech-
ten Sauren im Korper.

Bewegung an der frischen Luft wirkt sich
ebenfalls positiv auf die Sauerstoffver-
sorgung aus. Der beste Zeitpunkt ist
ganz friih am Morgen, wenn die Luft
drauf3en noch unverbraucht ist.

Sauerstoff aus der
Apotheke: Fragen Sie

Kann auch die Apotheke bei der
Sauerstoffversorgung helfen?

Sonja Schmitz-Harwardt: Auf je-
den Fall. Es gibt Praparate mit dem
Wirkstoff Natriumpangamat, der die
Sauerstoffaufnahme in den Korperzellen
erhohen und sich bei allen Sauerstoff-
mangelzustinden positiv  auswirken
kann. Ziele sind: eine gesteigerte Kon-
zentration und Merkfahigkeit durch eine
verbesserte arterielle Durchblutung.
Ohrensausen und Schwindel verschwin-
den. Migranepatienten berichten uber
weniger Anfdlle und langere schmerz-
freie Perioden. Das Wohlbefinden wird
verbessert und die Infektanfalligkeit geht
zuriick.

Sie konnen auch zu Hause lhre ganz per-
sonliche Sauerstoffsattigung messen:
mithilfe der Pulsoximetrie und einem
kleinen Gerdt, das Sie in der Apotheke
bekommen. Die Anschaffung lohnt sich.

A

Ich vertraue
meiner Apotheke

nach Praparaten, die die Sauer-
stoffaufnahme erhoéhen.
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Linda Giese,
Motivationstrainerin,
Gliicks-Coach und
Autorin aus Kempen
am Niederrhein,

gibt Monat fir Monat
einen neuen Impuls
zum Gliick.

lUck

verbreiten

viel hat, sondern reich ist je-
and, der anderen Menschen

: Y';tzwcls abgeben kann: etwas
| Zeit und Aufmerksamkeit,

Liebe und Respekt, Essen oder
Kleidung.

In einer Welt, in der jeder nur
-_. an sich selbst denkt, vergessen
# \wir schnell, dass wir alle

=|Briider und Schwestern sind.
WIn einer Welt, in der wir uns

anstrengen mlssen, um

| letwas zu erreichen, vergessen
“\wir leicht, dass wir alle fehl-

bar sind und dann Hilfe von
anderen brauchen.

Seien Sie dieser Mensch,

der anderen hilft. Setzen Sie
ein Zeichen der Glite und

Wenn wir alle dieses Gliick

' \verbreiten, tragen wir dazu

B e

bei, dass uns dieses Gliick
erhalten bleibt.

- Mochten Sie uns mitteilen,

. welche Erfahrungen Sie ma-

__chen, wenn Sie anderen lhre

Hilfe geben? Dann schreiben

Sie uns eine E-Mail an:
nug@sud-verlag.de

"

Ihre
Linda Giese
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