


Pflanzliche Unterstltzung
far die Manneskraft

Ein Beitrag von Christine Baum s

FACHFORUM

In Zeiten, in denen die Vielfalt der Geschlechtsidentitaten kaum mehr Grenzen zu kennen scheint, ist
die klassische mannliche Energie etwas aus der Mode geraten und manchmal beinahe negativ besetzt.
Dass sie fir das Gesamt-Gleichgewicht der Polaritaten unabdingbar ist, wird jedoch niemand
bestreiten. Dieses Dilemma macht es dem Mann von heute zunehmend schwerer, ganz in seiner Kraft
zu sein. Hinzu kommt, dass Hormongesundheit hau g aus Uberwiegend weiblicher Sicht betrachtet
wird, wohingegen das Thema Mannergesundheit deutlich weniger Aufmerksamkeit erhélt.

Wahrend die Wechseljahre der Frau gesellscha licteine Belastung der Muskulatur tiber 45 Minuten
weitgehend als besondere Phase anerkannt werdelen Testosteronspiegel fir 24 Stunden anhebt.
und naturheilkundlich orientierte Praxen viele Stra Auf3erdem sollten Testosteron-senkende Gewohn-
tegien zu deren Unterstiitzung kennen, wird o malsheiten, wie der Genuss von Alkohol oder Zigaret-
Ubersehen, dass sich auch im Leben des Mannes té@rauch, reduziert werden.
Hormone veréndern und anpassen und auch die
Biogra e des Mannes einige Herausforderungen inin der P anzenwelt nden wir aul3erdem Kompo-
sich tragt. nenten, die — im Idealfall durch die Hand des Aiche
misten in ihrer Wirkung zur Vervollkommnung
Der Testosteronhaushalt sinkt natirlicherweise algebracht — die Spannkra stérken, den Hormon
dem 40. Lebensjahr, und mit ihm reduziert sich behaushalt unterstiitzen und Libido und Prostatage-
vielen Mannern nicht nur das Haarkleid, sondernsundheit férdern.
auch Spannkra , Leistungsfahigkeit und Stressresis
tenz. In einer Gesellscha , die stark auf Leistung un<B rokkoli
Machtgeflige ausgerichtet ist, kann es da durchaus
schwierig sein, weiterhin ,seinen Mann zu stehen'Der Brokkoli wird o als Lieblingsgemiise der
Die Folgen sind nicht selten Burn-out-Symptome,Bodybuilder bezeichnet. Ob das mit seiner optima
funktionale Herz-Rhythmus-Stérungen und erheb-len Mineralsto zusammensetzung zusammen
liche Libido-Einbuf3en. hangt, dem geringen Fruchtzucker- und damit
. - Kohlenhydratgehalt oder mit seinen sto wechsel
Fur E”'ge Hlf d aktivierenden Eigenscha en, wird unterschiedlich
Ob Brokkoli, Granatapfel oder Tomate — vo lITe aus aer dargestellt. In jedem Fall fordert das Kohlgemuse
der ausgleichenden, schiitzenden und untg P anze nwelt das Muskelwachstum und die Stabilitat der Kno
stiitzenden Wirkung von Heilp anzen kénnen chen. Brokkoli senkt den Blutdruck, schiitzt die
nicht nur Frauen pro tieren. Zum Erhalt der Gefal3e und das Herz und stérkt das Immunsystem.
(2ol VAV T R WAV I =1 Ol e I llsY  Will ,Mann® das Hormon  Seine Inhaltssto e wirken hormonregulierend und
NEIHENRSSENSNE CIMC SRR VLERWE  gleichgewicht erhalten, krebsfeindlich. Er hat antioxidative und mild ent-
auch Mannern wertvolle Hilfe. sollte er Uber regelméaRigen gi ende E ekte. Er kann helfen, Gelenkentziindun
Kra sport nachdenken, da gen zu lindern und fordert die Regeneration von
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Gehirnzellen nach Verletzungen oder toxischemund das Herz-Kreislauf-System, haben blutver
Belastung. Auf die Psyche wirkt er ausgleichend undiinnende Eigenschaften und aktivieren den
stabilisierend. Alles in Allem ist Brokkoli also nicht Sto wechsel. Sie wirken antientztindlich, immun

nur ein Gemuse fir M&nner, sondern ein echtemodulierend und sollen Allergien lindern helfen.

Rundum-Begleiter fir das Well-Aging. Sie entlasten die Leber und regulieren verénderte
Blutfettwerte. Auch gegen Impotenz und unge
Cran berry wollte Samenergisse sollen sie wirksam sein.

Die Cranberry oder Moosbeere stammt ursprUng-G ranatapfel
lich aus Nordamerika und ist eng verwandt mit der
heimischen Heidelbeere oder Preiselbeere. WiBer Granatapfel mit seinen roten vielzahligen
auch diese beiden Vertreter, liefert sie reichlich antiSamen gilt seit alter Zeit als Fruchtbarkeitssymbol.
oxidative Inhaltssto e. Sie wirkt allgemein immun Eigentlich ist er meist ein Attribut weiblicher Gott-
starkend und entziindungswidrig, trégt zum Schutzheiten gewesen, er wird jedoch durchaus auch als
der Gefal3e bei, hat antikanzerogene Eigenscha eBymbol der Macht verwendet und symbolisiert in
und verzogert dank des hohen Redox-Potenzials dimonotheistischen Religionen die Zugehdérigkeit zu
Zell- und Hautalterung. In der Naturheilkunde wer bestimmten Gruppierungen oder Priesterstanden.
den Cranberry-Extrakte sehr hdu g zur BegleitungMedizinisch werden ihm viele positive Eigenschaf-
von Harnwegsinfekten oder Magen-Darm-Entziin ten nachgesagt. Er unterstitzt den Hormonhaushalt
dungen verwendet. Auch den Sto wechsel sollerder Frau, wirkt entziindungswidrig und gewebefes
sie aktivieren und so metabolische Risiken sertigend und gilt ganz allgemein als verjiungend. Der
ken. Fiur die Mannergesundheit konnten positiveSamenreichtum im Inneren der Frucht l&sst auch
E ekte nachgewiesen werden, da sie die Begleian die mannliche Zeugungsféhigkeit denken.
erscheinungen von Prostata-Beschwerden linderiul3erdem haben Untersuchungen gezeigt, dass der
kénnen. Einerseits hil die antimikrobielle Wir Sa aus der Frucht der Entstehung von Prostata
kung, unspezi sche Prostata-Entziindungen zukrebs vorzubeugen und dessen Rezidiv-Neigung zu
reduzieren, andererseits konnten Studien die Serkemmen scheint.
kung der PSA-Blutwerte und damit eine Prophylaxe
vor Prostatahyperplasie und deren karzinogeneHOpfen
Entartung zeigen.
Der Hopfen gehort zu den Cannabis-Gewéachsen,
Ginseng was bereits auf seine ausgleichende Wirkung auf das
Nervensystem schlie3en lasst. Tatsachlich ist er ein
Der Ginseng ist wohl eines der bekanntesten undllgemein bekanntes Hilfsmittel bei Schlafstérun
sicher eines der altesten Heilmittel aus der chinesgen und nervdser Unruhe. Seine entkrampfenden
schen Medizin. Er gilt als Allheilmittel und wird in Eigenscha en in Kombination mit seiner deutli
vielen gesundheitlichen Zusammenhangen hoclthen Bitterkeit machen ihn aul3erdem zu einem
gelobt. Als Adaptogen und Tonikum wird er ver guten Begleiter bei Magen-Darm-Beschwerden,
wendet, um Mudigkeit und Schwéche zu vertreibeninsbesondere dann, wenn diese von Stress und Hek
als Lieferant von Antioxidantien gilt er als genereltik ausgeltst werden. Der Hopfen vermittelt Fréh-
les Verjingungsmittel. Er wird zur Modulation des lichkeit und Leichtigkeit. Er spendet heitere
Immunsystems eingesetzt, als begleitendes Kreb&elassenheit. Seine hormonell ausgleichende Wir
mittel, zum Schutz und zur Starkung des Herzensung hil Frauen, die in den Wechseljahren Schlaf
und fir die Regeneration der Leber. Die Liste seinestorungen und Libido-Mangel entwickeln. Den
positiven Eigenscha en ist lang. Da er den gesamMannern kommen kleine Dosierungen von Hafer-
ten Korper stimuliert, die Durchblutung férdert Extrakten zugute, wenn Stress und Anspannung zu
und die Produktion von Geschlechtshormonenvorzeitigen Samenergiissen fuhren.
anregt, kann er bei sexuellen Stérungen und erek-
tiler Dysfunktion versucht werden. Karotte

Goji-Beere Bereits im Lorscher Arzneibuch werden Zuberei

tungen aus der Karotte gegen ,Erkrankungen der
Die Goji-Beere ist die Frucht des Gemei Lenden und der Nieren* empfohlen. Aufgrund ihrer
nen Bocksdorns, einem Strauch, der in Europghallusartigen Form galt sie auRerdem — so wie
als Neophyt gilt, in der chinesischen Medi einige andere Wurzelgemiise aus der Familie der
zin jedoch seit Langem als Heilmittel und Nah Doldenblitler — als Aphrodisiakum und Potenzmit
rungsquelle bekannt ist. Die kleinen roten — starktel. In der Volksmedizin wird sie jedoch weit viel-
antioxidativ wirksamen — Beeren werden o als seitiger verwendet. Nicht nur bei Erkrankungen der
WWunderbeeren* bezeichnet. In Bio-Laden undHarnwege, sondern auch bei Bluthochdruck, Ent-
Reformh&usern sind sie in getrockneter Variantezindungen der Gallenblase und Wassereinlagerun
als Superfood verfugbar. Sie schiitzen die Augeyen findet sie Anwendung. lhre positiveh
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Cranberry-Extrakte
kdénnen die Begleit-
erscheinungen von
Prostata-Beschwer
den lindern.

Granatapfelsa
scheint Prostata-
krebs vorzubeu-
gen und dessen
Rezidiv-Neigung
zu hemmen.



Muira Puama
gilt als Aphrodi-
siakum fir beide

Geschlechter.

Schisandra unter
stiitzt Menschen,
die aufgrund von
Stress ihre Spann-
kra verlieren.
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Auswirkungen auf die Augengesundheit — insbeist also ein gutes Unterstitzungsmittel fur die
sondere die Nachtsicht — sind allgemein bekanntSpannkra des Mannes ebenso wie fur Paare mit
ebenso wie ihre Heilkrd e auf den gesamten-Ver Kinderwunsch.

dauungstrakt.

Muira Puama

Kirbis _ _

Die als Potenzholz bekannte Heilp anze aus dem
Der Kirbis erfreut sich nicht erst in unserer ZeitAmazonas wird traditionell eingesetzt als Aphrodi
grolter Beliebtheit als Gartengemiise. Bereits imiakum fur beide Geschlechter. Bei M&nnern wirkt
alten Krauterbiichern wird er nicht nur als gesundesie erektiler Dysfunktion entgegen, bei Frauen
Speise, sondern auch aufgrund seiner Heilwirkunerhéht sie die Orgasmusfahigkeit. Muira puama ist
gen gelobt. Bei Darmparasiten und zur besserejedoch allgemein starkend, mild antidepressiv und
Wundheilung kennt die Erfahrungsheilkunde ihn beruhigend bei Nervositét. Aul3erdem fordert es das
ebenso wie bei Nierenentziindungen, Lebersuchtjachstum von Neuronen, verbessert die Gedacht-
Blasenleiden und anderen ,inneren Gebrechen®. Imisleistung und bremst das Fortschreiten von
den heutigen Monogra en wird er jedoch Uberwie Demenzerkrankungen. Auch auf den Sto wechsel,
gend zur Unterstitzung der Harnwege und fur dieinsbesondere auf Cholesteriniiberschuss, zeigen
Prostata des Mannes beschrieben. Er lindert Reizsich positive E ekte. Das Potenzholz steigert die
blasensymptomatik bei beiden GeschlechternAusdauer, hil Angste zu lésen und erhoht die
reduziert Miktionsbeschwerden aufgrund von Pros Emp ndlichkeit aller Sinne.
tatahyperplasien und tonisiert bei Harninkonti
nenz. Laut Uberlieferung soll er die Krae deSPI’OpO“S
Herkules Ubertragen und damit auch der Potenz des

Mannes bis ins hohe Alter dienlich sein. Propolis ist das Harz der Bienen. Es handelt sich um
die gesammelten Absonderungen von Baumen, die
Mariendistel gemeinsam mit dem Wachs und dem Speichelsekret

der Biene zur Abdichtung der Waben verwendet
Die Bittersto e der Mariendistel wirken leberstar werden. Propolis dient dem Bienenstock dabei als
kend, entgi end und gallen ussférdernd. Sie Schutz vor Bakterien und Pilzen, die sich sonst in
schiutzen das Leberparenchym vor an utendender Warme der Behausung vorzuglich verbreiten
Toxinen einerseits und regen seine Regeneration&dnnten. Schon friih wurde das wertvolle Bienen-
fahigkeit andererseits an. Auch der Lymph ussharz von Menschen entdeckt und verwendet, bei-
wird durch Silybum marianum angeregt, weshalbspielsweise zur Einbalsamierung von Mumien und
sie eine wichtige P anze ist, wenn es um Entgifzur Behandlung verwundeter Krieger. In der
tung und Entlastung des Bindegewebes geht. SModerne konnte fur Propolis ein sehr breites Wirk
hil , Blutfette zu regulieren und Medikamente spektrum nachgewiesen werden. Es ist keimfeind-
auszuleiten. Sie ist ein starkes Antioxidans; aktilich, antientziindlich und wird zur Unterstitzung
viert die Ausleitung von Schwermetallen undbei Erkrankungen an Haut und Schleimhaut einge-
unterstitzt den Hautsto wechsel. Auf geistig-see-setzt. AuRerdem hat es immunmodulierende, anti-
lischer Ebene vermittelt sie Schutz und Abgrendepressive und leistungssteigernde E ekte, sodass
zungsfahigkeit und hil , tiefsitzende Wut und es andere Adaptogene sehr gut ergéanzt.
Aggression aufzuldsen.

Schisandra

Maca Die Schisandra-Beere wird in der chinesischen
Maca ist ein Kressegewachs, das in Sudamerilkdedizin fir viele gesundheitliche Anliegen verwen
beheimatet ist. In seiner Heimat wird die Wurzeldet. Sie stérkt bei geistigen und kérperlichen Schwa
seit Jahrhunderten als Heil- und Starkungsmittelchezustédnden, in der Rekonvaleszenz und bei
angewendet. Der ,Peru-Ginseng” soll die LeistungsBurn-out und mildert Angstzustéande. Sie regene
fahigkeit steigern, die Widerstandskra erhdhenriert und schitzt das Leberparenchym, die Leber
und auch die Geisteskra e stéarken. Bei regelméafiienzyme im Blutbild verbessern sich unter der
ger Einnahme aktiviert Maca den Sto wechsel undEinnahme. Patienten mit chronischem Husten bzw.
soll das Muskelwachstum férdern. Frauen mitHusteln und Kurzatmigkeit pro tieren von der toni
Wechseljahresbeschwerden berichten von deutlisierenden Wirkung auf die Atemwege. Sie wirkt
chen Verbesserungen der klimakterischen Symptodirekt auf das zentrale Nervensystem, lindert Kopf
matik nach langerer Einnahme der Wurzel. Macaschmerzen und reguliert den Herzrhythmus und
verbessert die Stimmung und gilt als Aphrodisia-die Ausschittung der Magenséure. Sie ist ein Aph-
kum fur beide Geschlechter. Auch auf das méannlirodisiakum fir beide Geschlechter und kann bei
che Hormonsystem wirkt es sich positiv aus undBlasenschwache versucht werden. Sie unterstitzt
erhoht nicht nur Stressresistenz und Libido,-son Menschen, die aufgrund von Stress ihre Spannkra
dern steigert auch die Spermienzahl signi kant. Eserlieren, und bringt sie zuriick in ihre Mitte >>
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Weil3dorn vermit-
telt neue Lebens-
impulse, schenkt

Vertrauen und
bringt Gefiihle
wieder in Fluss.

Die Inhaltssto e
von Trauben-
kernen aktivieren
die Spermatogenese
des Mannes.
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Tomate Pubertéat oder Erschdpfungszustande, z. B. naeh aus
zehrenden Erkrankungen, kénnen mit dem Rosen-
Die Tomate gehdrt zu den beliebtesten Gemiisesogewachs begleitet werden. Seine gute Vertraglichkeit
ten Uberhaupt. In alter Zeit war die Tomate eine reinemit verschiedenen klassischen Herzmedikamenten
Zierp anze — man ging sogar davon aus, dass sie gifhiachen ihn zu einem sicheren Herzmittel in der
tig sei. Tatsachlich enthalten unreife Tomaten — wikkomplementarmedizin. Bei Beklemmungen auf see
fur ein Nachtschattengewéchs tblich — Alkaloide, didischer Ebene kann Weif3dorn ein ebenso gutes Hilfs
Verdauungsstorungen hervorrufen kénnen, wennmittel sein, wie gegen Herzbeklemmungen. Er
man gréRere Mengen verzehrt. Im reifen Zustandsermittelt neue Lebensimpulse, schenkt Vertrauen
sind diese jedoch so reduziert, dass sie sich nicbihd bringt Gefuhle wieder in Fluss.
mehr negativ auswirken. Stattdessen hat man inzwi-
schen viele gesundheitliche Vorteile entdeckt, die sicM annlichkeit p egen
aus den sekundaren P anzensto en der schmack
ha en Frichte ergeben. Die Tomate schitzt dassemal der paracelsischen Empfehlung, wirksame
Herz-Kreislauf-System, beugt Ubergewicht undP anzen zu kombinieren, um heilsame Synergieef-
Sto wechselentgleisungen vor und reguliert Entziin fekte zu nutzen, werden die zuvor genannten P an-
dungsprozesse. Sie hellen die Stimmung auf, sorgeen in der MEN Komplex 10 Kardinaltinktur von
fur gesunden Schlaf und bremsen die Entstehung voBvolution International gemeinsam spagyrisch ver
Sonnenbrand. Ganz allgemein wirkt die Tomatearbeitet. Der Komplex ist auf die Bedirfnisse des
krebshemmend. Insbesondere auf VerdnderungeMannes ab 40 abgestimmt und ist ein tonisierender
der Prostata des Mannes konnten viele positive unénti-Aging-Komplex fiir jeden Tag. Er unterstiitzt
schitzende Eigenscha en nachgewiesen werden. die Gesunderhaltung, Vorbeugung, Leistungsopti
mierung und Regeneration des Mannes und-akti
Traubenkerne viert gleichzeitig Verdauungsorgane sowie
Sto wechsel als Basis fiir ganzheitliches Wohlbe n-
Traubenkerne sind reich an hochwirksamen Antioxi den. Auf geistig-seelischer Ebene starkt MEN Kom-
dantien. Sie unterstiitzen damit die Gefal3gesundheiplex 10 Kardinaltinktur das ménnliche Prinzip in
verlangsamen die Zellalterung und wirken Entziinjedem von uns. Tatkra , Entscheidungs- und Hand-
dungen entgegen. Chronische Darmentziindungenungsfahigkeit und die Kra zu Struktur und Umset
sollen sie ebenso lindern wie rheumatische Beschwetung von Vorhaben werden dank der enthaltenen
den. Sie helfen, den Blutdruck zu regulieren, starkeR anzen geférdert. Ein gesundes Verhaltnis zum
Haut und Haar und wirken antimikrobiell. Sie schit Mann-Sein wird genahrt und die aktiven mannli
zen die Leber und haben krebsfeindliche Eigenschathen Qualitédten werden unterstiitzt. Eine auf3erliche
ten. Ihre Inhaltssto e verbessern die Sehkra und Anwendung der Tinktur in Form von Au agen uber
aktivieren die Spermatogenese des Mannes. Sie vdem Lendenwirbelbereich, beispielsweise in Verbin
bessern die Durchblutung, bremsen Haarausfall augung mit Terra Gold Pulver, wirken wohltuend auf
und starken das Immunsystem. den Unterleib und férdern die Entspannumg.

WeiRdorn Dieser Beitrag ist in Zusammenarbeit mit der Firma
Evolution International entstanden.

In der P anzenheilkunde gilt der Weil3dorn als eines

der Kardinalmittel rund um Herz-Kreislauf-

Beschwerden. Er starkt nachweislich die E zienz der—] é,.é

Arbeit des Herzmuskels, erweitert die Herzkranzge-

fake und rhythmisiert den Herzschlag. Er wird beiLiteratur

Herzinsu zienzen ebenso angewendet wie zur  ojaf Rippe, James Green: Heilp anzen fiir Manner, AT-Verlag

Behandlung von Angina Pectoris oder funktionellen

Herzbeschwerden. Er stabilisiert den Kreislauf und, Sigfried Baumler: Heilp anzenpraxis Heute, Urban & Fischer,

gibt Kra , nicht nur, wenn im Zusammenhang mit

dem Altersherz die Lebensgeister miide geworden Christine Baumann: Gesund mit Vitalsto en, AT-Verlag

sind. Auch allgemeine Kreislaufschwéache, z. B. in der

Christine Baumann

Sie ist Heilpraktikerin in eigener Praxis im bayerischen Mittenwald sowie Autorin diverser Fachartike
Bicher. Ihr therapeutisches Spektrum verbindet P anzenheilkunde, Spagyrik, Homdopathie, mant
Therapien und andere Verfahren aus der Traditionellen Abendlandischen Medizin mit modern
Anséatzen aus anthroposophischer und orthomolekularer Medizin, sowie Erndhrungstherapie.
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