Blasenschutz ganz naturlich

Tipps fur eine
starke und
gesunde Blase
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Wichtig flr Alle: Achten Sie
auf lhre Blasengesundheit!

Der Schwimmbadbesuch, Spaziergénge in der kiih-
len Jahreszeit, lange Abende im Biergarten oder beim
Weinfest, das Konzert unter freiem Himmel - das alles
ist mit einer gesunden, starken Blase kein Problem.
Das Wichtigste fiir eine gut funktionierende, gesunde
Blase ist eine widerstandsfahige Blasenschleimhaut
und ein starkes Immunsystem.

Die Starke unseres Immunsystems kénnen wir tber

eine abwechslungsreiche Ernahrung positiv beeinflussen.
Weniger bekannt ist, dass die gezielte Auswahl von be-
stimmten Nahrungsmitteln auch fiir die Blasengesund-
heit entscheidend sein kann.

Die Blasengesund-
heit starken -
unbeschwert leben

Die Blasengesundheit ist
insbesondere fur Frauen
ein so wichtiges Thema,
weil ihre Harnréhre deut-
lich kirzer ist als die der
Manner und in unmittel-
barer Nahe zu Darmaus-
gang und Scheidenein-
. ki gang liegt. Naturlich vor-
Ohne Harndrang - kommende Bakterien ha-
mehr Freude am Leben ben so ein leichtes Spiel,
von einem Ort zum n&ch-
sten zu gelangen und bis in die Blase aufzusteigen.
Aber auch Manner missen — insbesondere mit zu-
nehmendem Alter — auf eine gesunde, starke Blase
achten.
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Sanfte Hilfe aus der Natur:
Cranberry und Kirbiskerne

Cranberries - seit Jahrhunderten bewahrt

Bereits seit Jahrhunderten werden in vielen Kulturkreisen
Cranberries (nordamerikanische Preiselbeere = groBfriich-
tige Moosbeere) aufgrund ihrer positiven Eigenschaften
zur Starkung der Blasengesundheit verzehrt. Diese Erfah-
rungen wurden in den letzten Jahren durch eine Vielzahl
ernahrungsphysiologischer Untersuchungen, insbeson-
dere aus Skandinavien und den USA, bestatigt und sind
daher gut erforscht.

Die intensiv roten Cranberries sind reich an Vitamin C so-
wie zahlreichen Mineralstoffen und reich an sekundaren
Pflanzenstoffen, die im menschlichen Kérper eine Vielzahl
wichtiger Schutzfunktionen ausiiben. Dazu zahlen auch
die Inhaltsstoffe aus der Gruppe der Proanthocyanidine,
die fir die Gesunderhaltung der Harnwege eine entschei-
dende Rolle spielen.

Cranberries — natirlicher Schutz
fUr eine gesunde Blase

Proanthocyanidine (PACs) sind bioaktive Substanzen,
die weit verbreitet in Pflanzen vorkommen. Die nur in
Cranberries enthaltenen PACs vom Typ A besitzen die
auBergewohnliche Eigenschaft, dass Bakterien sich in
der Blasenschleimhaut




nicht mehr festsetzen kdnnen und mit dem Urin wieder
ausgeschieden werden. Von diesen Typ A-PACs sollten
pro Tag ca. 36 mg zugefuhrt werden.

Harnleiter

Blase

D Bakterie

e®e Cranberry-Extrakt Harnrohre

Schutzfunktion der Cranberry-Extrakte in der Blase
Kirbiskern bei Harndrang

Die pflanzlichen Inhaltsstoffe von Kirbiskernen star-
ken die gesunde Blase und den Harntrakt und besitzen
gleichzeitig eine beruhigende Wirkung auf die Blase.
Kurbiskerne enthalten, neben einer Vielzahl von Vita-
minen und Mineralstoffen, gesundheitlich wertvolle
Pflanzenstoffe wie Linolsaure
und Delta-7-Sterole. Diese
unterstltzen die Muskelfunk-
tion der Blase und halten zu-
dem die Funktionsstoffe des
Blasensystems im Gleichge-
wicht. Aufgrund ihres hohen
Gehaltes an diesen gesund-
heitlich wertvollen Stoffen
haben Kurbiskerne eine kraf-
tigende Wirkung auf die Blase.
Das Zusammenspiel der Blasenmuskulatur wird geférdert,
die Funktion der Blase glinstig beeinflusst.




Die wichtigsten Tipps
far eine gesunde Blase:

e Zum Durchsptlen der Harnwege auf eine aus-
reichende Trinkmenge achten, mindestens
zwei Liter taglich (Wasser, Krautertee).

e Den Koérper vor Unterkiihlung schiitzen.
Nasse Kleidung so schnell wie méglich, Bade-
anzlge sofort nach dem Baden wechseln.

e FiBe immer warm halten, denn kalte FlBe
fUhren reflektorisch zu einer Minderdurchblutung
des Unterleibs.

e Bei Harndrang zur Toilette gehen, Harn nicht
lange anhalten. Normal ist 4- bis 6-maliges
Wasserlassen pro Tag.

¢ Die korpereigenen Abwehrkrafte durch eine
ausgewogene Erndhrung mit viel Obst und
Gemiise starken.

e Zur gezielten Unterstltzung der Blasengesund-
heit auf eine ausreichende Versorgung mit blasen-
gesunden N&hrstoffen wie Cranberry (amerika-
nische Preiselbeere), Vitamin C und Kiirbis-
kerne achten.
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Weitere kostenlose Informationen zum Thema

»Blasengesundheit” sowie zu Cranberries und

Kirbiskernen erhalten Sie unter der gebihren-
freien Service-Nummer: 0 800/77 44 321

info@portal-naturheilkunde
www.portal-naturheilkunde.de




