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Haftungsausschluss: Der Newsletter gibt die Auffassung des
Herausgebers wieder und kann keine medizinische Beratung
und Diagnose ersetzen, auch wenn die Informationen nach
bestem Wissen erstellt wurden. Eine Anwendung der in
diesem Newsletter bereitgestellten Empfehlungen erfolgt auf
eigene Gefahr und sollten in Absprache mit einem Arzt oder
Therapeuten erfolgen.
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Schwarzer Knoblauch

Gesellschaft fiir gesundes Leben, Naturheilkunde

und Selbsthilfe (e.V.)

Gesunde Lebenskraft

Knoblauch ist eine der altesten Kulturpflanzen, die schon im Altertum
zur Starkung, Gesunderhaltung und als Heilmittel genutzt wurde. Der
angenehm aromatische, schwarze Knoblauch ist wirksamer als roher,
weiRer Knoblauch - entwickelt jedoch keine unangenehmen
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Schwarzer Knoblauch
auf einen Blick

Die Verwandlung
von weiBem zu
schwarzem
Knoblauch basiert
auf dem Prozess der
Fermentation.
Fermentiert mit
aeroben und
anaeroben
Mikroorganismen
reift er mehrere
Monate bis er die
Konsistenz einer
gedérrten Pflaume
erhalt.



Der Knoblauchwirkstoff halt uns
fit und gesund

Der korpereigene Schutzmechanismus zur Be-
seitigung von Schadstoffen reicht nicht aus. Deshalb
miissen wir taglich mit Obst und Gemiise sekundére
Pflanzenstoffe zufiihren. Durch den Géarprozess beim
Fermentieren wird weiller Knoblauch schwarz und
die Geruchstoffe werden in Gesundheitsstoffe umge-
wandelt. Schwarzer Koblauch ist somit wirksamer als
weiler Knoblauch und auflerdem frei von
Nebenwirkungen. Aus vielen Untersuchungen der
modernen Wissenschaft geht hervor, dass Knoblauch
nicht nur vorbeugend wirkt, sondern auch bei bereits
eingetretenem Schaden die Funktionen wieder
verbessern kann (vgl. Anwendungsempfehlungen
auf Seite 1).

Im Rahmen eines Interviews mit Frau Prof. Dr
Sigrun Chrubasik-Hausmann, Bereich Phytotherapie,
Institut fiir Rechtsmedizin der Universitdt Freiburg
im Breisgau, fragten wir nach dem Stellenwert des
schwarzen Knoblauchs zur Vorbeugung und Be-
handlung von Krankheiten. Die Expertin fiir
pflanzliche Medizin: ,Seit ich tiber den schwarzen
Knoblauch gearbeitet habe, esse ich jeden Tag eine
halbe Knolle, wodurch ich weniger synthetische
Blutdruckmittel brauche. Doch nicht jeder hohe
Blutdruck spricht auf den Knoblauch an, das muss
man im Einzelfall ausprobieren. Auf jeden Fall macht
es aufgrund der Studienlage Sinn, dieses einmalige
Naturprodukt zur Gesunderhaltung und zur Be-
handlung von Krankheiten zu nutzen.“

Was schwarzer Knoblauch alles
kann

Experimentell nachgewiesen senkt der Knoblauch-
Wirkstoff den Blutdruck und hemmt die Botenstoffe
von Entziindungen. Bei Probanden wurde der
blutdrucksenkende Wirkmechanismus des Knob-
lauchs bestatigt, bei Senioren und Rauchern die
gesundheitsfordernde sowie bei Bauchbeschwerden
die entbldhende Wirkung.

Die Verwandlung zu schwarzem
Knoblauch

Wird Knoblauch unter Verschluss bei definierter
Hitze und Luftfeuchtigkeit fermentiert, werden
Zucker, Aminosduren in organische Verbindungen
umgewandelt, die den Knoblauch schwarz farben.

T —

Die Konsistenz wird weich, der Geschmack sehr
angenehm aromatisch.

In der asiatischen Kiiche hat das Fermentieren von
Speisen seit Jahrhunderten Tradition. Schwarzer
Knoblauch gehort dort schon lange zum téglichen
Lebensritual, vor allem zur Belebung und als
Lustmacher. Seine wasserloslichen Schwefelver-
bindungen werden nicht wie fettlosliche Schwefel-
verbindungen iiber die Haut und den Atem aus-
geschieden. Deshalb ist der schwarze Knoblauch
geruchlos. So wundert es nicht, dass schwarzer
Knoblauch auch fiir Kéche der Haute Cuisine zu
einer trendigen Zutat geworden ist. Zu beachten ist
jedoch die Herkunft des ,schwarzen Goldes’, da
Anbaumethoden und Herstellungsprozesse sehr
unterschiedlich sind. Wéhrend der deutsche bzw.
europdische bio(dynamische) Anbau umwelt-
schonend ist, konnen bei unkontrolliertem Anbau im
schwarzen Knoblauch Pestizid- und Schwermetall-
Riickstdnde enthalten sein. Dies sollte bei der
Kaufentscheidung berticksichtigt werden.

Volkskrankheit Nr. 1: Die
Gefadlverkalkung

Die GefaBverkalkung (Arteriosklerose) ist die
Hauptursache fiir den Tod durch Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Jeder Dritte stirbt durch eine solche
Komplikation. Das Vorliegen eines hohen Blutdrucks,
zu hoher Fettwerte im Blut, einer Zuckerkrankheit
und das Rauchen beschleunigen die Gefidlver-
kalkung. Studien an Patienten zeigten eine
Abnahme der Gefd3verkalkung unter Knoblauch-
Zufuhr um bis zu 20%. Dadurch wurden die
GefaBwénde wieder elastischer.

Die aktuellste und umfassendste Studie aus dem
Jahr 2016, bei der die Daten von acht zusammen-
fithrenden Studien gemeinsam ausgewertet wurden,
kam zu dem Schluss, dass vor allem Prédparate aus
schwarzem Knoblauch die hohen Fettwerte im Blut
senkten, ebenso die Kalkeinlagerungen in den
Herzkranzgefdfen und den Blut-Marker der
Gefafdverkalkung. Die Elastizitdt der Gefalle nahm
wieder zu. Dieses Ergebnis weist darauf hin, dass
eine langjdhrige Einnahme von (schwarzem)
Knoblauch durch den Schutz vor Arteriosklerose
das Herz-Kreislauf-Risiko senkt.

Obwohl Studien auf eine lingere Lebensdauer nach
Herzinfarkt, eine Besserung bei Durchblutungs-
storungen in den Beinen und eine vor Krebs
schiitzende Wirkung weisen, konnten die Wirk-
groBen noch nicht errechnet werden. Studien iiber
ldngere Zeitraume sind hierzu erforderlich.

Mehrere zusammenfiithrende Studien belegen aber,
dass Knoblauch den Blutdruck senkt. Die
Wirkgrossen entsprechen denen von synthetischen
Blutdrucksenkern. Ein normaler Blutdruck wird
durch Knoblauch hingegen nicht beeinflusst. Bei
Zuckerkranken besserte sich die Stoffwechsel-
lage.

Der Grippe trotzen und den
Organismus entgiften

Schwarzer Knoblauch kann Viren bekdmpfen. Zur
Vorbeugung eingenommen, senkte Knoblauch die
Anzahl der Erkialtungsepisoden im Vergleich zum
Scheinmedikament. Erkrankten die Teilnehmer unter
Einnahme von Knoblauch dennoch, waren nicht nur
die Beschwerden viel geringer, sondern die Anzahl
Tage mit Berufs- bzw. Schulausfall.

Der Knoblauchwirkstoff fingt Schwermetalle ab
und leitet sie aus dem Korper. Arbeiter einer Auto-

Nahrwerttabelle / 100g enthalten

Energie 205Kcal

Fett 0,59
Davon gesattigte Fettsduren 0,29

Kohlenhydrate 36,79
Davon Zucker 24g

EiweiB 7,29

batteriewerkstatt mit erhohten Bleikonzentrationen
im Blut erhielten iiber vier Wochen entweder
Knoblauch oder ein synthetisches Medikament. Nach
der Therapie waren die Beschwerden wie Reiz-
barkeit, Kopfschmerzen, Reflexabnahme, erhohter
Blutdruck in beiden Gruppen gleichermassen ge-
bessert sowie die Bleikonzentrationen im Blut
gesenkt. Bei denjenigen Probanden jedoch, die
Knoblauch eingenommen hatten, traten sehr viel
weniger Nebenwirkungen auf als unter dem
synthetischen Medikament. Auch bei Amalgam-
Fiillungen oder Schwermetall-Belastung durch die
Umwelt (bspw. durch den Genuss von Fisch),
erscheint es sinnvoll, den ,Ausleitungs-Helfer'
Knoblauch zu nutzen.

Unerwiinschte Wirkungen sind bei schwarzem
Knoblauch nicht bekannt. Nur gelegentlich tritt eine
Allergie gegen den Wirkstoff auf. Wechselwirkungen
von weiflem Knoblauch, Gerinnungshemmern und
anderen Arzneien sind beschrieben. Aber es ist
wenig wahrscheinlich, dass schwarzer Knoblauch
Wechselwirkungen mit Medikamenten eingeht.

Hierzu liegt eine Studie vor, bei der die Teilnehmer
3g Extrakt aus schwarzem Knoblauch zusammen mit
einem synthetischen Gerinnungshemmer einge-
nommen hatten, ohne dass die Blutungszeit
verlangert wurde. Dennoch, nehmen Sie einen
synthetischen Gerinnungshemmer ein, sollten Sie
ihren Hausarzt von der téglichen Zufuhr von
schwarzem Knoblauch informieren.

Anbieter aus Bayern:
www.schwarzerknoblauch.bayern

Kontakt:

www.gesundesleben.bayern

Gesellschaft fiir gesundes Leben, Naturheilkunde und
Selbsthilfe (e.V)), Hirnsberg 63, 83093 Bad Endorf

E-Mail: schwarzer.knoblauch@gesundesleben.bayern




