Vitalpilze Masterclass

Martin Auerswald, M.Sc.
Biochemiker, Ernahrungsberater, Mykotherapeut
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Vitalpilze als Quelle fur Antioxidantien

* Reishi und Chaga gehoren zu den Lebensmitteln auf dem Planeten mit dem hochsten
ORAC-Wert.

 Vitalpilze senken chronische Entziindungen im Korper wie kein anderes Superfood

Chaga
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Vitalpilze und die Darmflora

« Quelle fur prabiotische Ballaststoffe, 3-Glukane, Triterpene und mehr
- Antibakteriell und antiparasitar gegenuber vielen Krankheitserregern

* Fordernd fur vorteilhafte Mikroorganismen, z.B. Milchsaurebakterien

Lowenmahne
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Das liebe Cholesterin

 Quelle fur Bitterstoffe, 3-Glukane und Statine

« Bitterstoffe erhohen die Ausscheidung von Cholesterin aus dem Korper

« RB-Glukane senken erwiesenermalf3en den Cholesterinspiegel

- Statine in geringen Mengen in Lowenmahne, Shiitake, Maitake & Mandelpilz
« Triterpene in Vitalpilzen verhindern die Oxidation von LDL-Cholesterin und

damit Atherosklerose

Lowenmahne Shiitake Mandelpilz
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Vitalpilze und das Immunsystem

- Reich an 3-1,3-1,6-Glukan, welches das angeborene und erworbene
Immunsystem stimuliert

- Reich an Ergosterol (Pro-Vitamin D)

 Immunregulierend: Ein geschwachtes Immunsystem wird gestarkt, ein zu
aktives Immunsystem (z.B. Entzindungen, Autoimmun) wird beruhigt

 Vitalpilze gehoren zu den starksten Immunmodulatoren in der Natur
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Wo Vitalpilze helfen konnen (links) und wo nicht (rechts)

Autoimmunreaktionen - Nahrstoffmangel

Depressionen Ungesunde Ernahrung

Mitochondriale Dysf. Schlafmangel

Allergien Bewegungsmangel
Chronische Infektionen

Schlafprobleme

Psychischer Stress

Entgiftungsstorungen

Darmbeschadigungen

Bluthochdruck

Ubergewicht
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Die wichtigsten Vitalpilze und ihre
Eigenschaften



Maitake Lowenmahne Schopftintlir



Reishi (Ganoderma lucidum)




Reishi (Ganoderma lucidum)
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Reishi (Ganoderma lucidum)
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Reishi (Ganoderma lucidum)




Reishi (Ganoderma lucidum)

Entzundungslindernd
Beruhigend und schlaffordernd
Stresssenkend
Antikorpersenkend
Antiallergisch & antihistaminisch
Entgiftend

Hautstarkend

Darmfordernd

Antiviral

Anwendung bei:

Chronische Entzundungen

Leaky Gut

Schlafprobleme

Stress

Allergien & Autoimmunerkrankungen
Bluthochdruck

Entgiftung

Kompl. Krebstherapie

Psyche: Depressionen, ADHS
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Chaga (/nonotus obliquus)




Chaga (/nonotus obliquus)

Hautstarkend
Durchblutungsfordernd
Antihistaminisch
Antioxidativ
Blutdrucksenkend

Blutzuckersenkend

Anwendung bei:

Chronische Entzindungen
Hautprobleme

Allergien

Bluthochdruck

Blutzucker



Lowenmahne (Hericium erinaceus)

wl"’i

- ”. )
il J
: 2 1 v
ALY \
i 34l
T ' "\ |
! !

/
")“ﬂ‘

Al .
v i
B \f

’ Wl l




Lowenmahne (Hericium erinaceus)

.-
7=

,,"" . GMP
o CERTIFIED




Lowenmahne (Hericium erinaceus)




Lowenmahne (Hericium erinaceus)

Konzentrationsfordernd (BDNF)
Intelligenzfordernd
Nerven-regenerierend
Darmbalancierend

Magenstarkend

Anwendung bei:

Leaky Gut Syndrom
Reizmagen

Reizdarm
Darmfehlbesiedlung
Konzentrationsprobleme
Neuropathie

Neurodeg. Erkrankungen

Psychische Gesundheit



Shiitake (Lentinula edodes)
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Shiitake (Lentinula edodes)




Shiitake (Lentinula edodes)

Immunstarkend
Antiviral

Antifungal
Cholesterinsenkend
Herz-Kreislauf-Starkend

Erhoht Ansprechen auf Chemotherapie

Anwendung bei:

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Cholesterinsenkung
Kompl. Krebstherapie

Virus- und Parasiteninfekte



Mandelpilz (Agaricus blazei Murri
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Mandelpilz (Agaricus blazei Murrill)




Mandelpilz (Agaricus blazei Murrill)

Immunstarkend Anwendung bei:

Antiviral  Virusinfekte
Cholesterinsenkend « Allergien

Antiallergisch « Autoimmunerkrankungen
Antihistaminisch  Immundysbalance

Erhoht Ansprechen auf Chemotherapie + Kompl. Krebstherapie



Austernpilz (Pleurotus ostreatus)




Austernpilz (Pleurotus ostreatus)




Austernpilz (Pleurotus ostreatus)

- Darmflorastarkend Anwendung bei:

« Cholesterinsenkend « Darmdysbiose

« Blutzuckersenkend « Reizdarm

- Prostatastarkend « Cholesterinsenkung

- Herz-Kreislauf-Starkung



Raupenpilz (Cordyceps sinensis)




Raupenpilz (Cordyceps sinensis)
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Raupenpilz (Cordyceps sinensis)

Energetisierend (Schilddruse,
Nebenniere, Sexualorgane)
Fruchtbarkeitsfordernd
Stoffwechselfordernd
Antiviral

Immunstarkend

Anwendung bei:

Schilddrusenerkrankungen
Nebennierenschwache

Erschopfung & Mudigkeit

Virale Infekte

Testosteron- und Leistungsforderung

Abnehmen
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Zunderschwamm (Fomes fomentarius)

« Antiparasitar
 Immunstarkend
- Entgiftend

- Bindend

- Antibakteriell
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Birkenporling (Fomitopsis betulina)

« Antiparasitar
 Immunstarkend
- Entgiftend

- Bindend

- Antibakteriell



Schmetterlingstramete (Coriolus versicolor)




Schmetterlingstramete (Coriolus versicolor)




Schmetterlingstramete (Coriolus versicolor)

 Immunstarkend
« Antiviral

« Antitumoral
 Darmstarkend

 Stoffwechselfordernd
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Bioverfugbarkeit optimieren

Vitalpilze immer mit einer Vitamin C-Quelle kombinieren (+ 40 % Bioverfugharkeit)

Idealer Einnahmezeitpunkt: 5-15 min. vor einer Mahlzeit, mit Wasser

Martin Auerswald - Vitalpilze



Chronische Entzundungen: Empfehlung

Reishi + Lowenmahne lindern effektiv Entzindungen und viele Ursachen

Einnahmeschema: 1/0/1

*;\» P Lowenmihne Reishi
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Chronische Entzundungen & Schmerzen

Reishi + Omega 3-Fettsauren + CBD-Ol ergénzen sich gegenseitig, lindern
Entzindungen und fordern das Endocannabinoid-System

Reishi
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Leaky Gut Syndrom

Reishi + Lowenmahne regenerieren das Epithel im Magen-Darm-Trakt und die
Darmflora

Einnahmeschema: 1/0/1

-~ Léwenmihne o Reishi
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Reizmagen

Lowenmahne beruhigt den Magen, regenerieret die Schleimhaut und totet H.
pyloriab

Einnahmeschema: 1/1/1
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Allergien und Autoimmunerkrankungen

Reishi + Mandelpilz senken Autoantikorper und balancieren das Immunsystem

Einnahmeschema: 1/0/1

Mandelpilz Reishi
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Hormone & Immunsystem

Reishi + Cordyceps regulieren die Blut-Hirn-Schranke und unterstutzen
Schilddruse & Nebennieren

Gute Kombination bei Mudigkeit, Schilddrusenerkrankungen, Depressionen,
Immunschwache, chronische Infekte

Einnahmeschema: 1/1/0

Cordyceps — Reishi
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Bluthochdruck

Reishi + Chaga lindern chronische Entzundungen, fordern die Stickoxid-Bildung
und entspannen die Blutgefalle

Reishi
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Darmflora

Austernpilz + Lowenmahne sind wertvolle Unterstutzer fur die Darmflora und
die Darmwand
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Austernpilz Lowenmahne
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Stress und Schlafprobleme

Reishi ist melatonin- und serotoninfordernd, beruhigend,
entzundungslindernd und erhoht REM- und Tief-Schlaf.

Tipp: Gut zusammen mit CBD-Ol, Magnesium und Omega 3-Fettsduren

Reishi
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Libido, Testosteron und Sexualfunktion

Frauen: Cordyceps + Rosenwurz

Manner: Cordyceps + Ashwagandha

Cordyceps Rosenwurz (Rhodiola) | Ashwagandha
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Eigenanbau: Fertig-Kits

- Empfohlen: Pilz-Anbau-Kits von Hawlik - Austernpilz oder Lowenmahne

- Ertrag: 1-2 kg Pilze innerhalb von 7-14 Tagen

Martin Auerswald - Vitalpilze



Eigenanbau im Garten

. Pilz-Dubel kaufen (www.shii-take.de)

Geeignetes Trockenholz verwenden (Anleitung bei shii-take)
Locher bohren, Dubel einsetzen, mit Wachs versiegeln
Regelmallig wassern

4-8 Monate spater kommen die Fruchtkorper (fur bis zu 5 Jahre)

VTARWN=

Martin Auerswald - Vitalpilze


http://www.shii-take.de/




Kochen und braten
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Frisch ist immer am besten!
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Sud oder Tinktur

- Geeignet fur ungenieBbare Baumpilze: Reishi, Chaga, Zunderschwamm, Birkenporling,
Schmetterlingstramete

« Sud: 1-2 EL pro Liter Flussigkeit; 2-3 Stunden kocheln und abfullen - Tinktur in 70 % EtOH oder
DMSO (4-6 Wochen)




Extrakt

e Sud + Tinktur = Dual-Extrakt

e ...0der als Dual-Extrakt kaufen

Vorteil Extrakte:

 Standardisiert
« Hoch dosiert

« Keine Arbeit

Nachteil Extrakte:

« Kostenfaktor




Extrakte

Auf Dauer gunstiger und sicherer. Jedoch ist die Qualitat entscheidend!
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Die Qualitat ist entscheidend

Notwendige Kriterien:

- Dual-Extraktion

-  Bio-Qualitat

-  Eigener Anbau

- Chemische Analysen
-  Schadstoffanalysen

Nicht zwingend, aber auch wichtig:

- Stammanalyse

- Schonende Verarbeitung

-  GMP (Gute Herstellungspraxis)

- 100 % ruckverfolgbar

- Soziale & 6kologische Verantwortung
-  Beteiligung an der Forschung

N
- GMP
" CERTIFIED
Kapseln mit Trocknen unter GMP-ZertifikatGute

naturlichen Bedingungen Herstellungspraxis

Antioxidationsband

Nicht gentechnisch Zertifizierte, okologische
verandert Produktion



Emfehlenswerte Hersteller fur Pulver & Granulate

Pulver und Granulate - Empfehlungen:
Gamu
Hawlik
Terra Mundo
Pilze Wohlrab

Empfehle ich nicht:
Sunday Naturals
Mykovital
ALLES auf Amaz*n




Empfehlung fur Extrakte

Plus

- Kontrollierter Anbau in Spanien
. Standardisierung

. Transparenz

. Chemische Analysen

- Hohe Konzentration

. Dual-Extrakte

Produktportfolio

- Pulver-Extrakt-Mischungen
. Sirups

. Extrakte

. Superextrakte
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http://www.hifasdaterra.de/?ref=SchnellEinfachGesund
http://www.hifasdaterra.de/?ref=SchnellEinfachGesund

Mykotherapie Kurs

Du bist Gesundheitstherapeut oder einfach an Vitalpilzen interessiert?
Ich bilde zum/r Mykotherapeut/in aus!

Mehr Informationen und Anmeldung:
https://schnelleinfachgesund.coachy.net/Ip/mykotherapie/

Far Teilnehmer dieser Masterclass: Spare 25 % auf die Anmeldung mit dem
Code pilze25 (an der Kasse eingeben)

Martin Auerswald - Vitalpilze


https://schnelleinfachgesund.coachy.net/lp/mykotherapie/

Vielen Dank!

Weitere Info’s, Skrip
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