Themenschwerpunkt Ermahrung
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Wirkungsvole Entzindungshemmung als
UnterstUtzung der Physiotherapie und Renabilitation

Text Stephan Miller

Es gibt Ihn, den Bewels, dass die optimale Emahrung einen positiven Einfluss auf eine bessere Reha-
bilitation und eine schnellere Regeneration im Korper ausubt. Stephan Muller vermittelt in zahireichen
\Vortragen u.a. fur Top-Sportler, wie zahlreiche Olympiasieger und VWeltmeister und in seinem aktuelen
Buch (mit verschiedenen Studien zur Wirkungsweise der Ermanrung) die positive Wirkung die richtigen
Ermahrung auf das Gewebe des Menschen hat. In diesem Artikel erhalten Sie einen Einblick, wie Sie

diese Ermahrungstipps leicht und verstandliich weitergelben konnen.

Regeneration und Rehabilitation hat
sehr viel mit entzindungshemmender
Wirkungsweise zu tun. Hierfir fangen
wir gleich mit der ersten entzindungs-
hemmenden Wirkung z. B. der Omega
-O-Fettsdure, auch Olsdure genannt,
an. Omega-9-Fettsduren  kommen
zahlreich in (qualitativ gutem) Olivend,
in NUssen und Samen oder in Avocados
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vor. Olsauren wirken (laut verschiede-
ner Studien) entzindungshemmend.
So haben z. B. 50 ml (ca. 3 Essloffel
Olivendl) die gleiche schmerzsenkende
Wirkung wie 200 mg Ibuprofeni. Zu-
satzlich wirkt die im Olivendl vorkom-
mende Substanz Oleocanthal nicht nur
entziindungshemmend, sondern auch
antioxidativ. Ein qualitativ gutes Olivendl

erkennen wir an der Hohe der Olsaure,
die bei nicht mehr als 0,8 Prozent pro
100 Mililiter Ol liegen sollte. Hierfiir darf
die Temperatur bei der Herstellung nicht
Uber 27 Grad betragen und es missen
frische Oliven daflr verarbeitet werden.
Sehr gute Olivendle liegen sogar bei
0,3 oder nur bei 0,2 Prozent Séure-
grad. Dieses wird nur erreicht, durch

die direkte Verarbeitung frischer Oliven
zu Ol, ohne lange Lagerzeiten. Bei aller
Entzindungshemmung sollte die Men-
ge des aufgenommenen Olivendls im
Auge behalten werden, da 50 Milliliter
ca. 400 Kilokalorien liefern. Reduzieren
Sie aus diesem Grund andere Fett-
trager, die vor allem Entzindungsfor-
dernd sind, wie die Omega-6-Fettséu-
re, die zahlreich in Maiskeim-, Soja-,
Distel-, Sonnenblumen- und Weizen-
keimdl oder die gesattigten Fettsduren
die z. B. viel in Wurst, Sahne, SUBigkei-
ten, Frittierfett, Knabberartikeln und in
zahlreichen Milchprodukten vorkommt.

Glutamin - Wachstumsturbo fir die
Zellen und ideales EiweiB fir die
Rehabilitation

Die Aminosaure Glutamin ist wichtig
fUr das schnelle Wachstum der Zellen
einschlieBlich der Lymphozyten, un-
serer natUrlichen Killerzellen; aus ihr
beziehen die Zellen reichlich Energie.
Alle Koérperzellen, die sich oft erneuern
oder schnell vermehren muissen — dazu
gehodren z. B. die Zellen unseres Im-
munsystems — haben einen erhdhten
Bedarf an Glutamin. Vor allem ist es
bei starken korperlichen Stressbelas-
tungen wichtig, genltgend glutamin-
reiche Lebensmittel aufzunehmen, da
die Aminosaure auch eine beruhigende
Wirkung auf die Nerven hat. Eine wei-
tere wichtige Funktion des Glutamins
ist der Aufbau von MuskeleiweiB. Sie
ist eine der Hauptaminosauren, die bei
einer Verletzung oder nach einem Trai-
ning verloren geht und maoglichst rasch

Uber die Nahrung wieder zugefihrt
werden sollte. Zu den glutaminreichen
Lebensmitteln gehdren insbesondere
Nusse wie z. B. Walnusse, Fisch, Rind
und Huhn. Verschiedene Studien ha-
ben ergeben, dass sich die Wundhei-
lung bei Menschen mit Hautverletzun-
gen wie z. B. Verbrennungen deutlich
verbesserte, wenn sie vermehrt argi-
nin- und glutaminreiche Lebensmittel
zu sich nahmen. Dies erklart sich da-
durch, dass die beiden Aminosauren
die Kollagenproduktion anregen.

Vitamin E fur eine sehr

gute Narbenbildung

Vitamin E stérkt die Zellmembran, was
unsere Haut geschmeidig macht und
die Narbenbildung z. B. nach Verbren-
nungen reduziert. Zudem verzogert es
den Alterungsprozess und wirkt antioxi-
dativ. Des Weiteren steigert Vitamin E
den Sauerstoffaustausch und verbes-
sert die Blutzirkulation. Bei entzind-
lichen Prozessen braucht der Korper
mehr Vitamin E, allerdings — wie fast
immer — nicht in synthetischer, sondern
in natUrlicher Form. Gute natUrliche
Vitamin-E-Quellen sind Leindl, Wal-
nussdl, Haselnussol, Rapsdl, NUusse,
Spinat, Ei und auch Fisch. Da das Vi-
tamin lichtempfindlich ist, sollten diese
Lebensmittel — insbesondere die Ole —
maoglichst dunkel gelagert werden.

OPC filir einen guten Gewebeaufbau
und entziindungshemmung

OPCs (oligomere Proanthocyanidine)
sind ein in verschiedenen Pflanzen
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natUrlich vorkommender Stoff, der
zur Gruppe der Flavanole gehort. Sie
verringern Gewebeschaden, verbes-
sern die Blutzirkulation und reduzieren
Entzindungen. Zuséatzlich verstarken
OPC die positive Wirkung der Vitami-
ne A, C und E. OPC, wie viele andere
sekundare Pflanzenstoffe, dienen den
Pflanzen hauptséchlich zum Schutz
vor UV-Strahlung sowie vor unglns-
tigen klimatischen Bedingungen. An
der Rebe sind Trauben haufig stark
faulnisanfallig, weshalb diese Frichte
besonders viel OPC enthalten. Ver-
zehren wir viele Trauben, kommt das
wiederum unseren Korperzellen zu-
gute: Laut einer Studie kann die Ein-
nahme von Traubenkernextrakten die
Durchblutung der GefaBe und des
Gewebes verbessern und gleichzeitig
den Blutdruck senken. Abgesehen von
Traubenkernen und den Schalen roter
Trauben befinden sich besonders viele
OPC auch in Kokosnussen, in Ginkgo-
blattern, in Apfeln und in Rotwein.
Grundséatzlich kommen OPC verstérkt
in Kernen und Kerngehausen sowie in
Schalen vor.

Ingwer oder Galgant fiir

Entziindungshemmung

Galgant ahnelt dem Ingwer nicht nur
im Geschmack, er ist auch mit ihm ver-
wandt. Galgant ist jedoch wesentlich
milder und besitzt nicht so viel Scharfe,
er schmeckt wuUrzig-intensiv mit einer
bitter-aromatischen Note. Seit dem
frihen Mittelalter ist Galgant auch bei
uns bekannt. Hildegard von Bingen

Olséuren wie z. B. in Olivendl
wirken entziindungshemmend
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bezeichnete ihn als »Gewdlrz des Le-
bens« und setzte ihn vielfach ein. Wem
der Geschmack von Ingwer zu intensiv
ist, der hat mit Galgant eine gute Alter-
native mit ahnlichen Wirkstoffen. Die
Wirkstoffe von Ingwer und Galgant sind
Gingerol, Shogaol, Paradol und Zinge-
ron. Diese wirken entzindungshem-
mend und regenerationsférdernd. Im
asiatischen Raum wird diese Erkennt-
nis schon seit Jahrtausenden genutzt.
Ingwer und Kurkuma fanden bereits
in der Antike bei der erfolgreichen Be-
handlung von Gelenkentzindungen
Anwendung, wie verschiedene Studien
belegen.

Pfeffer fir eine héhere Vitamin- und
Mineralstoffaufnahme und bessere

Regeneration

Pfeffer enthalt vor allem die Inhaltsstoff
Piperin und Capsaicin. Pfeffer stammt
urspringlich aus Indien und war einst
so wertvoll wie Gold. Verantwortlich
fir die Schéarfe des Pfeffers ist vor
allem das Piperin. Des Weiteren verflgt
Pfeffer Uber &therische Ole, Flavonoi-
de, Quercetin und den Entziindungs-
hemmer Capsaicin. Die Friichte des
Pfeffers sind nicht immer schwarz:
Je nach Erntezeitpunkt und weiterer
Behandlung weisen die  Korner
verschiedene Farbungen auf, darunter
neben schwarz auch grin, wei und
rosa bis rot. Unser Korper kann die
Vitamine in Lebensmitteln durch frisch
gemahlenen Pfeffer deutlich besser
aufnehmen. Aus diesem Grund sollte
Salat und GemUse immer mit frischem
Pfeffer erganzt werden.

Zimt fir einen stabilen Blutzucker
und zur Entzindungshemmung!

Der Zimtbaum aus der Familie der
Lorbeergewachse wird bis zu zehn

32 BODYMEDIA

Zentimeter hoch, hat lange, duftende
Laubblatter und gelbe Bliten und ist
hauptséchlich in den Gebirgswéldern
Sldasiens beheimatet. Die getrock-
nete Rinde des Zimtbaums kann bei-
spielsweise als Tee, als Gewlrz oder
als atherische Oltinktur verwendet
werden.

Durch Zink und seinen hohen Gehalt an
atherischen Olen (Eugenol, Humulen)
wirkt Zimt antibakteriell. Er starkt die
Nerven und senkt den Blutzuckerspie-
gel. Zudem ist das im Zimt enthaltene
Zimtaldehyd ein Entzindungshemmer.
Der nattrliche Aromastoff und sekun-
dare Pflanzenstoff Cumarin, der eben-
falls in Zimt vorkommt, kann in hohen
Mengen auch gesundheitsgefahrdend
sein. Ceylon-Zimt enthalt im Gegen-
satz zum Ublicherweise angebotenen
Cassia-Zimt nur wenig Cumarin; kau-
fen Sie diesen also bevorzugt.

Zink fiir eine bessere Gewebs-
reparatur und einen aktiven
Stoffwechsel!

Der positive Einfluss von Zink auf die
Reparatur und die Regeneration des
Gewebes scheint neuesten Forschun-
gen zufolge sogar noch gréBer zu sein
als bisher angenommen. Zink zahlt
zu den Spurenelementen, die fur ei-
nen funktionierenden  Stoffwechsel
unverzichtbar sind. Ob Zucker-, Fett-
und EiweiBstoffwechsel, Aufbau von
Korperzellen, Hormonhaushalt oder
Immunsystem — Zink hat gewisserma-
Ben Uberall seine Finger im Spiel. So
stimuliert Zink beispielsweise die Akti-
vitat der T-Helferzellen und der Leuko-
zyten2. Gute Quellen fUr Zink sind
Kakao, Mohn, Eigelb, Leinsamen, Aus-
tern, Rindfleisch, Nusse, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Pilze, Meeres-

Fisch enthélt viel Vitamin E, das
antioxidativ wirkt und den Alterungs-
prozess verlangsamen kann

frichte und manche Griinteesorten.
Die Kombination mit eiweiBhaltigen und
Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wirkt
sich zusatzlich positiv auf die Zinkauf-
nahme aus.
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Der Einsatz eines Laufbandes birgt trotz Einhaltung aller Sicherheitsvorschrif-
ten immer ein gewisses Verletzungsrisiko.

Bei bestimmten Intensitaten und Verfahren wahrend der Anwendung oder bei
langerer Belastungsdauer kann die Konstitution und Konzentration des Patien-
ten nachlassen, wodurch sich das Risiko eines Sturzes erhoht.

Durch Verwendung einer Sturzsicherung mit Brustschultergurt und
Not-Stopp-Funktion wird ein moglicher Sturz abgefangen und die Sicherheit
erhoht. Die WOODWAY Sturzsicherung ist mit dem Grolteil aller WOODWAY
Lamellen-Laufbander der PPS-Serie kompatibel und kann problemlos nachge-
rustet werden.

Halle 2 / Stand 114

WOODWAY Lamellen-Laufbander der PPS Serie erfiillen die Anforderungen der Medizinprodukterichtlinie
(Richtlinie 93/42/EWG, zuletzt gedndert durch 2007/47/EG).
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