DER MENSCH IST,
WAS ER ISST,
ABER AUCH,

WAS ER NICHT ISST!

LEBENSMITTEL, DIE REGENERIEREN

WIE OPTIMALES TRAINING DIE KORPERLICHE LEISTUNGSFAHIGKEIT STEIGERN UND
DAS WOHIBEFINDEN VERBESSERN KANN, IST BEREITS BEKANNT. ZUSATZLICH HAT DIE
AUFNAHME BESTIMMTER LEBENSMITTEL EINEN ENTSCHEIDENDEN EINFLUSS AUF DIE
SCHNELLERE REGENERATION VON GEWEBEN. SPORTPHYSIOTHERAPEUT UND ERNAH-
RUNGSEXPERTE STEPHAN MULLER ERKLART, WARUM VOR ALLEM DIE RICHTIGE ERNAH-
RUNG DIE REGENERATION DES GEWEBES OPTIMAL VERBESSERT UND WELCHE INHALTS-
STOFFE ENTSCHEIDEND DAZU BEITRAGEN.
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Erwiihrung

Um einen Ausgleich fiir den Kérper zu erhalten, sollten vor
allem Lebensmittel ausgewahlt werden, die nachweislich
eine entziindungshemmende, antivirale und antibakterielle
Wirkung auf das Kérpergewebe aufweisen.

Werfen wir doch gleich einen Blick auf die optimale Entziin-
dungshemmung. Du erreichst sie durch die Aufnahme der gu-
ten Omega-9-Fettsduren, die u.a. in Olivendl, Rapsoél, Albadl,
Nissen, Samen und in Avocados vorkommt. Omega-9-Fett-
sduren wirken entziindungshemmend. So haben beispielswei-
se 50 ml (ca. drei Essloffel) Olivendl die gleiche schmerzsen-
kende Wirkung wie 200 mg lbuprofen (festgestellt durch eine
Studie von Beauchamp aus dem Jahre 2005). Zusatzlich wirkt
die im Olivendl vorkommende Substanz Oleocanthal nicht nur
entziindungshemmend, sondern auch antioxidativ. Ein quali-
tativ gutes Olivendl erkennst du an der Bezeichnung ,Nati-
ves Olivendl, extra vergine, kalt gepresst®. Hierfiir darf die
Temperatur bei der Herstellung nicht tiber 27 Grad Celsius
betragen, und der Sauregrad des Ols muss unter 0,8 Prozent
pro 100 Milliliter Ol liegen. Sehr gute Olivenéle liegen sogar
bei 0,3 oder nur bei 0,2 Prozent Sauregrad. Ein niedriger OI-
sduregrad wird nur erreicht durch die direkte Verarbeitung
frischer Oliven zu Ol, ohne lange Lagerzeiten. Bei aller Ent-
ziindungshemmung sollte die Menge des aufgenommenen
Olivendls aber auch im Auge behalten werden, da 50 ml ca.
400 Kilokalorien liefern. Reduzieren sie aus diesem Grund alle
Fetttrager, die entziindungsférdernd sein kénnen. Darunter
fallt eine zu hohe Aufnahme von Omega-6-Fettsduren, die
zahlreich in Maiskeim-, Soja-, Distel-, Sonnenblumen- und
Weizenkeimél vorkommen, oder die Aufnahme gesattigter
Fettsauren, die zum Beispiel reichlich in Sahne, StiRigkeiten,
Frittierfett, Knabberartikeln, aber auch in Milchprodukten
vorkommen (festgestellt durch eine Studie von Kennedy aus
dem Jahre 2009).

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE,
ANTIOXIDANZIEN UND CO.

Laut heutigem Stand sind etwa 100000 verschiedener Pflan-
zenstoffe bekannt, wobei gerade mal 5000 bis 10000 davon
in unserer Nahrung vorkommen, beispielsweise in Obst und
Gemliise, in Nussen und Samen sowie in Krautern und Ge-
wiirzen. Sekundare Pflanzenstoffe und Antioxidantien sind
aufgrund ihrer entziindungshemmenden und antibakteriel-
len Wirkung fiir eine optimale Gewebefunktion und fiir einen
reibungslosen Ablauf im Koérper absolut notwendig. Im Fol-
genden werden ein paar wichtige sekundére Pflanzenstoffe
aufgelistet, die bei einer Regeneration eine grofie Hilfe sind.

AUWCIN

Der in Zwiebeln und Knoblauch vorkommende Wirkstoff Alli-
in wird durch die Zerstoérung der Zellwande beim Schneiden
oder Pressen des Gemiises und die anschliefiende Reaktion
mit Sauerstoff zu Allicin umgewandelt. Allicin hat in ers--
ter Linie eine antibakterielle Wirkung auf den Kérper und
die Faszien. Lass Zwiebeln und Knoblauch deshalb nach dem
Schneiden immer erst finf bis zehn Minuten offen stehen,
bevor du das Gemiise weiterverarbeitest, damit der Sauer-
stoff reagieren kann.
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CAPSAICIN

Capsaicin kommt in verschiedenen Paprikaarten (Paprika,
Chili, Peperoncini) und in schwarzem, weifdem, griinem und
rosa Pfeffer sowie in Cayennepfeffer und Chilipfeffer vor und
hat eine durchblutungssteigernde, gefafierweiternde und
schmerzlindernde Wirkung. Dies funktioniert durch die Bin-
dung des Capsaicins an die Schmerzrezeptoren, wodurch die
Schmerzen deaktiviert werden. Wir fiihlen keinen Schmerz
mehr, dadurch wird die Entziindung vom Kérper herun-ter-
reguliert.

CURCUMIN

Curcumin ist in vielen intensiv gelb-orange-farbenen Gewdir-
zen wie Kurkuma oder Safran enthalten und uns vor allem
durch Currymischungen bekannt. Es hat antioxidative, anti-
kanzerogene (krebshemmende) und entziindungshem-mende
Wirkungen auf das Gewebe und den gesamten Korper und
hilft bei der Aktivierung der kérpereigenen Kollagensynthese.
Zahlreiche Studien in den letzten Jahren haben gezeigt, dass
Curcumin ebenso wirksam gegen Entziin-dungen im Korper
vorgeht wie manch einschldagiges Medikament (siehe hierzu
Studientbersicht am Endes des Artikels, Studien von Hasima
und anderen), allerdings ohne dessen schadliche Nebenwir-
kungen. Curcumin ist 6lléslich. Verbinde es immer mit etwas
frisch gepresstem Leindl, bis es vollstandig im Ol gelést ist.
Zusétzlich erhoht die Kombination mit Capsaicin die Wirkung
von Curcumin im Korper deutlich. Fiige Gerichten mit Kur-
kuma, Curry oder Safran des-halb immer auch etwas frisch
gemahlenen Pfeffer oder Chili hinzu.

APROPOS PFEFFER

Schwarzer Pfeffer stammt urspriinglich aus Indien und war
einst so wertvoll wie Gold. Verantwortlich fir seine Scharfe
ist vor allem das Piperin. Des Weiteren verfuigt Pfeffer tiber
atherische Ole, Flavonoide, Quercetin und den Entziindungs-
hemmer Capsaicin. Die Friichte des Pfeffers sind nicht im-
mer schwarz. Je nach Erntezeitpunkt und weiterer Behand-
lung weisen die Kérner verschiedene Farbungen auf, darunter

neben schwarz auch griin, weifd und rosa bis rot. Durch die
Inhaltsstoffe des Pfeffers kann unser Kérper die Vitamine
aus Lebensmitteln besser aufnehmen. Pfeffer enthélt eini-
ge Pflanzenstoffe, ist aber selber kein Pflanzenstoff, sondern
ein Gewdrz. Streue deshalb immer etwas frisch gemahlenen
Pfeffer Giber dein Gericht.

OPC (OLUGOMERE PROANTHOCYANIDINE)

OPC sind ein in verschiedenen Pflanzen naturlich vorkom-
mender Stoff, der zur Gruppe der Flavanole gehért. Sie ver-
ringern Gewebeschaden, verbessern die Blutzirkulation und
reduzieren Entziindungen. Zusétzlich verstarken OPC die po-
sitive Wirkung der Vitamine A, C und E. OPC, wie viele andere
sekundédre Pflanzenstoffe, dienen den Pflanzen hauptsachlich
zum Schutz vor UV-Strahlung sowie vor ungiinstigen klimati-
schen Bedingungen. An der Rebe sind Trauben haufig stark
faulnisanfallig, weshalb diese Friichte besonders viel OPC
enthalten. Verzehren wir viele Trauben, kommt das wieder-
um unseren Korperzellen zugute: Laut einer Studie aus dem
Jahre 2010 kann die Einnahme von Traubenkernextrakten die
Durchblutung der Gefafie und des Gewebes verbessern und
gleichzeitig den Blutdruck senken.

Abgesehen von Traubenkernen und den Schalen roter Trau-
ben befinden sich besonders viele OPC auch in Kokosnussen,
in Ginkgoblattern, in Apfeln und in Rotwein. Grundsétzlich
kommen OPC ver-starkt in Kernen und Kerngehdusen sowie
in Schalen vor.

PEKTINE

,An apple a day keeps the doctor away“ - diesen Spruch
kennt jeder. Tatsdchlich enthdlt der Apfel zahlreiche wichtige
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wie zum Bei-
spiel Kalium, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E und Eisen. Auf-
grund der vielen Frucht-sauren gilt der Apfel als ,Zahnbiirste
der Natur“. Einer der wichtigsten Inhaltsstoffe des Apfels
ist das Pektin. Dieses wird durch Sauerstoff aktiviert, wenn
man den Apfel kleinraspelt. Pektin ist ein Ballaststoff, der

FUNCTIONAL TRAINING MAGAZIN 3/18 “




dem Korper bei der Entgiftung von Schwermetallen hilft und
sich auch bei Durchfallerkrankungen als niitzlich erwiesen
hat. Oft bekommen Kinder bei Durchfall einen geriebenen
Apfel zu essen. Des Weiteren wirken die im Apfel enthaltenen
sekundaren Pflanzenstoffe wie etwa Flavone, Quercetin und
Allicin (der auch in Zwiebeln und Knoblauch vorkommt) ent-
ziindungshemmend.

ZINK

Der positive Einfluss von Zink auf die Reparatur und die Re-
generation des Gewe-bes scheint neuesten Forschungen zu-
folge sogar noch grofier zu sein als bisher angenommen. Zink
zahlt zu den Spurenelementen, die fir einen funktionieren-
den Stoffwechsel unverzichtbar sind. Ob Zucker, Fett- oder
EiweilRstoffwechsel, Aufbau von Kérper-zellen, Hormonhaus-
halt oder Immunsystem - Zink hat gewissermafen tberall
seine Finger mit im Spiel. So stimuliert Zink beispielsweise
die Aktivitat der T-Helferzel-len und der Leukozyten (laut ei-
ner Studie von Grober aus dem Jahre 2007).

Gute Quellen fiir Zink sind Kakao, Mohn, Eigelb, Leinsamen,
Austern, Rindfleisch, Nisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne, Pilze, Meeresfriichte und manche Griinteesorten.
Die Kombination mit eiweihaltigen und Vitamin-C-reichen
Lebensmitteln wirkt sich zusatzlich positiv auf die Zinkauf-
nahme aus.

VITAMIN C

Das optimale Funktionieren von Vitamin C (Ascorbinsdure)
steht in einer engen Wechselwirkung mit den Vitaminen A
und E - alle drei Vitamine sollten dem Koérper demnach in
ausreichender Menge zugefiihrt werden. Dass der Korper Vi-
tamin C zum Aufbau von Kollagen heranzieht, stellt eine der
wichtigsten biochemischen Funktionen der Ascorbinsdure
dar. Dartiber hinaus ist Vitamin C fir die Wundheilung, eine
gute und schnelle Narbenbildung und das Wachstum - etwa
die Neubildung von Knochen, Knorpeln und Zdhnen - uner-
lasslich. Zudem ist Vitamin C wichtig fiir das Immunsystem,
fur die Eisenaufnahme und fiir die Aktivierung des Fettstoff-
wechsels. Das Vitamin ist leider hitze-, sauerstoff- und licht-
empfindlich sowie wasserloslich, was bei der Lagerung und
Zubereitung beachtet werden muss.

Gute natdrliche Vitamin-C-Quellen sind u.a. Acerolakirschen,
Guaven, schwarze Johannisbeeren, Petersilie, Griinkohl, Brok-
koli, Paprika und Kiwis.
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RGININ, DER REGENERATIONSBOOSTER

Die Aminosaure Arginin ist an zahlreichen Kérperfunktionen
beteiligt. Arginin fordert u.a. die Ausschittung von Wachs-
tumshormonen und hilft beim Aufbau stabiler Muskeln. Das
Wachstumshormon HGH (Human Growth Hormone), auch
als Somatropin bezeichnet, gilt als ein sehr wichtiges Rege-
nerations- und Anti-Aging-Hormon. Wie zahlreiche Studien
belegen, ist bei einer Verletzung der Argininbedarf deutlich
erhéht. Nehmen Personen mit einem schlechten Bindege-
webe oder mit Verletzungen vermehrt argininreiche Lebens-
mittel zu sich, wird die Regenerationszeit erheblich verkiirzt.
Mit zunehmendem Alter verringert sich die Ausschiittung von
Wachstumshormonen - einer der Hauptgriinde dafir, dass
Muskelkraft und Elastizitat des Bindegewebes nachlassen,
wenn wir dlter werden. Dariber hinaus ist HGH auch an der
Immunfunktion beteiligt; so verbessert ausreichend Arginin
im Korper auch die Aktivitat unserer natirlichen Killerzellen.
Weiterhin spielt Arginin eine wichtige Rolle bei der Durch-
blutung und kann somit das Hautbild verbessern. Zu den
argininreichen Lebensmitteln gehéren Niisse (Haselniisse,
Mandeln), Fisch (Barsch, Thunfisch, Sardine, Garnele, Lachs)
sowie Hihner-, Kalb- und Rindfleisch, am besten aus Frei-
land- oder Biohaltung.

Verschiedene Studien haben ergeben, dass sich die Wundhei-
lung bei Menschen mit Hautverletzungen, wie zum Beispiel
nach Verbrennungen, deutlich verbesserte, wenn sie vermehrt
argininreiche Lebensmittel zu sich nahmen. Dies erklart sich
dadurch, dass die Aminosdure die Kollagenproduktion unse-
res Gewebes anregt.

PROLIN = NIE OHNE MEIN VITAMIN C

Prolin ist eine der wichtigsten Aminoséauren fiir das kollagene
Bindegewebe und unser Gewebe. Um eine optimale Wirkung
des Prolins zu erzielen, ist eine gleichzeitige ausreichende Vi-
tamin-C-Aufnahme unumganglich. Kombiniere beispielswei-
se Fisch mit Gemise oder Salat oder traufle etwas Zitronen-
saft tiber den Fisch. In der Fachliteratur gilt die Aminosdure
als einer der wichtigsten Bausteine zur Herstellung von Kol-
lagen fir unser Gewebe. Zu den prolinreichen Lebensmitteln
gehoren Eier, Huhn, Rind, Kaviar, Lachs, Sonnenblumenkerne,
Kalb, Dinkelmehl und Kése.

FAZIT

Wie du siehst, ist die Integration von geeigneten Lebensmit-
tel ganz einfach umzusetzen. Der optimale Einsatz von ge-
eigneten Lebensmitteln und die sinnvolle Auswahl kann sich
sehr positiv auf eine schnelle Regeneration und eine bessere
Leistungsfahigkeit auswirken. Wichtig ist die einfache und
alltagstaugliche Umsetzung.

Stephan Miiller,

ist mehrfacher Buchautor,
Erndhrungsberater, Sport-
lehrer und Sportphysio-
therapeut. Dariliber hinaus betreut er als Personal-Fit-

ness-Trainer, Ausbilder und Erndahrungsexperte zahlrei-

che Weltmeister, Olympiasieger und Topsportler sowie

Bundesligaprofis aus den Bereichen Fufiball, Handball,

Volleyball, Wintersport, Eishockey usw. Zuséatzlich ist

er Mitglied im Vorstand des Bundesverbands PT e.V.

und im Expertenbeirat fur die Fitness- und Gesund-

heitsbranche sowie Inhaber des GluckerKolleg (www.

gluckerkolleg.de) und der PT Lounge GmbH (www.

pt-lounge.com). Weitere Tipps und Rezepte fiir die

Entziindungshemmung und den Ausgleich fiir deinen

Korper erhdltst du in dem Buch Richtig Essen fiir die |
Faszien, im Siidwest Verlag erschienen ist.

FUNCTIONAL TRAINING MAGAZIN 3/18




