Erndhrung Faszien

—ichtlg essen 1Ur die Faszien

Text Stephan Mller

Das Fasziensystem wird derzeit vor alem unter sportwissenschatftichen Gesichtspunkien betrachtet.
Dabel wird untersucht, welche Rolle Faszien bei der Bewegung spielen oder wie sie am besten trainiert
werden konnen. Was bisher aber oftmals vernachlassigt wurde, ist, welchen Einfluss die Eranrung
auf die Faszien hat. Wer sich diese Frage aber bereits gestellt hat und beantworten kann, ist unser

Autor Stephan Muller.,

Die Faszien, manchmal auch als Ge-
flecht der Gesundheit oder Kommuni-
kationssystem des Korpers bezeich-
net, bilden ein faseriges Gewebenetz,
das unseren gesamten Kdrper durch-
zieht. Es besteht hauptsachlich aus
Kollagen, einem Strukturprotein, und
umgibt Muskeln, Organe und Bander.
Die Faszien sorgen dafur, dass sich die
einzelnen Teile unseres Kdrpers zu ei-
nem groBen Ganzen zusammenflgen.
Sie stUtzen und formen den Korper,
Ubertragen Krafte von Muskel zu Mus-
kel und sind u. a. dafur verantwortlich,
dass die Muskeln optimal und koor-
diniert zusammenarbeiten. Zusatzlich
schitzen sie den Korper vor &uBeren
Einflissen, spielen also eine wichtige
Rolle bei der Immunabwehr, und wir-
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ken bei Bewegungen wie ein elasti-
scher StoBBdampfer.

Der Mensch ist, was er isst — und
was er nicht isst

Jeder Korper baut aus den Bestand-
teilen der Nahrung alle notwendigen
Strukturen auf und um. Was der Kor-
per bekommt, wird fUr den Aufbau des
Gewebes und der Strukturen verwen-
det und verarbeitet. Ist die Qualitat des
Materials zweite Wahl, verarbeitet der
Korper diese Bestandteile dennoch
und geht dabei Kompromisse ein. Da
Faszien aus kollagenem Bindegewebe
bestehen, das wiederum aus verschie-
denen Aminosauren, bestimmten Fett-
sauren und zahlreichen Vitaminen so-
wie Mineralstoffen aufgebaut wird, hat

die Erndhrung einen entscheidenden
Einfluss auf ein starkes und stabiles
Bindegewebe. FUr eine optimale Ver-
sorgung und Pflege der Faszien emp-
fiehlt es sich, Lebensmittel zu sich zu
nehmen, die einen hohen EiweiBanteil
aufweisen, aus den ,richtigen” Fetten
bestehen und viele Vitamine, Mineralien
und andere lebenswichtige Nahrstoffe
enthalten.

Damit nach einer Belastung schnellst-
maoglich wieder eine Regenerationspha-
se eintritt und sich das Bindegewebe
erneuert, mussen gentigend Bau- und
Regenerationsstoffe in guter Qualitat
vorhanden sein. Ist dies nicht der Fall,
versucht der Korper, mit schlechterer
Qualitat auszukommen oder korperei-

gene Stoffe heranzuziehen, die eigent-
lich fir andere Aufgaben zur Verfigung
stehen sollten. Durch diesen Kompro-
miss kann es demnach zu Einschran-
kungen anderer Funktionen und zum
Abbau  wichtiger Korpersubstanzen
oder einer Verschlechterung von Stoff-
wechselvorgdngen kommen. Dagegen
kénnen Sie etwas tun: Versorgen Sie
lhren Korper mit allen Nahrstoffen, die
er braucht, und zwar in mdglichst ho-
her Qualitat. Von einer solchen Ernah-
rung profitieren nicht nur die Faszien.
Studien haben erwiesen, dass man
mit einer natlrlichen Erndhrung ohne
pharmakologische Zusatze das Bin-
degewebe stérken und bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparats dartber
hinaus auch Entzindungsaktivitaten
dampfen kann.

Apropos Entziindungshemmung. Hier
nun die Ubersicht von Inhaltsstoffen,
die Entzindungen hemmen:

Omega 9 - eine einfach ungesattig-
te Fettsaure

Einfach ungesattigte Fettsauren, de-
ren haufigster Vertreter die Olsaure ist,
sind in Oliven-, Raps- und Erdnussol,
in bestimmten Nissen und Samen
sowie in Avocados enthalten. Die me-
diterrane Klche verwendet traditionell
viel Olivendl. Studien zufolge wirken
Omega-9-Fettsduren, die in Olivendl
vorkommen, entziindungshemmend.
Die im Olivendl enthaltene Substanz
Oleocanthal wirkt nicht nur entzin-
dungshemmend, sondern auch anti-
oxidativ. Die hoéchsten  Oleocant-
hal-Konzentrationen finden sich in den
stark aromatischen Olivendlen vor al-

lem aus der Toskana und aus anderen
Regionen, in denen dieselben Oliven-
sorten wie in der Toskana angebaut
werden. Ein qualitativ gutes Olivendl
erkennen Sie an der Bezeichnung ,Na-
tives Olivendl extra vergine, kalt ge-
presst — hierfUr darf die Temperatur bei
der Herstellung nicht tber 27 °C betra-
gen und der Séuregrad des Ols muss
unter 0,8 Prozent pro 100 Milliliter Ol
liegen. Dies wird nur durch die Ver-
arbeitung frischer Oliven erreicht. Er-
staunlich ist auch, dass die Aufnahme
von 50 Millilitern — das entspricht etwa
3,5 Essloffeln — Olivendl die gleiche
schmerzsenkende Wirkung wie 200
Milligramm Ibuprofen hat, dafir aber
keine medikamentenbedingten Neben-
wirkungen. Wenn das kalorienreiche
Olivendl — 50 Milliliter Olivendl liefern
etwa 400 Kilokalorien — erndhrungsthe-
rapeutisch zur Entzindungshemmung
eingesetzt wird, sollte allerdings darauf
geachtet werden, andere Fetttrager in
der Nahrung zu reduzieren, damit kein
Ubergewicht entsteht.

Omega 3 - eine mehrfach ungesat-
tigte Fettsaure

Omega-3-Fettsduren sind essenzielle
Fettsauren, die regelmaBig mit der Nah-
rung aufgenommen werden mussen,
um fOr den menschlichen Korper flr
verschiedene  Stoffwechselvorgange
und zur Faszienreparatur bereitzuste-
hen. Sie erhéhen die Kollagenprodukti-
on, wirken entziindungshemmend und
verbessern die Stoffwechselfunktion.

Bei den Omega-3-Fettsduren gibt es
zahlreiche Arten, wobei die Alpha-Lino-
lenséure aus pflanzliichen Bestandteilen
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Um die Faszien gesund zu halten,
muss der Korper mit allen wichtigen
Néhrstoffen versorgt werden —am
besten aus Lebensmitteln mit
maoglichst hoher Qualitat

(Leindl, Hanfol, Nussol), die Eicosapen-
taensaure (EPA) aus pflanzlichen Be-
standteilen (Algen) und aus Fisch und
die Docosahexaenséure (DHA) ebenfalls
aus pflanzlichen Bestandteilen (Algen)
und aus Fisch die bekanntesten Vertre-
ter sind. Diese wurden hinsichtlich un-
serer Erndhrung am meisten erforscht.
Flr einen funktionierenden Stoffwechsel
ist es notwendig, die richtige Menge der
lebensnotwendigen pflanzlichen und vor
allem der tierischen Omega-3-Fettséu-
ren aufzunehmen. Sollten Sie aufgrund
des Geschmacks oder einer veganen
Erndhrungsweise keinen Fisch verzehren,
greifen Sie auf Fischolkapseln oder Algen
zurtick. Alternativ kann auch Krilldl einge-
setzt werden. Einer Studie zufolge konnte
die Aufnahme von 300 Milligramm Kiill6l
pro Tag Entzindungen innerhalb von 7
bis 14 Tagen deutlich eindammen.

Bitte beachten Sie, dass es mindestens
drei bis sechs Monate dauert, bis die
Zellen genligend Omega-3-Fettsduren
eingelagert haben, damit diese dann
die Gewebshormone im Kdrper regulie-
ren. Zuerst missen die anderen Fette,
z. B. gesittigte Fettsauren, Transfette
oder Omega-6-Fettsauren, die teilweise
in den Zellen eingelagert sind, ausge-
schwemmt werden, damit diese nicht
mehr aktiv zur Produktion schadlicher
Gewebshormone herangezogen wer-
den. Eine langfristige Umstellung auf
»gesunde Fette« hat also gleich mehrere
entscheidende Vorteile: Sie schenkt un-
serem Korper nicht nur Schénheit und
Gesundheit, sie sorgt auch flr einen
gut funktionierenden Stoffwechsel, eine
schnellere Regeneration und eine opti-
male Funktion der Faszien.
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Aminosauren - an zahlreichen Kér-
perprozessen beteiligt

EiweiB und die einzelnen Aminosauren
haben fur den Korper viele wichtige
Funktionen. Einige davon sind vor al-
lem fUr die Faszien besonders wichtig.

Arginin steigert die
Regenerationsfahigkeit

Die Aminoséaure Arginin ist an zahlrei-
chen Kérperfunktionen beteiligt. Argi-
nin fordert u. a. die Ausschittung von
Wachstumshormonen und hilft beim
Aufbau stabiler Muskeln. Das Wachs-
tumshormon HGH (»Human Growth
Hormone«), auch als Somatropin be-
zeichnet, gilt als ein sehr wichtiges
Regenerations- und Anti-Aging-Hor-
mon. Studien konnten belegen, dass
bei einer Verletzung der Argininbedarf
deutlich erhdht ist. Nehmen Personen
mit einem schlechten Bindegewe-
be oder mit Verletzungen vermehrt
argininreiche Lebensmittel zu sich,
wird die Regenerationszeit erheblich
verkirzt. Mit zunehmendem Alter
verringert sich die Ausschittung von
Wachstumshormonen - einer der
Hauptgrinde dafir, dass Muskelkraft
und Elastizitat des Bindegewebes
nachlassen, wenn wir alter werden.
Darliber hinaus ist HGH auch an der
Immunfunktion beteiligt; so verbes-
sert ausreichend Arginin im Korper
auch die Aktivitat unserer nattrlichen
Killerzellen. Weiterhin spielt Arginin
eine wichtige Rolle bei der Durch-
blutung und kann somit das Hautbild
verbessern. Zu den argininreichen
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Lebensmitteln gehdren Nisse (Ha-
selnisse, Mandeln), Fisch (Barsch,
Thunfisch, Sardine, Garnele, Lachs)
sowie Huhner-, Kalb- und Rindfleisch,
am besten aus Freiland- oder Biohal-
tung. Verschiedene Studien haben er-
geben, dass sich die Wundheilung bei
Menschen mit Hautverletzungen wie
z. B. Verbrennungen deutlich verbes-
serte, wenn sie vermehrt argininreiche
Lebensmittel zu sich nahmen. Dies
erklart sich dadurch, dass die Amino-
séure die Kollagenproduktion anregt.

Prolin — nie ohne mein Vitamin C
Prolin ist eine der wichtigsten Amino-
sauren fur das kollagene Bindegewe-
be und die Faszien. Um eine optima-
le Wirkung des Prolins zu erzielen, ist
eine gleichzeitige ausreichende Vita-
min-C-Aufnahme unumgénglich. Kom-
binieren Sie z. B. Fisch mit GemUse
oder Salat oder traufeln Sie etwas Zi-
tronensatft Uber den Fisch. In der Fach-
literatur qgilt die Aminosaure als einer
der wichtigsten Bausteine zur Herstel-
lung von Glukose und Kollagen flir die
Faszien. Zu den prolinreichen Lebens-
mitteln gehoéren Eier, Huhn, Rind, Ka-
viar, Lachs, Sonnenblumenkerne, Kalb,
Dinkelmehl und Kase.

Antioxidanzien - unser Helfer fir
stabiles Bindegewebe

Zu den Stoffen mit antioxidativer Wir-
kung zahlen u. a. Zink, Vitamine A und
C sowie Flavonoide und sekundare
Pflanzenstoffe. Wer sich ausgewogen
und abwechslungsreich erndhrt, nimmt

diese Wirkstoffe in ausreichender Men-
ge automatisch mit der Nahrung auf.

Allicin

Der in Zwiebeln und Knoblauch vor-
kommende Wirkstoff Allicin wird durch
die Zerstorung der Zellwande beim
Schneiden oder Pressen des GemuU-
ses und die anschlieBende Reaktion
mit Sauerstoff zu Allicin umgewandelt.
Allicin hat in erster Linie eine antibak-
terielle Wirkung auf den Korper und
die Faszien. Lassen Sie Zwiebeln und
Knoblauch deshalb nach dem Schnei-
den immer erst funf bis zehn Minuten
offen stehen, bevor Sie das Gemiise
weiterverarbeiten, damit der Sauerstoff
reagieren kann.

Capsaicin

Capsaicin kommt in verschiedenen Pa-
prikaarten (Paprika, Chili, Peperoncini)
und in schwarzem, weiBem, grinem
und rosa Pfeffer sowie in Cayenne-
pfeffer und Chilipfeffer natUrlich vor
und hat eine durchblutungssteigern-
de, gefaBerweiternde und schmerz-
lindernde Wirkung. Dies funktioniert
durch die Bindung des Capsaicins an
die Schmerzrezeptoren, wodurch die
Schmerzen deaktiviert bzw. desensibili-
siert werden. Wir fUhlen keinen Schmerz
mehr, dadurch wird die Entziindung
herunterreguliert. Dies kann z. B.
anhand der in der Praxis eingesetzten
Warmepflaster beobachtet werden:
Hier wirkt Capsaicin als Warmeverstar-
ker, der beispielsweise hinsichtlich der
Mobilitdt im Rucken- oder Nackenbe-

reich in einer Akutphase zu einer deutli-
chen Verbesserung fuhren kann.

Curcumin

Curcuministinvielen intensiv gelb-oran-
gefarbenen Gewdlirzen wie Kurkuma
oder Safran enthalten und uns vor al-
lem durch Currymischungen bekannt.
Es hat antioxidative, antikanzerogene
(krebshemmende) und entzlindungs-
hemmende Wirkungen auf das Gewe-
be und den gesamten Kérper und hilft
bei der Aktivierung der korpereigenen
Kollagensynthese. Zahlreiche Studien
in den letzten Jahren haben gezeigt,
dass Curcumin ebenso wirksam ge-
gen Entztindungen im Korper vorgeht
wie manch einschlagiges Medikament,
allerdings ohne dessen schadliche
Nebenwirkungen. Curcumin ist 0Ollds-
lich. Verbinden Sie es immer mit etwas
frisch gepresstem Leindl, bis es voll-
standig im Ol geldst ist. Die Kombina-
tion mit Capsaicin (siehe oben) erhdht
die Wirkung von Curcumin im Korper
deutlich. Fligen Sie Gerichten mit Kur-
kuma, Curry oder Safran deshalb im-
mer auch etwas Pfeffer hinzu.

Vitamin C

Das optimale Funktionieren von Vita-
min C (Ascorbinsaure) steht in einer
engen Wechselwirkung mit den Vitami-
nen A und E - alle drei Vitamine sollten
dem Kdrper demnach in ausreichender
Menge zugefihrt werden. Dass der
Korper Vitamin C zum Aufbau von Kol-
lagen heranzieht, stellt eine der wich-
tigsten biochemischen Funktionen der

Ascorbinséure dar. Dartber hinaus ist
Vitamin C fur die Wundheilung, die Nar-
benbildung und das Wachstum — etwa
die Neubildung von Knochen, Knorpeln
und Za&hnen — unerldsslich. Zudem ist
Vitamin C wichtig fir das Immunsys-
tem, fUr die Eisenaufnahme und fur die
Aktivierung des Fettstoffwechsels. Das
Vitamin ist hitze-, sauerstoff- und licht-
empfindlich sowie wasserléslich. Gute
natUrliche Vitamin-C-Quellen sind u .a.
Acerolakirschen, Guaven, schwarze
Johannisbeeren, Petersilie, Grinkohl,
Brokkoli, Paprika und Kiwis.

Zink

Zink spielt eine grindlich erforschte und
gut dokumentierte Rolle bei der Wundhei-
lung. Obwohl Zink im menschlichen Kér-
per nur in einer kleinen Menge vorkommt,
findet man es in vielen Geweben, ein-
schlieBlich Knochen, Muskeln, Organen
und Haut. Es ist Bestandteil der Ribo-
nukleinsdure und zahlreicher Enzymsys-
teme, die am Gewebeaufbau und an der
Gewebsheilung beteiligt sind. Der positive
Einfluss von Zink auf die Reparatur und
Regeneration des Gewebes scheint neu-
esten Forschungen zufolge sogar gréBer
als bisher angenommen. Zink zahit zu
den Spurenelementen, die fir einen funk-
tionierenden Stoffwechsel unverzichtbar
sind. Ob Zucker-, Fett- und EiweiBstoff-
wechsel, Aufbau von Korperzellen, Hor-
monhaushalt oder Immunsystem — Zink
hat gewissermalBen Uberall seine Finger
im Spiel. So stimuliert Zink beispielswei-
se die Aktvitdt der T-Helferzellen und
der Leukozyten. Gute Quellen fUr Zink
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sind Kakao, Mohn, Eigelb, Leinsamen,
Austern, Rindfleisch, NUsse, Kurbisker-
ne, Sonnenblumenkerne, Pilze, Meeres-
frlchte und manche Grlnteesorten. Die
Kombination mit eiweiBhaltigen und Vita-
min-C-reichen Lebensmitteln wirkt sich
positiv auf die Zinkaufnahme aus.

Weitere Tipps und Beispiele, sowie
zahlreiche Studien zur optimalen Ver-
sorgung der Faszien finden Sie im Buch
LRichtig essen fUr die Faszien®, das im
Sldwest Verlag unter der ISBN-Num-
mer 978-3-517-09432-8 erschienen ist.
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