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Regeneration geht
durch den Magen

Die Top 9 der naturlichen Wirkstoffe

Die Aufnahme bestimmter Lebensmittel kann einen entscheidenden Einfluss auf die

schnellere Regeneration des Korpers und die optimale Leistungsfahigkeit haben.

Stephan Miller erklart, warum vor allem die richtige Ernahrung die Geweberegeneration

optimal verbessert und welche Inhaltsstoffe entscheidend dazu beitragen.
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m die Regeneration zu verbes-

sern und die Leistungsfahig-

keit zu steigern, ist die Auf-

nahme von solchen Lebens-
mitteln sinnvoll, die nachweislich eine
entziindungshemmende, antivirale oder
antibakterielle Wirkung auf das Korper-
gewebe aufweisen. Werfen wir gleich
einmal einen Blick auf Lebensmittel
mit entziindungshemmender Wirkung:
Das sind Lebensmittel, die z. B. Ome-
ga-9-Fettsduren beinhalten, die u. a. in
Olivendl, Rapsdl, Albadl, Niissen, Samen
und Avocados vorkommen. Beispiels-
weise haben 50 ml (ca. drei Essloffel) ei-
nes hochwertigen und gut verarbeiteten

Olivendls die gleiche schmerzsenkende
Wirkung wie 200 mg Ibuprofen (festge-
stellt durch eine Studie von Beauchamp
aus dem Jahr 2005). Zusédtzlich wirkt die
in manchen Olivendlen vorkommende
Substanz Oleocanthal nicht nur entziin-
dungshemmend, sondern auch antioxi-
dativ. Oleocanthal findet sich vor allem in
Olivendl aus der Toskana und aus Kreta.

OLIVENOL

An der Bezeichnung ,Natives Olivendl,
extra vergine, kalt gepresst“ erkennst
du qualitativ hochwertiges Olivendl. Die
Temperatur bei der Herstellung darf hier
nicht tber 27 Grad Celsius betragen und
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der Sduregrad des Ols muss unter 0,8 Prozent pro 100 Milli-
liter Ol liegen. Sehr gute Olivendle liegen sogar bei 0,3 oder
nur bei 0,2 Prozent Sauregrad. Ein niedriger Olsduregrad
wird nur dadurch erreicht, dass die Oliven direkt nach
der Ernte frisch zu Ol verarbeitet werden - ohne lange
Lagerzeiten. Trotz der Entziindungshemmung solltest du
die Menge des aufgenommenen Olivendls im Auge behal-
ten, da 50 ml ca. 400 Kilokalorien liefern. Reduziere aus
diesem Grund z. B. andere Fetttrédger, die entziindungsfor-
dernd sein kénnen. Darunter fallen Omega-6-Fettsduren,
die zahlreich in Maiskeim-, Soja-, Distel-, Sonnenblumen-
und Weizenkeimdl vorkommen. Auch die Aufnahme ge-
sattigter Fettsduren, die zum Beispiel reichlich in Sahne,
SuiRigkeiten, Frittierfett, Knabberartikeln, Fertigprodukten,
aber auch in Milchprodukten enthalten sind (festgestellt z.
B. durch eine Studie von Kennedy aus dem Jahr 2009), sollte
deutlich reduziert werden.
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ALLICIN

Der in Zwiebeln und Knoblauch vorkommende Wirkstoff
Allicin wird durch die Zerstérung der Zellwdnde beim
Schneiden oder Pressen des Gemises und die anschlie-
RBende Reaktion mit Sauerstoff generiert. Allicin hat in ers-
ter Linie eine antibakterielle Wirkung auf den Kérper und
das Gewebe. Lass Zwiebeln und Knoblauch deshalb nach
dem Schneiden immer erst finf bis zehn Minuten offen
stehen, bevor du das Gemiise weiterverarbeitest, damit der
Wirkstoff mit dem Sauerstoff reagieren kann.

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, gefdfRerwei-
ternde und schmerzlindernde Wirkung. Dies funktioniert
durch die Bindung des Capsaicins an die Schmerzrezepto-
ren, wodurch Schmerzen gemildert werden konnen. Wir
fihlen einen abgeschwéchten Schmerz und die Entziin-
dung wird vom Korper dadurch herunterreguliert.

CURCUMIN

Curcumin ist in vielen intensiv gelb-orangefarbenen Ge-
wirzen wie Kurkuma und Safran enthalten und uns vor
allem durch Currymischungen bekannt. Es hat antioxida-
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tive, antikanzerogene (krebshemmende) und entzlindungs-
hemmende Wirkungen auf das Gewebe und den gesamten
Korper und hilft bei der Aktivierung der korpereigenen Kol-
lagensynthese. Zahlreiche Studien in den letzten Jahren
haben gezeigt, dass Curcumin ebenso wirksam gegen Ent-
ziindungen im Korper vorgeht wie manch einschlédgiges
Medikament (siehe hierzu z. B. Studie von Hasima und Ag-
garwal aus dem Jahr 2012), allerdings ohne dessen schid-
liche Nebenwirkungen. Curcumin ist 6ll6slich. Verbinde es
immer mit etwas frisch gepresstem Leindl, bis es vollstandig
im Ol geldst ist. Zusatzlich erhdht die Kombination mit
Capsaicin die Wirkung von Curcumin im Korper deutlich.
Flige Gerichten mit Kurkuma, Curry oder Safran deshalb im-
mer auch etwas frisch gemahlenen Pfeffer oder Chili hinzu.

PFEFFER

Schwarzer Pfeffer stammt urspriinglich aus Indien und
war einst so wertvoll wie Gold. Verantwortlich fiir seine
Schérfe ist vor allem das enthaltene Piperin. Des Weiteren
verflgt Pfeffer iiber dtherische Ole, Flavonoide, Quercetin
und den Entzindungshemmer Capsaicin. Die Friichte des
Pfeffers sind nicht immer schwarz. Je nach Erntezeitpunkt
und weiterer Behandlung weisen die Kérner verschiedene
Farbungen auf, darunter neben schwarz auch griin, weifs
und rosa bis rot. Durch die Inhaltsstoffe des Pfeffers kann
unser Korper die Vitamine aus Lebensmitteln besser auf-
nehmen. Pfeffer enthalt Pflanzenstoffe, ist aber selbst kein
Pflanzenstoff, sondern ein Gewtirz. Streue deshalb immer
etwas frisch gemahlenen Pfeffer liber dein Gericht.

INGWER ODER GALGANT

Galgant dhnelt dem Ingwer nicht nur im Geschmack, er
ist auch mit ihm verwandt. Galgant ist jedoch wesent-
lich milder und besitzt nicht so viel Schéarfe, er schmeckt
wiirzig-intensiv mit einer bitter-aromatischen Note. Seit
dem frihen Mittelalter ist Galgant auch bei uns bekannt.
Hildegard von Bingen bezeichnete ihn als ,Gewtlirz des
Lebens“ und setzte ihn vielfach ein. Wem der Geschmack
von Ingwer zu intensiv ist, der hat mit Galgant eine gute
Alternative mit dhnlichen Wirkstoffen. Die Wirkstoffe von
Ingwer und Galgant sind Gingerol, Shogaol, Paradol und
Zingeron. Sie wirken entziindungshemmend und regene-
rationsférdernd und wurden schon in der Antike genutzt.

ZINK

Der positive Einfluss von Zink auf die Reparatur und die
Regeneration des Gewebes scheint neuesten Forschungen
zufolge sogar noch gréf3er zu sein als bisher angenommen.
Zink z&hlt zu den Spurenelementen, die fiir einen funk-
tionierenden Stoffwechsel unverzichtbar sind. Ob Zucker-,
Fett- und Eiweifsstoffwechsel, Aufbau von Korperzellen,
Hormonhaushalt oder Immunsystem - Zink hat gewis-
sermafien liberall seine Finger im Spiel. So stimuliert Zink
beispielsweise die Aktivitdt der T-Helferzellen und der
Leukozyten. Gute Quellen fiir Zink sind Kakao, Mohn, Ei-
gelb, Leinsamen, Austern, Rindfleisch, Niisse, Kiirbiskerne,
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REZEPT: REGENERATIONS-
BOOSTER MIT CHILI

Zutaten fiir 500 ml:
3 cm Ingwer- oder Galgantwurzel

250 ml magnesium- und kalziumreiches
Mineralwasser

2 rote Chilischote

250 ml Orangensaft, frisch gepresst

Zubereitung:

Ingwer oder Galgant schalen und in Scheiben
schneiden. Mit dem Mineralwasser in

einen Topf geben und zum Kochen bringen.

5 Minuten kochen lassen.

Chilischote waschen und dazugeben.

1 Minute weiterkochen lassen. Chilischote und
Ingwer oder Galgant entfernen und mit
Orangensaft auffillen. Auf Zimmertemperatur
abkiihlen lassen und servieren.

Sonnenblumenkerne, Pilze, Meeresfriichte und manche
Grunteesorten. Die Kombination mit eiweifshaltigen und
Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wirkt sich zusétzlich po-
sitiv auf die Zinkaufnahme aus.

WASSER

Wasser hilft, den Stoffwechsel anzukurbeln und somit die
Regeneration zu unterstiitzen. Achte darauf, dass ein gutes
Kalzium-Magnesium-Verhéltnis vorliegt. Ideal ist ein Ver-
haltnis von 2:1 - doppelt so viel Kalzium wie Magnesium -,
aber auch ein Verhiltnis von 3:1ist noch akzeptabel. Ergén-
ze das Wasser mit etwas Zitrone und Ingwer, um dadurch
die Regeneration noch besser zu unterstiitzen.

MAGNESIUM

Gute Quellen fiir Magnesium sind griines Gem{se, Garnelen,
Fisch, Niisse, magnesiumhaltiges Mineralwasser, Kiirbisker-
ne, Sonnenblumenkerne, Sesamsamen, Obst, Leber, Geflii-
gel, Kakao, Mohn oder SiiRkartoffeln. Etwas sehr Gutes tust
du deinem Korper, wenn du einige Sonnenblumenkerne,
etwas Sesam oder Nisse iiber Salat oder Obst streust. Mag-
nesium beeinflusst insgesamt tiber 300 Enzyme und nimmt
auf diesem Weg auch Einfluss auf die Zellregeneration, die
Sauerstoffnutzung und die Energiegewinnung des Korpers
in verschiedenen Bereichen. |
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