HilfsmalRnahmen fiir die Faszien (s. auch Bindegewebe):

Was Faszien brauchen:

Was Faszien brauchen, héngt davon ab, was sie leisten miissen. Und das ist weit mehr, als man bislang
annahm. Es ist noch nicht lange her, da sagte man Bindegewebe statt Faszien.

Aber eigentlich sprach man nur vom schwachen Bindegewebe. Und reduzierte die vielen F&higkeiten der
Faszien auf eine einzige Funktion, namlich die, den Korper straff zu halten. Oder eben nicht.

Faszien kdnnen aber weit mehr. Wissenschaftliche Forschungen haben neue, erstaunliche Ergebnisse
geliefert. Eine davon dirfte viele Frauen aufatmen lassen:

Bindegewebe ist trainierbar:

Bisher glaubte man, schwaches Bindegewebe sei erblich bedingt und dass man nicht viel dagegen tun konne.
Betroffene hatten sich schlicht damit abzufinden.

Jetzt gibt es neue Fakten. Zu verdanken ist das in Deutschland vor allem dem Rolfer und Humanbiologen Dr.
Robert Schleip, der an der Universitat Ulm tber Faszien forscht.

Seine Erkenntnisse revolutionieren nicht nur sportliches Training, sondern zeigen auch, welch enorme Rolle
Faszien fir die Gesundheit spielen und wie wichtig die tagliche Ernéhrung diesbezliglich ist.

Faszien sind das Organ, das am meisten unterschétzt und verkannt wird, das aber einen enormen Einfluss auf
die Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Lebensfreude des Menschen hat.

Kurz: Sind die Faszien in Form, ist der Mensch in Form:

Wie bedeutsam das Bindegewebe ist, lasst sich vielleicht an einer Zahl ablesen:

20 Kilogramm.

Etwa so viel Fasziengewebe tragt ein normal gewichtiger Erwachsener durchschnittlich mit sich herum. Es
besteht hauptsachlich aus Kollagen, Elastin und Wasser und umgibt alles im Korper: Muskelfasern, Knochen,
Sehnen, Bander, Gelenkkapseln, Organe und Nerven. Es findet sich in der Hirnhaut ebenso wie in der
Lederhaut des Auges, im Knochenmark oder in den lymphatischen Organen.

Faszien sind das Zwischenraumorgan, denn sie fillen jeglichen Raum zwischen Zellen und Zellverbiinden
(=Organen). Diese Licke zwischen den Zellen wird Extrazelluldre Matrix genannt.

Es gibt verschiedene Arten von Bindegewebe: oberflachliche, tiefe und viszerale Faszien. Die oberflachliche
Faszienschicht (Fascia superficialis) ist wie ein Ganzkorper-Taucheranzug, der uns auf der Innenseite des
Korpers umgibt — wie die Haut, nur eben auf der Innenseite.

Zu den tiefen Faszien gehtren Bénder, Sehnen, Zwischenwirbelscheiben und Gelenkkapseln sowie alle
bindegewebigen Umhdillungen der Muskelfasern bzw. Muskelfaserbiindel. Sie missen rei3fest und belastbar
sein, deshalb sind diese faszialen Strukturen straff-faserig, kollagenreich und zeltarm.

Die viszeralen Faszien schlief3lich schiitzen das Gehirn und die Organe und halten sie durch eine doppelte
Faszienschicht an ihrem Platz.

Fettgewebe zéhlt tbrigens auch zum Bindegwebe. Es besitzt fast keine Matrix, damit auch fast keine
Festigkeit. In der Intrazellul&rsubstanz findet sich aber ausreichend Platz fiir Fettzellen (Adipozyten).

Je nach Aufgabe und Funktion gibt es also verschiedene Arten von Bindegewebe.

Faszien ziehen von aul3en nach innen, von oben nach unten und von vorne nach hinten. Sie verbinden alles
mit allem und bilden ein dreidimensionales Gitternetz, das dem Kaorper innerlich und &uRerlich Stabilitét,
Form und Spannkraft verleiht.

Die Beschaffenheit dieses Netzes ist nicht nur sichtbar durch die Haut (fest und glatt oder schwammig und
schlaff), sondern ist auch in den Bewegungen und der Korperhaltung eines Menschen deutlich erkennbar
(geschmeidig und elegant oder steif und grobmotorisch).

Wie alt oder wie jung jemand wirkt, h&ngt maligeblich vom Zustand seines kollagenen Fasernetzes ab.

Der Hype, den es derzeit um die Faszien gibt, liegt nicht nur an der Vielzahl ihrer bislang unbekannten
Fahigkeiten, sondern auch daran, dass man das ,,Gewebe des Lebens® (Peter Schwind) trainieren und pflegen
kann. Mit Faszientraining und einer basentberschissigen, vitalstoffreichen Erndhrung kann schwaches
Bindegewebe effektiv gestrafft und viele weitere gesundheitliche Probleme verhindert bzw. behoben werden.
Die Fakten im Uberblick: Faszien

» sind an der Ubertragung von Muskelkraft beteiligt

 ermdglichen das reibungslose Gleiten von Muskeln und Organen. Ohne Faszien sind Bewegung und
Koordination nicht méglich

* schiitzen Organe und halten Sie an ihrem Platz




« formen den Korper, halten ihn aufrecht, geben ihm gleichzeitig Stabilitat und Beweglichkeit

* beherbergen Teile des Lymph-, Nerven- und Immunsystems, sind Wasserspeicher und Stoffwechselraum

* sind ein Kommunikationskanal, indem sie Informationen von Nerven und Organen weiterleiten

* sind sind tiberall, verbinden alles mit allem und gelten als das grofite Sinnesorgan des Menschen

Der Korper ist sichtbar gewordene Erndhrung: Griine Blatter

Neben dem Faszientraining gibt es viele kleine Malinahmen, die Faszien mit groRer Wirkung beim
Straffungsprozess zusétzlich unterstitzen konnen. Die Zelle ist die kleinste funktionelle Einheit, aus der unser
Kaorper besteht. In ihr finden existenzielle Vorgénge wie Atmung und Stoffwechsel statt. Alles (wirklich
alles!), was wir zu uns nehmen, gelangt in unsere Zellen. Was Sie essen und trinken wird im Magen-
Darmtrakt zerlegt, umgebaut, verwertet und erscheint dann wieder: aufRerlich sichtbar als Korper. Jeder
erschafft sich seinen Korper also selbst, mit dem, was er zu sich nimmt. Mit jedem Bissen.

Dieser Umstand ist sehr nutzlich, denn jeder kann selbst wahlen, es anders zu machen und dem Bindegewebe
mit der Nahrung das zu geben, was es braucht. So ldsst sich eine straffe, jugendlich wirkende Silhouette ,,er-
essen‘: ein Korper, der sich aufféllig elegant und flieRend bewegt.

Was Faszien brauchen:

Wasser:

ist ein Hauptbestandteil der Faszien. Trinken Sie deshalb taglich 40 ml stilles Wasser pro Kilo Korpergewicht.
Nimmt der Wasseranteil im Kdrper ab, nimmt er auch im Gewebe ab.

Fur unser Erscheinungsbild bedeutet das zum einen, dass der Polsterungseffekt durch das Wasser wegféllt.
Zum anderen ist in der bindegewebigen Schicht auch Hyaluronsaure enthalten.

Sie wird wie Kollagen und Elastin auch von den Bindegewebszellen produziert und bindet Wasser an sich. Je
mehr Hyaluronsaure produziert wird, desto mehr Wasser kann eingelagert werden, desto glatter wirkt die
Haut und desto praller wird schliellich das Gewebe. Im Raum zwischen den Zellen befindet sich kein
normales Wasser, sondern ein ’strukturiertes* Wasser in der sog. vierten Phase, das eine hohere Dichte und
Viskositat aufweist. Mehr dazu hier: Wasser: Mittel der Lebens

Eiweil:

Kollagen besteht aus Protein. Ohne Eiweil} kénnen die Bindegewebszellen kein Kollagen herstellen. Diesen
Baustoff sollten Sie also unbedingt mit Ihrer Ernahrung zufiihren. Besonders reich an Proteinen sind z.B.
Mandeln. Wer Vegetarier ist, kann auch einmal rote Linsen, Goji Beeren, SuRlupinen, Kichererbsen oder
Hanfsamen (nicht berauschend) ausprobieren. Gerade das Hanfprotein mit einem Anteil von 49%
hochwertigem Pflanzeneiweil3 kann vom Kdrper leicht verstoffwechselt werden und liegt in einer idealen
Néahrstoffkombination vor. Es enthélt alle essentiellen Aminosauren, hat einen hohen Eisen-, Magnesium und
Ballaststoffgehalt, verfligt Gber Mineralien, Antioxidantien sowie Omega 3, 6 und 9 Fettsduren und ist frei
von Gluten und Laktose. Es l&sst sich in Wasser, Smoothies einriihren.

Vitamin C:

ist sehr wichtig fir die Kollagenproduktion. Vitamin C ist an 16.000 Reaktionen im Korper beteiligt und in
Verbindung mit Vitamin E wirkt es ausgezeichnet antioxidativ. Besonders viel Vitamin C findet sich in
grinen Gemisesorten wie Broccoli und Rosenkohl, in Fenchel, Petersilie, Paprika, Sanddorn, Hagebutte und
Acerola, in Zitrusfriichten, Erdbeeren und schwarzen Johannisbeeren.

Antioxidantien:

Antioxidantien binden freie Radikale. Freien Radikalen fehlt ein Elektron in ihrer chemischen Struktur.
Dieses stibitzen sie sich bei anderen, u.a. bei den Eiweil3en. Verliert ein Eiweil3 ein Elektron, wird es selbst zu
einem freien Radikal. Eine Kettenreaktion beginnt und setzt den Kérper unter oxidativen Stress.

Freie Radikale greifen Kollagen- und Elastinfasern in den Faszien an und schéadigen es nicht nur, sondern
vermindern auch die Neubildung korpereigener Eiweilie. Als Folge lasst die Spannkraft des Bindegewebes
merklich nach. Deutliche Zeichen von oxidativem Stress sind neben einem schwachen Bindegewebe auch
graue, faltige Haut, Venenprobleme oder Krampfadern.

Antioxidantien kdnnen den oxidativen Prozess stoppen. Zu ihnen z&hlt zum Beispiel Vitamin E, das Freie
Radikale mit Elektronen versorgt und sie so unschédlich macht. Vitamin C, sofern vorhanden, bringt das
reduzierte Vitamin E unverziglich wieder in seinen Ursprungszustand zur(ick.

Wer Uberséuert ist und seinen Korper mit Nahrungserganzungsmitteln beim Entgiften unterstiitzen méchte,
wéhlt am besten OPC, das oftmals gleich mit Vitamin C kombiniert ist.

Neben Vitaminen gehdren auch Mineralien, Enzyme, Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe zu den
Radikalenféangern. Oliven-und Kokosol haben eine ebenso starke antioxidative Wirkung wie Beeren.




Blaubeeren zédhlen zu den sogenannten Superfoods und enthalten alle Antioxidantien, die Zellen vor Schaden
zu schutzen und sie sogar teilweise reparieren. Auch gut: Himbeeren. Gewdrze sind eine schnelle Quelle fir
Antioxidantien. Flott wird eine Mahlzeit basischer, einfach indem man etwas gehackte Petersilie oder
Schnittlauch darauf streut. Frisch verwendet, entfalten sie ihre gesundheitsfordernden Inhaltsstoffe.

Wodurch entstehen nun Freie Radikale? — Die Ursachen sind vielfaltig. Haufigste Verursacher sind Gifte aller
Art: Zigarettenrauch, Alkohol, Zucker, Reste aus Unkraut- und Insektenvernichtungsmitteln in Obst und
Gemdise, industriell verarbeitete, d.h. gehartete und erhitzte Ole und Fette, Medikamente und Drogen, Zusitze
in Lebensmitteln (Aromen, Konservierungs- und Farbstoffe), synthetisch hergestellte Pflegeprodukte

(Parabene), Luftverschmutzung, Elektrosmog, Chemikalien und Lésungsmittel.

Lysin und Prolin sind Aminosduren, die malRgeblich am Aufbau von Kollagen beteiligt sind. Von allen
EiweilRbausteinen sind diese beiden ganz besonders wichtig. Lysin verhindert den Abbau von bereits
bestehendem Kollagen. Zusammen mit Prolin ist es weiterhin verantwortlich fur die Quervernetzungen im
Bindegewebe. Beide festigen aber nicht nur Bindegewebe und Knochen, sondern sorgen aullerdem fir ein
starkes Immunsystem, schéne Haut, volle Haare und kréftige Néagel.

Lysin gehort zu den essentiellen Aminosauren und kann vom Karper nicht selbst hergestellt werden. In der
Nahrung findet es sich vorwiegend in tierischem Eiweil3: Fleisch, Fisch, Kase, Milch.

Wer sich vegan oder vegetarisch ernéhrt, greift zu pflanzlichen Produkten wie Algen, Hanfmehl oder
SuRlupinen. Bei Defiziten kann auf eine Supplementation durch Spirulina und Chlorella zurtickgreifen.

Entweder als Tabletten (Pressline) oder als Pulver fir Smoothies und Joghurts.

Enzyme:

Papaya enthélt viele verschiedene Enzyme, u.a. hat Papain, ein proteolytisches Enzym, eine breite
eiweillspaltende Wirkung und ist wichtig fiir die Regulierung des Wasserhaushaltes. Es liegt in gro3en
Konzentrationen in der noch griinen Schale von unreifen Papayas und in ihren Kernen vor.

Wenn Sie sich abwechslungsreich und mit frischen Friichten wie Ananas, Mangos und Kiwis ernahren,
konnen Sie einem Enzymmangel entgegen wirken. Enzyme sind temperaturempfindlich. Das Obst sollte
weder tiefgefroren noch warmebehandelt sein. Am besten eignen sich biologisch angebaute und nicht mit

Nitraten oder Diinger behandelte Friichte.

Falls Thnen das alles zu viel ist, konnen Sie notfalls auf Nahrungserganzungsmittel zuriickgreifen. Achten Sie
dabei aber bitte auf gute Qualitat und biologische Inhaltsstoffe.

Gruner Tee ist voller Wirkstoffe und je nach Sorte variieren die Konzentrationen:

Fur die Faszien ist auch Matchatee zu empfehlen, der Gber einen enorm hohen Anteil an Antioxidantien
verfiigt. Seine Catechine und Polyphenole aktivieren Enzyme, das enthaltene Mangan strafft das
Bindegewebe.Neben Vitamin E findet sich in Griintee auch Vitamin K, das eine wichtige Rolle fir den
Stoffwechsel der Faszien spielt. Finf Tassen decken den Tagesbedarf an Vitamin K.

Nehmen Sie Brennnesseln in allen Varianten zu sich:
als Tee, gediinstet als Beilage zum Fleisch, zur Suppe gekocht, abgebriiht zu Salat verarbeitet oder als
Smoothie mit Banane oder Apfel kombiniert.

Der Gehalt an Kieselséure in Brennnesseln ist hoch, das enthaltene Silizium kraftigt die Faszien. Mit seiner
antioxidativen Wirkung hat die Brennnessel einen schiitzenden Effekt auf die Kollagenmolekiile, so dass sie
nicht von freien Radikalen angegriffen werden und absterben.

Wenn Sie eine Detox-Tee-Kur machen wollen, dann begrenzen Sie die Einnahme auf 3 bis 4 Tassen taglich
und trinken Sie zusétzlich ausreichend Wasser dazu. Wer sich gar nicht mit dieser Pflanze anfreunden kann:

Hirse enthalt auch viel Silizium.

Viele Menschen glauben, schwaches Bindegewebe sei erblich bedingt. Das kann, es muss aber nicht sein. Um
gesund und stark zu sein, brauchen Faszien bestimmte Nahrstoffe. Und oftmals besteht die Vererbung ganz
einfach darin, eine schlechte N&hrstoffaufnahme zu haben (wie es etwa bei der Stoffwechselkrankheit KPU
der Fall ist).

Sollte ein grundsatzlicher Mangel vorliegen, gibt es eine elegantere Ldsung als ein Dutzend verschiedene

Nahrungserganzungsmittel zu schlucken. Es gibt eine Pflanze, die als ,,Wunderbaum® bezeichnet wird oder
sogar als ,,ndhrstoffreichste Pflanze der Welt*.

Moringa-Blatt:

Was ist also drin in diesem tropischen Baum namens Moringa? — Es sind die Vitamine A, B1, B2, B3, B6, B7,
C, D, E, K sowie Kalzium, Eisen, Magnesium, Kalium, Kupfer und Zink, auerdem Omega 3, 6 und 9
Fettsduren sowie sekundare Pflanzenstoffe wie Chlorophyll, Carotin, Lutein und Zeaxanthin, Enzyme u.v.m.




Insgesamt enthalt Moringa 90 essentielle N&hrstoffe, davon 46 Antioxidantien, 14 Mineralstoffe, 8 Vitamine
und 18 der 20 Aminoséuren. Das ist durchaus beeindruckend und es wird deutlich, warum diese Pflanze
,Wunderbaum* genannt wird. Sie wirkt anti-entzlindlich und gilt als Anti-ging-Geheimtipp.
Zusammenfassung:

Auch wenn Silizium, Zink, Kupfer, Mangan, Eisen, Vitamin A, C, E, B6 und Niacin fir Faszien besonders
wichtig sind, gilt: Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit allen in einem ausgeglichenen Verhaltnis
vorhandenen Mikronahrstoffen ist wichtig. Alle Elemente, und sei es auch ,,nur ein in winziger Menge
benotigtes Spurenelement, arbeiten im menschlichen Kérper wie im Raderwerk einer Uhr: zusammen. Sie
kooperieren. Keiner agiert nur fir sich. Wie tberall im Leben machen die kleinen Dinge einen grof3en
Unterschied.!

! Andanta Saatchi



