Eines muss, wenn man die Forschungs-
arbeiten zu OPC als Referenz heranzie-
hen mochte, vorab klar gestellt werden:
Die Studien zur Wirkungen von OPC
wurden — aus gutem Grund —ausschlief3-
lich mit OPC, das nach der Methode
Masquelier extrahiert wurde, durch-
gefiihrt. Nur sein Verfahren garantiert
die Trennung von OPC und Tanninen,
was den wesentlichen Unterschied zwi-
schen den am Markt befindlichen OPC-
Prdparaten und Original Masqueliers
OPCs ausmacht.

Bindegewebsschwiche

Unter einem schwachen Bindegewebe
stellen wir uns haufig dicke, unférmige
Oberschenkel mit Orangenhaut oder
wabbelige Oberarme, Wassereinlage-
rungen speziell in den Extremitdaten und
sichtbare (verfrithte) Hautalterung vor.
Dabei haben gerade sehr schlanke Men-
schen haufig ein schwaches Bindegewe-
be, resultierend aus protein- und vital-
stoffarmer Erndhrung. Die Folgen sind
nicht nur kosmetischer Natur: Das Bin-
degewebe (Kollagen) ist das wesentliche
Stiitzelement des Korpers; wird es man-
gelhaft versorgt kommt es — bei starken
Defiziten — zu Einblutungen, schmer-
zenden Gelenken, Kreislaufproblemen,
Zahnverlust und - als erstes — immu-
nologischer Schwiache. Die Venen lei-
den, es kommt zu mangelnder Elastizi-

OPC AUS TRAUBENKERNEN

OPC BEI BINDEGEWEBS-
SCHWACHE UND CHRO-
NISCHER ENTZUNDUNG

Bindegewebsschwiiche,

chronische Entziindungen,

Kreislaufsto-

rungen, Allergien und vorzeitiges Altern: diese Liste ist nur ein Aus-
zug an Symptomen, die aufgefiihrt werden, wenn man nach den Wir-
kungen von ,,OPC“ (steht fiir: oligomere ProanthoCyanidine) sucht.
Heute wollen wir den aktuellen Sachstand zu OPC erneut beleuchten
und insbesondere die Wirkung auf das Bindegewebe und den Nutzen
bei chronischen Entziindungen erldutern.

tat der Kapillargefdafle, im schlimmsten
Falle droht ein Schlaganfall. Die einzige
Substanz, die die Kollagen-Produktion
in Gang bringt und halt ist Vitamin C.
OPC wiederum schiitzt Vitamin C vor
Oxidation und ist so indirekt gerade bei
suboptimaler Vitamin C Versorgung der
entscheidende Faktor zur Stabilisierung
der Kollagensynthese. Der Nutzen von
OPC auf die Venen ist legendar, bis in
die 1970 Jahre hinein war OPC in Fran-
kreich als Arzneimittel zur Linderung
von Krampfadern erste Wahl.

Chronische Entziindungen

Ein schwerer gesundheitlicher Schlag
wie ein Herzinfarkt kommt fiir die Be-
troffenen im Regelfall ja vollig unerwar-
tet, fast schicksalhaft. Die Anzeichen
mehren sich aber, dass es hdufig eben
doch Frithwarnungen gibt, die im Rah-
men einer praventiven Diagnostik er-
mittelt werden konnen. Hier spielt v.a.
die Kenntnis der Entziindungsmarker
(HS-CRP) eine wichtige Rolle — nicht
umsonst wird ein chronisch erhohter
Entziindungswert im Blut als ,,silent kil-
ler“ (lautloser Morder) bezeichnet. Wir
tun also gut daran, diese Werte zu prii-
fen und ggf. Ma3inahmen zu ergreifen.

OPC hat in eindrucksvollen Untersu-
chungen gezeigt und bewiesen, dass
es durch Hemmung einer iiberschie-

Benden Hyaluronidase Aktivitit na-
mentlich chronische Entziindungen
giinstig beeinflusst. Die Hemmung der
Hyaluronidase ist es auch, die OPC so
wirksam gegen Allergien macht: die
Mastzellen, die iiberall im Korper auf
der Lauer liegen und Thre Fracht — u.
a. Histamin — bei sich tragen, werden
durch Hyaluronidase angegriffen und
entlassen dann ihr Histamin in den
Blutstrom. Eine ungeziigelte Hyaluroni-
dase Aktivitat ist fiir chronische Scha-
digungen an den Blutgefdflen mit ver-
antwortlich und verbindet sehr unselig
Allergie und chronische Entziindung in
einem Teufelskreis. OPC kann die Hy-
aluronidase in ihrer Wirkung hemmen
und somit den schddlichen Kreislauf
aus Histaminfreisetzung und Entziin-
dungsreaktion durchbrechen. Denn
gerade die zusitzliche Belastung mit
Histamin ist es haufig, die die gefiihlte
Lebensqualitdat mindert.

OPC wird héufig iiber viele Jahre kon-
sequent als natiirliche Erginzung der
Nahrung genutzt. Bei Gesunden ha-
ben sich auf Dauer Dosierungen von 2
mg/kg Korpergewicht, bei chronisch
Kranken 4 mg/kg Korpergewicht als
sinnvoll und hilfreich erwiesen. Dies
entspricht bei den handelsiiblichen
Priparaten einer Dosierung zwi-
schen 2 und 4 Kapseln taglich.
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AMINOSAUREN

DIE BAUSTEINE DES LEBENS

: —> OPC AUS TRAUBENKERNEN:

Bei Bindegewebsschwache und
chronischer Entziindung_o4

Proteine (auch: EiweifSe) sind unverzichtbar fiir unser Leben. Sdmtliche menschlichen Korperfunktionen hdngen unmit-
telbar von den Proteinen ab. Téglich miissen wir unserem Korper iiber die Nahrung Proteine zufiihren, damit er seine Auf-
gaben iiberhaupt wahrnehmen kann. Denn unser Korper kann Proteine nicht speichern. Aminosduren sind die Bausteine
der Proteine. Nach Wasser sind Proteine und damit deren Einzelbausteine Aminosduren der am zweithdufigsten enthal-

tene Stoff im Korper des Menschen.

Die optimale Versorgung iiber die Nahrung
mit Aminosduren ist fiir die menschliche
Gesundheit entscheidend. Tatsdchlich
bestehen viele Elemente unseres Korpers
— Haare, Muskeln, Fingernagel - weit ge-
hend aus Proteinen. Wie man bereits an
den Unterschieden erkennen kann, die
beispielsweise zwischen unseren Mus-
keln und unseren Fingerndgeln bestehen,

zelne Aminosaure verbinden sich jeweils
mit anderen Aminosauren zu Ketten. Je
nach Anordnung der einzelnen Amino-
sauren entstehen unterschiedliche Protei-
ne. Die Kombinationen der Aminosduren
entscheidet {iber die Funktionsweise und
den Aufgabenschwerpunkt eines Prote-
ins. Unsere Erbanlagen, die DNA-Strange,
enthalten die Bauanleitung fiir die Protei-

zusammen setzt. Diese Aminosdureket-
ten miissen eine dreidimensionale Struk-
tur erreichen, um ihre Aufgaben - z.B.
die Stoffwechselregulierung oder gewisse
Aufgaben bei der Infektabwehr — erfiillen
zu konnen. Hierzu verfiigen Proteine {iber
eine einzigartige Falttechnik, durch die je-
des Protein am Ende eine ganz bestimmte
Faltstruktur enthdlt, die zu seiner spezi-

Kontakt . Supplementa . Telefon: 00800 - 17 17 67 17 (gebiihrenfrei) sind nicht alle Proteine gleich — denn ein-  ne, die der Kérper aus Aminosduren selbst ~ ellen Funktion beitrdgt. Eine Bedingung
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AMINOSAUREN — BAUSTEINE DES LEBENS

OMEGA-3-FETTSAUREN ALS ENTZUNDUNGSHEMMER

>> Fortsetzung von Seite o1 >>

hierfiir ist, dass alle bendtigten Aminosau-
ren in ausreichender Menge und verwert-
bar vorhanden sind.

Funktionen der Aminosiauren

Bekannt sind Aminosduren aus dem Kraft-
sport, um den Aufbau von Muskelmasse
zu unterstiitzen. Aminosduren sind die
Bausteine von Muskulatur, Sehnen und
Bandern, Haut und Haaren. Und sie sind
Bausteine des Immunsystems und Grund-
substanz fiir Enzyme, Neurotransmitter
und Hormone. Als Bluteiweif3korper erfiil-
len Aminosauren verschiedene Transport-
funktionen. Sie sind Teile der Membrane,
schiitzen die Nervenbahnen und sind Tra-
ger von Erbinformationen. Sie sind in letzt-
lich an allen lebenserhaltenden Vorgangen
im Korper direkt beteiligt.

Sobald eine Aminosdure im Korper fehlt,
wird die Funktion aller Proteine beein-
trachtigt. Ein Mangel an Aminosauren hat
auf Dauer gravierende Konsequenzen fiir
die vitalen Korperfunktionen sowie die
Gesundheit. Haufigste Folgen einer unzu-
reichenden Proteinversorgung sind eine
erhohte Anfilligkeit fiir v.a. virale Infekte,
Leistungsabfall bis hin zu Burn-Out-Sym-
ptomen, Depressionen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen, Gelenkbe-

Praxiswissen:

Man unterscheidet essentielle (lebensnot-
wendige) Aminosduren, die der Korper
nicht selbst herstellen kann und tiiber die
Nahrung aufnehmen muss und nicht-es-
sentielle Aminosauren, die im Stoffwechsel

gebildet werden konnen.

Zu den essentiellen Aminosauren gehoren:
Valin, Leucin, Isoleucin, Threonin, Methio-
nin, Phenylalanin, Tryptophan und Lysin.
Bei Sduglingen sind dariiber hinaus Histi-

din und Arginin essentiell.

7Zu den nicht-essentiellen Aminosauren
gehoren u.a. Alanin, Asparagin, Asparagin-
saure (=Aspartat), Glutamin, Glutamins&u-

schwerden oder auch - v. a. bei dlteren
Menschen — Defizite der Muskulatur.

Lebensmittel, die einen Mangel an essen-
tiellen Aminosduren aufweisen, versorgen
den Organismus allgemein unzureichend
mit Aminosduren. Der Organismus beno-
tigt eine ausgeglichene Mischung an Ami-
nosauren. Wenn eine Aminosdure in zu
geringem Anteil vorliegt, werden auch die
anderen Aminosduren nicht zum Protein-
aufbau genutzt, sondern in Fette und Zu-
cker abgebaut. Deshalb ist eine vielseitige
Erndhrung mit Proteinquellen pflanzlicher
und tierischer Herkunft hilfreich, denn der
Korper kann sehr wohl aus unterschied-
lichen Proteinquellen die Aminosduren
entnehmen und neu - fiir den jeweiligen
Bedarf passend — zusammenstellen.

Im medialen Interesse stehen haufig ein-
zelne Aminosduren, da hier zum Teil
spektakuldre Ergebnisse bei Anwendung
hochdosierter einzelner Aminosauren bei
speziellen Erkrankungen zu verzeichnen
sind. So ist die Anwendung von L-Lysin bei
Herpes, L-Arginin bei Herz-Kreislauferkran-
kungen, L-Tryptophan bei Schlafstérungen
und Depressionen oder auch L-Phenylala-
nin zur Gewichtsreduktion inzwischen eta-
bliert. Dennoch darf gerade bei Anwendung
einer Hochdosis-Monotherapie die Basis-
versorgung mit geeigneten Komplex-
praparaten nicht fehlen, da sonst
Ungleichgewichte geférdert werden
und der Korper somit geschwacht
wird. Gute Aminosdurenkomplex
Praparate sind nicht einfache Pro-
teinmischungen sondern enthalten
aufgeschlossene (pre-digested) Ami-
nosduren in verniinftiger Dosis und
gesundem Verhdltnis zueinander.
Der beste Einnahmezeitpunkt fiir sol-
che Mischungen ist direkt nach einer
sportlichen Betdtigung oder vor dem
zu-Bett-gehen.

In Zeiten grofier Belastung im Ar-
beits- oder Familienleben kann es
entscheidend hilfreich sein, den

schung an Aminosduren zusatzlich zu ver-
sorgen. Dies gilt umso mehr, wenn durch
eiweiflarme Erndhrung, durch eine kalori-
enreduzierte Kost oder durch erheblichen
gesundheitlichen oder gesellschaftlichen
Stress der Bedarf nicht gedeckt werden
kann. So ist gesichert, dass der Korper die
Voraussetzungen hat zu funktionieren und
seine Aufgaben zu erfiillen. Denn: Protei-
ne sind unverzichtbar fiir unser Leben!

Praxistipp:

Ein wunderbarer vegetarischer Ersatz fiir
eine Fleischmahlzeit, der alle 8 essenti-
ellen Aminosauren liefert, ist Quinoa. Ob-
wohl dieses Nahrungsmittel aussieht und
schmeckt wie Getreide und auch genauso
verarbeitet wird, handelt es sich dabei um
die getrocknete Frucht einer Pflanze. Qui-
noa ist eine der dltesten Kulturpflanzen der
Menschheit. Sie dient den Ureinwohnern
der siidamerikanischen Anden schon seit
6.000 Jahren als wichtige Nahrungsgrund-
lage. In unserem Kulturkreis ist es erst jetzt
richtig angekommen und erfreut sich zu-
nehmender Beliebtheit. Zu Recht: Denn un-
gewohnlicherweise ist Quinoa — wie bereits
gesagt — reich an jenen 8 essentiellen Ami-
nosauren, die zusammen ein vollstiandiges
Protein ausmachen und normalerweise nur
in rotem Fleisch, Eiern und Milchprodukten
enthalten sind. Quinoa bietet jedoch im
Vergleich zu diesen Nahrungsmitteln einen
entscheidenden Vorteil: Es enthélt weni-
ger Kalorien und Fett, dafiir aber reichlich
Ballaststoffe. Quinoa ist auf3erdem reich an
Calcium, Magnesium, Eisen und Zink, ent-
hélt verschiedene Vitamine der B-Gruppe
und viel Vitamin E. So vielseitig wie das
Innenleben sind die Einsatzmoglichkeiten
von Quinoa in der Kiiche. Quinoa schmeckt
mild und benétigt 10 bis 15 Minuten Gar-
zeit. Der feine Geschmack und die leicht
knackige Konsistenz zeichnen es aus. Mit
einem Schuss Olivendl sowie ein paar Krdu-
tern und gedampften Gemdiise angerichtet,

OMEGA-6-UBERSCHUSS
FORDERT ENTZUNDUNGEN

Wie so oft, wenn es um die Gesundheit geht, kommt alles auf einen harmonischen Ausgleich in der Erndhrung an, gesund-
heitsschddlich sind immer nur die Einseitigkeiten. Das gilt ganz besonders fiir das Verhdltnis der Omega-3 und Omega-6-
Fettscdiuren. Omega-3- und Omega-6-Fettsduren sind mehrfach ungesdittigte Fettsduren und sie erfiillen wichtige Aufgaben
in unserem Korper. Da unser Korper sie nicht selbst bilden kann, ist er auf deren Zufuhr mit der Nahrung angewiesen. Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren sind wesentliche Bestandteile aller Kérperzellen und bewirken u.a., dass die Zellen elastisch
sind. AufSerdem bilden sie Vorldufer vieler Botenstoffe im Korper, die z.B fiir die Regulierung des Blutdrucks oder fiir Ent-

ziindungsreaktionen verantwortlich sind.

Wiahrend die Botenstoffe aus Omega-6-Fett-
sauren wie Linolsdure und Arachidonsdure
Entziindungen férdern, wirken diejenigen
aus Omega-3-Fettsauren entziindungshem-
mend. Durch ein Zuviel an Omega-6 wer-
den Omega-3-Fettsdauren blockiert, sich in
die entziindungshemmende Wirkungsform
umzuwandeln. Denn Omega-6- und Ome-
ga-3-Fettsduren konkurrieren im Kérper um
die gleichen Stoffwechselwege. Ein giin-
stiges Verhdltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren ist also entscheidend, damit
bestimmte Abldufe im Kérper im gesunden
Gleichgewicht bleiben

In unserem Erndhrungsalltag haben die —
an sich durchaus niitzlichen — Omega-6-
Fette mittlerweile ein ungutes Ubergewicht
auf dem Speisezettel erlangt, da wir zu
viele tierische Lebensmittel verzehren wie
Fleisch und Milchprodukte. Lebensmittel,
die reich an Omega-3-Fettsauren sind, kom-
men dagegen seltener auf den Teller. Dazu
zdhlen z.B. fette Meeresfische wie Thun-
fisch, Hering, Lachs, Sardine oder Makrele,
Walniisse, Leinol sowie Ole aus Hanf, Wal-
niissen und Raps.

So sollte man in der Praxis besonders auf
eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-
Fetten achten. Denn ein Mangel an Ome-
ga-3-Fettsduren tragt zur Entstehung vieler
Zivilisationskrankheiten bei. Ein Extra an
Omega-3 sollte allein deshalb in der tag-
lichen Versorgung keinesfalls fehlen, tre-
ten aber Erscheinungen wie Depressionen,
Rheuma, hohe Cholesterinwerte, Herz-
Kreislauf-Beschwerden oder autoimmune
Entziindungen (Darm!)auf, empfiehlt sich
die hochdosierte Einnahme als erste Maf3-
nahme.

Chronische Entziindungen gelten als maf3-
gebliche Ursache fiir zahlreiche Krank-
heiten unserer Zeit, wie z.B. Arthritis,
Parodontitis und Hashimoto Thyreoditis.
Inzwischen geht man sogar davon aus, dass
auch andere Krankheiten mit chronischen
Entziindungen in Verbindung stehen, so
Diabetes, Arteriosklerose, Tinnitus, Asth-
ma, Multiple Sklerose sowie Alzheimer,
Parkinson und verschiedene Krebsarten.

Entziindungshemmende Mafinahmen -
wozu auch eine entziindungshemmende

Erndhrung mit ausreichend Omega-3-Fett-
sdauren gehort — sind daher sowohl bei der
Behandlung als auch bei der Vorbeugung
dieser Gesundheitsprobleme von allergrof3-
ter Wichtigkeit.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, hochstens smal soviel Omega-6-
wie Omega-3-Fettsduren aufzunehmen, da-
mit sie ihre gesundheitsférdernde Wirkung
voll entfalten konnen. Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO geht noch einen
Schritt weiter und empfiehlt, das Verhdltnis
von Omega-6- und Omega-3 auf maximal
4:1, besser noch 1:1 einzupendeln. In der
Praxis heifdt das: Die Zufuhr an Omega-3-
Fettsduren deutlich erh6hen! Denn bei der
hierzulande {iblichen Ermndhrung kommen
etwa zehnmal mehr Omega-6- als Omega-
3-Fettsduren im Korper an. Von einem har-
monischen Ausgleich kann hier also nicht
mehr gesprochen werden.

Versuchen wir also bewusst mehr Omega-
3-Fettsduren in unsere Erndhrung zu inte-
grieren, damit unser Korper seine Aufgaben
wie ,,gedlt“ optimal erfiillen kann!

i\

re, Glycin, Prolin, Serin und Tyrosin. Koérper mit einer ausgewogenen Mi-  schmeckt es vorziiglich!
—> Eine Liste mit kurzer Wirkungsbeschreibung der einzelnen Aminoséuren finden Sie unter:

www.supplementa.com/gesundheitsjournal/unsere-themen-im-juni-2014/
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