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DAS LYMPHSYSTEM AKTIVIEREN FUR EINEN
INNEREN FRUHJAHRSPUTZ!

Das Lymphsystem und seine Wichtig-
keit fiir unseren Korper wird hdufig im-
mer noch unterschitzt. AuBere Signale,
das mit dem Lymphsystem etwas nicht
stimmt, sind dicke Kndchel oder FiiBe
vom ,lange auf den Beinen sein“ oder
starke Schwellungen nach Operationen.
Das sind aber nur offensichtliche Storun-
gen des Lymphflusses, die zu Odemen
(Wassereinlagerungen) fiihren. Ein sol-
ches Odem entsteht, wenn die Lymph-
gefdfle unterbrochen sind, die das be-
treffende Gebiet versorgen oder die zu-
gehdrigen Lymphknoten geschddigt sind
oder fehlen. Es kann aber auch sein, dass
andere Umstdnde, etwa korperliche Be-
lastung, Entziindungen oder z.B. auch
ein Sonnenbrand dazu fiihren, dass sich
mehr Gewebswasser als iiblich bildet und
damit voriibergehende Odeme hervorruft.
Dies ist dann ein deutlicher Hinweis, dass
das Lymphsystem nicht ordentlich arbei-
tet und sich gesundheitliche Probleme
anbahnen. Denn normalerweise hilt der
Korper die Menge der Gewebsfliissigkeit
in etwa konstant.

Das Lymphsystem in Schwung
bringen

Der Lymphfluss unserer Zellen wird haupt-
sdachlich durch kérperliche Bewegung an-

geregt. Mangeltesdaran, kdnnensich Stau-
ungen bilden und der natiirliche Lymph-
fluss wird unterbrochen. RegelmaBige
Bewegungseinheiten, aber auch Wechsel-
duschbdder und die Einnahme von unter-
stiitzenden Pflanzenextrakten fithren hier
zu Verbesserungen und machen den ent-
scheidenden Unterschied.

Auch Cellulite hat etwas mit unserem
Lymphsystem zu tun. Bei Cellulite handelt
es sich um eine Vergroferung von Gewebe-
zellen, in denen sich Schlackstoffe abge-
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lagert haben, die vom Lymphsystem nicht
mehr abtransportiert werden. Regelmafi-
ge Lymphreinigungen wirken hier wahre
Wunder. Generell kann man sagen, dass
bei allen Erkrankungen der Venen (z. B.
Besenreiser, Krampfadern, Venenentziin-
dungen) besonders das Lymphsystem mit
betroffen ist und eine Unterstiitzung hier
Linderung bewirkt.

Ein iberfordertes Lymphsystem kann sich
aber auch in ganz anderen Beschwerden
duBern als in Wassereinlagerungen. Hau-
fige Erkdltungen und Infektionen hangen
immer auch mit einem geschwéachten
Lymphsystem zusammen. Der Hals-, Na-
sen- und Ohrenbereich ist die wichtigste
Eintrittspforte fiir Stérenfriede von aufBen.
Deswegen ist es verstdndlich, dass hier
35% aller Lymphknoten positioniert sind.
Oft schwellen bei Infektionen die Schleim-
hdute des Rachens, der Nase, der Nasen-
nebenhohlen bzw. im Mittelohr stark an.
Das Lymphsystem ist dann {iberlastet und
die Bakterien kénnen sich im gesamten
Korper ausbreiten.

Uber das Lymphsystem werden auch die
im Darm resorbierten Fette in den Blut-
kreislauf transportiert. Funktioniert hier
der Abtransport nicht optimal, sind Ver-
dauungsbeschwerden, Gewichtszunahme
und eine schlechtere Aufnahme der Nahr-
stoffe die Folge.

Pflanzenextrakte unterstiitzen die
Funktion des Lymphsystems

Damit das Lymphsystem seine Aufgaben
in optimaler Weise erfiillen kann, sollte es
kurweise immer wieder gepflegt und akti-
viert werden. Dabei kdnnen gerade Pflan-
zen- und Krduterextrakte hilfreiche Diens-
te leisten und einen Reinigungsprozess
tiber die Lymphe und das Blut fordern.
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VEGANES KOLLAGEN UND AMINOSAUREN:

DIE OPTIMALE KOMBINATION FUR
SCHONHEIT UND GESUNDHEIT

Kollagen ist das am hdufigsten im mensch-
lichen Korper vorkommende Protein. Es
spielt eine grof3e Rolle fiir die Gesundheit
der Haut, Haare, Ndgel, Knochen, Gelen-
ke, GefaBe und sogar der Darmschleim-
haut. Herkdmmliche Kollagen-Prdparate
bestehen aus korperfremdem tierischem
Kollagen. Durch innovative Forschung ist
nun auch veganes Kollagen verfiigbar, das
nicht nur dem korpereigenen Kollagen-
Typ 1 entspricht, sondern ein prézise ab-
gestimmtes Aminosdurenprofil enthdlt,
welches die Gesundheit des gesamten
Organismus férdert. Dadurch kénnen so-
wohl sichtbare Falten gemildert als auch
Knochen, Muskeln, Schleimh&dute, Gelen-
ke und Co gestdrkt werden.

Kollagen ist ein Strukturprotein und macht
ca. 25 Prozent der Gesamtproteinmenge
im Korper aus. Bislang sind 28 verschiede-
ne Kollagentypen bekannt, die sich in ihrer
Zusammensetzung, Struktur und Funktion
voneinander unterscheiden. Mit einem
Anteil von tiber 9o Prozent kommt der Kol-
lagen-Typ 1 im menschlichen Organismus
am haufigsten vor.

Alle Typen bestehen aus Proteinketten,
die eine linksgdngige Schraubenlinie, eine
sogenannte Helix, bilden. In Abhdngigkeit
vom Kollagentyp kann diese Helix aus hun-
derten bis tausenden Aminosduren gebaut
sein. Besonders hoch ist dabei stets der
Anteil an Prolin und Glycin sowie einigen
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NUKLEOTIDE
GEHEIMTIPP BEI IMMUNSCHWACHE
UND ENERGIEMANGEL

LYMPHSYSTEM
MIT PFLANZENEXTRAKTEN DEN
LYMPHFLUSS FORDERN

hydroxylierten Aminosauren (wie Hydroxy-
prolin, -glycin, -lysin).

Kollagen spielt eine zentrale Rolle bei der
Elastizitat, Flexibilitdt sowie Stabilitat von
Geweben und ist ein Hauptbestandteil der
Knochen, Haut, Knorpel, Zahne, Sehnen
und Badnder. Dariiber hinaus verleiht Kol-
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lagen der Darmwand Stabilitat, unterstiitzt
die Regeneration der Darmschleimhaut
und sorgt dafiir, dass Organe und Gefdfe
an ihrem Platz bleiben.

Die Kollagenzufuhr erho-
hen und Alterungserschei-
nungen verlangsamen

Bereits zwischen dem 20. und 25. Lebens-
jahr beginnt die Verlangsamung der Kolla-
genproduktion. Die Gewebe verlieren
schrittweise an Elastizitdt sowie Stabili-
tdt, was einerseits zu typischen Alterungs-
erscheinungen wie schlaffer Haut und brii-
chigen Haaren sowie Ndgeln fiihrt, ande-
rerseits aber auch Auswirkungen auf Or-
gane, Gefdfe und den Bewegungsapparat
haben kann. Eine Anregung der Kollagen-
produktion kann deshalb unter anderem
Gelenkbeschwerden lindern.

Fiir eine kontinuierliche Kollagensynthe-
se bendtigt der Korper geniigend Amino-
sauren und reichlich Vitamin C. Bei ei-
ner Unterversorgung mit Vitamin C kann
die Kollagenproduktion massiv einge-
schrankt sein. Wer die Kollagenvorrate
des Korpers mit Nahrungsergdnzungsmit-
teln auffiillen mochte, sollte sich deshalb
flir ein hochwertiges Kombinationspro-
dukt entscheiden, das fiir die kdrpereige-
ne Synthese Aminosduren und Vitamin C
liefert.

Grundsatzlich ist es sinnvoller, die Kolla-
gensynthese anzuregen, statt korperfrem-
des tierisches Kollagen zuzufiihren. Dies
hat zwei Hauptgriinde:

Erstens sind ,fertige“ Kollagenmolekiile
und -fasern, die z. B. in Fleisch enthalten
sind, schwer verdaulich und zu grof}, um
vollstandig die Darmwand passieren zu
kénnen. Der Kérper muss das Kollagen zu-
nachst in seine Einzelteile aufspalten und
diese dann Stiick fiir Stiick aufnehmen.
Daflir bendtigt er eine hohe Verdauungs-
leistung. Auerdem geht bei Spaltprozes-
sen immer ein gewisser Anteil verloren,
der ungenutzt ausgeschieden wird. Im In-
neren angelangt, muss der Kérper aus den
Einzelkomponenten des fremden Kolla-
gens korpereigenes Kollagen zusammen-
bauen. Dieser empfindliche Prozess kann
durch zahlreiche Faktoren gestért werden,
zum Beispiel aufgrund von Mikronahrstoff-
mangeln oder Stress.

Zweitens sind die hdufig in Nahrungser-
gdnzungsmitteln und Kosmetika verwen-
deten Kollagenhydrolysate zwar leichter
verdaulich, jedoch nicht vegan. Als Basis
dienen oftmals kollagenhaltige Schlacht-
abfdlle.

Veganes Kollagen Typ 1:
Die gesunde Kollagen-
synthese anregen

Eine vegane Vitalstoffmischung, die alle
notwendigen Aminosduren enthdlt und
diese mit unterstiitzenden Mikrondhrstof-
fen (Vitamin C!) kombiniert, kann die ge-
sunde korpereigene Kollagenproduktion
optimal anregen.

Ein hochwertiges Nahrungsergdnzungs-
mittel sollte eine Kombination aus 19 es-
senziellen und nicht-essenziellen Amino-
sduren enthalten, deren Mengenverhalt-
nisse zueinander denen des menschlichen
Typ-1-Kollagens entsprechen. Dieser Ndhr-
stoffcocktail erhdht nicht nur die Kollagen-
menge im Korper und wirkt hautstraffend
sowie optisch verjiingend, sondern pflegt
den gesamten Korper von innen heraus.

Aminosauren:
Fiir mehr als nur ein
schones Aussehen

Eine gute Versorgung mit Kollagen und
Aminosduren sorgt fiir ein frisches, junges
Aussehen. In zahlreichen Studien wurde
nachgewiesen, dass eine Steigerung der
Kollagenmenge bereits nach 8 Wochen
sichtbare Falten um bis zu ein Drittel re-
duzieren kann. Auch die Haare und Néagel
werden stdrker und wirken gepflegter.
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Doch neben den positiven duflerli-
chen Verdanderungen sollten auch die
Prozesse im Inneren nicht vernachlas-
sigt werden, die auf eine gute Versor-
gung mit Aminosduren angewiesen
sind:

Darmgesundheit

Aminosduren fordern die Unversehrt-
heit und Regeneration der Darm-
schleimhaut (Mukosa). Dariiber hin-
aus starken sie die Barrierefunktion
des Darms. Viele Aminosduren wirken
auBerdem antientziindlich. Studien
konnten direkte Zusammenhéadnge
zwischen einem Mangel an Amino-
sduren und dem Auftreten von Darm-
entziindungen nachweisen.

Gefifle
Verschiedene Aminosduren férdern

eine gute Durchblutung und schiitzen
die GefaBe. Uber L-Arginin ist zum
Beispiel bekannt, das es die Blutge-
fate weitet, Verklumpungen sowie
Verkalkungen verhindert, die Durch-
blutung steigert und zu hohen Blut-
druck reguliert.

Knochen und Muskeln

Eine ausreichende Versorgung mit
Aminosduren kann die Knochenma-
trix starken. Dartiber hinaus beein-
flussen einige Aminosduren (u. a.
Methionin) den Calciumstoffwechsel
und fordern die Mineralisierung der
Knochen. Zu einem gesunden Be-
wegungsapparat gehoren auch starke
Muskeln. Aminosduren fordern den
Muskelaufbau und tragen zum Erhalt
der Muskelmasse bei.

Stress bedroht Proteine

Andauernder Stress wirkt sich vielfach ne-
gativ auf die Gesundheit aus. Befindet sich
derKorperim ,Fight-or-Flight-Modus“, wer-
den vermehrt Stresshormone wie Cortisol
ausgeschiittet, welche den Abbau von Pro-
teinen fordern. Langfristig kann Stress
Muskeln und Gewebe schadigen, Repara-
turprozesse einschranken und die Entgif-
tung verlangsamen. Dariiber hinaus wird
die Neubildung von Proteinen behindert,
da unter Stress verschiedene Enzyme, Hor-
mone und Stoffwechselprozesse gehemmt
werden. Eine gute Versorgung mit Amino-
sdauren kann in herausfordernden Zeiten
diese Folgen mildern.

NUKLEOTIDE:

BAUSTEINE DES LEBENS UND

BASIS DER GESUNDHEIT!

Nukleotide sind die Bausteine der Nukleinsduren und unerldssliche Bestandteile der
DNA (Desoxyribonukleinsidure) sowie RNA (Ribonukleinsdure). Jede einzelne Korper-
zelle benotigt Nukleotide, um fehlerfrei zu funktionieren. Sie fordern einen langen
Zelllebenszyklus und unterstiitzen die Zellteilung, die Zellfunktionen, die Signal-
ibertragung, die Inmunfunktionen, den Energiestoffwechsel, das Nervensystem und
die Darmgesundheit. Dariiber hinaus kénnen Nukleotide bei vielen (chronischen)
Erkrankungen den Behandlungserfolg steigern. Fiir eine ausreichende Aufnahme von
Nukleotiden zu sorgen ist daher entscheidend fiir unsere Gesundheit.

Zellen sind angewiesen auf
Nukleotide

Da jede einzelne Korperzelle auf die Nu-
kleotide angewiesen ist, produziert der
Korper tdglich eine unglaubliche Menge
selbst davon. Dies geschieht entweder
durch das Zusammenbauen neuer Nukleo-
tide aus einfacheren Molekiilen (De-novo-
Synthese) oder durch das ,Recycling® der
Nukleotide aus abgestorbenen Zellen (Sal-
vage-Pathway). Doch nicht alle Zellen und
Organe kdnnen ihren Bedarf eigenstandig
decken. Sie sind auf eine externe Zufuhr
iber die Nahrung angewiesen. Dies trifft
unter anderem auf die Knochenmarkzel-
len, einige Hirnzellen, Komponenten des
Mikrobioms (wie Bifidobakterien), Darm-
zellen und die Zellen des Immunsystems
(wie NK-Zellen, Makrophagen, Lymphozy-
ten) zu.

Die moderne Erndhrung ist arm an Nukleo-
tiden, zudem kann der Kdrper nur einen
Bruchteil (ca. 10 Prozent) der in der Nah-

rung enthaltenen Nukleotide aufnehmen.
Dariiber hinaus kdnnen verschiedene Le-
bensumstande dazu fiihren, dass der in-
dividuelle Nukleotid-Bedarf die De-novo-
Synthesekapazitat ibersteigt.

Hierzu zahlen zum Beispiel chronische Er-
krankungen, anhaltender Stress, vegetari-
sche oder vegane Erndhrung, Infektionen,
dauerhafte Miidigkeit, hohe kérperliche
Belastung, Magen-Darm-Beschwerden, er-
hohter oxidativer Stress, Erndhrungs-
storungen, hohe Wachstumsrate, Leber-
erkrankungen und zunehmendes Alter.
Wird der Nukleotid-Bedarf nicht angemes-
sen gedeckt, konnen die Zellen Fehlfunk-
tionen entwickeln.

Die Darmgesundheit und
Immunfunktionen mit Nukleoti-
den fordern

Die Darmschleimhaut (Mukosa) iber-
nimmt eine zentrale Barrierefunktion. Sie
muss verhindern, dass unerwiinschte
Substanzen (wie unverdaute Proteine,
Umweltgifte) vom Darm in den Blutkreis-
lauf ibergehen. Ist der Darm durchladssig
(sog. Leaky Gut), l6st der erhchte Ein-
strom von Fremdstoffen systemische Ent-
ziindungen aus. Viele chronische Erkran-
kungen werden mit einem durchldssigen
Darm in Verbindung gebracht.

Studien haben gezeigt, dass Nukleotide
die Funktionalitdit der Darmschleimhaut
fordern. Es konnte ein Zottenwachstum von
bis zu 25 Prozent innerhalb weniger Mona-
te beobachtet werden. Da die darmfreund-
lichen Bakterien nicht in der Lage sind,
selbst Nukleotide herzustellen, profitieren
auch diese von einer gesteigerten Zufuhr
und konnen sich effektiver vermehren.
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Ein gesunder Darm fordert auch normale
Immunfunktionen. Zudem unterstiitzen
die Nukleotide die Zellen des Immunsys-
tems, wodurch in akuten Situationen eine
schnelle Immunantwort moglich ist. Stu-
dien belegen, dass Erkdltungssymptome
durch Nukleotide deutlich abgeschwacht
werden kdnnen. Die immunmodulierende
Wirkung der Nukleotide kdnnte auch bei
Autoimmunerkrankungen hilfreich sein.

Energieschub:

Nukleotide erhdhen die
ATP-Produktion

Ein Kdrper kann nur gesund bleiben und
Heilungsprozesse in Gang setzen, wenn er
geniigend Energie hat. Das Energieliber-
tragungsmolekiil ATP besteht aus dem
Nukleotid Adenosin und drei Phosphat-
gruppen. Die Mitochondrien produzieren
ununterbrochen mehrere Milliarden ATP
taglich. Um diese gewaltige Aufgabe er-
fullen zu konnen, miissen sie einwandfrei
funktionieren und ihre eigene DNA korrekt
kopieren. Eine erhdhte Nukleotid-Zufuhr
unterstiitzt die Funktionalitdt der Mito-
chondrien und wirkt sich wie ein Energie-
booster aus.

Da Nukleotide auch die Bildung roter
Blutkdrperchen anregen, werden die Mi-
tochondrien sowie alle Organe optimal
mit Sauerstoff versorgt. Eine gute Sauer-
stoffversorgung wirkt sich positiv auf die
gesamte Gesundheit aus. Bei Sportlern
kdonnen Nukleotide auBerdem das Mus-
kelwachstum, die Ausdauer und die Leis-
tungsfahigkeit erhdhen sowie Muskel-
schdden reduzieren und die Regenera-
tionsphasen verkiirzen.
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