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ASHWAGANDHA BEI CHRONISCHEM STRESS
UND NEBENNIERENSCHWACHE

In dertraditionellen indischen Medizin Ay-
urveda ist Ashwagandha (Withania som-
nifera) eine der wichtigsten Heilpflanzen.
Ashwagandha verjiingt Korper und Geist,
fordert die Langlebigkeit, reduziert Angst,
verleiht innere Ruhe und Starke, steigert
die Energie und wirkt aphrodisierend. Ins-
besondere wahrend anstrengender Zeiten
kann Ashwagandha den Kdrper vor den
schddlichen Auswirkungen von Stress
schiitzen und durch die Senkung des Hor-
mons Cortisol die Stressresistenz erhd-
hen.

Hoher Cortisolspiegel:
Gesundheitsgefahr Dauerstress

In bedrohlichen Situationen schiitten die
Nebennieren das Stresshormon Cortisol
aus, welches blitzschnelle Reaktionen er-
moglicht. In der Menschheitsgeschichte
war dies tiberlebenswichtig, um beispiels-
weise schnell vor angriffslustigen Tieren
flichten zu kénnen. In akuten Momenten
ist Cortisol ein Lebensretter, doch wenn
der Korper dauerhaft das Stresshormon
ausschiittet, kann dies zur Gesundheits-
gefahr werden.

Dann produzieren die Nebennieren un-
unterbrochen Cortisol und bendtigen da-
fur reichlich Energie. Diese Energie muss
der Korper anderen Organen entziehen.

Sind auch diese Energiereserven aufge-
braucht, werden die Speicher angegriffen,
die eigentlich fiir die Produktion anderer
Hormone (wie Testosteron, Ostrogen und
Progesteron) bestimmt sind.

Durch den noch hohen Cortisolspiegel
sind die Symptome des Energiemangels
zundchst kaum spirbar, obwohl samtliche
Organe bereits darunter leiden. Sind alle
Energiespeicher geleert, fallt der Cortisol-
spiegel rapide ab. Schlagartig fiihlen sich
Betroffene kraftlos, erschopft, miide und
vom Alltag iiberfordert. Uber ldngere Zeit
entwickelt sich eine Nebennierenschwa-
che.

Zu deren Symptomen zéhlen:

¢ Herzklopfen, Zittern, innere Unruhe,
Angste, Stimmungsschwankungen

® Konzentrationsschwache, Leis-
tungsminderung

e Erschopfung, Burnout, Antriebs-
losigkeit

e standige Miidigkeit, hohes Schlaf-
bediirfnis

e niedriger Blutdruck, kalte Hande,
erhdhtes Schmerzempfinden

e Verdauungsstorungen, Ubelkeit
e Haarausfall, trockene Haut
e erhdhte Infektanfalligkeit

e Heishunger auf SiiRes, Salziges
oder Fettiges

e Schwindel, besonders bei Lage-
wechseln (z. B. Sitzen — Stehen,
Biicken — Aufrichten)
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Ashwagandha:

Hilfe bei Nebennierenschwdche
Bei einer Nebennierenschwéche und chro-
nischem Stress ist der natiirliche Tagesver-
lauf des Cortisolspiegels gestort. Ist die
Konzentration morgens nicht hoch genug
und dadurch das Aufstehen erschwert,
fallt der Spiegel abends nicht stark genug
ab, was zu Einschlafstérungen fiihrt. Nicht
erholsamer Schlaf l6st weiteren Stress aus
und verschlimmert den Teufelskreis einer
Nebennierenschwéche.

Mit der Einnahme von Ashwagandha kann
der gestorte Cortisolspiegel im Tagesver-
lauf ausgeglichen werden: Am Morgen
hebt die Heilpflanze den Cortisolspiegel
an, und abends ldsst sie ihn abfallen. Da-
durch hat der Kérper tagsiiber mehr Ener-
gie und kommt abends besser zur Ruhe.
So hilft Ashwagandha bei einer Neben-
nierenschwache, in einen gesunden Tag-
Nacht-Rhythmus zuriickzufinden und un-
sere Resilienz zu starken.

Es ist dennoch wichtig, ein gutes Stress-
management zu entwickeln und ausrei-
chend Erholung in den Alltag zu integrie-
ren.
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AKAZIENFASERN
SANFTE HILFE FUR DARM,
ENTGIFTUNG UND BLUTZUCKER

ASHWAGANDHA
GESUNDE CORTISOLSPIEGEL
UNTERSTUTZEN

NATURLICH STARK: WIE OPC KORPER
UND DARM SCHUTZEN KONNEN!

Ein gesunder Lebensstil bedeutet heute
deutlich mehr als nur ausgewogene Er-
ndhrung und ausreichend Bewegung. Vie-
le Menschen stehen unter dauerhaftem
Stress, schlafen zu wenig, verbringen viel
Zeit vor Bildschirmen und sind taglich Um-
weltbelastungen ausgesetzt. Gleichzeitig
wédchst das Bewusstsein dafiir, wie wich-
tig Pravention und eine gezielte Unter-
stiitzung des Korpers im Alltag geworden
sind.

In diesem Zusammenhang riicken natiir-
liche Pflanzenstoffe immer starker in den
Fokus der Gesundheitsforschung. Beson-
ders hdufig wird dabei tiber sogenannte
OPC gesprochen, ausgeschrieben oligo-
mere Proanthocyanidine. Hinter dem kom-

plizierten Namen verbergen sich sekunda-
re Pflanzenstoffe mit starken antioxidati-
ven Eigenschaften, die den Kérper aufviel-
faltige Weise unterstiitzen kénnen.

OPC gehdren zur Gruppe der Polyphenole.
Dabei handelt es sich um bioaktive Pflan-
zenstoffe, die Pflanzen unter anderem zum
Schutz vor dufieren Einfliissen bilden. Be-
sonders hohe Mengen an OPC finden sich
in Trauben, weshalb Traubenextrakt als
eine der bekanntesten OPC-Quellen gilt.

Dariiber hinaus kommen oligomere Proant-
hocyanidine auch in den Schalen und Hau-
ten von Himbeeren, Heidelbeeren, Cran-
berrys, Erdniissen oder in der Rinde be-
stimmter Baume wie der Pinie vor.
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Die Besonderheit von OPC liegt vor allem
in ihrer antioxidativen Wirkung. Antioxi-
dantien helfen dabei, sogenannte freie
Radikale zu neutralisieren. Diese aggres-
siven Sauerstoffverbindungen entstehen
téglich im Korper und kénnen Zellen scha-
digen, wenn sie (iberhandnehmen.
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Freie Radikale entstehen unter
anderem durch:

e UV-Strahlung
e Umweltgifte

® Rauchen

® unausgewogene Erndhrung

e Schlafmangel

¢ psychischen Stress

e intensive korperliche Belastung

In einem gewissen Maf sind freie Radika-
le normal. Gerdt das Gleichgewicht jedoch
aus der Balance, entsteht sogenannter
oxidativer Stress. Dieser wird mit zahlrei-
chen Beschwerden und Alterungsprozes-
sen in Verbindung gebracht.

Oxidativer Stress kann Zellstrukturen an-
greifen, Entziindungsprozesse fordern und
den Abbau von Kollagen beschleunigen.
Dadurch kénnen Hautalterung, Gefafver-
anderungen oder Stoffwechselprobleme
begiinstigt werden.

Antioxidantien wie OPC wirken diesem
Prozess entgegen, indem sie freie Radi-
kale binden und unschadlich machen.
Genau deshalb gelten sie als interessante
Unterstiitzung fiir einen gesundheitsbe-
wussten Lebensstil.

Warum OPC so wertvoll sind:
Die wichtigsten Vorteile

1. Schutz der Zellen

OPC zdhlen zu den stdrksten bekannten
pflanzlichen Antioxidantien. Sie kdnnen
helfen, die Zellen vor oxidativen Schaden
zu schiitzen und damit wichtige Korper-
funktionen langfristig zu unterstiitzen.
Und das tun sie auf ganz unterschiedli-
chen Gebieten.

2. Unterstiitzung fiir Haut und Bindegewebe
Kollagen und Elastin sorgen fiir Spannkraft
und Stabilitdt der Haut. Oxidativer Stress
kann diese Strukturen angreifen und den
natiirlichen Alterungsprozess beschleuni-
gen. OPC kdnnen dazu beitragen, Kolla-
genfasern zu schiitzen und das Hautbild
langfristig zu unterstiitzen.

3. Entziindungshemmende Eigenschaften
Viele moderne Beschwerden stehen mit
stillen Entzlindungsprozessen in Zusam-
menhang. Studien deuten darauf hin, dass
OPC entziindliche Reaktionen im Kérper

regulieren konnen. Dadurch stabilisieren
sie eine allgemeine gesundheitliche Ba-
lance.

4. Unterstiitzung des Herz-Kreislauf-Systems
Auch die Gefdfle profitieren von antioxi-
dativem Schutz. Untersuchungen zeigen,
dass OPC die Gefafifunktion unterstiitzen
und oxidativen Stress im Zusammenhang
mit Cholesterin reduzieren kénnen. Zudem
kann die Durchblutung positiv beeinflusst
werden.

5. Unterstiitzung in hormonellen Phasen
Hormonelle Verdnderungen — etwa im Ver-
lauf des Menstruationszyklus oder wah-
rend der Wechseljahre — sind oft mit einer
erhohten Belastung durch oxidativen Stress
verbunden. Aufgrund ihrer antioxidativen
Eigenschaften werden OPC in diesem Zu-
sammenhang hdufig eine unterstiitzende
Wirkung zugeschrieben.

6. Schutz empfindlicher Augenstrukturen
Die Augen sind besonders anfallig fiir oxi-
dative Belastungen. Antioxidative Pflanzen-
stoffe konnen helfen, empfindliche Zell-
strukturen vor freien Radikalen zu schiitzen.

7. Unterstiitzung bei Allergien

OPC werden mit antihistamindhnlichen
Eigenschaften in Verbindung gebracht. For-
schungen zeigen, dass bestimmte entziin-
dungsfordernde Prozesse gehemmt werden
kénnen, die an allergischen Reaktionen be-
teiligt sind. Dadurch konnten allergische Be-
schwerden abgeschwacht werden.

Akkermansia muciniphila:
Schliisselbakterium fiir
eine gesunde Darmflora

Eine gesunde Darmflora beeinflusst weit
mehrals nur die Verdauung. Sie spielt eine
wichtige Rolle fiir Immunsystem, Stoff-
wechsel und das allgemeine Wohlbefin-
den. Besonders im Fokus der Forschung
steht dabei das Darmbakterium Akkerman-
sia muciniphila.
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Dieses spezielle Bakterium lebt direkt in
der Schleimschicht des Darms und unter-
stiitzt deren natiirliche Erneuerung. Da-
durch tragt Akkermansia muciniphila dazu
bei, die Darmbarriere zu starken und den
Darm widerstandsfahig zu halten. Eine
stabile Darmschleimhaut ist wichtig, da-
mit unerwiinschte Stoffe nicht in den Blut-
kreislauf gelangen.

Studien zeigen, dass Menschen mit einer
gesunden und vielféltigen Darmflora hdu-
fig hohere Mengen an Akkermansia muci-
niphila aufweisen. Niedrige Werte werden
dagegen mit Ubergewicht, Stoffwechsel-
storungen und einer geschwadchten Darm-
barriere in Verbindung gebracht.

Die gute Nachricht: Bestimmte Pflanzen-
stoffe konnen das Wachstum von Akker-
mansia muciniphila férdern. Dazu gehoren
Polyphenole wie OPC aus Trauben. Da OPC
den Dickdarm weitgehend unverandert er-
reichen, kdnnen sie dort gezielt auf die
Darmflora wirken. Untersuchungen deuten
darauf hin, dass OPC:

e niitzliche Darmbakterien fordern kénnen

e die Darmbarriere unterstiitzen kénnen

e Entziindungsprozesse im Darm beein-
flussen kénnen

e die Bildung wertvoller kurzkettiger Fett-
sauren fordern kénnen

Kurzkettige Fettsduren liefern den Darm-
zellen Energie und leisten gleichzeitig ei-
nen Beitrag zum Erhalt einer gesunden
Darmschleimhaut. Vor diesem Hintergrund
werden OPC als potenzielle Unterstiitzung
fiir Akkermansia muciniphila und damit fir
eine gesunde Darmfunktion angesehen.

Antioxidative Unterstiit-
zung fiir jeden Tag

Die antioxidativen und vielseitigen Eigen-
schaften von OPC unterstiitzen unseren Kér-
per in ganz unterschiedlichen Bereichen:
von Zellschutz und Hautgesundheit bis hin
zu Herz-Kreislauf-System und Darmflora.

Besonders spannend ist dabei die Ver-
bindung zwischen OPC und Darmgesund-
heit. Moderne Forschungen zeigen immer
deutlicher, wie eng die Darmflora, das Im-
munsystem und der Stoffwechsel mitein-
ander verbunden sind. Pflanzenstoffe wie
OPC kdnnen hier einen wertvollen Beitrag
leisten.

AKAZIENFASERN:

EIN BALLASTSTOFF MIT POSITIVEN
EFFEKTEN AUF DARM, LEBER UND
BLUTZUCKERSPIEGEL!

Afrikanische Akazienbdume gehdren zum charakteristischen Landschaftsbild der Sa-
helzone. Bereits vor 4000 Jahren im alten Agypten waren die aus dem Saft der Akazie
gewonnenen Fasern fiir ihre wertvollen Eigenschaften bekannt. Der Milchsaft, ein Ara-
binogalactosaccharid, wird von Seyal-Akazien gewonnen und getrocknet. So entsteht
ein reines, unverandertes Naturprodukt in Bioqualitdt, das mehr als 80 % losliche Bal-
laststoffe enthdlt und vielfdltige positive Wirkungen auf den Darm und die Leber be-
sitzt sowie einen giinstigen Einfluss bei Diabetes hat.

Die Wirkung der Akazienfaser auf
den Darm

Die geschmacksneutralen Akazienfasern
sind der Gruppe der Prabiotika zuzuord-
nen. Es handelt sich um unverdauliche
Nahrungsbestandteile, die im Darm das
Bakterienwachstum férdern und die Akti-
vitat der Dickdarmbakterien positiv beein-
flussen. Klinische Tests weisen insbeson-
dere eine signifikante Erhohung von Lak-
to- und Bifidobakterien nach. Akazienfa-
sern dienen den Bakterien als geeigneter
Ndhrboden und begiinstigen das richtige
Milieu fiir ihr Wachstum.

Die Zufuhr bifidogener Ballaststoffe ist
besonders wichtig, wenn die Flora ge-
schddigt wurde. Einseitige, denaturierte
Erndhrung, mangelnde Bewegung, aber
auch Medikamente wie Antibiotika, Cor-
tison und die Antibabypille bringen die
Darmflora aus dem Gleichgewicht. Hier
reicht es nicht aus, die Flora nur neu zu
besiedeln. Milchsdurebakterien benéti-
gen ,Futter in Form von prdbiotischen
Ballaststoffen.

Eine Studie des Human Nutrition Research
Center (HNRC) bestdtigte die Vervier-
fachung der Konzentration darmfreundli-

cher Milchsdure- und Bifidobakterien bei
einer taglichen Akazienfaser-Dosis von 10
g. Diese Stamme fiithren zur Ansduerung
des Darmmilieus mit dem richtigen pH-
Wert fiir das Wachstum darmfreundlicher
Bakterien. Krankmachenden Bakterien
wird es hingegen erschwert, sich anzusie-
deln.

Eine gut entwickelte, stabile Darmflora
sorgt fiir ein gesundes Darmmilieu, eine
gute Nadhrstoffresorption, beugt Durchfal-
len und Verstopfung vor und fordert das
Immunsystem. Sie ist auch entscheidend
dafiir, wie gut Nahrungsmittel im Darm
vertragen werden: Die Darmbakterien pro-
duzieren bei der Fermentation der |5sli-
chen Ballaststoffe Buttersaure, die einen
Film auf der Schleimhaut erzeugt und
Nahrungs- und Genussmittel wie z.B.
Kaffee vertraglicher macht. Auflerdem
dient die Buttersdure der Erndhrung der
Schleimhautzellen.

Die Einnahme von Akazienfasern bei
einer Tagesdosierung von 15 g regt zudem
die Darmmuskulatur an, erhdht sowohl
die Stuhldurchfeuchtung als auch die
Stuhlmenge, was den Stuhlgang weicher
macht, wesentlich erleichtert, die Darm-
passagezeit verkiirzt und einen regelma-
Bigen Stuhlgang fordert. Der Darm wird
gereinigt und die N&hrstoffaufnahme ver-
bessert.

Die Wirkung der Akazienfaser auf
die Leber

Zur Fettverdauung werden in der Leber
Gallensduren gebildet, welche Giftstoffe
ausschwemmen. Gelangen diese mit Gif-
ten beladenen Gallensduren in den Darm,
miissen sie an Ballaststoffe gebunden
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werden, damit sie ausgeschieden werden
kdnnen. Bei einem Ballaststoffmangel
werden die sekundadren (giftbeladenen)
Gallensduren von der Leber riickresor-
biert, was die Leber belastet.

Akazienfasern haben die Fdhigkeit, bis
zum 100-Fachen ihres Eigengewichts an
Giften, krankmachenden Keimen und se-
kundaren Gallensduren zu binden, die
dann direkt ausgeschieden werden kon-
nen.

Die Produktion neuer Gallensduren wird
angekurbelt, wobei Cholesterin verbraucht
wird. Dies hat einen positiven, senkenden
Effekt auf den Cholesterinspiegel.

Die Wirkung der Akazienfaser bei
Diabetes

Die Einnahme von Akazienfasern hat einen
giinstigen Effekt auf die glykamische Last.
Der l6sliche Ballaststoff bewirkt, dass der
Anstieg der Blutzuckerkonzentration nach
dem Konsum von Kohlenhydraten nied-
rig bleibt, da die Kohlenhydrate im Darm
langsamer aufgenommen werden. Diese
glykdmische Reaktion ist besonders zur
Prdvention sowie bei Diabetes Typ Il wich-
tig, um einen raschen Anstieg der Blutzu-
cker- und Insulinwerte zu verhindern.

Und noch etwas ist bemerkenswert: Hun-
gersignale entstehen im Gehirn erst bei
sinkendem Blutzuckerspiegel. Akazien-
fasern erhohen damit das subjektive
Sattigungsempfinden und sind somit ein
wunderbares Mittel zur Erhaltung einer
guten Figur sowie zur Unterstiitzung einer
Gewichtsreduktion.
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