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WARUM DER KORPER IM SOMMER MEHR

Supplementa

MINERALSTOFFE BRAUCHT ALS SONST

Gerade im Sommer ist der Kdrper starker
gefordert: Hohe Temperaturen, vermehr-
tes Schwitzen und eine verdnderte Fliis-
sigkeitszufuhr kénnen den Mineralstoff-
haushalt belasten. Mineralstoffe und Spu-
renelemente spielen eine wichtige Rolle
fiir zahlreiche Korperfunktionen - dar-
unter den Fliissigkeitshaushalt, die Mus-
kelfunktion, den Energiestoffwechsel und
das Sdure-Basen-Gleichgewicht.

Im Blut wird der pH-Wert sehr eng reguliert
und liegt normalerweise bei etwa 7,4. Da-
fir verfligt der Korper tiber ausgekliigelte
Puffersysteme, an denen unter anderem
Lunge, Nieren und verschiedene Mineral-
stoffe beteiligt sind. Diese Regulation ist
wichtig, damit Stoffwechselprozesse und
biochemische Abldufe reibungslos funk-
tionieren.

Bei hohen Temperaturen verliert der Kor-
per Uber den Schweif3 nicht nur Fliissig-
keit, sondern auch wichtige Mineralstof-
fe wie Natrium, Kalium und Magnesium.
Gleichzeitig andern sich im Sommer hau-
fig die Essgewohnheiten: Grillgerichte, Sii-
Bigkeiten, Softgetranke, Kaffee, Schwarz-
tee oder Alkohol kénnen den Stoffwechsel
zusatzlich belasten. Umso wichtiger ist es,
den Korper ausreichend mit Fliissigkeit,
Mineralstoffen und Spurenelementen zu
versorgen.

Mineralstoffe und Spurenelemente sind
anorganische Substanzen, die der Kor-
per dringend bendtigt, aber nicht selbst
herstellen kann. Sie miissen daher regel-
mafig lber die Nahrung aufgenommen
werden. Zu den wichtigen Mineralstoffen
zdhlen unter anderem Calcium, Magne-
sium, Kalium und Zink. Sie unterstiitzen
zahlreiche Funktionen im Organismus und
tragen dazu bei, das innere Gleichgewicht
zu erhalten.

Eine ausreichende Versorgung mit Mine-
ralstoffen und Spurenelementen ist des-
halb gerade im Sommer von grofier Be-
deutung. Denn ohne Mineralstoffe kann
unser Korper ebenso wenig funktionieren
wie ohne Vitamine. Achten Sie bei heiflen
Temperaturen daher besonders darauf,
ausreichend zu trinken und mineralstoff-
reiche Lebensmittel in Ihre Erndhrung ein-
zubauen.

Maogliche Anzeichen eines unausgegli-
chenen Mineralstoffhaushalts

1. Muskelzucken und Krampfe
Ein Mangel an bestimmten Mineral-
stoffen, inshesondere Magnesium oder
Kalium, kann sich durch Muskelzucken
oder Krampfe bemerkbar machen.

2. Miidigkeit und Erschopfung
Wenn dem Korper wichtige Mineralstof-
fe fehlen, konnen Energiestoffwechsel
und Leistungsfahigkeit beeintrachtigt
sein. Die Folge kénnen Miidigkeit, Er-
schopfung oder Konzentrationsproble-
me sein.

3. Kopfschmerzen und Unwohlsein
Fliissigkeits- und Mineralstoffverluste
durch starkes Schwitzen konnen Kopf-
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schmerzen, Kreislaufprobleme oder all-
gemeines Unwohlsein begiinstigen.

4. Schwdchere Belastbarkeit
Ein unausgeglichener Mineralstoffhaus-
halt kann dazu fiihren, dass sich der
Korper weniger belastbar anfiihlt — be-
sonders bei Hitze, Sport oder kdrperli-
cher Arbeit.

Unterstiitzung fiir Knochen, Zdhne
und Muskeln

Calcium, Magnesium und andere Mineral-
stoffe tragen zur Erhaltung normaler Kno-
chen, Zdahne und Muskelfunktionen bei.
Eine gute Versorgung ist daher langfristig
wichtig fiir Stabilitat, Kraft und Wohlbefin-
den.

Fazit

Im Sommer steigt durch Hitze und Schwit-
zen der Bedarf an Fliissigkeit und be-
stimmten Mineralstoffen. Wer ausreichend
trinkt, auf eine ausgewogene Erndhrung
achtet und den Kdrper gezielt mit Mineral-
stoffen und Spurenelementen versorgt,
unterstiitzt Stoffwechsel, Muskeln, Kreis-
lauf und allgemeines Wohlbefinden. Ge-
rade an heif’en Tagen lohnt es sich daher,
dem Mineralstoffhaushalt besondere Auf-
merksamkeit zu schenken.
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SALBEI
AKTIVIERT, SCHUTZT UND
VERBESSERT DIE GEHIRNLEISTUNG

MINERALSTOFFE
ESSENTIELL FUR ENERGIE UND
SAURE-BASEN-GLEICHGEWICHT

UNVERZICHTBARE BAUSTEINE FUR
EIN VITALES LEBEN

Wenn es um Erndhrung und Gesundheit
geht, stehen oft Kohlenhydrate und Fette
im Mittelpunkt. Dabei sind es vor allem
die Aminosduren, die fiir zahlreiche le-
benswichtige Funktionen im Koérper ver-
antwortlich sind. Sie bilden die Grund-
lage aller Proteine — und damit einen der
wichtigsten Baustoffe des menschlichen
Organismus.

Der Begriff ,,Protein“ stammt vom altgrie-
chischen Wort protos und bedeutet so viel
wie ,,das Erste® oder,,das Wichtigste®. Tat-
sachlich bestehen grof3e Teile unseres Kor-
pers — abgesehen vom Wassergehalt — aus
Proteinen, die aus Aminosduren aufgebaut
sind. Aus ihnen konstruiert der Kérper eine

enorme Vielfalt an Strukturen und Funk-
tionsstoffen. Jede Zelle, jedes Gewebe, die
Haut, die Haare sowie zahlreiche Bestand-
teile des Immunsystems basieren auf Pro-
teinen. Auch Hormone, Enzyme und viele
Neurotransmitter werden aus Aminosau-
ren gebildet. Je nach Zusammensetzung
entstehen dabei sehr unterschiedliche
Proteinstrukturen — von kleinen Molekiilen
bis hin zu komplexen Eiweilverbindungen
mit hochspezialisierten Aufgaben.

Der genetische Code in unserer DNA be-
stimmt dabei exakt, in welcher Reihen-
folge die Aminosduren zusammengesetzt
werden. Dieser Prozess wird als Protein-
biosynthese bezeichnet. Damit der Kérper

Mehr Informationen unter www.supplementa.com/newsletter

kontinuierlich neue Proteine herstellen
kann, bendtigt er stdandig ausreichend
Aminosduren — entweder aus der Nahrung
oder durch Recycling korpereigener Ei-
weiBstrukturen.
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Essentielle Aminosduren —
lebenswichtige Bausteine

Von den 20 Aminosduren gelten neun als
essentiell. Das bedeutet, dass der Korper
sie nicht selbst bilden kann und sie daher
zwingend Uber die Erndhrung aufgenom-
men werden miissen. Diese sogenannten
essentiellen Aminosduren sind unverzicht-
bar fiir Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Regeneration.

Zu den essentiellen Aminosduren
gehoren:

e Histidin

e |soleucin
e Leucin

e Lysin

e Methionin

e Phenylalanin
e Threonin

e Tryptophan
e Valin

Jede einzelne Aminosdure erfiillt spezielle
Aufgabenim Organismus. Leucin unterstiit-
zt beispielsweise den Muskelaufbau und
die Bildung von Wachstumshormonen. Ly-
sin fordert die Wundheilung sowie das Im-
munsystem und spielt eine Rolle beim Auf-
bauvon Kollagen. Tryptophan wiederum ist
Vorstufe des Gliickshormons Serotonin
und des Schlafhormons Melatonin und be-
einflusst dadurch Stimmung und Schlaf-
qualitat.

Bereits der Mangel an nur einer einzigen
essentiellen Aminosaure kann die Bildung
wichtiger Proteine beeintrachtigen. Denn
der Korper bendétigt immer alle Bausteine
gleichzeitig, um neue Eiweie herstellen
zu kénnen.

Welche Aufgaben iiber-
nehmen Aminosduren im
Korper?

Aminosduren sind an unzdhligen lebens-
wichtigen Prozessen beteiligt.

Muskelaufbau und Muskelerhalt

Proteine bilden die Grundlage unserer
Muskulatur. Vor allem die verzweigtketti-
gen Aminosduren Leucin, Isoleucin und
Valin unterstiitzen den Muskelstoffwech-
sel und fordern Regeneration sowie Mus-
kelwachstum. Deshalb spielen Aminosdu-
ren insbesondere fiir sportlich aktive Men-
schen eine grofe Rolle.

Doch nicht nur Sportler profitieren davon.
Bereits ab dem 30. Lebensjahr beginnt der

natiirliche Muskelabbau, der sich im Alter
zunehmend beschleunigt. Eine ausreichen-
de EiweiBversorgung hilft dabei, Muskel-
masse und Mobilitdt moglichst lange zu
erhalten.

Immunsystem und Wundheilung

Viele Immunzellen und Antikdrper beste-
hen aus Proteinen. Aminosduren starken
daher die kérpereigene Abwehr und unter-
stiitzen die Regeneration nach Verletzun-
gen oder Erkrankungen. Besonders Lysin
und Glutamin gelten als wichtig fiir ein
funktionierendes Immunsystem.

Haut, Haare und Négel

Kollagen, Keratin und Elastin bestehen
ebenfalls aus Aminosauren. Sie sorgen fiir
feste Haut, stabile Nagel und kraftige Haa-
re. Ein Mangel kann sich daher durch bri-
chige Nagel, Haarausfall oder eine verlang-
samte Wundheilung bemerkbar machen.

Gehirn und Nervensystem

Einige Aminosduren sind Vorstufen wich-
tiger Neurotransmitter. Tryptophan unter-
stlitzt die Bildung von Serotonin, Tyrosin ist
Ausgangsstoff flir Dopamin und Adrenalin.
Dadurch beeinflussen Aminosduren Kon-
zentration, Stimmung, Schlaf und Stress-
resistenz.

Energie und Stoffwechsel

Aminosauren spielen auBerdem eine wich-
tige Rolle im Fettstoffwechsel, bei der En-
ergiegewinnung und beim Transport von
Nahrstoffen.SiehelfendemKorper, Zellenzu
reparieren und neue Gewebe aufzubauen.

In welchen Lebensmitteln
stecken essentielle Amino-
sauren?

Essentielle Aminosduren sind in eiweifrei-
chen Lebensmitteln enthalten. Besonders
hochwertige Proteinquellen liefern alle
neun essentiellen Aminosduren in ausrei-
chender Menge.

Zu den besten tierischen Quellen zdhl-
en: Fleisch, Eier, Fisch und Milchprodukte.
Diese Lebensmittel gelten als ,vollstdn-
dige Proteine“, weil sie alle essentiellen
Aminosduren enthalten.

Auch pflanzliche Lebensmittel liefern Ei-
weif, allerdings oft nicht in optimaler Zu-
sammensetzung. Hilsenfriichte, Nisse,
Samen und Getreide enthalten meist nur
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bestimmte Aminosduren. Durch geschick-
te Kombinationen ldsst sich jedoch auch
mit pflanzlicher Erndhrung ein vollstandi-
ges Aminosdureprofil erreichen.

Pflanzliche Lebensmittel wie Soja, Quinoa
oder Chiasamen enthalten ebenfalls viele
essentielle Aminosduren und gelten als
besonders hochwertige Eiwei3quellen.

Besonders empfehlenswert sind Kombi-
nationen wie: Reis und Bohnen, Vollkorn-
brot mit Hummus, Kartoffeln mit Hilsen-
friichten sowie Haferflocken mit Niissen.

Woran erkennt man einen
Aminosdurenmangel?

e Miidigkeit und Erschopfung
Muskelschwache
Konzentrationsprobleme

erhdhte Infektanfalligkeit
verlangsamte Wundheilung
Haarausfall
Stimmungsschwankungen

Besonders gefdhrdet sind Menschen mit
einseitiger Erndhrung, chronischen Erkran-
kungen, Verdauungsproblemen oder stark
erhohtem Bedarf, z. B. durch Sport.

Fazit

Fiir den Korper ist eine ausreichende Ver-
sorgung mit Aminosduren unverzichtbar.
Fehlen sie iber langere Zeit, konnen wich-
tige Aufbau- und Reparaturprozesse nur
eingeschrankt ablaufen. Die Folge kdnnen
Miudigkeit, verminderte Leistungsfahigkeit
und eine langsamere Regeneration sein.
Wahrend Kohlenhydrate in erster Linie
Energie liefern und Fette wichtige Bestand-
teile von Zellmembranen darstellen, tber-
nehmen Proteine zahlreiche aktive Funk-
tionen im Korper. Sie ermdglichen Stoff-
wechselprozesse, steuern biologische Ab-
ldufe, transportieren Nahrstoffe und tra-
gen zur Erhaltung nahezu aller Kérperfunk-
tionen bei. Deshalb bilden Aminosduren
eine zentrale Grundlage fiir Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.
Besonders die essentiellen Aminosdu-
ren missen regelmafig tiber die Nahrung
aufgenommen werden. Wer seinen Kérper
langfristig gesund und leistungsfahig hal-
ten mochte, sollte deshalb auf eine aus-
reichende Eiweizufuhr achten — denn
Aminosduren sind echte Schliisselstoffe
fiir Energie, Regeneration und Gesundheit.

SALBEI:

DER NATURLICHE BRAIN-BOOSTER

FUR JEDES ALTER

Salbei kennen die meisten von uns als Kiichenkraut, aber auch zur Behandlung von
Entziindungen im Hals-Rachen-Raum. Bis heute ist er Bestandteil vieler Zahnpflege-
produkte, denn seine Bldtter wurden lange vor der Erfindung moderner Zahnpasta zur
Mundhygiene auf Zdhne und Zahnfleisch gerieben. In der europdischen Volksmedizin
hat Salbei auch den Ruf, die Gedadchtnisleistung zu fordern, was die moderne For-
schung neugierig gemacht hat. Dabei zeigte sich, dass insbhesondere zwei Salbeiarten
— Salvia officinalis (Gartensalbei) und Salvia lavandulifolia (Spanischer Salbei) — die
geistige Leistungsfahigkeit sowohl bei jungen als auch bei dlteren Erwachsenen posi-

tiv beeinflussen konnen.

Hilfe bei mentaler Uberforderung
und bei alterndem Gehirn

Arbeit, Familie, Haushalt und maglicher-
weise zusatzlich die Firsorge fiir dlter
werdende Eltern kdnnen zu einer Belas-
tung fithren, die sich auch auf die geistige
Leistungsfahigkeit auswirkt. ,,Brain-Fog*
(Gehirnnebel) und nachlassende Konzen-
tration konnen spirbare Folgen dieser
Uberlastung sein. Doch nicht nur Stress,
sondern auch der normale Alterungspro-
zess beeinflusst unser Denkorgan. Diese
altersbedingten Verdanderungen sind nor-
mal und zundchst kein Grund zur Sorge.

Die gute Nachricht: Es gibt eine sehr gu-
te Moglichkeit, der geistigen und alters-
bedingten Erschopfung vorzubeugen und
das Gehirn bei seiner Arbeit aktiv zu unter-
stlitzen: mit der Einnahme einer Mischung
von Salvia officinalis und Salvia lavanduli-
folia. Die heilenden Krafte sind vor allem
auf die vielfaltigen bioaktiven Verbindun-
gen in den Blattern zuriickzufiihren. Dazu
gehoren dtherische Ole wie Thujon und
1,8-Cineol sowie Polyphenole wie Ros-
marinsdure. Diese Inhaltsstoffe wirken
antioxidativ, entziindungshemmend und
neuroprotektiv — also schiitzend fiir unser
Gehirn.

Wie Salbei auf das Gehirn wirkt

1. Gedédchtnis und kognitive Leistung
Studien zeigen, dass Extrakte aus Salvia
officinalis und Spanischem Salbei die
geistigen Fdhigkeiten verbessern, sowohl
bei jungen als auch bei alteren Erwach-
senen. Britische Forscher fanden heraus,
dass Menschen, die Salbeiextrakt ein-
nahmen, bei Geddchtnistests besser ab-
schnitten und sich Informationen langer
merken konnten.

2. Acetylcholinesterase-Hemmung

Salbei hemmt das Enzym Acetylcholin-
esterase, das fiir den Abbau des Neuro-
transmitters Acetylcholin verantwortlich
ist. Acetylcholin ist ein wichtiger Boten-
stoff fiir Geddchtnis, Aufmerksamkeit und
Lernprozesse — Medikamente gegen Alz-
heimer (wie Donepezil) setzen genau hier
an, indem sie die Acetylcholinesterase
blockieren und dadurch den Acetylcholin-
Spiegel erhdhen. In einer placebo-kont-
rollierten Doppelblindstudie verbesserten
bereits Einzeldosen von Salbei-Extrakt die
Aufmerksamkeit und das Gefiihl von ,,ru-
higer Wachheit” bei jungen Erwachsenen
unter Teststress. Auch bei dlteren Pro-
banden (durchschnittlich 75 Jahre) wurde
beobachtet, dass Salbei-Extrakt die Er-
innerungsfahigkeit und Aufmerksamkeit
steigern konnte — ein Hinweis darauf,
dass Salbei moglicherweise auch bei al-
tersbedingten Geddchtnisveranderungen
unterstiitzend wirken konnte.

3. Neuroprotektive Eigenschaften

Ein weiterer interessanter Wirkmecha-
nismus betrifft die synaptische Plastizi-
tat — also die Fahigkeit von Nervenzellen,
neue Verbindungen zu kniipfen und damit
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Lernen und Gedachtnis zu ermoglichen.
Forscher fanden in Tiermodellen heraus,
dass Salbei-Extrakte die Menge eines
Proteins namens CaMKIl (Calmodulin-
abhédngige Kinase I) im Gehirn erhGohen.
CaMKIl ist ein Schliisselprotein, das an
der Bildung des Langzeitgedachtnisses
beteiligt ist und zur Starkung synaptischer
Verbindungen beitragt. In einem Experi-
ment mit Mdusen fiihrte eine zweiwdchige
Gabe von Salbei tatsdchlich zu einer sig-
nifikanten Zunahme von CaMKIl im Hirn-
gewebe. Die Geddchtnisleistungen dieser
Mduse verbesserten sich messbar, vor
allem wenn zwei Salbei-Arten kombiniert
verabreicht wurden. Offenbar ergdanzen
sich die Inhaltsstoffe beider Salbei-Arten,
sodass in Kombination eine starkere Wir-
kung erzielt wird.

Fazit:

Eine alte Heilpflanze mit neuem Potenzial
Salbei ist weit mehr als nur ein Kiichen-
gewiirz: Er kann das Gehirn auf natiirliche
Weise unterstiitzen und die geistige Leis-
tungsfahigkeit fordern. Ob bei stressbe-
dingter Vergesslichkeit, zur Prdvention ko-
gnitiver Beeintrdchtigungen oder zur Un-
terstiitzung bei Demenz: Salbei aktiviert
und schiitzt unsere mentale Starke!
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