ERNAHRUNG

NATURLICHE STRESSKILLER,
LEISTUNGS- UND GESUNDHEITSBOOSTER

AR OGENE

Immer mehr Sportler und gesundheitsbewusste Menschen
nutzen die pflanzlichen Wirkstoffe von sogenannten Adap-
togenen flir eine bessere Stressresistenz, zur Optimierung
des Allgemeinbefindens und Starkung der korperlich/men-
talen Widerstandskraft. Doch was verbirgt sich dahinter?
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er Begriff Adaptogene (vom lat. adaptere = anpas-

sen) wurde durch den russischen Pharmakologen

Nicolai Lazarev gepragt. Adaptogene Heilpflanzen-

stoffe aus Krautern, Wurzeln, Gewdirzen oder Pil-
zen sind seit Jahrhunderten ein zentraler Bestandteil in der tradi-
tionellen chinesischen Medizin (TCM), dem indischen Ayurveda
und der westlichen medizinischen Heilkunde.

Hintergrundwissen

Adaptogene sind Pflanzenwirkstoffe, die zu einer besseren An-
passung gegeniber bestimmten korperlichen oder geistigen
Stressauslosern beitragen kénnen. Sie zeichnen sich durch ihre
regulierende Wirkung auf den Organismus aus. Das heift, die
Wirkung bestimmter Pflanzenstoffe kann sich an den jeweiligen
Zustand des Korpers anpassen und diesen harmonisieren: Ist
man beispielsweise gestresst, wirken sie entspannend, ist man
ermidet und ausgelaugt, konnen sie aufbauend wirken und das
Energieniveau steigern. Je schwerwiegender eine (krankhafte)
Veranderung ist, desto starker ist auch die adaptogene Wirkung.
Adaptogene wirken sanft regulierend auf das Hormonsystem und
die Stressachse. Sie aktivieren den anabolen Stoffwechsel und
enthalten zellschiitzende Antioxidantien. Zudem kénnen sie die
Regenerationsfahigkeit nach korperlicher Belastung oder Krank-
heit erh6hen und das Immunsystem positiv beeinflussen. Anders
als der Konsum von Stimulanzien wie Koffein verursachen Adap-
togene keinen kurzfristigen , Aufputscheffekt”, gefolgt von einem
Leistungseinbruch. Adaptogene unterstiitzen die Wiederherstel-
lung des natirlichen Gleichgewichts im Kérper. Sie wirken auch
bei langerer Einnahme nicht toxisch und verbessern die kérper-
liche und geistige Widerstandskraft und Belastbarkeit. Folgende
Adaptogene sind flr Sportler von besonderem Interesse.

Rhodiola rosea (Rosenwurz)

Rosenwurz ist eines der dltesten Adaptogene und kommt als Mo-
dulator bei Stressbeschwerden und Erschépfung zum Einsatz. Die
Wurzeln enthalten einen Mix aus sekundaren Pflanzenstoffen und
Salidrosid. Dieser wirkt regulierend auf die Aktivitat der Neurot-
ransmitter zwischen den Nervenzellen sowie auf den Serotonin-
und Dopaminhaushalt. Durch langerfristige Einnahme kann die
Ausschittung des koérpereigenen Stresshormons Cortisol herab-
gesetzt werden, was wiederum die Vorbeugung seelischer und
korperlicher Erkrankungen unterstlitzen kann. Rosenwurz férdert
unter anderem die Konzentrationsfahigkeit und Ausdauer, hebt das
Energieniveau, ohne aufzuputschen, und unterstitzt die innere Ge-
lassenheit sowie das gesunde Schlafverhalten. Zudem wirkt es sich
positiv auf die Gesundheit der Lunge, das Herz-Kreislauf-System
und die Immunabwehr aus. Es schiitzt die Zellen vor freien Radika-
len und kurbelt die ATP-Produktion in den Zellen an. Nach grofser
sportlicher Anstrengung, Krankheit oder Operationen hilft Rosen-
wurz, die Regenerationszeit zu verkilirzen. Bei Ausdauerathleten
kann sich Rhodiola positiv auf die Ausdauer- und Leistungsféhigkeit
auswirken, da es unter anderem die intramuskulére Koordination
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verbessern soll, die mentale und kérperliche Ermiidung hinauszo-
gert und entztindungshemmend und schiitzend auf die Muskulatur
wirkt. Rosenwurz ist ein schnell und lang anhaltend wirksames Ad-
aptogen, dessen Wirksamkeit haufig untersucht und belegt wurde.
Wichtig: Achten Sie auf den standardisierten Rosavin-Gehalt!

Panax ginseng (Asiatischer / Koreanischer / Amerikani-
scher und Chinesischer Ginseng)

Die Ginseng-Wurzel wirkt stressmildernd und energiespendend,
also anregend auf korperliche Unterfunktionen und ddmpfend
auf Uberfunktionen. In der TCM wird Ginseng klassisch zur Har-
monisierung der Organsysteme Herz, Nieren, Leber, Lunge und
Milz eingesetzt. Ginseng wirkt sich positiv auf die Konzentration
und Gedéchtnisleistung aus und unterstiitzt die Regulierung/
Senkung von Blutdruck und Blutzucker. Fiir Sportler sind unter
anderem auch folgende Eigenschaften relevant: Reduzierung
von Erschépfung und schnellere Regeneration nach Training und
Wettkampf, starkende Wirkung auf Nervensystem, Aufmerk-
samkeit und Psychomotorik. Ginseng wirkt anabol auf die Pro-
teinsynthese und ausgleichend auf das Hormonsystem, starkt
das Immunsystem und wirkt entziindungshemmend.

Ashwagandha (Indischer Ginseng, Schlafbeere,
Winterkirsche)

Im Ayurveda gehort die Schlafbeere zu den wertvollsten Heilmit-
teln und gilt als perfekte Heilpflanze fir erholsamen Schlaf und
widerstandskraftige Nerven. Die Schlafbeere unterstitzt den
Koérper im Kampf gegen Entziindungen und Infektionen. Ashwa-
gandha wirkt angstlésend, fordert die Herz-Kreislauf-Gesund-
heit und hat einen positiven Einfluss auf das Hormonsystem und
Wechseljahresbeschwerden. Die Wurzel kann das Wachstum
von Bakterien und Pilzen hemmen und férdert Verdauung und
Entgiftung. Die in Ashwagandha enthaltenen Withanolide (se-
kundére Pflanzenstoffe) kénnen das Immunsystem modulieren
und entzlndliche Erkrankungen wie Arthritis und Asthma positiv
beeinflussen. Zudem liefert die Schlafbeere wertvolle Mineral-
stoffe wie Zink, Eisen und

Kupfer. Die Schlafbeere
kann die Leistungs-
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Ausdauer bei Sportlern erhthen, sie regt das Muskelwachstum
an und schutzt die Zellen.

Maca (Peruanischer Ginseng)

Maca wird auch ,Superfood der Inka"” genannt und enthélt ein
sehr breites Nahrstoffspektrum (Aminosauren, Calcium, Mag-
nesium, Phosphor, Silizium, Eisen, Kalium, Kupfer, Mangan, Zink,
B-Vitamine, Vitamin C und E sowie sekundare Pflanzenstoffe). In-
zwischen sind viele Sporterndhrungsmittel mit dem Maca-Wirk-
stoff- angereichert, da sich Macamide positiv auf Energiestoff-
wechsel, Leistung, Muskelaufbau und -regeneration auswirken.
Zudem wird Maca eine schmerzlindernde und entziindungshem-
mende Wirkung zugeschrieben. Die Wurzel unterstttzt den Auf-
bau von kérpereigenem Eiweif3, fordert die Konzentration, regu-
liert Blutzucker und das Hormonsystem.

Adaptogene wirken sanft regulierend auf das Hormonsystem

und die Stressachse. Sie aktivieren den anabolen Stoffwechsel

und enthalten zellschiitzende Antioxidantien. Zudem konnen
sie die Regenerationsfihigkeit nach korperlicher Belastung oder

Krankheit erhéhen und das Immunsystem positiv beeinflussen.

Eleuthero (Sibirischer Ginseng, Taigawurzel)

Eleuthero enthalt neben zahlreichen Na&hrstoffen wie Calcium,
Kalium, Magnesium, Natrium, Phosphor, Natrium, Eisen, Kupfer,
Zink, Mangan, Chrom und Vitamin E zellschiitzende Polypheno-
le, Flavonoide, Sterole als pflanzliche Cholesterinsenker, entzlin-
dungshemmende Cumarine und aufbauende Polysaccharide.
Eleuthero verbessert nicht nur die Sauerstoffaufnahme der Mus-
keln und erhoht die Trainingskapazitat, Ausdauer und Kondition,
auch die Muskeln kénnen sich schneller erholen. Eleuthero stimu-
liert die Proteinsynthese und wirkt anabol (muskelaufbauend).

Schisandra (Chinabeere)

Schisandra gehért zu den wichtigsten Heilpflanzen der TCM und
findet hier insbesondere zum Schutz und Aufbau von Lunge, Nie-
ren und Leber sowie zur Entgiftung ihren Einsatz. Schisandra-Sa-
men und Beeren sind mineral- und néhrstoffreich. Zellschiitzen-
de Tannine, Olsiure und die Omega-6-Fettsiure Linolsaure sind
ebenso in Schisandra enthalten wie die Omega-3-Fettsaure Li-
nolensaure, organische Sauren, itherische Ole und Sulfate. Die
Beeren sind reich an verdauungsférdernden Pektinen und antio-
xidativen Flavonoiden, Catechinen und Anthocyanen. Schisandra
fordert die fir Sportler relevante ATP-Produktion in den Zellen.
Des Weiteren kann Schisandra die Pumpleistung des Herzens
und damit die Sauerstoffaufnahme in den Zellen verbessern. So
steht den Muskeln mehr Sauerstoff zur Verfligung, und der Ga-
saustausch in der Lunge nimmt zu. Eine besondere Eigenschaft

von Schisandra ist, dass es die Bildung saurer Stoffwechselend-
produkte verringern und die Saurelast in den Zellen, im Blut und
den Lungen senken kann. Wie fast alle Adaptogene wirkt auch
Schisandra regulierend bei Stress, Erschopfung und Mudigkeit.

Cordyceps (Chinesischer / Tibetischer Raupenpilz)

Der Heilpilz Cordyceps gehort zu den chinesischen Pharmazeuti-
ka und gilt durch seine synergetische Wirkungsweise als Genera-
list zur Férderung der Gesundheit. Er wirkt antibiotisch, antiviral,
antimykotisch und stérkt Leber, Nieren sowie Immunsystem und
aktiviert die Bildung von natirlichen Killerzellen. Darlber hinaus
kann er auch tberschiefsende Immunreaktionen bei Allergien und
Autoimmunerkrankungen dampfen. Der Cordyceps stimuliert die
Bildung von Vitamin D sowie von Wohlftihlhormonen im Gehirn,
wirkt stimmungsaufhellend und verbessert die Konzentration.

Reishi (Glanzender Lackporling)

Der Vitalpilz Reishi gehoért zu den bedeutsams-
ten Heilpilzen in der TCM. Seine aktivierende
Wirkung auf das Immunsystem konnte bereits
in vielen Studien nachgewiesen werden - der
hohe Gehalt an Polysacchariden wirken stark
immunstabilisierend, die Triterpene im Reishi ha-
ben eine antibakterielle, entziindungshemmende
und beruhigende Wirkung. Zudem kommt der
Reishi-Pilz bei Lebererkrankungen, bei Allergien
(senkt die Histaminbildung) sowie zur Starkung des Herz-Kreis-
lauf-Systems zum Einsatz.

Amla (Indische Stachelbeere)

Die wasserreiche Amla-Frucht ist eine wahre Nahrstoffbombe
(reichlich Vitamin C sowie Vitamine A, B, Folat und E, Calcium, Ka-
lium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Eisen, Selen und Aminosé&uren,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe, Bioflavonoide, Bitterstoffe, Gerb-
sauren, Superoxid-Dismutase). Amla gilt als Regulator des Blut-
zuckerspiegels und wirkt basenbildend, stresslindernd, entziin-
dungshemmend, antibakeriell und antiviral. Durch den enormen
Vitamin-C-Gehalt gilt die Amla-Beere als Immunbooster und wird
gerne auch zur Regeneration von Haut und Haaren eingesetzt.

Katja von Kaminietz

Wie bei allen Nahrungsergdnzungs- und Arzneimitteln sollte
die Einnahme von Adaptogenen in Abstimmung mit dem
behandelnden Arzt, Heilpraktiker oder Erndhrungsberater
abgestimmt werden. Dartiber hinaus sollte auch die Herkunft
der Produkte geprtift werden, inklusive eines Abgleichs mit
der Kélner Liste. Die enthaltenen Wirkstoffe sollten in der
NADAmed-Medikamentendatenbank auf die Dopingrelevanz
liberpriift werden.

nada.de/medizin/nadamed
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Dr. Niedermaier
Pharma GmbH

Beratungshotline:
089 660 797-0
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Die Kaskaden-Fermentation: das innovative Herstellverfahren - die Basis fiir den Erfolg.

U Rechtsregulat®Bio enthalt naturliches Vitamin C, welches zu einem normalen Energiestoffwechsel, zu einer normalen Funktion des Immun- und Nervensystems und zur
Verringerung von Mudigkeit und Erschépfung beitragt. Vitamin C tragt auBerdem dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen.

2 Regulatpro® Immune enthalt Zink, Selen, Vitamin B6, Vitamin B12 und Vitamin D, welche zu einer normalen Funktion des Immunsystems beitragen.
Hergestellt nach dem patentierten Herstellverfahren: Cascade Fermentation 2.0.

e Regulatpro® Arthro enthalt Vitamin C, welches zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der Knochen und eine normale Knorpelfunktion beitragt.

4 Regulatpro® Metabolic enthalt Magnesium, Mangan, Vitamin B1, B2, B3, B5 (Pantothensaure), B6 und B12, die zu einem normalen Energiestoffwechsel beitragen.
Magnesium, Vitamin B2, B3, B6, B12 und Pantothensaure tragen zur Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung bei. Der Mineralstoff Zink tragt zu einem normalen
Kohlenhydrat-Stoffwechsel, einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel und einem normalen Fettsaurestoffwechsel bei.




