Nahrstoff-Tipp

Grune Pflanzenkraft

FORUM VIA SANITAS

Nahrstoffreiche griine Pflanzenpulver kombiniert mit Superfoods, Ballaststoffen und Vitaminen

Beschreibung

Grine Pflanzenkraft

Frisches griines Gem{se ist ein wichtiger Bestandteil
einer gesunden Ern&ghrung. Ein Grund dafur ist der
Pflanzenfarbstoff Chlorophyll. Dieses griine
Pflanzenpigment spielt fir die Photosynthese, jenem
Prozess, bei dem Pflanzen Lichtenergie aufnehmen
und in chemische Energie umwandeln, eine essenzi-
elle Rolle. Chemisch gesehen besitzt Chlorophyll
Ahnlichkeit mit dem roten Blutfarbstoff Hamoglobin —
die beiden Stoffe unterscheiden sich nur in ihrer
Basis — so basiert Chlorophyll auf Magnesium,
Hamoglobin auf Eisen.

Durch die Nahrung aufgenommenes Chlorophyll
Ubernimmt wichtige Funktionen in den Zellen. Es ist
Baustein von Proteinen, regt die Blutbildung an,
férdert den Sauerstofftransport, unterstiitzt den
Organismus bei der Entgiftung, reguliert anhand
seines alkalisierenden Effekts den Saure-Basen-
Haushalt und wirkt entziindungshemmend.

Die regelm&Rige Zufuhr von chlorophylireichen
Lebensmitteln (,Greens®) unterstiitzt die kérperliche
Gesundheit und hilft, langsam und vor allem gesund
zu altern (,Well-Aging®).

Greens als Nahrungsergénzung sind meist
Mischungen aus verschiedenen nahrstoffreichen,
grunen, chlorophyllreichen Pflanzenpulvern,
kombiniert mit bekannten Superfoods. Sie bestehen
vor allem aus Lebensmitteln, die reich an

Nahrstoffempfehlung

Nahrstoffe Tagesdosis  %NRV*
10g
Inulin 3.474,60 mg xk
Weizengrassaftpulver 2.250,00 mg *x
Acerolafruchtsaftpulver 150,00 mg *x
Brokkolipulver 150,00 mg *x
Matchapulver 150,00 mg *x
Spinatpulver 150,00 mg *x
Chlorellapulver 50,00 mg *x
Spirulinapulver 50,00 mg *x
Verdauungsenzyme 30,00 mg *
Vitamin A 200,00 pg 25 %
Vitamin B1 0,30 mg 31 %
Vitamin B2 0,40 mg 29 %
Niacin 4,60 mg 29 %
Pantothensaure 1,70mg 29 %
Vitamin B6 0,50 mg 32 %
Folsaure 60,70 ug 30 %
Vitamin B12 0,70 ug 27 %
Biotin 15,00 pg 30 %
Vitamin C 37,50 mg 47 %
Vitamin D 1,30 pg 26 %
Vitamin E 2,60 mg 21 %
Vitamin K 16,20 pg 22 %
Magnesium 94,20 mg 25%
Zink 2,50 mg 25 %

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.

1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden
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konzentriertem Chlorophyll sind, wie Blattgemise

(z. B. Spinat), Spirulina- und Chlorella-Algen, jungen
Weizengrasern, grinen Teeblattern sowie grinem
Kohlgemuse. Idealerweise werden diese griinen
Pflanzenstoffe aus chlorophyllreichen Pflanzen mit
Vitamin C- reichen Superfoods, Islichen Ballaststof-
fen, Verdauungsenzymen und Vitaminen kombiniert.

Greens dienen dazu, die tagliche Ernédhrung mit
wichtigen Nahrstoffen zu ergdnzen und den Korper
ausreichend mit Nahrstoffen zu versorgen. Zugleich
weisen die konzentrierten Pflanzenstoffe
antioxidative und entziindungshemmende
Eigenschaften auf.

Sie Uben einen positiven Einfluss auf die Darmge-
sundheit und Verdauung aus, starken das Immun-
system, unterstiitzen die kdrpereigene Energieba-
lance, die mentale Fitness, die korperliche Leistung
und tragen zu einem gestinderen Leben und
taglichem Wohlbefinden bei.

Nahrstoffempfehlung

¢ Inulin ist ein naturlicher |8slicher Ballaststoff aus
Chicorée, der zu den Prabiotika gezéhlt wird. Es
besteht aus komplexen Fructoseverbindungen und
ist ein Kohlenhydrat, in dem die Pflanzen Energie
speichern. Inulin wandert praktisch unverdaut durch
den Magen und den Dinndarm. Erst im Dickdarm
kénnen die Darmbakterien die Fructose in Inulin
verwerten. Im Allgemeinen werden Prabiotika von
den Darmbakterien als Nahrung genutzt und
anschlieBend zu kurzkettigen Fettsduren abgebaut.
Inulin fordert damit eine gesunde Darmflora. Als
wasserloslicher Ballaststoff bindet Inulin im Darm
gréRere Mengen an Flussigkeiten und quillt dadurch
auf. Die Verdauung wird angeregt und man fiihlt sich
langer satt. Zugleich ist Inulin kalorienarm, da der
Kdrper die pflanzliche Energie in Form von Fructose
nicht nutzen kann. Inulin wirkt auch positiv auf den
Blutzuckerspiegel. Dieser bleibt konstanter, da der
Stoffwechsel andere Nahrstoffe langsamer aufnimmt.

e Weizengras (Triticum aestivum) gehort zur
Familie der SuRgraser. Frisch ausgetriebenes
Weizengras besitzt eine besonders hohe natiirliche
Vitalstoffdichte und ist zudem reich an dem Pflanzen-
farbstoff Chlorophyll (70 %). Zugleich beinhaltet
Weizengras 13 Vitamine und Mineralien wie Calcium,
Magnesium, Eisen, Selen, Zink und Mangan. Durch
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das Aminosaureprofil mit allen essenziellen Amino-
sauren und einen Proteingehalt von 24 % stellt
Weizengras auch fiir Sportler eine interessante
Energiequelle dar. Des Weiteren zeigt das
enthaltene Lutein praventive Wirkungen gegen
altersbedingte Erkrankungen der Netzhaut
(Makuladegeneration) und gegen Arteriosklerose. Es
wirkt regulierend auf Blutfettwerte, Blutdruck und
Blutzuckerspiegel. Der hohe Anteil an Antioxidantien
und die stark alkalisierende Wirkung des Weizengra-
ses wirken im Zusammenhang mit entziindlichen
Darmerkrankungen beruhigend.

e Brokkoli (Brassica oleracea var. italica) ist reich
an Calcium, Eisen, Magnesium, Kupfer, Zink,
Vitamin C, Vitamin K, B-Vitaminen und den Vorstufen
von Vitamin A. Zugleich enthalt er sekundare Pflan-
zenstoffe wie Carotinoide, Chlorophyll, phenolische
Verbindungen wie Catechin, Quercetin und
Anthocyane sowie die gesundheitsférdernden
Senfblglykoside, die ausschlief3lich in Kohlgewach-
sen enthalten sind. Dabei zahlen Glucoraphanin und
Glucobrassicin zu den wichtigsten schwefelhaltigen
Verbindungen in Brokkoli. Diese werden durch das
Enzyme Myrosinase weiter zu Isothiocyanaten
umgewandelt, zuerst zu Sulforaphan, letzteres zu
Indol-3-Carbinol. Diese Verbindungen weisen
potenzielle gesundheitsférdernde Eigenschaften auf.
Sie zeigen antioxidative und antientziindliche
Effekte, starken die Abwehrkrafte und konnten das
Risiko fuir zahlreiche Erkrankungen, insbesondere im
Bereich der Krebspravention, mindern.

e Matcha (Camellia sinensis) ist ein feines Pulver
aus speziell angebauten und verarbeiteten griinen
Teeblattern. Das Besondere an Matcha ist, dass das
gesamte Blatt verzehrt wird, im Gegensatz zu
herkémmlichem Tee, bei dem nur ein Aufguss
getrunken wird. Dadurch kénnen alle wertvollen
Inhaltsstoffe aufgenommen werden. So enthalt
Matcha u. a. einen besonders hohen Gehalt an
Epigallocatechingallat (EGCG), einem starken
Antioxidans, das freie Radikale bekdmpft und so vor
Zellschaden schitzt. Die ebenfalls in Matcha
enthaltenen Aminosauren, insbesondere L-Theanin,
kénnen die Konzentration steigern, die Stimmung
verbessern und Stress reduzieren. Zugleich wirkt
Matcha anregend auf den Stoffwechsel und kann
unterstitzend beim Gewichtsmanagement helfen.
Blutdrucksenkende Eigenschaften tragen zur
Verbesserung der Herzgesundheit bei, entgiftende
Eigenschaften unterstitzen die Leberfunktion. Da
Matcha auch Koffein enthélt, sollte er bevorzugt in
der ersten Tageshélfte eingenommen werden.
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e Spinat ist kalorienarm und weist eine hohe Nahr-
stoffdichte auf. Das griine Blattgemise ist nicht nur
reich an Antioxidantien und Chlorophyll, es punktet
auch mit den Vitaminen der B-Gruppe (v. a.
Folsaure), Vitamin K, Vitamin C und Beta-Carotin
sowie Calcium, Kalium, Magnesium und Eisen. Die
Carotinoide Lutein und Zeaxanthin schitzen die
Augen, die Vitamin-A-Vorstufe Beta-Carotin ist
wichtig fur die Augen- und Hautgesundheit. Das
enthaltene Eisen ist fiir den Sauerstofftransport
unerlasslich, Calcium und Vitamin K fir starke
Knochen und Magnesium fiir entspannte Muskeln.
Antioxidantien wie Vitamin C schiitzen die Zellen vor
schéadlichen Radikalen und starken zugleich die
Immunabwehr.

e Chlorella (Chlorella vulgaris) ist eine einzellige,
jodfreie, kugelformige SulRwasser-Mikroalge. Ihre
reiche griine Farbe hat sie aufgrund ihres hohen
naturlichen Chlorophyligehaltes. Zugleich weist
Chlorella ein einzigartiges Nahrstoffprofil auf und ist
reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien.
Durch ihre komplexe Struktur kann Chlorella die
Ausleitung von Schwermetallen unterstutzen und
besitzt damit wichtige leberschiitzende Eigenschaf-
ten. Chlorella unterstiitzt aber auch eine gesunde
Darmflora und trégt so zur Aufrechterhaltung eines
gesunden Gleichgewichtes von Mikroorganismen im
Darm bei. lhre starken antioxidativen Eigenschaften
stéarken das Immunsystem und verringern zugleich
oxidative Schaden, die durch Schwermetalle
verursacht wurden.

e Spirulina (Spirulina platensis) zahlt zu den
Cyanobakterien und wird wegen ihrer blauen Farb-
pigmente umgangssprachlich auch als ,Blaualge*
bezeichnet. Die Mikroalge besitzt ein einzigartiges
Nahrstoffprofil und enthalt neben Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen auch sekundére
Pflanzenstoffe mit antioxidativen Eigenschaften. Da
Spirulina im Gegensatz zu anderen Mikroalgen keine
Zellwand aus unverdaulicher Zellulose besitzt,
sondern nur eine diinne Zellmembran, sind die Nahr-
stoffe flr den menschlichen Organismus besonders
gut bioverfiigbar. Vor allem Pflanzenfarbstoffe wie
Carotinoide, Chlorophyll und Phycocyanin zeichnen
sich durch ihre starken antioxidativen,
entzindungshemmenden und antibakteriellen Eigen-
schaften aus. Phycocyanin, das etwa 17 % der
Farbstoffe ausmacht, tragt dabei mafigeblich zu den
gesundheitlichen Wirkungen bei. Die Pflanzenfarb-
stoffe sorgen aber nicht nur fiir die blaugruine Farbe
von Spirulina, sie sind binden auch Schwermetalle
und Giftstoffe in Komplexen. Damit fordert Spirulina
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die Ausleitung von Toxinen sowohl tiber den Darm
als auch uber den Urin. Spirulina ist zudem eine
wertvolle Quelle fur Ballaststoffe, die eine entschei-
dende Rolle fiir die Darmgesundheit spielen. Sie
fordert einen gesunden Stoffwechsel, unterstutzt
nachhaltig die Regulierung des Blutzuckerspiegels
und hilft, Stérungen im Fettstoffwechsel vorzubeu-
gen.

* Verdauungsenzyme sind essenziell fur die
reibungslose Verwertung von Nahrung. Sie werden
natdrlich in Mund, Speiseréhre, Magen, Bauchspei-
cheldriise und Diinndarm gebildet und helfen dem
Kdrper, die Nahrung und die enthaltenen Makron&hr-
stoffe wie Proteine, Kohlenhydrate und Fette in
kleinste Fragmente aufzuspalten, die dann durch die
Darmwand aufgenommen werden. Empfohlen wird
eine Verdauungsenzymmischung aus Amylase,
Protease, Lipase, Lactase und Cellulase. Diese
Mischung aus 5 Verdauungsenzymen dient zur
Unterstutzung der Verdauung von Nahrstoffen wie
Proteinen, Kohlenhydraten, Fett und Ballaststoffen.
Dabei spalten Amylasen Kohlenhydrate in Einfachzu-
cker, Proteasen EiweifRe in Aminosauren und
Lipasen helfen bei der Aufspaltung von
Nahrungsfetten.

e Acerola-Kirschen (Malpighia glabra) enthalten
eine Vielzahl von Mikronahrstoffen, darunter
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und bioak-
tive sekundare Pflanzenstoffe wie Beta-Carotin,
Flavonoide wie Rutin und Anthocyane. Zudem stellt
Acerola eine hervorragende natirliche Vitamin-C-
Quelle dar, die vom Korper weitaus besser aufge-
nommen wird, als isolierte bzw. synthetische
Ascorbinsaure. Es wird zudem auch langsamer
ausgeschieden und steht damit dem Korper langer
zur Verfligung. Zusatzlich steigern die enthaltenen
nattrlichen Flavonoide als Bio-Enhancer die Biover-
fugbarkeit von Vitamin C und hemmen die vorzeitige
Ausscheidung von Vitamin C.

e Vitaminmischung aus allen wasser- und fettlds-
lichen Vitaminen. Vitamine sind lebensnotwendige,
organische Mikronahrstoffe mit wichtigen Stoffwech-
selfunktionen. Da sie vom menschlichen Korper nicht
bzw. nur unzureichend gebildet werden kdnnen,
mussen sie im Rahmen der taglichen Erndhrung in
ausreichenden Mengen sowie im richtigen Verhéltnis
eingenommen werden. Es gibt 13 verschiedene
Vitamine, die alle fur die Gesundheit unabdingbar
sind. Diese setzen sich aus den fettldslichen
Vitaminen A, D, E und K sowie dem wasserloslichen
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Vitamin B-Komplex und Vitamin C zusammen.
Vitamin C ist dabei mit Sicherheit das bekannteste
Vitamin fur eine aktive Inmunabwehr. Zudem
unterstitzen Vitamine den Zellenergiestoffwechsel
(Vitamin C und B-Vitamine), fordern die Knochen-
gesundheit (Vitamin D und Vitamin K), sorgen fur
eine gesunde Haut und Schleimhé&ute (Vitamin A,
Niacin, Vitamin B2 und Biotin) und halten die Psyche
im Gleichgewicht (vor allem B-Vitamine). Sie dienen
dem Schutz vor oxidativem Stress sowie zum Schutz
der Zellen (Vitamin C und E). Auf3erdem wirken
Vitamine wesentlich an der Regulation des Stoff-
wechsels mit und kénnen Bestandteile von Enzymen
sein. Des Weiteren erfiillen Vitamine wichtige
Funktionen beim Zellschutz sowie bei der
Blutbildung, Zellregeneration und Zellsteuerung.

e Magnesium spielt eine wichtige Rolle fiir die
Muskelfunktion, Knochenbildung sowie fur den
Energiestoffwechsel. Aber auch in Bezug auf die
Darmgesundheit nimmt Magnesium einen
besonderen Stellenwert ein. Dabei ist Magnesium
u. a. fur ein Zusammenspiel von Muskeln und
Nerven verantwortlich —was speziell fir den
Verdauungstrakt relevant ist. Denn ein Mangel an
Magnesium fuihrt zu Muskelzuckungen, allgemeiner
Unruhe, Nervositéat oder auch Herzrhythmusstdrun-
gen. Wiederum kdnnen sich Stress und Unruhe auf
den Magen schlagen und Verdauungsbeschwerden
mitverursachen. Magnesium fuhrt dazu, dass sich die
Muskeln des Magen-Darm-Trakts und somit die
Verdauung wieder entspannen kénnen.

e Zink ist ein struktureller, katalytischer und
regulatorischer Co-Faktor vieler Kérperfunktionen
sowie an der Funktion von Uber 300 Enzymen
beteiligt. Es unterstiitzt die normale Funktion des
Immunsystems und verbessert dadurch die
kérpereigene Immunabwehr. Als Bestandteil der
Superoxiddismutase (SOD) tragt Zink dazu bei, die
Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen. Als wichti-
ger Co-Faktor im Stoffwechsel der Neurotransmitter
Uibt Zink einen Einfluss auf die Stimmung aus. Ferner
tragt Zink zur Bildung von Keratin und Kollagen und
dadurch zum Wachstum und zur Erhaltung von Haut,
Haaren und N&geln bei. Zink wird auRerdem fir den
Stoffwechsel von Makronéhrstoffen wie Fettsauren,
Eiweil und Kohlenhydraten benétigt.
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Praxishinweis

e Reinsubstanzen: Bei naturheilkundlichen Nahr-
stoffkombinationen sollte auf eine hohe Qualitat
der enthaltenen Pflanzenstoffe ohne Zusatz von
produktionsbedingten Zusatzstoffen wie unnéti-
gen Fullstoffen oder kiinstlichen Aromen geachtet
werden.

e Greens: Empfohlen wird eine ausgewogene
Mischung aus gemuse-, obst- und chlorophylirei-
chen Pflanzenstoffen. Der Komplex sollte des
Weiteren alle Vitamine, wichtige Antioxidantien
und bioaktive sekundére Pflanzenstoffe sowie
Enzyme und Prabiotika in ausreichender Menge
enthalten.

e Weizengrassaftpulver: Fur das Saftpulver wird
das junge Weizengras erst zu Saft gepresst,
bevor dieser schonend pulverisiert wird. Der
extrahierte Saft aus Pflanzen liefert dem Kérper
alle Nahrstoffe in besonders konzentrierter
Menge und in leicht verfligbarer Form. Ohne
Aufwand des Verdauungsapparates kénnen die
Vitalstoffe leicht aufgenommen werden. Weizen-
grassaftpulver enthalt einige Vitamine und
Mineralstoffe in derart hohen Mengen, dass das
Pulver nicht nur als allgemein starkendes
Nahrungsergéanzungsmittel eingesetzt werden
kann, sondern auch konkret zur Versorgung mit
ausgesuchten Vitalstoffen oder zur Pravention
und Behebung mancher Mangelerscheinungen
dienen kann.

e Verdauungsenzymkomplex: Der Komplex
DigeZyme® enthalt eine ausgewahlte Verdau-
ungsenzym-Mischung aus Amylase, Protease,
Lipase, Lactase und Cellulase. Zudem verwendet
DigeZyme® ausschlieRlich pflanzliche Enzyme,
die mittels Fermentation aus Pilzen und Bakterien
hergestellt werden. Der Enzym-Komplex von
DigeZyme® ist ein patentierter Markenrohstoff
und frei von tierischen Inhaltsstoffen, Gluten und
Gentechnik.

e Vitamin B-Komplex aus natirlicher Quelle:
B-Vitamine aus natirlicher Quelle weisen eine
hervorragende Bioverfugbarkeit auf. Empfohlen
wird der Markenrohstoff Lynside®. Fir die
Herstellung von Lynside® wird die Hefe
Saccharomyces cerevisiae verwendet, die fir
ihre ernédhrungsphysiologischen Eigenschaften
bekannt ist. Die Hefe wird unter kontrollierten
Bedingungen mit einem speziellen Nahrmedium
gezilichtet. Wahrend der Kultivierung werden dem
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Nahrmedium B-Vitamine hinzugefiigt. Die Hefe Sinnvolle Anwendunagskombinationen
absorbiert diese Vitamine, integriert sie in ihre
Zellstruktur (Biofortifikation). Nach Abschluss des
Fermentationsprozesses wird die mit B-Vitaminen
angereicherte Hefe geerntet, getrocknet und zu
Pulver weiterverarbeitet.

¢ Pflanzenstoffe und Mikronahrstoffe flir den Darm,
siehe Nahrstoff-Tipp 10019103.

e Probiotische Darmbakterien tragen zum Aufbau

und zur Stabilisierung einer gesunden Darmflora

bei, siehe Né&hrstoff-Tipp 10020031.

Basenausgleich und Rundumversorgung mit

Vitaminen flr eine gesunde Verdauung siehe

Die inaktivierte getrocknete Hefe Saccharomyces
cerevisiae enthalt dadurch einen hohen Anteil an

nattrlichen B-Vitaminen und ist auch fir eine Nahrstoff-Tipp 10020701.

vegane Erndhrung geeignet. Die Kombination der « Pflanzliche Bitterstoffe regulieren und
B-Vitamine geWahrlelStet eine SynergIStISChe harmonisieren die Verdauung’ siehe Nahrstoff-
Wirkung, bei der die einzelnen Vitamine zusam- Tipp 10019471.

menarbeiten, um verschiedene Koérperfunktionen
zu unterstiitzen. B-Vitamine tragen zu einem
normalen Energiestoffwechsel bei und helfen,

Mudigkeit und Erschdpfung zu reduzieren. Sie Wechselwirkungen

unterstitzen die Gesundheit der Nerven und des

Immunsystems. Im Rahmen der empfohlenen Dosierung sind keine
Wechselwirkungen bekannt.

Anwendungsempfehlung

e Té&glich 10 g griine Pflanzenkraft in 200 ml
Wasser auflésen und trinken.

e Die Pflanzenstoffe missen nicht mit einer
Mahlzeit kombiniert werden, sondern kénnen, wie
es am besten in die tagliche Routine passt,
morgens oder abends getrunken werden.

e Als Pulver kénnen die Pflanzenstoffe in Wasser,
Smoothies, Séafte oder andere Getrédnke gemischt
werden. Sie dienen dazu, die tagliche Aufnahme
von Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien und
anderen wichtigen Mikron&hrstoffen zu erhéhen.

Anwendungsbereich

1. Darmgesundheit & gesunde Verdauungsfunktion
2. Tagliche Nahrstofferganzung bzw. -versorgung
3. Zellregeneration

4. Starkung der antioxidativen Abwehr

5. Immunboost

6. Allgemeines Wohlbefinden & Well-Aging
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9) Bar-Sela G, et al (2015). The Medical Use of
Wheatgrass: Review of the Gap Between Basic
and Clinical Applications. Mini Rev Med Chem.
15(12):1002-10.

FORUM VIA SANITAS.

Mikron&hrstoffe und deren Anwendung
Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org

Seite 6 von 6
Dokument-ID: 10019502_V1.0-25


http://www.forumviasanitas.org/

