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Unterschatzte Kraftpakete fur
Gesundheit, Regeneration und

Leistungsfahigkeit

Helmische
Superfoods

Wer bei dem Begriff Superfood sofort an Acai-Beeren, Goji-Beeren
oder Chiasamen denkt, ist nicht allein. Seit Jahren werden exoti-
sche Lebensmittel als wahre Gesundheitswunder vermarktet.
Dabei gerdt haufig in Vergessenheit, dass viele der wertvollsten
Lebensmittel direkt vor unserer Haustiir wachsen. Heimische
Superfoods liberzeugen nicht nur durch ihre hervorragende Nahr-
stoffdichte, sondern sind regional verfiigbar, nachhaltig, kosten-
glinstig und wissenschaftlich hervorragend untersucht.

Gerade fUr Personal Trainer, Trainer,
Physiotherapeuten und Ernahrungs-
berater bietet sich hier eine groRe
Chance: Statt komplizierte Ernah-
rungskonzepte mit teuren Import-
produkten zu empfehlen, lassen sich
leistungsfordernde und gesundheits-
orientierte Strategien einfach in den
Alltag integrieren.

Was macht ein Lebensmittel
zum Superfood?

Der Begriff Superfood ist wissen-
schaftlich nicht eindeutig definiert.
Gemeint sind Lebensmittel mit einer
aufllergewdhnlich hohen Konzentrati-
on gesundheitsfordernder Inhalts-
stoffe. Dazu gehoren Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe, Omega-
3-Fettsauren sowie sekundare
Pflanzenstoffe wie Polyphenole,
Flavonoide, Anthocyane oder
Carotinoide.

Genau diese bioaktiven Pflanzen-
stoffe stehen heute im Mittelpunkt
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zahlreicher wissenschaftlicher Unter-
suchungen. Sie wirken antioxidativ,,
regulieren Entzindungsprozesse und
konnen langfristig das Risiko vieler
chronischer Erkrankungen positiv
beeinflussen. Flr den Sport-, Fitness
und Therapiebereich bedeuten sie
daruber hinaus eine bessere Regene-
ration, eine stabilere Immunfunktion
und oftmals eine schnellere Erholung
nach (intensiven) Belastungen.

Heidelbeeren - kleine Beeren
mit groRBer Wirkung

Kaum ein heimisches Lebensmittel
wurde in den vergangenen Jahren so
intensiv untersucht wie die Heidel-
beere. Sie zahlt zu den antioxidan-
tienreichsten Frichten in ganz
Europas und enthalt besonders hohe
Mengen an Anthocyanen - natur-
lichen Pflanzenfarbstoffen, die flr
ihre entzindungshemmen-

den und gefaBschutzen- . *.)
den Eigenschaften )
bekannt sind.




Neben reichlich Vitamin C,
Vitamin K, Mangan und Bal-
laststoffen zeigen aktuelle
Studien und Ubersichtsarbei-
ten, dass Heidelbeeren die
Herz-Kreislauf-Gesundheit
unterstltzen, die Darmflora
positiv beeinflussen und die
Regeneration nach intensiven
Trainingseinheiten fordern
konnen. Gleichzeitig verbessert
ein regelmaRiger Verzehr
nachweislich die Funktion der
BlutgefaRe und damit die Ver-
sorgung der Muskulatur mit
Sauerstoff und Nahrstoffen.

Bereits eine Handvoll frischer
oder tiefgekUhlter Heidelbee-
ren taglich reicht aus, um von
diesen positiven Eigenschaften
zu profitieren. Ob im Porridge,
Skyr, Quark, Smoothie oder
Proteinshake - Heidelbeeren
gehoren zu den einfachsten
Maglichkeiten, die tagliche
Ernahrung deutlich aufzuwer-
ten und schmecken einfach gut.

Leinsamen - heimische
Omega-3-Power
Leinsamen gehoren zu den
unterschatztesten Lebensmit-
teln Uberhaupt. Sie liefern
reichlich Ballaststoffe sowie
grole Mengen Alpha-Linolen-
saure (ALA), einer pflanzlichen
Omega-3-Fettsaure.

Besonders interessant ist ihre
Wirkung auf entzindliche
Prozesse. Studien zeigen, dass
Leinsamen wichtige Entzin-
dungsmarker wie CRP und
Interleukin-6 positiv beein-
flussen konnen. Gleichzeitig
fordern sie eine gesunde
Darmflora, sorgen fur eine lan-
gere Sattigung und unterstut-
zen stabile Blutzuckerwerte.
Bereits ein bis zwei Essloffel
frisch geschrotete Leinsamen
taglich - beispielsweise im
Musli oder Joghurt - reichen
aus, um die Ernahrung sinnvoll
zU erganzen.
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Brokkoli

- mehr als nur Gemiise

Brokkoli ist eine der nahrstoffreichs-
ten Gemusesorten unserer Region.
Neben hohen Mengen an Vitamin C,
Vitamin K und Folsaure enthalt er
Sulforaphan - einen sekundaren
Pflanzenstoff, der weltweit intensiv
hinsichtlich seiner antioxidativen und
zellschutzenden Eigenschaften unter-
sucht wird.

Fur sportlich aktive Menschen bietet
Brokkoli gleich mehrere Vorteile: Er
unterstltzt die Regeneration, starkt
das Immunsystem, liefert viele Bal-
laststoffe und enthalt gleichzeitig
nur wenige Kalorien. Damit eignet er
sich hervorragend fur die Unterstut-
zung bei der Muskel- und Binde-
gewebspflege ebenso wie flr eine
nachhaltige Gewichtsregulation.
Wichtig ist eine schonende Zuberei-
tung durch kurzes Dunsten, damit
maoglichst viele Inhaltsstoffe erhalten
bleiben.

Walniisse - Nahrung fiir Herz
und Gehirn

Walnusse zahlen zu den wenigen hei-
mischen Lebensmitteln mit einem
hohen Gehalt an pflanzlichen Omega-
3-Fettsauren (ALA). Gleichzeitig
liefern sie hochwertiges EiweiR, Mag-
nesium, Vitamin E und zahlreiche
Polyphenole.
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Diese Kombination macht Walnusse
zu einem idealen Lebensmittel fur
Sportler, Menschen mit hoher geisti-
ger Belastung und alle, die ihre Herz-
Kreislauf-Gesundheit langfristig
unterstitzen maochten. Schon eine
kleine Handvoll taglich kann einen
wertvollen Beitrag zur Versorgung
mit gesunden Fettsauren leisten und
lasst sich problemlos in Salate, Musli
oder Zwischenmahlzeiten integrieren.

Buchweizen - das unter-
schitzte Pseudogetreide
Obwohl Buchweizen kein
klassisches Getreide ist,
gehort er zu den nahrstoff-
reichsten heimischen
Lebensmitteln. Er liefert
hochwertiges pflanzliches
Eiweil3, Ballaststoffe sowie Mag-
nesium, Mangan und den Pflanzen-
stoff Rutin, der antioxidative
Eigenschaften besitzt.

Besonders Menschen mit Glutenun-
vertraglichkeit oder Zéliakie profitie-
ren von Buchweizen als naturlicher
Alternative zu Weizenprodukten.
Durch seinen vergleichsweise niedri-
gen glykamischen Index sorgt er fur
eine langanhaltende Energieversor-
gung und eignet sich hervorragend
als Frahstuck, Beilage oder Zutat fur
gesunde Backwaren. Auch werden die
Entzindungswerte, die durch einen
hohen Verzehr von Weizen- und Rog-
genprodukten fihren kann, reduziert.

Regional schldgt exotisch

Immer mehr wissenschaftliche Unter-
suchungen bestatigen, dass nicht die
Herkunft eines Lebensmittels Uber
seinen gesundheitlichen Wert ent-
scheidet, sondern seine Nahrstoff-
zusammensetzung. Heimische
Superfoods bieten dabei gleich meh-
rere Vorteile: kurze Transportwege,
hohe Frische, saisonale Verfugbar-
keit, nachhaltigen Anbau und oftmals
deutlich geringere Kosten als impor-
tierte Produkte. Zusatzlich konnen
2.B. Heidelbeeren bei einem tollen
Aufenthalt im Freien immer mal
wieder selber gefunden werden.
Praktisch ein Superfood to go.

Alltag integrieren.

Fazit

Die moderne Ernahrungswissenschaft

zeigt immer deutlicher, dass Gesund-

heit nicht durch einzelne Wundermit-

tel entsteht, sondern durch eine

langfristig ausgewogene Ernahrung
mit hochwertigen Lebensmitteln.
Heidelbeeren, Leinsamen, Walnusse,
Brokkoli oder Buchweizen liefern eine
beeindruckende Kombination aus
Ballaststoffen, Vitaminen, Mineral-

stoffen und sekundaren Pflanzenstof-
fen. Sie unterstltzen Regeneration,

Herz-Kreislauf-System, Stoffwechsel
und Leistungsfahigkeit und lassen
sich ohne groRen Aufwand in den

Mein Rat aus der Praxis lautet des-
halb: Nutzen Sie die Schatze der eige-
nen Region. Heimische Superfoods
verbinden Wissenschaft, Nachhaltig-
keit und Alltagstauglichkeit auf idea-
le Weise. Sie sind keine kurzfristige
Modeerscheinung, sondern eine lang-
fristige Investition in Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Lebensquali-
tat - fur Sportler ebenso wie fur
Patienten und gesundheitsbewusste
Menschen jeden Alters.

Der erfahrene Ernah-

rungsberater und Ernah-

rungstherapeut betreut

zahlreiche Weltmeister,

Olympiasieger, Top-

Sportler sowie viele Pri-

vatkunden auf ihrem

Weg zu mehr Gesund-

heit und Leistungsfahigkeit. Mit seiner
Expertise entwickelt er maBgeschneiderte
Ernahrungskonzepte, die in Fitness-,
Gesundheits- und Therapieeinrichtungen
erfolgreich umgesetzt werden. Als Buchau-
tor und Vorstand des Bundesverbands PT
e.V. teilt er sein Wissen regelmafig in den
Medien - u.a. als Ernahrungs- und Bewe-
gungsexperte fur ARD, SWR und im Radio
bei SWR 3. www.die-ursachenforscher.de




