Welche Bedeutung hat das Binde-
gewebe fiir uns? Welche Probleme
kann es bereiten und wie kann man
selbst dazu beitragen, dass es ge-
starkt wird, wenn es schwichelt?
Dazu gibt es viele interessante
Anregungen, die die ,Matrix" des
Menschen endlich einmal ins rich-
tige Licht riicken.

Von Dr. phil.
Doris Steiner-Ehrenberger

Beim Baby macht das Bindegewebe
mehr als 80 % des gesamten Kor-
pers aus. Im héheren Alter hat es nur noch

einen Anteil von 60 %. Und das sieht man.
Langsam weicht das gut gepolsterte, straf-
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fe Aussehen. Das Bindegewebe kann nicht
so viel Wasser speichern, es wird brichig,
Falten und Furchen entstehen. Wir schrum-
peln und schrumpfen, werden schlaffer, die
Schwerkraft fordert ihren sichtbaren Tribut.
Ganz aufhalten kann man diesen Prozess
nicht, doch hinauszégern und mildern. Es
gibt durchaus 80-Jéhrige, deren Bindege-
webe in einem besseren Zustand ist als bei
manchen mit 50.

Wahrend man sich in der Schulmedizin
mit dem Bindegewebe nur am Rande be-
fasst, ist es aus der Sicht der Naturheilkun-
de extrem bedeutend. Es wird die Matrix,
das System der Grundregulation des Kor-
pers, genannt. Es hat aus vielerlei Griinden
ubergeordneten Charakter und entschei-
det in groBem MaB (ber die Gesundheit
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und - in Zeiten von Botox und OP-Wahn
erwdhnenswert - auch (iber die Schénheit.

Das Bindegewebe ist wirklich ,das" Bin-
deglied im Kdrper. Keine Zelle, egal, ob sie
zu einem Organ gehdrt oder etwa zum
Stutz- und Bewegungsapparat, ist direkt
mit einer anderen verbunden. Immer liegt
das Bindegewebe dazwischen. Es bildet ei-
nen netzartigen Gewebekomplex, der den
Kérper durchzieht. Hier enden die Blutge-
faBe und liefern Nahrstoffe und Sauerstoff
zur Versorgung der Zellen, hier miindet die
Lymphe, die Stoffwechselriickstdnde der
Zellen fortleitet. Hier finden noch weitere
wichtige Prozesse statt wie die Kommuni-
kation der Zellen untereinander, die Wei-
terleitung von Nervenimpulsen, ein Teil
der Temperaturregelung und wichtige Re-
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gulationsprozesse des Immunsystems.

Der Zwischenraum des Bindegewebes ist mit
der Zwischenzellflussigkeit ausgefiillt, die
dem Meerwasser sehr dhnlich ist. Je klarer sie
ist, desto besser funktionieren alle Vorgdnge.
Das ist keineswegs selbstverstandlich, wird
doch das Bindegewebe als Zwischenspeicher
flr saure Stoffwechselriickstande herange-
zogen. Fallen zu viele Sduren an, etwa durch
Stress, falsche Erndhrung oder chronische
Krankheit bzw. stehen nicht gentigend ba-
sische Mineralstoffe zur Verfiigung, um an-
fallende Sduren zu neutralisieren, macht sich
das im Bindegewebe bemerkbar. Langfristig
gesehen kann sich eine Ubersiuerungsthe-
matik sogar noch weiter fortsetzen und zum
Raubbau an korpereigenen Mineralstoff-
reserven in Muskeln (Magnesium, Kalium),
Knochen und Zahnen (Kalzium) fiihren,
wenn nicht endlich gentigend basische Mi-
neralstoffe zugeflihrt werden bzw. die Sau-
rebildung nicht reduziert wird.

Das Bindegewebe reinigen

Alle mineralstoffreichen Qbstsorten, Gemii-
se, vor allem Kartoffeln, Gewlirze, Salate,
Kiichenkrduter und Krdutertees sind so-
genannte ,Basenbildner" und wichtig, um

> Symptome und Folgen von Ubersiuerung

Allergien, Asthma, Appetitlosigkeit, AufstoBen, empfindliche, trockene, auch
entzlindete Augen, Beschwerden im Bewegungsapparat, Bindegewebsschwa-
che, Bluthochdruck, alle Entziindungen, Gelenksschmerzen, blasse Gesichtsfar-
be, Gicht, Haarausfall, Hautprobleme, Herzrhythmusstorungen, Infektanféllig-
keit, Karies, Kopfschmerzen (!!1), Krampfe, vergroBerte Mandeln, Mundgeruch,
eingerissene Mundwinkel, Midigkeit, Muskelschmerzen, briichige Nédgel, Os-
teoporose, Pilzinfekte, Polypen (Schleimhautwucherungen), Schlaflosigkeit,
Steinbildungen, Ubelkeit, Ubergewicht, Verdauungsprobleme, Verspannungen,
verzogerte Wundheilung, empfindliche Zdhne, empfindliches Zahnfleisch,

Zahnfleischentzlindungen.

saurebildende Erndhrung mit Fleisch, Eiern,
Getreide, Zucker, Milchprodukten, Limona-
den mit eventuell noch zusatzlich Alkohol,
Zigaretten und viel Kaffee auszugleichen.
Dabei (ibersieht man allerdings leicht, dass
auch Nahrungsmittel, die man nicht ver-
trdgt, immer sauer verstoffwechselt werden.
Verdachtig sind diejenigen Nahrungsmittel,
die beim energetischen Austesten (mit Ten-
sor, Armlingenreflextest, Bioresonanz etc.)
blockierend auf das Energiesystem wirken.
Oft sind es solche, die man besonders hdufig
isst. Ein energetischer Test ldsst zwar keine
schulmedizinische Aussage zu, aber man er-
fahrt schnell, was einem nicht gut tut.

Viele Krankheitssymptome kdnnen sich legen,
wenn man diese Nahrungsmittel erkennt und
wegldsst. Aber Achtung! Ein energetischer
Test ist eine Momentaufnahme, was man
nicht vertragt, kann sich auch dndern. In-
teressanterweise beziehen sich nur etwa 30
% der Unvertréglichkeitssymptome auf den
Magen-Darmtrakt. Die Uibrigen betreffen den
ganzen Korper und sind wohl nicht zuféllig
genau dieselben wie bei Ubersiuerung?

Aber auch wenn man keine Beschwerden
hat, das Bindegewebe kann und soll man

vor allem im Friihling auf vielfaltige Weise
von Sduren befreien. Hier ein paar Beispiele,
wie das geht. Den Tag beginnt man mit einer
Tasse heiBem Wasser und einem Spritzer Zi-
trone. Sehr basisch wirkt die Baobabfrucht,
deren getrocknetes Fruchtpulver einem
hochwertigen organischen Basenpulver ver-
gleichbar ist und viel Kalium, Kalzium und
etwas Magnesium enthalt. Diese drei sind
die wichtigsten basischen Mineralstoffe. Im
Mate Tee sind sie reichlich und in idealer Zu-
sammensetzung vorhanden. Er ist daher die
ideale Alternative zum saurebildenden Kaf-
fee oder Schwarztee. MaBvolle Bewegung
und Sauna helfen Sduren (ber Ausatmen
und SchweiB los zu werden. Zusétzlich 6ff-
net das Trinken von Mate Tee oder auch das
Einreiben mit Sesamdl die Poren. Sesamal ist
deshalb Teil der Ayurvedamassagen, die ja
ganz auf die Reinigung des Bindegewebes
abzielen. Viel Wasser trinken (ohne Kohlen-
siurel) hat sich bewdhrt, ebenso giinstig
sind Entsduerungsbader, auch FuBbader mit
Vulkanmineral oder Natriumbicarbonat. Bei
einer Milz-Qi-Schwiche (Symptome  sie-
he Seite 12 in diesem Heft) sollte man nur
heiBes Wasser trinken, niemals kaltes und
auch nicht (direkt) wahrend der Mahlzeiten.
Die Brennnessel wirkt, als Tee oder als Kap-
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seln, ebenfalls besonders entsduernd und
entwassernd. Damit bilden sich oft auch
Lymphstaus zuriick. Tausendguldenkraut
Kapseln sind aufgrund ihrer Bitterstoffe
ein weiterer Tipp zum Entsaduern.

Basenpulver? Nicht jedes ist
geeignet

Basenpulver sind (schlieBlich) dazu da,
durch ein Uberangebot an Basen noch
schneller zum Ziel zu kommen. Der Er-
folg hdngt jedoch maBgeblich von der
Beschaffenheit der Mineralstoffe ab. Es
gibt groBe Unterschiede bei der Resorpti-
on und beim Verhalten der Mineralstoffe
im Zuge der Verdauung. Man kann damit
durchaus auch Schaden anrichten. Etwa
durch die Verwendung von Carbonaten
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wie Natriumbicarbonat, Kalzium-
carbonat oder Magnesiumcar-
bonat. Carbonate neutralisieren
die Magensdure, stéren dadurch
die Verdauung und sind neben
vielen anderen Nachteilen nur
in minimalem Prozentsatz (iber-
haupt verwertbar. Unverwert-
bares schafft leider wieder sauren
Mill, der im Bindegewebe oder
in Gelenksnahe landet. Ubrigens
kénnen sich dabei durchaus hart-
nackige Kalkablagerungen bilden,
die unserer bisherigen Erfahrung
nach mit kolloidalem (ionisier-
ten) Kalzium sehr gut ausgleitet
werden konnen.

Besser geeignet als Carbonate
sind Citrate pflanzlicher Her-
kunft, die wie die Zitrone zwar
im Magen noch sauer und da-
her nicht neutralisierend auf die
Magensdure wirken, doch im
Darm, nach Abatmen des Séu-
reanteils, als basische Mineral-
stoffe verwertet werden. Stehen
dem Korper vermehrt Basen zur
Verfligung, setzt zuerst der Ent-
sauerungsprozess ein. Erst dann
werden nach und nach Mineral-
stoffdefizite in Muskeln, Knochen
und Zahnen ausgeglichen. Gera-
de weil das ein langerfristiger
Prozess ist, ist das richtige Ba-
senpulver von groBer Bedeutung.

Oxidation lasst das Bin-
degewebe altern

Ein Beispiel fur ein Basenpulver aus Ci-
traten ist die Micro Base mit Aronia. Sie
enthalt Kalzium- und Magnesiumcitrat im
richtigen Verhéltnis zueinander. Da freie
Radikale durch ihre Zerstdrungsprozesse
auch im Bindegewebe groBen Schaden an-
richten, sind Antioxidantien wichtig. Jede
Zelle besteht sowohl aus einem wassrigen
Zellinhalt als auch aus einer Zellmembran
aus Fettsduren, daher bendtigt der Korper
sowohl wasserlosliche als auch fettldsliche
Antioxidantien. Fiir das Bindegewebe sind
in erster Linie die wasserl6slichen von In-
teresse, wie sie im Aroniabeerentrester
reichlicher als irgendwo sonst vorkommen.
Die Inhaltsstoffe der Aronia mindern au-
Berdem die Schlackeneinlagerung, fordern
die Durchblutung und Hauterneuerung,

die mit zunehmendem Alter abnehmen
und fir weniger Wasserbindungsvermo-
gen, Spannkraft und Geschmeidigkeit ver-
antwortlich sind. Man kann Aroniabeeren-
trester auch in Form von Tee oder Kapseln
zu sich nehmen, um zu gréBeren Mengen
zu gelangen.

Die Micro Base mit Aronia ist auch die
ideale Begleitung einer Fastenkur, weil sie
keinerlei StBungsmittel enthdlt, die wie-
derum zur Sdurebildung beitragen wiir-
den. Vor allem im Frihjahr rechnet der
Kérper damit, durch Fasten Ballast loszu-
werden und dabei auch sein Bindegewebe
reinigen zu konnen. Fasten setzt massiv
Sduren aus dem Bindegewebe frei, die es
zu neutralisieren gilt, damit keine Kopf-
schmerzen entstehen. Eine Kur mit Micro
Base mit Aronia ist Uberhaupt anzuraten,
wenn man oft Kopfschmerzen hat.

Fasten und was man stattdes-
sen tun kann

Schaut man Menschen nach einer richtig
und unter fachkundiger Aufsicht durchge-
fuhrten Heilfastenkur nur in die Augen, sieht
man anhand des Strahlens schon die groB3e
Erleichterung, die sie erfiillt. Das kommt oft
von vielen kdrperlichen Problemen, die sie
hinter sich lassen konnten. Dennoch ist das
Fasten nicht fir jeden geeignet, etwa dann
nicht, wenn man unter einer heute so ver-
breiteten Milz-Qi-Schwéche nach der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin leidet. In
diesem Fall ist das Bindegewebe, das nach
chinesischem Denken von der Milzenergie
abhéngig ist, besonders betroffen. Schwab-
beliges Gewebe, Cellulite, Gebdrmutter-
oder Blasensenkung sind Begleiterschei-
nungen einer Milz-Qi-Schwéche. Dafiir gibt
es Hilfe aus dem Reich der Pilze.

Der Coriolus Heilpilz leitet wie auch der
Reishi Heilpilz Gberschissige Feuchtigkeit
und Schleim aus dem Kérper, starkt damit
die Milz und hilft so mit, das Bindegewe-
be zu regenerieren. (siche dazu der Artikel
auf Seite 10). Alle Heilpilze wirken zudem
entsduernd und entgiftend. Man kombi-
niert den Coriolus dafiir am besten mit der
afrikanischen Akazienfaser, ein Ballaststoff,
der die Niere in ihrer Entsduerungsfunkti-
on massiv entlastet, indem er Sduren und
- durch den Coriolus eventuell geldste -
Gifte wie Schwermetalle bindet und zur
Ausscheidung bringt.



Stérker sdurebildend als alles andere wirkt
Stress. In Stressphasen schaut man auch
gleich um vieles &lter aus, da die Ge-
sichtszlige hadrter werden. Man kennt die
Geschichten von Menschen, die aufgrund
einer groBen Belastung praktisch Gber
Nacht altern. Kann man den Stress nicht
abstellen, helfen zumindest stressreduzie-
rende Pflanzen wie Jiaogulan, Rhodiola ro-
sea, simtliche Heilpilze, die Maca- oder die
Yamswurzel. Sie alle sind sogenannte Ad-
aptogene, dienen der Stressanpassung und
die Ausschiittung von Stresshormonen
ldsst nach. Gleichzeitig erhalt man Energie,
die Stimmungslage wird verbessert und
man nimmt nicht mehr alles so tragisch.
Das ist besonders wichtig, da ,saure Ge-
danken”, Frust und Groll tatsachlich ,sauer”
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machen konnen. Diese Naturmittel haben
keine negativen Nebenwirkungen, nur viele
positive, man wird auch nicht abhédngig
davon und kann sie ldngerfristig einsetzen.

Silizium, Grundbaustoff des
Bindegewebes

Silizium ist das (basische!) Spurenelement,
das mit dem Wasserhaushalt in engstem
Zusammenhang steht. Es wirkt verjiingend
auf alle Korperstrukturen, speziell auch auf
das Bindegewebe. Bei ausreichender Ver-
sorgung stellen sich Falten nicht so schnell
ein, Cellulite tritt weniger stark auf, gleich-
zeitig profitieren Haare und Négel. Sie
wachsen schneller und werden fester. Auch
im unsichtbaren Bereich wirkt Silizium: es
aktiviert das Immunsystem und macht es
fit, es halt das Kalzium in den Knochen fest
und wirkt Osteoporose entgegen, es stabi-
lisiert die GefdBe und macht sie elastischer.

Da Silizium zwar hdufig vorkommt, aber
schwer aufgenommen wird, braucht es be-

sondere Zubereitungen. Flissiges Silizium
ist sehr kleinteilig (aber nicht im Nanobe-
reich!) und daher fiir eine gute Aufnahme
sehr geeignet. Eine besondere Spezialitdt
ist kolloidales Siliziumdl, das der Korper
nicht erst aufschliisseln muss. Es versorgt
den Korper uber Auftragen auf die Haut.
Am glnstigsten im Gesicht, da Silizium
gleich der Faltenbildung entgegenwirkt.

So verspannt! Bindegewebe und
Muskulatur

Uberschiissige Sauren fiihren zu Verspan-
nungen und eventuell zu Entziindungen.
Man kann sie oft schnell I6sen durch Ein-
reiben mit kolloidalem Magnesiumdl. Ver-
spannungen kdnnen auch auftreten, wenn

> Schnelle Hilfe fiir die
Faszien: Foam Roller und
Massageball.

Linge 66 cm od. 33 cm | 69,90/39,90
GréBe 7 cm od. 6 cm | 24,90/19,90
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man bestimmte Nahrungsmittel nicht ver-
trdgt, z.B. kann Spannungskopfschmerz
auf den Konsum von Milchprodukten fol-
gen. Genauso kann zu viel Bewegung zu
Muskelschmerzen (,Muskelkater") fiihren.
Heilpilze wie der Reishi beugen vor, indem
die Sauerstoffaufnahme des Kdrpers er-
héht wird.

Oft sind Muskelschmerzen aber auch ein
typisches Zeichen fiir Vernachléssigung der
Faszien. Faszien sind das Bindegewebsnetz
unter der Haut, das den Kérper in Form
und den Muskel zusammen hélt. Ob der
Oberarm straff oder schlaff aussieht, hdngt
im Wesentlichen von der Spannung dieser
Hille ab. Die Faszien muss jeder beriick-
sichtigen. Egal, wie alt er ist, ob er Sport
betreibt oder sich kaum bewegt. Sportler
sind sogar sehr betroffen, denn beim Sport
werden die Faszien zwar mittrainiert, das
Bindegewebe wéchst aber langsamer als
die Muskeln und wird so haufig tberbela-
stet. Faszientraining ersetzt daher das nor-
male Kraft- und Ausdauertraining nicht,
sondern erganzt es.

Therapeuten behandeln die Faszien mit
Massage und mit gezieltem, sanften Druck,
der Trigger Point Therapie. Selbst Riicken-
und Gelenksbeschwerden, im Alltag durch
Fehlhaltungen  hervorgerufen,  kénnen
damit beseitigt werden. Verspannungen
und Bindegewebsverklebungen resultieren
hauptsachlich aus Uberlastung oder Fehl-
und Schonhaltung, verbunden mit Sau-
erstoffmangel, schlechter Blutzirkulation
und einem langsamen Lymphfluss. Angst
und Stress verschlimmern die Lage durch
verkrampfte Haltung mit hochgezogenen
Schultern.

[rgendwann hatte jemand eine gute Idee,
wie man hier Abhilfe schaffen kann. Mit
nur ein paar Minuten am Tag und so ein-
fach, dass es sogar Kinder gleich kénnen.
Mithilfe einer einfachen Massagerolle
(Foam Roller ,Grid") fur groBere Korper-
partien und einem speziellen Massageball
fur punktgenaue Anwendung fiihrt man
die Trigger Point Therapie in eigener Regie
durch. Eine DVD zeigt, wie einfach das ist.
Etwa kann man mit dem Ball die Nacken-
muskulatur im Biroalltag entspannen,
wenn man den Ball mit dem Korper gegen
die Wand driickt. Man regt lediglich durch
das eigene Kdrpergewicht und ohne den
Einsatz von Hédnden oder Hilfspersonen
auch schwer erreichbare Muskelgruppen
exakt an.

Die Wirkung ist verbliffend. Die besten
Effekte erzielt man in Kombination mit
zusdtzlichen  EntsduerungsmaBnahmen
(wie oben beschrieben). Wie notwen-
dig man so eine Behandlung hat, merkt
man etwa an den AuBenseiten der Ober-
schenkel, die anfangs bei der Anwendung
des Foam Rollers ganz schén schmerzen
kénnen. Nach ein paar Tagen I6sen sich
die Verklebungen der Faszien und nichts
schmerzt mehr. Daflir wird man mit viel
besser durchblutetem, strafferem Bin-
degewebe belohnt und hat lber die Re-
flexzonen auch noch Dickdarm, Gallen-
blase (AuBenseite der Oberschenkel) und
Diinndarm (Innenseite der Oberschenkel)
angeregt. Wendet man den Foam Rol-
ler am Riicken an, beeinflusst man Gber
die Head'schen Zonen entlang der Wir-
belsdule viele Organe positiv. Vor allem
lockern sich Verspannungen der Nacken-
muskulatur, die Wirbel stellen sich richtig,
man fihlt sich danach bedeutend wohler.
So wohl, dass man ,aufs Rollen" ganz von
allein nahezu siichtig wird. )~
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