Kollagen ist das Hauptstrukeurprotein im gesamten Bindegewebe. Es bildet ein Geriist, das schon

ab 25 Jahren an Festigkeit, Stabilitit und Elastizitit verliert, weil die Kollagenproduktion des
Korpers stetig abnimme. Darunter leiden alle Kérperstrukturen und deren Funktionen, nicht nur
die Haut. Deshalb sind Ko]lagenpu]ver SO begehrt. Aber das ist nicht alles, was zihlt. Es gibt noch
etwas auf der Steuerungsebene der Kollagenbildung zu bedenken, das bestimmend dafiir ist, ob
Kollagen auch tatsiichlich aufgebaut wird — und dieses Wissen stammt, wie so oft, aus der TCM!

l \ / I it dem Alterwerden schrumpelt der Kor-
per, innetlich und duferlich sichtbar.
Das will man natiirlich méglichst weit hinauszs-
gern und darum erleben Kollagenpulver geradezu
einen Boom. Mit Kollagen triumen wir uns wie-
der jung. Nicht nur in Bezug auf faltenfreie Haut,
denn auch in Knochen, Sehnen, Bindern, Gelen-
ken, Knorpeln, Organen und BlutgefifSen wird der
"Formgeber" Kollagen mit den Jahren vermisst.

DIE SEHNSUCHT NACH
SCHONHEIT

Hauptaugenmerk liegt auf Kollagen Typ 1, einer
faserformigen Substanz und dem Hauptbestandteil
des Bindegewebes. Kollagen Typ 1 macht ungefihr
90% des gesamten Kollagens im Kérper aus bei ca.
30% Gesamt-Kollagenanteil im Kérper. Kollagen
Typ 1 ist besonders wichtig fiir die Funktionsfihig-
keit und Schénheit der Haut. Und wann immer
es darum geht, geht es um die Sehnsucht nach Ju-
gend, Attraktivitdt, Auffallen, Luxus — und natiir-
lich um Verkauf. Aber wenn man den hundertsten
fingierten Testbericht gelesen hat, die x-te Website,
die "mit Mythen aufriumt” aufgesogen hat, die
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vielen Argumente studiert und die gefakten Fotos
bewundert, weifd man immer noch nicht, ob so ein
"Testsieger" Kollagenpulver tatsichlich wirkt.

"ECHTES" UND "FALSCHES"
KOLLAGENPULVER

Schon im Wort Kollagenpulver liegt eine Spitzfin-
digkeit versteckt. Veganes Kollagenpulver ist kein
Kollagen, hért man, denn nur tierisches Kollagen ist
"echtes” Kollagen. Stimmt, veganes Kollagenpulver
gibt es nicht, aber es gibt ein veganes Pro-Kollagen
Pulver. Es bietet die Aminosiuren und Vitamin C,
die der Korper fiir den Kollagenaufbau bendtigt.
Und das derische Kollagen, ist es das "Echte"? Abge-
sehen davon, dass die Gewinnung aus Schlachtabfil-
len nicht so appetitlich wirkt, auch wenn es gereinigt
wurde, bleibt trotzdem Fake, dass das tierische Kolla-
gen nicht als Ganzes zur Wirkung kommen kann. Es
muss zuerst iiber die Verdauung in einzelne Amino-
sduren zerlegt werden, damit es resorbiert und dem
Kollagenaufbau zugefiihrt werden kann. Von daher
fragt man sich, warum dann nicht gleich die vegane
Form wihlen, die bereits aus freien Aminosiuren be-
steht und den Verdauungsschritt erspart?




Ernéihrungstipps bei

Milz-Qi-Mangel

¢ Dreimal gekochtes Essen am Tag,
morgens Suppe oder Brei

¢ Abends spitestens bis 19 Uhr und
nur Leichtes essen

¢ 12 Stunden Essenspause bis zum
Friihstiick

* Regelmiflig essen, keine
Mahlzeiten ausfallen lassen, 3 bis
5 Stunden Pause dazwischen

* Weniger Brot und wenn, dann
getoastet

* Obst und Gemiise nicht roh,
gedimpft, gekochte Salate, warm
trinken

* Wenn Essen bliht, nimmt es
mehr Qi weg als es schenkt

* Giinstig sind Wurzelgemiise,
Karotten, Siifkartoffel, rote Riibe,
gekochtes Getreide wie Hirse,
Reisbrei (Congee), gediinstetes
Gemiise wie Kiirbis, Zwiebel,
Kraftsuppen, Backofengerichte,
Ingwer, Zimt, Fenchel, Kiimmel,
etwas Rind, Huhn, Ei

Abkiihlende, schwer verdauliche

und Feuchtigkeit-/schleimbildende

Nahrungsmittel meiden wie

e Zucker, Milchprodukte, Soja,
Weizen (WeifSmehlprodukte),
Schweinefleisch (fettes Fleisch),
Bananen und andere Siidfriichte
sowie deren Sifte, Rohkost wie
Tomaten, Gurken, Melonen, rohe
Karotten, frittiertes Fleisch,
fettiges Essen, Brotmahlzeiten und
generell zu viele kalte Mahlzeiten,
Tiefkiihlkost, Mikrowellenkost,
Fertiggerichte, Gebackenes,
Frittiertes, Essen aus dem

Kiihlschrank, Eis, kalte Getrinke

WAS IST REAL
ERREICHBAR?

Aber auch das ist noch kein Beweis, dass
man sein Geld nicht sinnlos ausgibt. Darum
sollte man eins klar sehen: Egal, welches
Kollagenpulver auch immer man nimmt,
wenn die Steuerungsebene nicht passt, wird
man nicht zu mehr Kollagen kommen,
auch wenn man stofflich alles dafiir zur
Verfiigung hat. Die Steuerungsebene ist die
energetische, dem Stofflichen vorgeschaltete
Ebene. Sie fragt nicht, welche Bestandteile
der Korper fiir den Kollagenaufbau benéti-
gt, sondern es geht um den physiologischen
Prozess und auch darum, was ihm potentiell
entgegenstehen konnte.

AUF DIE MILZ

KOMMT ES AN

In der TCM hat die Milz eine etwas andere,
weitreichendere Bedeutung als in der west-
lichen Medizin. Sie steht fiir die Verdauung, ist
die Quelle allen Qi's und fiir den Qi-Aufbau
aus der Nahrung verantwortlich. Beim Kol-
lagenaufbau spielt die Milz die Hauptrolle,
da sie iiber das Bindegewebe herrsche. Ist die
Milz geschwicht, dann leidet die energetische
Versorgung und die Nahrstoffversorgung des
Bindegewebes darunter. Von vorneweg muss
geniigend Verdauungsfeuer da sein. Ist der Ver-
dauungstrakt jedoch zu kalt oder durch zu viel
pathogene Feuchtigkeit belastet, wird zu wenig
Qi (Energie) aus der Nahrung extrahiert und

OPTIMIEREN DURCH GUTE
KOMBINATIONEN

Will man die Wirkung in Richtung Bin-
degewebsstirkung noch erhéhen, etwa
bei Organsenkungen, wihlt man zusitz-
lich Astragalus.

Seine chinesische Bezeichnung lautet
tibersetzt: Das, was die Organe an ih-
rem Platz hilt.

Hat man die Stirkung von Knochen
und Zihnen im Fokus, etwa bei Os-
teoporose und Zahnproblemen, dann
wihlt man den Bambus-Mix. Bei Pro-
blemen mit Gelenken und Gelenksfliis-
sigkeit, etwa bei Arthrose, ist Chondroi-
tin genau richtig.

o

Schwachem Bindegewebe liegt eine Milz-Qi-Schwiiche zugrunde.
Die Nahrung wird nicht richtig umgewande]t und es entsteht Schleim (TAN).

o

man spricht von einer "Milz-Qi-
Schwiiche". Weil die Milz schwach
ist, sammeln sich oft Feuchtigkeit
und Schleim an. Es zeigen sich
Symptome wie Luft im Bauch,
weicher, klebriger Stuhl, Miidigkeit
und Neigung zum viel Denken und
Griibeln. Bei Feuchtigkeit ist die
Zunge grof}, geschwollen, nass, oft
mit Zahnabdriicken seitlich. Ein
schwaches Verdauungsfeuer kann
von einem schwachem Nieren-
Feuer herriihren oder von falscher,
zu abkiihlender, zu stark befeucht-
ender Nahrung, meist von beidem.
Sehen Sie im Kasten, was die Milz
stirke und was sie schwicht.

YIN FUR DIE HAUT
Das ist aber noch nicht alles. Ne-
ben der Energie, dem Qj, das zum
Yang gehort, geht es auch um Kér-
perstrukturen, also um Substanz
und gesunde Korpersifte, die zum
Yin zihlen. Im Pro Kollagen vegan
ist mit dem Tremella Vitalpilz ein
idealer "Yin-Spender” integriert.
Er befeuchtet die Haut viermal
stirker als Hyaluronsiure, glittet
Falten, wirkt verjiingend, hautre-
generierend, unterfiillt, stiitzt und
straffc das Gewebe, wirke durch-
blutungsfordernd (gegen Ader-
chen),  entziindungshemmend
und antioxidativ. Vor allem wird
die Kollagen- und Elastinproduk-
tion angeregt.

Kollagen wird bengtigt fiir

* Haur: Verleiht der Haut Festigkeit, Polsterung und
Jugendlichkeit, indem es Faltenbildung entgegenwirke
und sie straff hilt.

o Gelenke, Knorpel: Stabilisiert Gelenke, verlangsamt den
Knorpelabbau, erméglicht reibungslose Bewegung,
didmpft Stfle und schiitzt vor Abnutzung und Arthrose.

o Knochen, Zihne: Verleiht Knochen Flexibilitit und
Stabilitit, indem es ein Geriist bildet, das Mineralien wie
Kalzium bindet, um die Knochen zu stirken.

o Muskeln (Faszien), Sehnen: Unterstiitzt den Muskel-

stoffwechsel und die Regeneration dieser Strukturen.
Sorgt fiir Reififestigkeit und Elastizitit, reduziert das
Verletzungsrisiko.

* Blutgefiifse: Ist ein wichtiger Bestandteil der
Blutgefiflwinde und trigt zum Erhalt deren gesunder
Form und Flexibilitit bei sowie zum guten Blutfluss.

* Augen: Sorgt fiir die strukturelle Integritit von
Hornhaut, Weif8 des Auges und Glaskorper, fiir
Elastizitit und Festigkeit der Haut um die Augen und die
notige Feuchtigkeit.

* Organe: Bildet eine schiitzende Schicht um die Organe
und trigt so zu ihrer Integritit bei und hilt sie am Platz.

* Haare, Nigel: Ist ein wichtiger Bestandteil ihrer
Proteine und kann zu deren Wachstum, Stirke und
Elastizitit beitragen.

* Gewebereparatur, Wundheilung: Spielt eine
entscheidende Rolle bei der Heilung von Gewebe-
schiden, indem es eine Matrix fiir die Bildung von
neuem Gewebe bereitstellt und die Bewegung von Zellen
an den Ort der Verletzung unterstiitzt.

 Darm-Hirn-Achse: Stirkt die Darmwinde, schiitzt die
Schleimhaut und fordert die Heilung, die wiederum
Stimmung und geistige Klarheit reguliert.

o Immunsystem: Als Hauptbestandteil des Binde-
gewebes umhiillt es die Organe und Gewebe und stiitzt
sie, wodurch es dem Immunsystem eine physikalische
Barriere und eine stabile Umgebung bietet.



