bildet die
Grundstruktur, die Organe und
Gewebe stutzt, ihnen Form verleiht
und sie vor Dehnung oder Verformung
schitzt.

Es verbindet verschiedene
Gewebetypen wie  Muskeln  mit
Knochen (Sehnen), Knochen mit
Knochen (Bander) und Haut mit

darunter liegenden Schichten.

Es fungiert als Schutzschicht
beispielsweise in Form von Fettgewebe,
das Organe vor StéBen schitzt, oder in
der Haut, die den Koérper vor auB3eren
Einflissen abschirmt.

Einige Arten von Bindegewebe sind an
Stoffaustauschprozessen beteiligt,
indem sie Nahrstoffe, Sauerstoff und
Abfallprodukte zwischen BlutgefaBen
und umliegenden Zellen
transportieren.

Das Bindegewebe spielt eine wichtige
Rolle sowohl bei der Reparatur von
Verletzungen und Wunden, indem es
Narbengewebe bildet, um geschadigte
Bereiche zu reparieren, als auch im

Proteine: Proteine sind entscheidend
far die Bildung und Erhaltung von
Bindegewebe, da sie Aminosauren
liefern, die fur die Kollagenproduktion
benétigt werden. Pflanzliche
Proteinquellen wie Hulsenfriichte,
Tofu, Tempeh, Nusse und Samen,
sowie Milchprodukte und Eier (falls sie
in deiner Ernahrung enthalten sind)
konnen eine wichtige Rolle spielen.

Vitamin C: Dieses Vitamin ist fur die
Kollagenproduktion unerlasslich. Es
kommt in vielen Obst- und
Gemusesorten vor, insbesondere in
Zitrusfrichten, Erdbeeren, Kiwis,
Paprika und Brokkoli.

Vitamin E: Vitamin E ist ein
Antioxidans, das dazu beitragt,
Bindegewebe vor Schaden durch freie
Radikale zu schutzen. Gute pflanzliche
Quellen fur Vitamin E sind Nusse,
Samen und pflanzliche Ole.

Zink: Zink ist an der Kollagenbildung
und Wundheilung beteiligt.
Pflanzliche Quellen fur Zink sind
Weizenkeime, Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte und Nusse.

VERLAG ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

Immunsystem. Aus naturheilkundlicher
Sicht wird es als das Schlisselgewebe
fur die Gesundheit angesehen.

Die Starkung des Bindegewebes kann
auf verschiedenen Wegen erfolgen:
Eine ausgewogene Ernahrung, die reich
an Vitaminen, Mineralstoffen und
Antioxidantien ist, tragt dazu bei, das
Bindegewebe zu starken (siehe unten).
In  der Naturheilkunde  werden
bestimmte Krauter und
Nahrungserganzungsmittel empfohlen,
um das Bindegewebe zu unterstitzen.
Dazu gehoéren beispielsweise das
Bambussilizium, Brennnesselpulver,
Vitamin C und v.a. Vitamin D, Vitamin B
Komplex organisch von Natur Vital
(inkl.  Vitamin C), Zeolith, Sango
Korallenpulver und vegane
Aminosduren wie Amino 8 Essentials.

Omega-3-Fettsauren: Diese
essentiellen Fettsauren tragen zur
Entzindungshemmung bei und
unterstitzen die
Bindegewebsgesundheit. Sie sind in
Leinsamen, Chiasamen, Walnussen und
Fischol (fur pescetarische Ernahrung)
oder Algendl zu finden.

Kupfer: Kupfer ist ein Spurenelement,
das fur die Kollagensynthese wichtig
ist. Es ist in Hulsenfrichten, Nussen,
Samen und Vollkornprodukten
enthalten.

Silizium: Silizium ist ein Mineral, das
die Bindegewebsstruktur unterstitzt.
Gute pflanzliche Quellen sind
Haferflocken, Gerste, Hirse, Dinkel,
und Bambussprossen.

Antioxidantien: Antioxidantien sind
essenziell fur den Schutz des
Bindegewebes vor schadlichen
EinflUssen. Sie sind in vielen Obst- und
Gemusesorten enthalten.

Wichtig bei allem ist natirlich
ausreichend Wasser zu trinken, am
besten basisches, hexagonales Wasser,
um das Bindegewebe gesund zu
halten. Wasser hilft, die Elastizitat des

Gewebes aufrechtzuerhalten,
Giftstoffe auszuscheiden und
wasserldsliche N&hrstoffe Zu

transportieren.
Beachtung sollte man aber vor allem
den Schwermetallen (u.a. Amalgam)

schenken, die das Bindegewebe
nachhaltig schadigen kénnen. Hier
bedarf es einer speziellen Vor-

gehensweise zur Amalgamausleitung
oder Entgiftung, die am besten von
einem/-er Therapeuten/in begleitet
wird. Korperliche Aktivitdt und
Bewegung sind entscheidend, um die
Durchblutung zu férdern und das
Bindegewebe zu starken. Dies kann
durch Yoga, Pilates und andere
Dehniibungen erreicht werden.

Mit Massagen, insbesondere der
Bindegewebsmassage wird die
Durchblutung im Bindegewebe
gesteigert, o) lassen sich
Verklebungen [6sen und  die

Flexibilitat verbessern.

Das Trockenbiirsten stimuliert das
Bindegewebe und regt die Durch-
blutung an. Es wird oft als Methode
zur Hautstraffung und zur Férderung
der Lymphdrainage empfohlen.

durch
sich

Der Ausgleich von Stress
Entspannungstechniken wirkt
positiv auf das Bindegewebe aus.

Anzeige

Deine Quelle fur naturliche
Nahrungserganzungen

Bio Lebensmittel
Naturkosmetik

puravita.de
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