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Funktionelle Lebensmittel

Fermentierte Phytonahrstoffe

hoch bioverfiigbar, aus kontrolliertem Anbau, pur und vegan!
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Fermentierte Phytonahrstoffe

Fermentation ist fantastisch!

Fermentierte Lebensmittel sind Uber einen
langen Zeitraum haltbar und besitzen einzigartige
und optimierte organoleptische und nutritive
Eigenschaften.

Durch die Fermentation werden sie sprichwortlich zu
»Superfoods", weil sowohl ihr ndhrender Anteil, als auch
antioxidative Eigenschaften multipliziert werden und
sie auRerdem hoch bioverfiigbar werden. Es entstehen
somit bioaktive Wirkstoffe, die keine Verstoffwechselung
bendtigen und fiur den Koérper optimal und direkt
verwertbar sind.

Das Nahrstoffprofil von Lebensmitteln wird durch die
Fermentation ausgeglichen: auf der einen Seite reduziert
sich ihr Zuckergehalt, andererseits verbessert sich
sowohl das Profil der Proteine als auch das der mehrfach
ungesdttigten Fettsduren. Bei der Fermentation

entsteht ein probiotischer Effekt, der die Verdaulichkeit
und die Darmflora verbessert, zusatzliche Vitamine
liefert und das Immunsystem unterstitzt. Es entstehen
wasserlosliche Formen, die leichter verdaulich sind.

Weiterhin  werden die Lebensmittel durch die
Fermentation angesduert, wodurch die enthaltenen
Mineralstoffe leichter aufgenommen werden kdnnen. Die
wahrend der Fermentation entstandenen Bacteriocine
sowie Milchsaure bewirken, dass pathogene Organismen
beseitigt, und antinutritive oder potenziell schadliche
Substanzen gehemmt werden.

Dass Fermentation schon seit den Anfdngen der
Menschheit genutzt wurde, ist vertrauenserweckend,
tatsachlich berechtigen wissenschaftliche Untersu-
chungen in der heutigen Zeit das aufRergewohnliche
Potential der Fermentation fir unsere Gesundheit.

Bewusste Ernahrung mit fermentierten Produkten

Allgemeine Vorteile von fermentierten Lebensmitteln:

Wasserlosliche Formen und Bioaktive Formen

Ansauerung Kein Metabolismus

erforderlich

Bessere Verdauung
hohe Resorption

Verbesserung der Darmflora

Optimierte organoleptische
und nutritive Eigenschaften

Probiotische Wirkung

und Verdaulichkeit Hohe Bioverfigbarkeit

Fermentation bei Nahani
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Vorteile der Fermentation: Der Fermentationsprozess verbraucht Zucker und
Kohlenhydrate, wodurch eine hdhere Bioverfigbarkeit der Nahrstoffe entsteht.

Traditioneller Gebrauch: Wird seit Gber 3.000 Jahren im Nahen Osten, Nordafrika und
in Teilen Asiens bei Verdauungsbeschwerden sowie zur Anregung des Immunsystems
genutzt.

Anwendungen zur Gesundheitsforderung: Hilfreich bei Diabetes Typ 2, zur Senkung
des Blutdrucks und zur Reduzierung des Gesamtcholesterins.*3 Gegen Allergien (Rhinitis,
Asthma, Dermatitis)4, wirkt entzindungshemmend (rheumatoide Arthritis)> und
verbessert Krampfanfalle bei Kindern.®

Zutaten: Schwarzkimmel Samen (Nigella sativa) fermentiert.

Vorteile der Fermentation: 6-Shogaol wird in bioaktives 6-Paradol umgewandelt und
imitiert die natUrliche Fermentierung im Darm.

Traditioneller Gebrauch: Grundlage von Ginger Ale, dem Getrank englischen Ursprungs,
das als Hausmittel zur Vorbeugung oder Linderung von Schwindel, Magenbeschwerden
oder Halsschmerzen und von einigen Frauen gegen Ubelkeit wihrend der Schwanger-
schaft eingesetzt wird.?

Anwendungen zur Gesundheitsforderung:  Neuroprotektive®s, antioxidative,
entzindungshemmende* Eigenschaften und Wirkung gegen Diabetes™. Verbesserung
der Darmzotten durch optimierte Nahrstoffaufnahme und vorteilhafte Wirkung bei
Magen-Darm-Beschwerden™.

Zutaten: Ingwer Rhizom (Zingiber officinale) fermentiert.

Vorteile der Fermentation: Erhdhung des Gehalts an bioaktiven und wasserldslichen
Curcuminoiden wie Tetrahydrocumarin, wodurch die Bioverfigbarkeit und die
antioxidative Wirkung verbessert wird.* In seiner natirlichen Form benétigt Curcumin
einenlangen Stoffwechselprozess, umin bioverfigbare Formenumgewandeltzu werden.

Traditioneller Gebrauch: Gelbwurz wird seit Jahrhunderten in der traditionellen Medizin
als Mittel gegen zahlreiche gesundheitliche Beeintrachtigungen eingesetzt.*

Anwendungen zur Gesundheitsforderung: Verbesserung der Leberfunktion¥,
entzindungshemmende und antiallergische Eigenschaften®®, sowie antimikrobielle
Wirkung®.

Zutaten: Gelbwurz Wurzel (Curcuma longa) fermentiert.

Vorteile der Fermentation: Erhéhung des Nahrwerts durch Steigerung der Bioverfig-
barkeit der Nahrstoffe mit hohem Eisenanteil.

Traditioneller Gebrauch: Traditionell wurde fermentierte Maca in den Anden in einem
bierdhnlichen Getrank mit der Bezeichnung ,Chica de maca" konsumiert.>

Anwendungen zur Gesundheitsforderung: Verbesserung der physischen Widerstandsfa-
higkeit durch Verringerung von Muskel- und Leberschaden. Verbesserung der mannlichen
Fortpflanzungsfahigkeit durch Erhéhung der Gesamtzahl an Spermatozoiden. Dariber
hinaus wirkt es vorteilhaft bei Menopause-Beschwerden, Osteoporose und Andamie.>

Zutaten: Maca Wurzel (Lepidium meyenii) fermentiert.

Vorteile der Fermentation: Der natUrliche Fermentierungsprozess der Roten Bete
reduziert deren Zuckergehalt spUrbar und erhoéht die Bioverfigbarkeit der Gbrigen
Nahrstoffe.?

Traditioneller Gebrauch: In Osteuropa wurde das traditionelle fermentierte Getrank
Kvass Jahrhunderte lang als allgemeines Tonikum verwendet.

Anwendungen zur Gesundheitsforderung: Die enthaltenen Nitrate verbessern die
Ausdauer beim Sport*2® und senken den Blutdruck und systemische Entzindungen®.
Derzeit besteht grof3es Interesse an moglichen antikanzerogenen Eigenschaften der in
der Roten Bete enthaltenen Betalaine, die eine antioxidative Wirkung haben3°.

Zutaten: Rote Bete Wurzel (Beta vulgaris) fermentiert.
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Bringen Sie mit unseren fermentierten Produkten
mehr Wirze in ihr tagliches Leben und lhren Speiseplan!

»

»

»

»

Phytonahrstoffe mit hoher Bioverfligharkeit, die sich
problemlos in die Erndhrung integrieren lassen und den
Nahrwert Ihrer Smoothies, Suppen und kulinarischen
Kreationen verbessern.

Erstklassig im Geschmack, erhéhter Gesundheitswert!

Mit Zutaten aus kontrolliertem Anbau, die natirlich
fermentiert werden und deshalb besonders hoch
bioverfiigbar sind.

Besonders fiir Sportler nach dem Training st
Fermentierte Gelbwurz die perfekte Zugabe zu
Regenerations-Saften oder -Smoothies oder sogar
abends zu Creme-Suppen. Sie kann auch fiir Teezube-
reitungen sowie zur Zubereitung von Eintépfen oder

» Flr eine verbesserte Verdauung und Darmfunktion,
zur Intensivierung von Geschmack und Erhohung
des Nahrstoffwerts sind Fermentierter Ingwer sowie
Fermentierter Schwarzkimmel ideal als Zugabe zu
Smoothies, Suppen, Eintépfen oder Gebick und/oder
als Tee zubereitet.

» Zum Frihstiick verleihen Fermentierte RoteBete
sowie Fermentierter Maca Hafer-Porridge, Saften
und Smoothies, Joghurt, Teezubereitungen sowie
Backwaren einen extra Energieschub.

kurzgebratenen Gerichten verwendet werden.

Und vieles mehr...

i) )
woste

gesV™®

NAHANI: Fermentierte Produkte aus kontrolliertem Anbau,
ohne Zusatzstoffe, glutenfrei, pur und vegan!
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Die Fermentations-Bande:
Avengers-Superhelden auf lhrem Teller

Fachbeitrag von Guillaume Landry, M.Sc., Heilpraktiker*

Als angehender Alchemist bewahrte ich fast zwei Jahre
lang ein kleines, luftdicht abgeschlossenes Glas mit
Umeboshi in meinem Kihlschrank auf. Nein, das sind
keine kleinen Schokoladen-Samurais, sondern vielmehr
eine Art eingelegte Pflaumen, ein echter Klassiker in der
japanischen Kiche. Wahrend dieser ganzen Zeit hielt ich
gespannt Ausschau, ob sich dort dieser unappetitliche
grinliche Schimmel zu entwickeln begann, mit bizarren
und viskosen Fadchen, oder ob andere mikrobielle
Aktivitditen festzustellen waren, die meine Neugier
beziglich natirlicher Phanomene stillen kdnnten. Nichts,
nothing, ,rien pantoute”, wie meine Cousins in Québec
sagen wirden! Also musste ich einen allerletzten Versuch
unternehmen, der selbst einen Superhelden von Marvel
hatte erblassen lassen: Ich musste sie probieren! Nach
langerem Zogern wagte ich es, zuerst nur mit meiner
Zungenspitze, doch dann schwand die Angst vor einer
Vergiftung, sobald meine Geschmacksknospen stimuliert
wurden. Diese kleinen verschrumpelten Pflaumen machten
ihrem uralten Ruf als natirliche Gesundheitsjuwelen
alle Ehre. Mit ihnen waren meine Onigiri (mit Nori-Algen
umhllte Reiskl6e) eine wahre Koéstlichkeit und in der
Notaufnahme war ich auch nicht gelandet.

Jedem seinen Geschmack, sagen Sie jetzt vielleicht.
Allerdings genieRen wir alle hin und wieder Speisen und
Getranke, die fermentiert sind. Denken Sie nur an Kase,
Sauerkraut, Brot, Kimchi, Miso, Wein, Essig, Kefir, Joghurt,
Lassi, Nouc Mam, Bier, Tee, Gewlrze, Kombucha etc.
Einiges davon schmeckt sicher auch lhnen.

Fermentieren, um die Kraft zu vervielfachen!

Sie haben es wahrscheinlich schon erraten: Gegenstand
dieses Loblieds ist nichts anderes als die Fermentation,
die - anders als die maskierten Superhelden auf den
Bildschirmen unserer Generation Y - seit Tausenden
von Jahren zum Uberleben mehrerer menschlicher
Zivilisationen beigetragen hat. Heute werden rund 5.000
verschiedene Produkte auf dem Weg der traditionellen
und industriellen Fermentation hergestellt (unter anderem
aus Kohl, Sojabohnen, Mais, Fisch, Knoblauch, Bohnen
etc.), die in einigen Regionen der Welt bis zu 40 % der
konsumierten Lebensmittel ausmachen.

Es gibt im Wesentlichen drei Arten der Fermentation:
die alkoholische Fermentation, die Lacto-Fermentation
(Milchsduregarung) und die Saurefermentation
(Essiggarung).  Die  anaerobischen  biochemischen
Transformationsprozesse werden von Mikroorganismen
(Hefen und Bakterien) ausgefihrt, indem sie die
organische Substanz abbauen, Energie freisetzen und eine
physiochemische Umgebung schaffen, in der sich keine
pathogenen Bakterien entwickeln konnen. Letztendlich
konnen fermentierte Lebensmittel nicht nur Gber einen
langen Zeitraum konserviert werden, sondern verfligen
Uber ganz spezielle, eigene organoleptische und nutritive
Eigenschaften, die um das Zehnfache erhoht sind, wodurch
sie zu Superfoods werden.



Es werden Nahrstoffe und Antioxidanzien erzeugt und
vervielfacht, und sie werden hoch bioverflighar. Der neue
Ndhrwert und damit zusammenhadngende physiologische
Vorteile machen fermentierte Nahrungsmittel zu
,funktionellen Lebensmitteln” (Functional Foods).

Denken Sie nur an die einzigartigen Konzentrationen von
Vitamin K2 in Natto (fermentierte Sojabohnen), ein Muss
auf der Liste der natlrlichen Losungen fir Osteoporose,
oder daran, dass sich das trans-Resveratrol (ein
Polyphenol-Antioxidans) auf dem Weg vom Traubensaft
zum Rotwein um das Zehnfache erhdht und das Vitamin C
und die Isoflavone von Kohl bzw. Sojabohnen wahrend der
Fermentierung verdreifacht werden etc.

Fermentierte Lebensmittel weisen ein wieder ausgegli-
chenes Nahrstoffprofil mit verringertem Zuckergehalt und
erhohtem Anteil an Proteinen und mehrfach ungesattigten
Fettsauren auf. Dank des probiotischen Effekts, der bei der
Fermentation entsteht, werden sie leichter verdaulich, die
Darmflora wird verbessert, Vitamine werden geliefert und
das Immunsystem wird unterstitzt. DarGber hinaus wird
die Nahrung durch die Fermentation angesduert, wodurch
Mineralstoffe leichter absorbierbar werden. Aulerdem
beseitigt die Fermentation pathogene Organismen mittels
Bacteriocinen oder Milchsaure und hemmt antinutritive
Substanzen wie Lactose oder potenziell schadliche
Substanzen wie Gifte von Pilzen, Blausaure (in Maniok),
oder auch Phytinsdure (in Hulsenfrichten, Getreide,
Olsaaten), welche wiederum die Resorption von Calcium,
Magnesium und Zink einschranken.

Seit mehreren Jahren bieten Hersteller natdrlicher
Gesundheitsprodukte fermentierte ,Superfoods” an, die
sozusagen ,vorverdaut” und intensiviert sind und wertvolle
Vorteile fur die Gesundheit bieten. So gibt es heute
fermentierte Gelbwurz (Kurkuma) und fermentierten
Ingwer in Pulverform, welche Getranke, Smoothies, SoRen
oder diverse kulinarische Gerichte garnieren kénnen. Sie
konnen lhren fermentierten Ingwer-Drink zuhause selbst
zubereiten, denn es gibt einige sehr einfache Rezepte dafir.
Fermentierte Lebensmittel kdnnen sogar ein lehrreiches
Experiment flr Kinder sein!

Ingwer und Gelbwurz: Supergewiirze

Rufen wir uns kurz die wertvollen Eigenschaften von
Ingwer und Gelbwurz in Erinnerung, den universellen
Stars der Gewdrzregale und Naturheilmittel. Vorab gesagt:
In der Kultur der Birmanen heifSt es, dass das Universum
einzig aus der Gelbwurz entstand ist! Aus einer eher
rationaleren Perspektive gesehen, haben die Rhizome
dieser Verwandten aus der botanischen Familie der
Zingiberaceae dhnliche Eigenschaften inne:

»  stark antioxidativ und entziindungshemmend
» lipidsenkend (Cholesterin oder Triglyzeride)

» antiangiogen und antikanzerogen

»  hepatoprotektiv

»  antimikrobiell

»  neuro- und kardioprotektiv

Ingwer (Zinziber officinale) wirkt dartber hinaus auch als
allgemeines Tonikum (insbesondere auf sexueller und
Gehirnebene, in geringerem Male beziglich des Herzens),
als Adaptogen und Blutverdiinner. Ingwer entgiftet, hilft
gegen die durch Reisekrankheit bedingte Ubelkeit und
unterstitzt die Verdauung. Weiterhin tragt er zur Linderung
morgendlicher Ubelkeit wahrend der Schwangerschaft bei,
kann gegen Halsschmerzen als warmender und lindernder
Krautertee zubereitet werden sowie Migrane bekdampfen.

Gelbwurz  (Curcuma longa) weist entschlackende
Eigenschaften (durch Forderung des Gallenflusses) auf,
wirkt in geringen Dosierungen gegen Ulcera, gegen
Alzheimer (zerstort R-Amyloid-Plaques und verhindert
ihre Ansammlung) und gegen Atherosklerose (reduziert
vaskuldare Risiken). Bitte beachten Sie, dass Gelbwurz
im Darm eine geringe Bioverfligbarkeit aufweist, die
durch die Zugabe von Fett wesentlich erhoht werden
kann, insbesondere aber durch schwarzen Pfeffer (Piper
nigrum) - dank des darin enthaltenen Piperins, dessen
therapeutische Dosierung bei 5 mg pro 500 mg Gelbwurz
liegt (standardisiert auf 95 % Curcuminoide).

Diese Pflanzen haben an sich bereits starke Heilwirkungen,
die durch die Fermentation noch kraftvoller und wirksamer
werden. Dies soll im Folgenden mit ein paar Bemerkungen
zu wissenschaftlichen Untersuchungen illustriert werden,
in denen die gesundheitlichen Vorteile der Fermentation
beider Rhizome aufgezeigt werden.



Eine 2010 durchgeflihrte experimentelle Studie zeigt,
wie die Fermentation von Ingwer (unter anderem
durch die Bildung von 6-Gingerdiol) nicht nur dessen
entzindungshemmende  Eigenschaften  vervielfacht,
sondern in der Mischung mit rot fermentiertem Reis auch
wesentlich wirksamer gegen Cholesterin ist.

Eine weitere Studie aus dem Jahr 2015 zu fermentierter
Gelbwurz zeigt deren beachtlichen Einfluss nicht nur auf
die Reduzierung des Verletzungsrisikos von Leberzellen,
sondern auch auf das von Herz-, Muskel- und Nierenzellen.
Weiterhin haben Untersuchungen gezeigt, dass Antioxi-
danzien von fermentierter Gelbwurz die Bildung von Fett
reduzieren und somit die Kérperzusammensetzung ver-

bessern und Adipositas verringern.

Weitere, vor Kurzem durchgefihrte Studien unterstreichen
die verstarkte Wirkung von fermentiertem Ingwer
und Gelbwurz. So entwickelt zum Beispiel Gelbwurz
verschiedene Formen von Curcuminoiden, darunter das
Tetrahydrocurcumin mit einer weilleren Pigmentierung,
das eine wesentlich hohere Bioverfligbarkeit aufweist
als andere Curcuminoide. Hervorzuheben sind auch
die Vermehrung der Phenole (bis zu Verhaltnissen von
1:40!), organischen Sauren und anderen synergetischen
Substanzen, wie aus nachstehender Tabelle hervorgeht.

Tabelle 1. Durch die Fermentation von Gelbwurz und Ingwer geschaffene oder vermehrte Nahrstoffe

(ohne Anspruch auf Vollstandigkeit)

Gelbwurz Ingwer

Phytonahrstoffe

Eukalyptol, Cineol, Terpene, Phenole, Flavonoide

Gingerole, Zingerone, Flavonoide, Terpene

Organische Sauren

Essigsaure, Gluconsaure, Bernsteinsaure

Essigsdure, Gluconsaure, Bernsteinsaure

Aminosduren Triptophan

Glycin, Valin, Tyrosin, Triptophan

Vitamine A, B-Gruppe, C

B3, B5, B6, C, K

Mineralstoffe Calcium, Phosphor, Kalium

Calcium, Magnesium, Phosphor, Eisen

Enzyme Nicht angegeben

Hydrolase, Lipase, Amylase

Sonstiges Losliche Zucker, Alkohol, Glycerin

Losliche Zucker, Alkohol, Glycerin

Gelbwurz und Ingwer haben seit langem einen guten medi-
zinischen Ruf. Was die Fermentation angeht, erwecken
nicht nur ihre weltweiten Anwendungen seit uralten
Zeiten Vertrauen, sondern auch deren Rechtfertigung
durch die Erkenntnisse der modernen Wissenschaft, die ihr
aullerordentliches Potenzial fir die Gesundheit bestatigt.
Dies alles zusammengefligt ergibt zwei Fermentations-
Meister im Pantheon der Superfoods, die nur darauf
warten, aus lhren Getrdanken und Speisen ein wahrhaft
gesundes und schmackhaftes Abenteuer zu machen.

Und - als gallischer GenielRer, der ich nun einmal bin -
mochte ich Sie einladen, jeden Tag - im Rahmen des
Moglichen und des Verninftigen- all das zu genielRen, was
fermentiert ist: Sauerteigbrot, Sauerkraut, Rohkase oder
ein Glas Rotwein!

*Originaltext: Landry, G.: The Fermented Gang: Avengers in
Your Plate, Flourish Blog, 14/09/2018, online verflighar unter
https://newrootsherbal.com/en/blog/health/the-fermented-
gang-avengers-in-your-plate [12/08/2020].
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Proteine

Exzellente Eiweissquellen, ein Extra zum Nahrwert!

Protein aus Samen der blauen Lupine

+ Ballartsboffgueble und Kalivin -Queble

Typisches Aminosaureprofil
(Portion mit 10 g)**

Glutamin 1,696 g
Arginin 0,888 ¢
0 Leucin* 0,557 g
A) Lysin* 0,390 ¢
Serin 0,390¢
Juskensallirtom, Anbass PROTEINE Glycin 03349
rr—— Pro Portion (10 g): Valin* 0,307 ¢
. Tyrosin 0,295 g
[f“?'” 6 g prorene Alanin 0279g
ﬂsame“ 1,5 8 BALLASTSTOFFE Threonin® 02799
Pkt g -9 - Isoleucin* 0,270 g
- 0,6 8 omecas/es Histidin* 0207g
ﬁﬁi“:f‘“. 37 keal Phenylalanin* 0,187 g
-~ ‘[ a Tryptophan* 0,072 g
l’sog": B [ Methionin* 0,064 g
. . Prolin 0,055¢
Blaue Lu pine \ / Ist erhaltlich zu: “Essentielle Aminoséuren
(Lupinus angustifolius) 250 g (Code 2264) **Durchschnittsanalyse

» 60 % NATURLICHES PFLANZLICHES PROTEIN
» GESCHMACKSNEUTRAL, VIELSEITIG VERWENDBAR (sowohl él- als auch wasserldslich)

Zutaten: Blaue Lupine Samen (Lupinus angustifolius) (aus kontrolliertem Anbau)
Verzehrempfehlung: 1 x taglich ein gestrichener Essloffel (10 g)

Hinweis: Bei einer Allergie auf Erdniisse sollte das Produkt nicht eingenommen werden

Ergebnisse klinischer Studien

» Verschiedene Studien haben seine Wirkung auf die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems nachgewiesen (Cholesterin-,
Triglycerid- und Homocysteinspiegel und Senken des Blutdrucks).t3

» Esreduziert den Blutzuckerspiegel von Patienten mit Diabetes Typ 2 (blutzuckersenkende Wirkung).*®
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PRODUKTE

Typisches Aminosaureprofil
(Portion mit 10 g)**

Glutaminsaure 0,799
Arginin 0,71¢g
Asparaginsaure 0,369
Leucin* 03g
6 ' 0 Glycin 0,239
/0 Phenylalanin* 023¢g
PROTEINE n 0229
Jus bendrolliertem Anbave — ar.un 9
sieinPberorm ‘ I Pro Portion (10 g): Serin 02g
: NaSIanl Isoleucin* 0179
P[‘?te'[‘ 617 § PROTEINE Prolin 0,169
Kiirbiskern 14 Histidin® 0159
P g M Tyrosin 0,159
Sgmome 11 Lysin* 0,149
— OMEGA-

Kiirbis %:Swvgw e T g o Threonin* 0,129
* Bos 43 kcal Tryptophan* 008g
(Curcubita pepo) BT R BN PN GESHACK Methionin* 0,075¢g
g _ Cystin 0,035¢

Ist erhaltlich zu: *Essentielle Aminoséuren

450 g (Code 2274) **Durchschnittsanalyse

» 67 % NATURLICHES PFLANZLICHES PROTEIN
» FEINER, LEICHT NUSSIGER GESCHMACK; IDEAL FUR SALATE, SUPPEN, EIWEISSSHAKES UND BACKWAREN

Zutaten: Kiirbiskern* (Curcubita pepo var. styriaca) Pulver und Salz aus den Steirischen Voralpen (Osterreich)
(*aus kontrolliertem Anbau)

Verzehrempfehlung: 1 x taglich 1 gestrichener Essl6ffel (10 g)

Ergebnisse klinischer Studien

» Aufgrund seines hohen Gehalts an Tryptophan zeigt es Wirkung bei Patienten mit chronischer Schlaflosigkeit* und lindert
Unruhezustande?.

» Bei Frauen erhoht es die Eisenwerte.®
» Eslindert die Symptome der Menopause, reduziert Hitzewallungen und Kopf- und Gelenkschmerzen.*

» Bei Hamodialyse-Patienten verringert es den Triglycerid-Spiegel und verbessert das Lipidprofil und die Entzindungsmarker.®
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2. Hudson, C, Hudson, S., & MacKenzie, J. ready-to-eat cereal and pumpkin seed ker- men supplemented with pumpkin seed oil: dialysis. The Scientific World Journal, 2014.



Protein aus Knochenbruhe

€wveissguelle mil hobher Bioverfiigbarkeit

99 <

Naturliches Protein,
sehr hohe Bioverfligbarkeit

Aus schwedischen

Weiderindern

Quelle von
- Gelatine (Kollagen Peptide) -

Frei von

Antibiotika, BSE
und Hormonen

- Glykosaminoglykanen (Glucosamin, Hyaluronsaure und Chondroitinsulfat) -

- Mineralstoffen (Ca, Mg, P und K) -

- Vitaminen (B6 und B12) -

- Aminosauren (Glycin, Prolin, Glutamin, Arginin etc.) -

99 % Eiwei3 (Kollagen)

Breites Aminogramm

Mit Lecithinen
aus Sonnenblume
fir eine
bessere Auflésung

ischen Weid,

Protein Naani Pro Portion (10 g)
Knochenbriihe 9,9 § rrorene
S—_— 42 keal
9n93mmm

30g

Nahrwertprofil

Mit 99 % natlrlichem, hoch biover-
fligbarem Protein (Kollagen) ist es
eine EiweiRquelle, die die vom Kdrper
benotigten essentiellen Aminosauren
in solchen Proportionen liefert, dass
der Stoffwechsel und der Prozess der
Zellerneuerung angeregt werden.

Nach traditioneller Art lange bei schwa-
cher Hitze gekochelt (24-48 Stunden)
Dadurch wird die Freisetzung der fiir
diverse gesundheitliche Aspekte vor-
teilhaften Proteine, Mineralstoffe und
Vitamine gefordert.

Ist erhaltlich zu:
300 g (Code 2293)

Gepriftin
150 17025

Rinder aus Weidehaltung in Schweden
Die Rinder leben in Weidehaltung
und erhalten weder Antibiotika noch
Rinderwachstumshormone. Dank
ihrer Herkunft und Qualitdt sind sie
garantiert frei von spongiformer
Enzephalopathie (BSE).

Leichte Auflosung

Das Pulver lasst sich schnell in
warmem Wasser auflésen und ist
somit eine praktische Maoglich-
keit lhrem Korper ein Plus an
den Nahrstoffen und Kollagen
zuzufuhren, welche er benétigt.
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Typisches Aminosaureprofil
(Portion mit 10 g)**

Glycin 29
Prolin 129
Glutaminsaure 119
Hidroxyprolin 1,029
Alanin 0,889
Arginin 0,759
Asparaginsaure 06¢g
Lysin* 0,38¢g
Leucin* 0,37¢g
Serin 0,349
Valin* 03g
Phenylalanin® 023¢g
Threonin* 021g
Isoleucin* 0,179
Tyrosin 0,13¢g
Histidin* 0,119
Methionin* 0,099
Tryptophan* 0,036 g
Cystein+Cystin <0,01g
*Essentielle Aminoséure
**Durchschnittsanalyse

Regeneration nach dem Training

Die Supplementation mit Protein
Knochenbriihe nach aerobischem-
und Kraft-Training ist eine hervor-
ragende Form, den Reparatur- und
Wachstumsprozess der Muskeln zu
fordern.
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PRODUKT
Ergebnisse klinischer Studien

PROTEIN KNOCHENBRUHE »

¥

Der hohe Gehalt an Kollagen und Hyaluronsaure tragt zu
einer besseren Qualitdt der Haut bei, da Falten reduziert

» Daten aus Tierversuchen weisen darauf hin, dass
werden.®

Knochenbriihe entzindungshemmende und schmerzlin-
dernde Wirkungen zugeschrieben werden kénnen.? »

¥

Glutamin und Kollagen tragen durch Forderung der
Wiederherstellung der Darmdurchldssigkeit zur
Aufrechterhaltung der Darmgesundheit bei und sind bei
Diaten zur Gewichtskontrolle von Nutzen.®

P

¥

Gelatine ist reich an Kollagen, welches zusam-
men mit anderen Inhaltsstoffen der Briihe, wie z. B.
Glykosaminoglykanen (GAG) und Aminosduren wichti-

ge Bestandteile der extrazelluldren Matrix sind und zur » Der Gehalt an Mineralstoffen und Aminosduren unter-

¥

Bildung von Haut, Knorpel, Muskeln und Knochen beitra- stitzt das Immunsystem.’
2
gen. » Der im Vergleich zum Nahrwertprofil der Briihe geringe
» Eine Nahrungserganzung mit Kollagen hat eine vorteilhafte Kalorienwert kann bei Genesungsprozessen und in der
Wirkung auf die Muskelreparatur und gegen Sarkopenie, Erndhrung alterer Menschen vorteilhaft sein, die Probleme
auf die Gesundheit der Gelenke sowie die Linderung von mit dem Proteinstoffwechsel haben.

Schmerzen gezeigt.>*
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Nahrwertinformation Fermentierte Produkte Proteine
pro 100 g Ingwer Gelbwurz Maca RoteBete Lupine Kiirbis Knochenbriihe
Energie (k//kcal) 1.548/370  1.548/370 1.548/370 1.506/360 1.548/370 1.778/425 1.783/420
Fett 15 35¢ 35¢ 45¢ 98¢ 144¢ 27¢
davon gesdttigte Fettsduren (FS) 00¢g 05¢g 00g 05¢ 20¢g 27¢ 09¢
einfach ungesttigte FS 358 468 g
mehrfach ungeséttigte FS 428 69¢ 05¢
Kohlenhydrate 800g 59,08 700¢g 2408 768 148 00¢g
davon Zucker' 10g 108 10¢g 230¢ 76¢ 14¢ 00¢g
Ballaststoffe 00g 180¢g 00¢g 300¢g 146g 139¢ 00¢g
Eiweill 80¢g 708 140¢g 1608 60,0 g 674 ¢ 992¢g
Salz 01g 0158 01g 328 01g 17 ¢ 178
Eisen (530/:1‘?

'Nur natrlich enthaltener Zucker
2Mit zugesetztem Salz aus den Steirischen Voralpen (Osterreich)
*NRV: Nahrstoffbezugswert in %
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Lupinensamen:

Ein hochwertiges veganes Protein

Fachbeitrag von Philip Rouchotas, M.Sc., ND, naturheilkundlicher Arzt* und Dr. Heidi Fritz, MA, ND, naturheilkundliche Arztin*

Es ist allgemein bekannt, dass in der Gblichen nordameri-
kanischen Erndhrungsweise raffinierte Kohlenhydrate und
Zucker stark ins Gewicht fallen. Viele Menschen versuchen,
den EiweiRgehalt ihrer Erndhrung durch eine zusatzliche
Aufnahme von Proteinpulver zu verbessern. Parallel dazu
entscheiden sich aber auch immer mehr Menschen fir
eine vegetarische oder vegane Erndhrungsweise. Diese
haben zahlreiche gesundheitliche Vorteile — denn, wenn
sie richtig angewandt werden, sind sie reich an Obst,
Gemuse und Hdilsenfriichten und kénnen das Risiko
ischamischer Herzerkrankungen, Krebserkrankungen oder
anderer chronischer Krankheiten reduzieren.? Doch auch
diese Erndhrungsweisen haben ihre Tlicken und es kobnnen
Nahrstoffdefizite auftreten. Dazu gehdren EiweiRdefizite,
aber auch Mangel an Eisen, Vitamin B12, Zink, Vitamin D
und Omega-3-Fettsauren.??

Lupinensamen sind eine hochwertige pflanzliche Protein-
quelle, ideal fir alle, die sich vegetarisch oder vegan
ernahren, sowie fur Menschen, die ihre Proteinaufnahme
erhéhen wollen. Die Lupine ist eine eher wenig bekannte
Pflanze; es handelt sich dabei um eine Hilsenfrucht
(Leguminose), deren Familie weille Lupinen (Lupineus
albus), gelbe Lupinen (Lupineus luteus) und schmalblattrige
oder blaue SuRlupinen (Lupineus angustifolius) umfasst.*
Lupinen sind in Europa heimische Hilsenfrichte, die einem
Bericht aus dem Jahr 2015 zufolge ,,eine ernstzunehmende
Alternative zu Sojabohnen” sind.* Der EiweilRgehalt ihrer
Samen ist hoch (bis zu 44 %) und sie sind eine nachhaltig
anbaubare Nutzpflanze.*

Lupinenweisendariberhinauseingutes Aminosaurenprofil
auf, das alle neun essentiellen Aminosauren (*) umfasst.

30 g Lupinensamen liefern ungefahr:

» 5gGlutamin » 0,8 gAlanin

» 2,6 g Arginin » 0,8 g Threonin*

» 1,6 gleucin® » 0,8 glsoleucin*

» 1,1 gLlysin* » 0,6 g Histidin*

» 1,1 gSerin » 0,5gPhenylalanin*

» 1gGlycin » 0,2 g Triptophan*

» 0,9 g Valin* » 0,2 g Methionin*

» 0,8 gTyrosin » 0,1gProlin
Neben ihrer Funktion als Proteinquelle enthalten
Lupinen aullerdem weitere Inhaltsstoffe, die wegen

Vorteile
Die

Gegenstand  von
Gamma-Conglutin

ihrer  gesundheitlichen
Untersuchungen waren.
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Proteinfraktion wurde auf ihre potenzielle Wirkung bei der
Steuerung von Insulinresistenz und Diabetes untersucht.
Lupinensamen sind reich an dem eisenhaltigen Protein
Ferritin. AuBerdem wird angenommen, dass das Protein
der Lupine sich auf Entziindungen auswirkt und an der
Regulierung des intestinalen Mikrobioms und anderer
Stoffwechselparameter wie Lipide und Blutdruck beteiligt
ist.t

Eine Reihe von Studien beschaftigte sich damit, wie sich
die Supplementation von Lupineneiweifs auf das Chole-
sterin auswirkt. Eine randomisierte, doppelblinde Placebo-
kontrollierte Studie (RCT) untersuchte 72 Erwachsene
mit hohem Cholesterinspiegel. Die Teilnehmer wurden in
drei Gruppen unterteilt, denen Uber einen Zeitraum von
28 Tagen taglich 25 g Lupineneiweil’, 25 g Milcheiweil3
oder Milcheiweil plus 1,6 g Arginin verabreicht
wurden. Die Supplementation von Lupineneiweil hatte
eine Verringerung des Gesamtcholesterins, des LDL
(,schlechten”) Cholesterins, der Triglyceride, des Homocys-
teins (Marker fir das Risiko von Herzerkrankungen)
und der Harnsdure (die mit der Blutzuckersteuerung in
Zusammenhang steht) zur Folge.®

Eine weitere RCT-Studie analysierte Uber einen Zeitraum
von vier Wochen die Wirkung von 25 g Lupinensamen-
Ballaststoffen im Vergleich zu Zitrusballaststoffen oder
einer ballaststoffarmen Ernahrung.® Verglichen mit den
Zitrusballaststoffen reduzierte der Lupinen-Ballaststoff

das Gesamtcholesterin um 9 %, das LDL um 12 % und die
Triglyceride um 10 %. Interessanterweise wurden auch
ein Zusammenhang zwischen dem Lupinen-Ballaststoff
und der Verringerung des hochsensitiven C-reaktiven
Proteins (ein Marker fur Entziindungen) sowie die Verrin-
gerung des systolischen Blutdrucks im Vergleich zu den
Ausgangswerten festgestellt.




Insbesondere wurde die Supplementation von Lupine mit
der Zunahme kurzkettiger Fettsauren, insbesondere Acetat
und Propionat in Verbindung gebracht, und es wurde die
Hypothese aufgestellt, dass diese zumindest zum Teil an
diesen Wirkungen beteiligt sind. Kurzkettige Fettsduren
(SCFAs) sind von Bedeutung, weil davon ausgegangen
wird, dass sie die Zellen der Darmauskleidung (besonders
im Dickdarm oder Kolon) mit Energie versorgen.’

SCFAs gelangen auch in den Blutkreislauf und werden
von verschiedenen Organen genutzt, unter anderem der
Leber” Ahnliche Ergebnisse beziiglich des Cholesterins
wurden auch in einer dritten Studie festgestellt.®

Eine weitere Studie untersuchte die Wirkung von Lupi-
neneiweil und eines seiner aktiven Bestandteile, dem
Gamma-Conglutin  auf die Blutzuckersteuerung.® In
einer Placebo-kontrollierten Studie wurde 15 gesunden
Teilnehmern unterschiedliche Dosen Lupineneiweild
gefolgt von Kohlenhydraten verabreicht. Wahrend der
darauffolgenden drei Stunden wurde der Blutzucker
gemessen. Im Vergleich zu der Placebo-Gruppe konnte
Lupineneiweild in Dosierungen von 1,5 g und 3 g (jedoch
nicht darunter) mit einer geringeren Blutzuckererhohung
nach der Kohlenhydrataufnahme in Verbindung gebracht
werden. Siehe dazu Abbildung 1.

Abbildung 1: Hypoglykemische Wirkung von Lupine
(Bertoglio, 2011)
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AUC: Area under the curve

In einer weiteren RCT-Studie mit 24 Patienten mit
Diabetes wurde die Wirkung von Lupinenmehl (mit 12,5
g Lupinen-Ballaststoffen plus 22 g Lupineneiweif) auf die
Glukosesteuerung nach dem Konsum eines Getranks mit
50 g Glukose analysiert. Verglichen wurde mit:

1. Sojamehl und Glukosegetrank
2. Nur Glukosegetrank (Kontrollgruppe)

Nach dem Glukosegetrank war der Blutzucker sowohl
in der Lupine- als auch in der Soja-Gruppe wesentlich
niedriger als in der Kontrollgruppe. Auch die Werte fur
Insulin und C-Peptide lagen fir Lupine und Soja hoher als
in der Kontrollgruppe.®

SchliefRlich untersuchte eine weitere RCT-Studie die
Wirkung von Lupine an 88 Ubergewichtigen oder
adiposen Patienten.* Den Teilnehmern wurde nach
dem Zufallsprinzip vorgegeben, 15-20 % ihrer taglichen
Energieaufnahme durch WeiRbrot (Kontrollgruppe) oder
mit Lupinensamenmehl angereichertem Brot (Lupine)
zu ersetzen. Die Lupine-Gruppe zeigte eine geringe aber
signifikante Senkung des systolischen Blutdrucks (-3,0
mmHg) und der Pulsamplitude (-3,5 mmHg).

Insgesamt lasst sich sagen, dass bei einem grolRen Teil
der Bevolkerung Nachfrage nach einer hochwertigen
pflanzlichen Proteinsupplementation besteht. Lupinen-
samen enthalten alle neun essentiellen Aminosauren und
haben einen relativ hohen Eisengehalt. Auerdem sind sie
eine nachhaltige Proteinquelle. Die Supplementation mit
Lupinensamenprotein hat vorteilhafte Auswirkungen auf
Cholesterin, Blutzuckersteuerung und Blutdruck gezeigt
und kann dartber hinaus auch entzindungshemmende
Wirkungen haben und sich positiv auf die Darmflora und
die Produktion kurzkettiger Fettsduren auswirken.

*QOriginaltext: Rouchotas, P & Fritz, H.: Lupine Seed High-Quality
Vegan Protein, Flourish Blog, 16/01/2019, online verflgbar unter
https://newrootsherbal.com/en/blog/health/lupine-seed-high-qua-
lity-vegan-protein [28/07/2020].
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Kiirbiskerne:

Eine hypoallergene vegane Proteinquelle

Fachbeitrag von Philip Rouchotas, M.Sc., ND, naturheilkundlicher Arzt* und Dr. Heidi Fritz, MA, ND, naturheilkundliche Arztin*

Da sich immer mehr Menschen fir eine vegetarische oder
vegane Ernahrungsweise entscheiden, wird der Bedarf an
einer hochwertigen pflanzlichen Protein-Nahrungsergan-
zung immer groRer. Bei einer 2015 unter mehr als 1.500
Kanadiern im Alter von Uber 18 Jahren durchgefihrten
Umfrage erklarten ca. 8 %, Vegetarier oder Uberwiegend
Vegetarier zu sein, wahrend 25 % angaben, dass sie ,ver-
suchen weniger Fleisch zu essen”?! In der Altersgruppe
zwischen 18 und 35 Jahren liegt dieser Anteil generell
hoher.! Da pflanzliche Lebensmittel im Vergleich zu tie-
rischen weniger Protein pro Portion enthalten, bendtigen
diejenigen die sich vegetarisch oder vegan erndhren haufig
Protein-Erganzungen, um die empfohlenen Werte zu errei-
chen. Als weitere Komplikation kdnnte hinzukommen, dass
viele Vegetarier Nahrungsmittelempfindlichkeiten haben
kdnnten, die ihre Moglichkeiten einer Ergénzung durch die
Ublichsten verflgbaren Proteinquellen (Soja- oder Molke-
proteine) weiter einschranken.? Das Protein der Kurbisker-
ne fullt diese Lucke aus.

Kirbiskernprotein ist eine hochwertige Eiweillquelle, die
gleichzeitig reich an Nahrstoffen ist. Dazu gehoren auch
Omega-3, -6 und -9 Fettsduren wie Alpha-Linolensdure
(ALA), Linolsdure (LA) und Olsiure sowie antioxidative Vi-
tamine wie Carotinoide und Tocopherole.® In einer Studie
mit 30 Dialysepatienten wurde die Zugabe von 30 g einer
Mischung aus gemahlenen Sesamsamen, Kirbiskernen
und Leinsamen (6 g/ 6 g/ 18 g) zur Nahrung der Patien-
ten untersucht.® Nach 12 Wochen zeigten diese Patienten
eine Erhohung des Fettsdurespiegels im Blut - Linolséure,
Dihomogammalinolensdure (DGLA), Arachidonsdure, Al-
pha-Linolensdure (ALA), Eicosapentaensadure (EPA), Do-
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cosapentaensaure (DPA) und Docosahexaensdure (DHA).
AuBerdem wurde die Aufnahme der Samen mit der Abnah-
me von Triglyceriden, Glukose, Insulin, des HOMA-Indexes
(ein MaR fir die Insulinresistenz) sowie der Anzahl von Ent-
zindungsmarkern (TNF alpha, IL 6, und hs CRP) im Serum
in Zusammenhang gebracht.

Kirbiskerne sind eine gute pflanzliche Eisenquelle, sie
enthalten bis zu 4 mg Eisen pro 30 g Kirbiskerne.* Eine
Nahrungsergdanzung mit Kirbiskernen zeigte vorteilhafte
Wirkung auf die Eisenwerte bei Frauen.* Bei einer Studie
mit acht Frauen fihrte die tagliche Einnahme von 30 g mit
Eisen angereichertem Getreide (7,1 mg Eisen) plus 30 g
Kirbiskernen (4,0 mg Eisen) Gber einen Zeitraum von vier
Wochen zu einer erheblichen Erhdhung der Eisenwerte im
Vergleich zu den Ausgangswerten.* Die Serum-Eisenwerte
stiegen von 60 auf 85 ug/dl, die Transferrin-Sattigung
von 16 auf 25 % und die eisenbindende Gesamtkapazitat
verringerte sich von 339 auf 367 pg/dl, sprich, alle
Indikatoren wiesen auf eine Verbesserung des Eisen-
haushalts hin.

Kiirbiskernprotein liefert alle neun essentiellen Ami-
nosduren (*). In einer Portion von 30 g kommen sie in
etwa in folgenden Mengen vor:

» 3,3 g Glutaminsdure » 0,7 gSerin

» 2,6 g Arginin » 0,7 glsoleucin*
» 1,6 g Asparaginsaure » 0,7 gProlin

» 1,2 mg Leucin* » 0,5gTyrosin

» 1gGlycin » 0,5gLysin*

» 0,9 g Phenylalanin* » 0,4 gThreonin*
» 0,9 g Triptophan* » 0,3 g Histidin*

» 0,9gValin* » 0,3 g Methionin*
» 0,8 gAlanin » 0,1 g Cystin

Kirbiskernprotein ist hypoallergen, weshalb es eine
ideale EiweiRquelle fir Personen mit Unvertraglichkeiten
gegenlber bestimmten anderen, teils inzwischen bekann-
teren veganen Proteinquellen wie Soja, Reis und Molke
ist. Nahrungsmittelunvertraglichkeiten werden mit einer
Vielzahl von Symptomen in Verbindung gebracht wie
atopischen Ekzemen, Asthma, gastrodsophagealer Reflux-
krankheit (GERD), Reizdarmsyndrom (RDS) und anderen
Verdauungsproblemen?, sowie mit Migrane, Arthritis,
chronischen Schmerzen, rezidivierenden Infektionen und
verschiedenen Autoimmunerkrankungen.



Kirbiskernprotein ist auch besonders reich an der Amino-
sdure Tryptophan, die als Vorstufe von Serotonin wirkt,
einem wichtigen Neurotransmitter, der an der Regulierung
der Stimmung, des Schlafs, der Motivation, des Appetits
etc. beteiligt ist.> Das Trypthophan-reiche Kibiskernprotein
scheint besonders bei der gemeinsamen Aufnahme mit
Glukose grolRe Mengen von Tryptophan durch die Blut-Hirn-
Schranke zu schleusen, da die Glukose den Serumspiegel
von konkurrierenden langkettigen neutralen Aminosauren
(LNAA) reduziert.® Bei einer randomisierten kontrollierten
Studie (RCT) wurde 57 Patienten mit chronischer Schlaf-
losigkeit entweder 1) Tryptophan aus Kirbisprotein plus
Kohlenhydrate, 2) pharmazeutisches Tryptophan oder
3) nur Kohlenhydrate verabreicht. Die Supplementation von
aus Kurbisprotein gewonnenem Tryptophan plus Kohlen-
hydrate flhrte zu einer signifikanten Verbesserung der
subjektiven und objektiven Schlafqualitat. Im Gegensatz
zu der alleinigen Verabreichung von pharmazeutischem
Tryptophan hatte das proteinbasierte Tryptophan mit
Kohlenhydraten darlber hinaus auch eine spirbare
Reduzierung der nachtlichen Wachzeiten zur Folge.®

Bei einer weiteren Studie wurde Patienten, die an
sozialen Angststorungen litten, ebenfalls aus Kibisprotein
gewonnenes Tryptophan plus Kohlenhydrate in Riegel-
format verabreicht. Nach der Behandlung hatten die
teilnehmenden Personen niedrigere Messwerte in der
verwendeten Angstskala.®

Ineineranderen Studie wurde die Wirkung von Kirbiskernol
auf Stoffwechselparameter und Wechseljahre-Symptome
untersucht.” In dieser RCT-Studie, bei der 35 postmeno-
pausalen Frauen 12 Wochen lang Kurbiskernol verabreicht
wurde, konnte im Vergleich mit der Weizenkeimol-Gruppe
eine signifikante Zunahme des HDL (,,guten”) Cholesterins
und eine Senkung des diastolischen Blutdrucks (-6 mmHg)
festgestellt werden. AuRerdem berichteten die Frauen,
denen Kirbiskerndl verabreicht wurde, splrbare Verbes-
serungen menopausaler Symptomwerte wie Hitzewallun-
gen, Kopfschmerzen (beides weniger haufig und intensiv)
sowie bezlglich von Gelenkschmerzen.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass Kirbis-
kernprotein eine hochwertige, hypoallergene und néhr-
stoffreiche pflanzliche Eiweillquelle ist, die besonders
fir vegetarisch oder vegan lebende Menschen ideal ist.
Kirbiskernprotein ist reich an Omega-3 und Omega-6
Fettsauren. Es ist eine gute pflanzliche Quelle sowohl fir
Eisen als auch fur Tryptophan, welches eine Vorstufe des im
Gehirn wirkenden Serotonins ist. Es hat sich gezeigt, dass
Kiurbiskernprotein vorteilhafte metabolische Wirkung auf
Cholesterin, Blutzucker und Insulinresistenz aufweist und
dartber hinaus entziindungshemmend wirkt. AufRerdem
kann das Tryptophan aus Kirbiskernen lindernde Wirkung
auf Schlaflosigkeit und Symptome im Zusammenhang mit
der Menopause haben.

*Originaltext: Rouchotas, P & Fritz, H.: Pumpkin
Seed: Hypoallergenic Vegan Protein Source, Flou-
rish Blog, 18/01/2019, online verfliighar unter ht-
tps://newrootsherbal.com/en/blog/health/pum-
pkin-seed-hypoallergenic-vegan-protein-source
[29/07/2020].
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MCT aus Kokos  Fettssuren

+ Akaziengummi Pulver

Nahrwertinformation
Pro Portion5g Proi1oog

Energie (kJ/kcal) 142/34 2.807/671
.|

Fett, davon 3,59 70,09

falotolito b 8 [ gesattigte Fettsduren 3,59 70,09
e : Nouri (8 Kohlenhydrate 0,09 0,09

davon Zucker 0,0 0,0

MCT aus Kokos 2 2
Pulver Ballaststoffe 1,39 25,59
e Q EiweiR 0,09 08g
|50g - » & Salz 0,09 0,089

Zutaten:

MCT-Pulver aus Kokosnussél' (Cocos nucifera) und
Akaziengummi' (Acacia senegal)

'Aus kontrolliertem Anbau

150 g (Code 2449)

100 g MCT aus Kokos liefern:
30 g Akaziengummi: exzellente Quelle fir |6sliche Ballaststoffe
70 g MCT liefern im Mittelwert folgende hochwertige Fettsauren:
» 50 % Caprylsaure (C8:0) (ca. 35 q)
»  35% Caprinsaure (C10:0) (ca. 24,5 Q)
» 15 % Capronsaure (C6:0) (ca. 10,5 g)

Das

Wichtigste:

Mittelkettige Triglyceride sind eine
hervorragende Energiequelle fiir:

» Korper (Ausdauersport) und
» Gehirn (kognitive Funktion)

MCT aus Kokos ist:

» leicht verdaulich, geschmacksneutral
und wasserldslich

» ideal fir Keto- und Paleo-Diaten,
Intervallfasten sowie Low Carb-Diat

» ideal bei Appetitlosigkeit und
schlechter Darmabsorption

» vegan, glutenfrei und aus
kontrolliertem Anbau
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Dieser Newsletter dient ausschlieflich der allgemeinen Information und ersetzt nicht den medizinischen Rat eines Therapeuten. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung ist die Basis fir
denErhaltihrer Gesundheitundfirlhrgesundheitliches Wohlbefinden. Nahrungserginzungsmittelsolltennichtals Ersatzfureineausgewogene Erndhrungund gesunde Lebensweise verwendet werden.



