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Vorwort von Dr. Robert Schleip

Dies Ist meines Wissens das erste Buch, in dem
gezielt der Einfluss der Emahrung auf das Binde-
gewebe thematisiert wird. Speziell geht es um
das muskulare Bindegewebe (Faszien), das lan-
e Zeit noch eine vernachlassigte Aschenputtel-
Rolle in der Medizin spielte. Das rasant wachsen-
de Feld der intemationalen Faszienforschung
hat jedoch in den lefzten Jahren deutlich ge-
zeigt, dass dieses weibfarbige Fasemetzwerk,
das den gesamten Korper umhullt und jedem
Qrgan und jedem Muskel seine Form verleiht,
mehrere dberaus wichtige Funktionen erfullt. Es
beainflusst nicht nur unsere Korperhaltung so-
wig unsere allgemeine Beweglichkeit oder Steifhelt; esist darlber hinaus auch
eines unserer wichtigsten Sinnesorgane, speziell fur die Wahrnehmung des eige-
nen Korpers. Keln Wunder, dass es daher bereits zahlreiche Ratgeber daruber
gibt, wie Sie dieses Gewebe mit Sport und Bewegung gesund erhalten konnen.
Cb Ihr Bindegewebe steif, felgig, sprode oder jJugendlich-elastisch geformit Isf,
das bestimmen in erster Linie die Bindegewebszellen, die Fbroblasten, indem
sie regelmagig inr ganzkorperweites kollagenes Fasernetz aufrechterhalten und
emeuermn. Hierbel werden diese Zellen nicht nur durch ihre genetische Konstitu-
tion und das Ausmal biomechanischer Stimulationen beeinflusst, sondem auch
durch Ihr blochemisches Milieu. Womit wir schon belm Thema dieses spannen-
den Buches sind, der Emahrung. 5o beginnen diese Zellen, in einer sauren Um-
gebung ein besonders hartes Fasemetz zu weben; und bel einer zuckeraichean
Erndhrung bauen sie zahlreiche kleine Kristalle in die Grundsubstanz ein, womit
dieses sprode und brachig wird.

Andererseits kann elne gufe Emahmng ein gesundes Bewegungsverhalten im
Alltag nicht ersefzen. Wenn jemand vor die (schrecklichel) Wahl gestellt wirde,
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entweder als chronischer Stubenhocker sich optimal zu emdahren oder bei einer
durchschnittsdeutschen Hausmannskost sich artgerecht und gesund zu bewe-
gen, dann wird in den allermeisten Fallen die zweite Option die elndeutig bes-
sere Wahl fur das Bindegewebe darstellen. Auch bei einer noch so gesunden
Erndhrung bedarf es einer aktiven Bewegungsbelastung, damit die dber die
Nahrung aufgenommenen Stoffe bis in die letzten Ritzen |hrer Gelenkkapseln,
lhrer groBen Ruckenfaszie oder lhrer Achillessehne vordringen konnen. Daher
auch der nahezu elnstimmige Rat aller Bindegewebsexperten sowie Faszienthe-
rapeuten: Kombinieren Sie unbedingt beides, aktive Bewegung plus gesunde
Erndhrung. Ihr Fasziennetzwerk wird es Ihnen danken.

Wenn Sie diesen klugen Weg verfolgen machten, darf ich Sie zur Wahl dieses
exzellenten Ratgeberbuches beglickwinschen. Zum ersten Mal ist es einem
Autor gelungen, ein kompaktes Werk, vor allem fur den praktischen Alltag, zum
Thema richtig essen fur die Faszien zu veroffentlichen. Der Emahrungsexperte
zahlreicher Weltmelster, Olympiasieger und anderer Spifzensportler Stephan
Muller verbindet hier unsere tagliche Nahrungsaufnahme mit aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen fir den Bereich der optimalen Faszienversorgung.
Egal ob Sie es fur Inre Gesundheit, fur mehr Leistungsiahigkeit, fir eine schnelle-
re Regeneration oder einfach nur fur sich selost tun wollen, hier bekommen Sie
erstklassige Informationen und Tipps zur optimalen Erneuerung lhres Bindege-
webes. Die bel jedem Rezept aufgezdahiten Vorteile fur die Faszien verschaffen
ainen schnellen ﬂberblick uber die Wirkungsweisen unserer taglichen Speisen
auf den Kdrper.

Die von Stephan Mdller auf altraktive Weise in diesem Buch vermittelten ein-
fach umsetzibaren Ermdhrungstipps mif zahlreichen Rezepten basleren auf sei-
ner jahrelangen infensiven Auseinandersetzung mit dem Thema. Anstatt mit
langen Literaturreferanzen und chemischen Formeln Oberschittet er Sie hier
mit zahlreichen prakiischen Tipps sowie leckeren Rezepien. Es isf ein Buch, das
maotiviert; von einem Fachmann, der damit schon etlichen Spitzensportlern und
vielen Endkunden zu einem elastischeren und geschrneldigen Bindegewebe
verholfen hat. Beachten Sie hierbei jedoch, dass Ihr Kollagen in den Faszien sich
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nicht von heute auf morgen auf- und umbaut. Der Umbau des Bindegewebes
dauert dblicherweise mehrere Monate, zumal es schlechter als z. B. die Muskeln
durchblutet ist. Daflr ist eine Emeuerung hier eine umso nachhalfigere. Faszien
sind also eine Langzeitinvestition. Eine regelmalige fasziale Bewegung und eine
optimale Erndhrungsversorgung werden Sie mit einem jugendlich-festeren Bin-
degewebe und einem geschmeidigeren Kérper belohnen, Stephan Mdller zeigt
Ihnen, wie das geht, und nimmt Sie hierzu mit auf eine leckere und gourmetvolle
Reise, Hierzu darf ich sowohl Ihnen als auch dem Autor von Herzen gratulieren.

Dr. biol. hum. Robert Schleip

Robert Schileip ist ein welhweit anerkannter Experte auf dem Gebiet der Faszien.
Er ist nicht nur Autor und Herausgeber zahlreicher Fachpublikationen zu diesem
Thema, sondern auch Direktor der Fascia Research Group der Universitdat Ulm
sowie Forschungsdirektor der European Rolfing Association.,

Vorwort von Weltfulballerin Nadine Angerer

Stephan und ich haben uns vor einigen Jahren wahrend eines Emahrungs-
seminars kennengelemt. Er, der Dozent, und ich, dle begeisterte Zuhorerin. Seln
Wissen Uber Ermahrung ist iesengroB, und daher freut es mich umso mehr, dass
er jeftzt ein Buch speziell Uber die gezielte Emahrung zur besseren Versorgung
des Bindegewebes (Faszien) herausgebracht hat.

Als langjahrige Leistungssportlerin und ausgebildete Physiotherapeutin weib ich,
wie wichtlg das Zusammenspiel und die Regeneration von Muskulotur und Fas-
zien sind. RegelmaBige Bewegung, Massagen, gezieltes Dehnen und auch ther-
mische Einwirkungen sind wichtig. Mit der gleichzeitigen gezielten Erndhrung
kann dies noch deutlich unterstitzt und verbessert werden.

In diesem Buch beschreilbt Stephan einfach, anschaulich und mit sehr viel Hin-
fergrundwissen sowie zahlreichen leckeren Rezepten die Vortelle einer »faszien-
freundlichen« Erndhrung.



Veorwort von Nadine Angerer &

Lange wurde vor allem im Sport und im FuBball das Thema Faszien vernachlas-
sigt. Neue Studien und meine eigenen Erfahrungen haben gezeigt, wie man
belspielsweisa Verletzungen durch gute Faszienpflege vorbeugen kann,

Jeder, der dieses Buch liest, wird begeistert sein, neue Ansafze mitnehmen und
seinan Horizont im Bereich Emdahrung deutlich erweitern

lch wunsche viel Spal beim Lesen und beim Nachkochen der Rezepte

WelfuBballerin und Europas FuBballerin des Jahres 2013
Beste Torhlterin der FIFA-Wealtmeisterschaft 2007

(ohne Gegentor im ganzen lurnier)

Beste Spielerin der UEFA-Eurcpameisterschaft 2013
Weltmeisterin (2003 und 2007)

Europameisterin (1997, 2001, 2005, 2009, 2013)
Olympische Bronzemedaille 2000, 2004 und 2008







Faszinierendes

Bindegewebe

Das Bindegewebe - heute sprichf man von
Faszien - umhillt unseren Kfirper, die Muskeln
und die einzelnen Organe wie eine zweite Haut.
Damit haben die Faszien vor allem eine wich-
tige Schutzfunktion. Dariiber hinaus verleihen
sie unserem Korper jedoch auch Elastizitat und
bestimmen mafigeblich, wie fit wir uns fiithlen
und wie wir auf andere wirken. Wie Sie Thre
Faszien gesund und elastisch halten, erfahren

Sie in diesem Buch.
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W as sind Faszien?

Die Faszien, manchmal auch als Geflecht der Gesundheit oder Kormmunikati-
onssystem des Korpers bezeichnet, bilden ein faseriges, zwischen 0.3 und 3 Milli-
meter dickes Gewebeneatz, das unsaren gesamten Korper durchzieht. ks besteht
hauptsachlich aus Kollogen, einem Strukturprotein, und urmgibt Muskeln, Orga-
ne und Bander. Die Faszien sorgen dafar, dass sich die einzelnen Teile unseres
Korpers zu elnerm grolen Ganzen zusammenfugen. Sie shutzen und formen den
Korper, ubertragen Krafte von Muskel zu Muskel und sind u. a. dafdr verantwort-
lich, dass die Muskeln optimal zusammenarbeiten, Zusdtzlich schitzen sie den
Kérper vor GuBeren Einflussen, spielen also eine wichfige Rolle bei der Immunakb-
wehr, und wirken bei Bewegungen wie ein elastischer StoBdampfer.

Haar

Talgdriise

»—— Faszie

Zwischen dem Oberflachen gE"ﬂ‘:-’-E'kl-E' der Haut und den darun tEJ]LE-E[en- en Muskeln

SIS S R R e MR, - g Ll e R e T =
IJ:I'!L!L']'I.J.J.E:JET: ale F'LLE..’I.EI!I. unieren I"I.UI l'_'hl."I wrie eine zvreite HLI.“.E
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Neben dem Muskel, dem Nerven- sowie dem OberfiGchen- und dem Drlsen-
gewebe wie z.B. der Haut und den SchweiBdrdsen stellen die Faszien als Binde-
und Stitzgewebe einen der vier Grundgewebetypen des menschlichen Kérpers
dar. Genau genommen umfasst das Binde- und StUtzgewebe eine ganze Reihe
von Gewebetypen, die sich in Form und Funklion zwar unterscheiden, in ibrer
Entwicklung und in ihrem strukturellen Aufibau jedoch maBgebliche Gemein-
samkeiten aufweisen. Muskeln, Sehnen, Knochen, Gefdle und Nerven wearden
erst durch das Fasziengewebe zu elnem zusammenhangenden Organismus,
Die Zellen der Faszien (Fibroblasten) produzieren je nach Aufgabe Unmengen
unterschiedlicher Stoffe wie z B. Kellagenfasem, die den Faszien ihre Zugfestig-
keit verleinen und ihnen eine Dehnung von mehr als 100 Prozent inrer Ursprungs-
lGnge ermoglichen.

Eines der reichsten Sinnesorgane des Kérpers

Was man friher vielleicht als sWunderheilung« abtat, 1&sst sich mitflerweile durch
die Funktion der Faszien recht gut erklaren - beispielsweise auch warum alter-
native Behandlungs- und Ubungsmethoden wie Akupunktur, Yoga, Ostecpathie,
Biokinemdfik (gin spezielles Muskelfraining), Bewegung und Massage so effeldiv
sein konnen. Das Fasziengewebe ist ein eigenes Crgan und mit aber 80 Prozent
freler Nervenenden elnes der reichsten Sinnesorgane des Korpers, Durch die
hohe Anzahl an »Bewegungsmeldem« und Schmerzrezeptoren dient es uns zur
Wahrnehmung von Bawegungsablaufen und vor allem zur Propriozeption, zur
Wahrnehmung des eigenen Korpers im Raum. Durch diesen ssechsten Sinne ist
as Menschen und anderen Lebeweasen moglich, sehr feine und grazile Bewe-
gungen durchzufihren und komplexe Bewegungsablufe im taglichen Leben
ZU meistern.

Zudem spielt das Fasziengewebe elne entscheidende Rolle im Kampf des Kor-
pers gegen Krankheitserreger und Infektionen. Beispielsweise bilden unsere
Faszien nach einer Verletzung oder einer Belastung durch bestimmte im Binde-
gewebe vorkommende Zellen, die Fibroblasten, die Grundlagen flr den Hei-
lungsprozess und eine schnellere Regeneration des Gewebes.
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Heute ist bekannt, dass gesunde Faszien fest und elastisch zugleich sind, dhnlich
wie bei einem Zugseil. Faszien konnen sich selbststandig zusammenziehen und
durch inre zahlreichen Nervenendigungen auch Schmerzen auslosen, Deshalb
gelten die Faszien immer mehr als Ursache ungeklarter Krankheiten; dazu gehd-
ren beispialsweaise auch Schmerzen im unteren Rucken, die keinen erkennbaran
Grund. keine nachweisbare organische Ursache haben. Diese Schmerzen im
unteran Rucken konnen durch die grole Rickenfaszie (Fascia thoracolumibalis,
siehe Abbildung unten) bzw. durch ein schlecht funktionierendeas Faszlensystem
ausgelost werden.

Die groBe Rickenfaszie besteht
aus einer starken, dreilogigen
Schicht. Ist die Gleittahigkeit
dieser Schicht Dbeispielswei-
se durch Bewegungsmangel,
Uberbelastung oder mangein-
de \Verssorgung beeinflusst,
kann es zu einer Storung bei der
Verschlebung der einzelnen
Teilbereiche kommen. Dadurch
werden die Nervenendigun-
gen und Schmerzrezeptoren im
Rucken aktiviert; sie senden Si-
gnale an das Gehim, das Mal-
nahmen ergreifen soll, um das
Gewebe zu schitfzen.

Seidenweiches Gleiten
Damit die Faszien wieder op- 1

timal »geschmierts sind, sind SR ‘

die richtige Bewegung und vor 1'.'reuHe]':-uugen der grofien Ritckenfaszie kénnen
Dllem die bE‘S‘I'mEPQhChE HEFEDI- Sehmerzen im unteren Fiicken auslésen,
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gung mit geelgneten Nahrstoffen von entscheidender Bedeutung. Dies kann
schnell Linderung verschaffen und Heilung bringen.

Das folgende kleine Experiment soll verdeutiichen, wie es sich anflhit, wenn die
Faszien eben nicht optimal »geschmiert« sind. Nehmen Sie daflur zunachst zwei
Seldenticher zur Hand und reiben Sie sie anelnander. Wiederholen Sie dies an-
schlieBend mit zwei LeinentUchern. Sie werden splren, dass die Seidentdcher
viel »sreibungslosers, viel glatter und leichter gleiten als die Leinentucher. Unser
Ziel Ist es, das sanfte Glelten — wie bel den Seidenfuchern - im Bindegewebe zu
erhalfen oder wieder herzustellen.

Ein grofies Netzwerk

In der Literatur werden die Faszien haufig in verschiedene Bereiche unterteilt,
Eigentlich besteht der Kdrper jedoch aus einer einzigen Faszie, die sich aus ver-
schiedenen Anteilen zusammensetzt und die man sich wie ein groes Netzwerk
vorstellen kann, Dadurch konnen sich Schmerzursache und schmerzender Punkt
an verschiedenen Stellen im Korper befindan. Es kommmt beispielsweise vor, dass
Bewegungseinschrankungen und Verklebungen der Faszien im unteren Ricken
Auswirkungen auf die Schultern oder den Nackenbereich haben. In diesem Fall,
wie in vielen anderan Fallen, stellt die schmerzende Stelle nicht die Ursache der
schmerzen dar. Wie bereits erwahnt, kbnnen sich die Faszlen selbststandig zu-
sarmmenziehen; sie sind ein eigenstandiges Organ und enthalten sogar Nerven-
endigungen. Aus dieserm Grund sind sie auch schmerzempfindlich, sie kdnnen
sich verndarten, sich entzinden, verdicken und so auch starke Schrmerzen aus-
IGsen. Dies ist ebenfalls ein wichtiger Grund daflr, dass sich entzindungshem-
mende und antibakterielle Wirkstoffe so positiv auf das Fasziengewebe auswir-
ken. Und hier kommit nun die Erndhrung ins Spiel.

Ausreichend Bewegung, ein auf Ihre Bedurfnisse abgestimmtes Training und die
richtige Emdahrung machen die Faszien biegsam wie Bambus und reilfest wie
ein Stahlseil. Dadurch wird der Kérper beweglich wie der einer Katze. Und diesa
Beweglichkeit kdnnen Sie sich auch mit zunehrmendem Alter erhaltten. So blei-
ben Sie in Beruf und Alltag akdiv, flexibel, fit und gesund.



