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Die Erndhrung fiir Kampfsportler sollte genauso einen grossen Stellenwert einnehmen wie andere Trainingsparameter (
Krafttraining, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit u.a.)

Es steht heute ausser Frage dass die Leistungsfahigkeit mit der Erndhrung

stark beeinflussbar ist.

Dierichtige Ernihrung sichert den ordnungsgemissen Ablauf aller erndhrungs-

abhingigen Funktionen des Korpers und beugt leistungsmindernden Mangel-

situationen vor. Sieist damit V oraussetzung fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsbereitschaft.
Nichtbeachten der Grundsitze einer vollwertigen Erndhrung mindert die Erfolgschancen eines anstrengenden
Trainingsprogramms.

Falsches Ess- und Trinkverhalten am Wettkampftag kann den Sieg kosten !!!

Fette sind grundsitzlich nichts Schlechtes.
In unserem Korper stecken (im Idealfall) rund 15 Prozent Korperfett bei Ménner, bis 20 Prozent bei Frauen.
Ein Gramm Fett liefert neun Kilokalorien — mehr a's doppelt so viel wie Kohlenhydrate oder Eiweisse.

Fett wird zum Transport von den fettloslichen Vitaminen A, D, E und K und die
essentiellen (unentbehrlichen) Fettsiuren gebraucht, die fiir den Aufbau von Nerven- und Gehirnzellen so wichtig sind. Fett
dient zur Polsterung und Wérmeisolation der Organe und des kompletten menschlichen Korpers.

Man unterscheidet gesittigte und ungesittigte Fettsduren.

Gesittigte Fettsduren sind iiberwiegend in tierischen Produkten zu finden und sie werden vom menschlichen Korper selbst
gebildet.

Die Aufnahme der ungesittigten Fettsduren erfolgt ausschliesslich iiber die Nahrung. Diese hochwertigen Fettsduren sind
meist pflanzlicher Herkunft

und sind zum Beispiel in Niissen, Saaten (Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne), Gemiise und Oliven enthalten.

Durch regelmissigen Sport lernt der Korper die Fettverbrennung zu optimieren.
Vorsicht vor zu viel Fett. Zu viel Fett macht fett!!!
Die Industrie packt viele versteckte Fette in Fertiggerichte, Wurst, Kése, Siissigkeiten und Snacks.
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Faustregel fiir den Fettkonsum: ein Gramm Fett pro Kilo Kérpergewicht am Tag!!

Danach sollte ein Mensch mit einem Korpergewicht von 70 kg, tédglich maximal
70 g Fett verzehren.

Tatsichlich nehmen wir duchschnittlich weit tiber 140 Gramm Fett jeden Tag zu uns.
Fett einsparen kann heissen: Statt Schokolade (30g Fett) besser Mohrenkopfe (0,2g Fett) oder Gummibérchen (0g Fett)
wihlen.

Sichtbare Fettrander vom Fleisch schneiden. Sparsam mit Streichfetten umgehen. Magere Wurst und Fleischsorten wihlen,
z. B.: Gefliigel, Lachsschinken. Gurke, Radieschen, Tomate aufs Brot, statt dick Kase und Wurst.

Desweiteren sollten Fleisch und insbesondere Wurst nicht auf dem téglichen Speiseplan stehen!

Eiweiss (Protein) ist fiir das Wachstum, die Erneuerung von

Zellmaterial und die Entwicklung von Organen und Geweben wichtig.

Genauso wie Cholesterin sind Eiweisse an der Bildung von Hormonen

beteiligt.

Kollagene (Stiitzfasern) sind wichtige Eiweissverbindungen und dienen als Bausteine fiir unsere Haut, Blutgefésse und
Haare.

Proteine werden fiir Herz, Hirn, Knochen, Muskeln und Zéhne

gebraucht.

Neben Kohlenhydraten dienen Proteine auch als Energiequelle.

Protein macht ein Finftel unseres Korpergewichts aus.

Ein friihes Anzeichen von Proteinmangel ist der Umstand, dass Haare

und Négel aufhoren zu wachsen und dass Wunden schlecht heilen. Ein Proteinmangel herrscht in Deutschland bei
ausgewogener Erndhrung jedoch nicht.

Proteine setzen sich aus langen Ketten aus AminoSiuren zusammen.

Es gibt 22 Aminosiuren. 13 davon kann unser Korper selbststandig aus

kleineren Molekiilen zusammensetzen, wahrend die restlichen 9 aus der Nahrung aufgenommen werden miissen.
Qualitativ hochwertige Proteine, die ale 9 essentiellen Aminosiuren in gentigend

grossen Mengen enthalten, werden als vollstandig bezeichnet.



Im algemeinen sind tierische Proteine vollstiandiger als pflanzliche Proteine.
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Milch und Eier enthalten das qualitativ beste Protein, denn sie vereinigen alle

9 essentiellen Aminosiuren in dem fiir den Korper am besten geeigneten

Verhiltnis. Pflanzliche Proteine sind in der Regel unvollsténdig, ihnen fehlen eine oder mehrere Aminoséure. Pflanzliche
Proteine konnen mit tierischen so kombiniert werden , dass sie einander optimal ergéinzen. Die hochste Wertigkeit hat z.B.
die Verbindung der Kartoffel mit dem Ei. Wertige pflanzliche Eiweisstrager sind: Kartoffel, Mais, Niisse, Weizenkeime,
Haferflocken, Sonnenblumensamen, Reis (ungeschilt), Soja.

Ein weiterer Vorteil pflanzlicher Eiweisse: Sie enthalten kaum Fett und kein Cholesterin. Rund 55 bis 70 Gramm Eiweiss
sollten wir zu uns nehmen,

0,8 g Protein pro kg Korpergewicht. Ein Mensch mit 70 kg Korpergewicht sollte rund 56 g Eiweiss téglich mit der Nahrung
aufnehmen.

Protein enthilt Stickstoff, das wiederum bei seinem Abbau die Leber

und Nieren belastet. Durch die Ausscheidung iiber die Nieren werden Kalzium,

Magnesium und andere wichtige Mineralien ausgeschieden.

Dies kann auf Dauer z.B. mit einem erhéhten Osteoporose-Risiko (Knochenschwund) einhergehen. Es kann iiber die Jahre
bei einer grossen Eiweissiiberbelastung zu Funktionsstérungen der Nieren kommen. Asthma, Allergien,
Gefisserkrankungen, Arthritis(Gelenkentziindungen), Osteoporose und eine gestorte Immunregulation kénnen bei zuviel
Proteinaufnahme auftreten.

Kohlenhydrate sind die grundlegendsten Energielieferanten. Zuckerarten sind die einfachsten Kohlenhydrate: Fruktose
(Fruchtzucker), Saccharose (Kristallzucker aus Zuckerrohr und Zuckerriiben) Glukose (Traubenzucker), Maltose
(Malzzucker), Laktose (Milchzucker), Galaktose (Schleimzucker).

Unser Korper wandelt alle Zuckerarten und alle Formen von Stérke in Glukose

(Einfachzucker) um. Nur in Form von Glukose kann unsere Zelle mit Energie versorgt werden.

Stérke ist ein komplexes Kohlenhydrat. Eine lange Kette, die aus Glukosemolekiilen aufgebaut ist und die von Pflanzen
(z.B. Vollkorn) eingelagert wird. Essen wir nun ein Stiick Vollkornbrot, so wandelt der Korper die Stirke ganz langsam in
Glukose um und kann somit tiber einen langeren Zeitraum den Korper mit Energie versorgen.

Starkehaltige Lebensmittel (Reis, Weizen, Mais, Kartoffeln..) sind die Grundpfeiler der menschlichen Erndhrung!!!

Kohlenhydrate aus der Nahrung werden vom Korper als Brennstoff verwendet,
in Glukose umgewandelt und zur Energiegewinnung verbrannt.
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1 Gramm Kohlenhydrate enthalten 4 Kilokalorien.

Das Hirn wird durch die Blut-Hirn-Schranke nur mit Glukose betrieben. In einer Stunde verbraucht das Gehirn 6 g
Glukose!

Der heutige Erndhrungstrend zu stark raffinierten Kohlenhydraten (wie Zucker,

Weichem und geschiltem Reis) bringt unsere Gesundheit restlos durcheinander.

Zucker und raffinierte Starke werden sehr schnell aufgenommen, der Blutzuckerspiegel steigt schnell nach oben und
Glukose wird sofort verbrannt. Viele Menschen bekommt diese stark zuckerhaltige Nahrung nicht.

Typisch ist, dass sich sehr schnell ein Energiehoch einstellt, das dann von einem Tief abgelost wird, gekoppelt mit
Lethargie, Schléfrigkeit, Kopfschmerzen oder Depressionen.

Es kommt zu Stimmungsschwankungen. Komplexe K ohlenhydrate dagegen werden

langsamer und nahtloser in den Blutkreislauf aufgenommen und verursachen keine schnellen Blutzuckerschwankungen.
Raffinierte Kohlenhydrate und Zucker enthalten lediglich Energie und kaum

andere Nihrstoffe.

Die Unterschiede zwischen ungeschiltem, braunen (Vollkorn-) Reis

und weissem Reis.

Der braune Reis liefert ebensoviel Energie wie der weisse, enthilt aber dariiber hinaus mehr Proteine, Vitamine, Mineralien
und Nahrungsfasern.

Raffinierte Starke raubt dem Korper wichtige Vitamine und Mineralien.

Der Verzehr von grosseren Mengen Zucker erhdht das Risiko von Diabetes, Karies und Ubergewicht, kann Arthritis,
Asthma verschlimmern und das Immunsystem schwichen. Dagegen sorgen die Naturfasern in den komplexen
Kohlenhydraten dafiir, dass der Darm gut funkioniert, sie vermindern Verstopfung und kénnen das Darmkrebs- und
Herzinfarktrisiko senken.

Obst enthélt hauptsachlich den Einfachzucker Fruktose. Friichte bestehen vor allem aus Wasser (Apfel 85%). Thr
Fruktosegehalt ist also ziemlich gering, und sie enthalten wenige Kalorien. Im Gegensatz zu Kristallzucker (raffiniert)
verursacht Fruchtzucker keine rasante Blutzuckerschwankung.

Obst enthilt beachtliche Mengen von Naturfasern, und die meisten Obstsorten



sind reich an Vitamin C, Carotinoiden (sekundire Pflanzenstoffe) und Mineralien.
Naturfasern (Ballaststoffe) beinhaten alle Teile von Pflanzen, die wir nicht
verdauen konnen. Die meisten Nahrungsfasern sind Kohlenhydrate, die zu
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komplex sind, als dass unser Korper sie zerlegen konnte.

Obst, Gemiise, Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte sind reich an Naturfasern. Die Fasern passieren den Verdauungstrakt
und verlassen den Korper mit dem Stuhlgang. Obwohl wir Naturfasern nicht verdauen kénnen, sind sie fiir unsere
Gesundheit wichtig.

Sie machen, zusammen mit ausreichend Flissigkeit, den Stuhl weich und regeln die Darmtitigkeit. Darmprobleme wie
Verstopfung, Hamorrhoiden oder Divertikel (kleine Austiilpungen des Darms) konnen bei regelméssiger Aufnahme
vermieden werden.

Die Ballaststoffe nehmen auf ihrem Weg durch den Darm krebsférdernde
Stoffe auf, weshalb das Darmkrebsrisiko gesenkt wird. 10- 15 Scheiben Wei ssbrot entsprechen einer einzigen Scheibe
Vollkornbrot, was den Inhalt an Ballaststoffen betrifft.

Erndhrungsempfehlungen

Der Energiebedarf beim Sport fillt sehr unterschiedlich aus und richtet sich neben Gewicht und Trainingszustand nach der
Intensitit und der Dauer der Trainingseinheit.

Je anstrengender die Einheit und je schwerer das Individuum, desto mehr

Kalorien werden verbrannt.

Beispiel: Eine Person, die 60 Kg wiegt, benétigt etwa 750 kcal pro Stunde

fiir eine lockere Laufeinheit (15 Km).

Eine Person mit 90 Kg bendtigt fiir die gleiche Leistung tiber 1200 kcal.

Wasist nun der ideale Brennstoff?

Der Korper greift beim Sport auf Fett und Kohlenhydrate zuriick.

Besonders bei Ausdauersport (Radfahren oder Marathonlaufen) werden die Kalorien bis zu 90% aus den Fettreserven
bezogen.

Wird das Training intensiver, greift der Korper auf im Muskel eingelagerte

Glukose zuriick. Allerdings sind die Glukosereserven des Korpers auf

ca. 1200 kcal begrenzt und liefern nur fiir kurze Zeit (60-90 Minuten) Energie.

Wenn die Glukosereserven leer sind und der Korper auf Fettverbrennung

umsteigen muss, ermiiden die Muskeln und der Sportler, die Sportlerin,

fiihlt sich pl6tzlich erschopft und schwindelig.
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Die Erndhrung hat grossen Einfluss darauf, wieviel Glukose in den Muskeln
eingelagert werden kann.

Kohlenhydratreiche Ermahrung regt die Muskeln dazu an, mehr Glukose
einzulagern und dadurch die Ausdauer zu erhdhen.

Der Kohlenhydratanteil sollte 60 — 70% des Energiebedarfs eines Kampfsportlers betragen um in den Muskeln
umfangrei chere Glukosedepots
aufzubauen.

Studien an Sportlern haben erwiesen, dass die Ausdauer durch eine kohlenhydratreiche Ernidhrung bedeutend besser
gefordert wird als durch eine Erndhrung, die reich an Fett oder Protein ist.

Daher sollte bei Kampfsportler die gesamte Kalorienzufuhr aus 60 — 70% Kohlenhydraten bestehen. Dies entspricht etwa
500 — 600 g Kohlenhydraten.

Wihrend einiger Stunden nach einer anstrengenden Trainingseinheit hungern

die Muskel zellen nach Glukose. Sportler sollten innerhalb von zwei Stunden nach dem Training drei bisvier Glaser
Fruchtsaft trinken oder etwa fiinf Scheiben

Vollkornbrot essen. Diese Kohlenhydrate werden schnell und wirksam die erschopften Reserven auffrischen und die
Erholung vom Training beschleunigen.

Mahlzeit vor dem Wettkampf bzw. Training

Es besteht durchaus ein gewisser Spielraum fiir die persénlichen Vorlieben
des Kampfsportlers, solange sich die Mahlzeit vor dem Turnier hauptsichlich
aus leicht verdaulichen Kohlenhydraten zusammensetzt und wenig Fett und



Protein enthilt. Fette und proteinlastige Nahrungsmittel verlangsamen die

Entleerung des Magens und sollten daher kurz vor dem Kampf gemieden

werden. Sich mit vollem Magen sportlich zu betiatigen kann Magenkrampfe

und Ubelkeit auslosen!!

Etwa 2 — 4 g Kohlenhydrate pro Kilogramm Korpergewicht sollten dem Korper

drei bisvier Stunden vor dem Kampfbeginn zugefiihrt werden.

Fliissige Mahlzeiten (zum Beispiel Mixgetrianke aus Friichten oder Fruchtsaft) konnen innerhalb einer kiirzeren Frist vorher
getrunken werden, weil sie den Magen schneller verlassen als feste Nahrung.

Fliissigkeitszufuhr
Wasser ist fiir den Kampfsportler unentbehrlich. Arbeitende Muskeln
erzeugen Wirme, und zur Kithlung schwitzt der Korper und verliert Wasser.
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Ubermissiger Wasserverlust (Dehydration) beeintrichtigt den Kérper in
seiner Fahigkeit, Sauerstoff und Nahrstoffe in Umlauf zu bringen, was sich
wiederum auf die sportliche Leistung niederschldgt. Wenn auch nur 1-2% der
gesamten Korperfliissigkeit verlorengehen, gehen Durchhaltevermdgen

und Kraft der Muskulatur sehr schnell nach.

Das entspricht einem Schweissverlust von 1 kg bei einem Kampfer, der 55 kg
wiegt, bzw. einem Verlust von 1.5 kg bei eéinem Gewicht von 80 kg.

Bei grosseren Wasserverlusten (5-7% des Korpergewichts) sind Muskel-
krampfe, Uberhitzung sowie hitzebedingte Erschopfung und Kreislaufkollaps die Folge.

Ein Durstgefiihl stellt sich oft erst zu spét ein. Meist betrdgt der

Wasserverlust bis dahin schon 2% des Korpergewichts.

Esist darum besonders wichtig vor, wéihrend und nach einem Turnier/ Training

auf eine ausrei chende Fliissigkeitszufuhr zu achten.

Die verlorene Wassermenge zu ersetzen ist viel wichtiger als verloren gegangene Elektrolyte zu substituieren.

Selbst starkes Schwitzen iiber eine ldngere Zeitspanne von 2 — 3 Stunden

hat keinen erkennbaren Einfluss auf die Elektrolyt-Konzentrationen im Kaorper.

Nur bei sehr langen Ausdauerleistungen sind Elektrolytverluste beim Schwitzen

von Bedeutung. Eine einzige Mahlzeit nach dem Training ersetzt die Elektrolyte,

die bei einem méssig anstrengenden Training verlorengehen, ohne weiteres.

Um den Wasserverlust zu ermitteln, kann der Kampfer, die Kémpferin sich nach dem Training wiegen. Falls sich das
Korpergewicht beim Training um mehr als 2%

verringert hat, war die Fliissigkeitszufuhr wihrend des Trainings ungeniigend.

Als Sportler sollte man darauf achten, dass die Fliissigkeitszufuhr durch stilles Wasser gedeckt wird. Kohlenséure ist als
Konservierungsstoff in den kduflichen Wiéssern gebunden, und nicht als Geschmacksstoff. Die Kohlenséure verhindert die
Ausbreitung von Erregern im Wasser. Sie iibersduert jedoch den menschlichen Kérper , also die Muskulatur, was sich
leistungsmindernd auswirkt.

Stilles unbehandeltes Wasser (nicht ozonisiert, nicht bestrahlt) biirgt in der

Regel fiir ein gutes Wasser.

Fliissigkeitsmangel fithrt zur Austrocknung (Dehydration), und der Alterungsprozess wird rasant beschleunigt. Mindestens
2-3 Liter stilles

Woasser sollten wir taglich zu uns nehmen.

In die Fliissigkeitsbilanz sind Kaffee, Tee, Fruchtséfte, Wein, Bier oder
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Limonade nicht mit einzubeziehen!!

Je weniger Inhaltsstoffe (auch Mineralien) das Wasser enthilt, desto besser.
Wasser hat nur Spiilfunktion! Mineralstoff- oder kohlensiurehaltiges Wasser
kann keine Giftstoffe mehr aufnehmen, weil es bereits gesittigt ist.

Wasser sollte in Glasflaschen gekauft bzw. aufbewahrt werden, Plastik enthalt
Weichmacher die sich in kiirzester Zeit im Wasser 16sen (krebserregend).
Anders al's das Hungergefiihl meldet sich der Durst erst sehr spiit.

Alle halbe Stunde tiber den Tag verteilt, sollte man ein Glas trinken, auch wenn im Moment wenig Durst verspiirt wird. Als
Ergédnzung sind Saftschorlen, die aus einem Teil Obstsaft und zwei Teilen Wasser bestehen, eine willkommene
Abwechslung.



Nahrungsergéanzung

Diese Frage wird immer noch kontrovers diskutiert.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, die DGE, gibt Empfehlungen fiir die

Nahrstoffzufuhr und deren jeweilige Grossenordnungen von Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und vieler anderer
erndhrungsspezifischer

Parameter heraus.

Ihre generelle Zielsetzung ist aber lediglich die Vermeidung von Mangel zustinden. Unberiicksichtigt bleiben die erhohten
Umsitze bei jeder

Art von Sport, akuten oder chronischen Erkrankungen, die nachgewiesenermassen einen erhéhten Bedarf von Néhrstoffen
mit sich bringen.

Jede Zigarette zerstort ca. 60 mg Vitamin C!!

Das macht bei einer Schachtel Zigaretten am Tag zusitzlich! ca. 1200 mg Vit. C, zum eigentlichen Tagesbedarf.

Die DGE empfiehlt generell eine Tagesdosis von nur 100 mg Vitamin C!!!!

In der Orthomolekularen Medizin (Fachbereich der Medizin, der sich mit
Néhrstoffsubsitution in der Pravention und im Krankheitsfall beschaftigt)

liegt die Empfehlung fiir Vit. C bei 250-2000 mg pro Tag.

Wiirde man diese Vitaminmenge iiber die Nahrung zu sich nehmen, entspriche
das pro Tag z.B.: 15 sonnengereiften Orangen oder 1,5 kg Erdbeeren.

Ein dhnliches Rechenexempel ldsst sich auch mit Vitamin E anstellen.

Vitamin E hat eine blutgefissschiitzende Wirkung und wird auch in der Rheuma-
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behandlung mit eingesetzt. Die empfohlene Dosis liegt bel 100-800 mg Vit. E pro

Tag. Das entspriche etwa 1 kg Sonnenblumenkernen, 2 kg Walniissen, 600 ml

Sonnenblumenal oder 1,2 kg Weizenkei men.

Das sind Mengen, die natiirlich niemanden ernsthaft zuzumuten sind!!

Diese Beispiele machen aber klar, dass Nahrungsergénzung im Sport einen nicht

mehr wegzudenkenden Stellenwert eingenommen hat.

Bestes Beispiel sind die Profisportler, ob Fussball, Handball oder Eishockeyspieler. Ein Grossteil der Athleten wird mit
entsprechenden Nahrungserganzungen vom Betreuerstab versorgt.

Es sollte sich vor allem um natiirliche Vitamine handeln, kiinstliche Vitamine
werden nur zu ca. 30% vom Kérper aufgenommen bzw. verstoffwechselt.

Wichtig ist vor allem eine gute Basisversorgung mit dem ganzen Spektrum der
Vitamine und Mineralstoffe, ohne Megadosierungen von Einzel stoffen.
Vitamin B1 ist wichtig fiir den Kohlenhydratstoffwechsel, vor allem Sportler
benstigen eine ausreichende Zufuhr dieses Vitamins.

Vitamin B6 ist fiir den Eiweissstoffwechsel unerlédsslich, Vit. C und Vit. E
sind zur allgemeinen Leistungssteigerung hervorzuheben!!!

Ein natiirliches Nahrungsergénzungsmittel hat den grossen Vorteil dass

sekundire Pflanzenstoffe enthalten sind.

Es gibt mittlerweile 7000 bekannte sekundére Pflanzeninhaltsstoffe. Es sind

keine klassischen Nahrstoffe im eigentlichen Sinne, aber hochwirksame

bioaktive Pflanzensubstanzen, die nachgewiesenermassen vor Krebs schiitzen. Sie helfen freie Radikale zu fangen und
stirken das Immunsystem.

Internationale Studien zu Vitaminen

Von 1958 bis 1995 gab es 4500 medizinische Studien zum Zusammenhang von

Erndhrung und Krankheiten. Dr. Joann Manson von der Harvard Medical School

for World Cancer Research Fund hat 1995 diese Studien zusammengefasst und

analysiert. Sie zeigen, dass Menschen, die téglich fiinf Portionen Obst und Gemiise essen, ihr Risiko an Krebs und/oder
Herzleiden zu erkranken, um 50 %

J.E. Ekstrom untersuchte in einer 10-Jahres Studie an 11 948 Personen in
Kalifornien sie Auswirkungen einer regel missigen Einnahme von Multivitamin-
Préaparaten und Vitamin C (mindestens 300 mg/Tag) und Vitamin E.
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Die Personen hatten eine stark verminderte Sterblichkeit an Herzerkrankungen und Krebs und eine geringere
Gesamtsterblichkeit. Die Verringerung der Sterblichkeit lasst sich hochrechnen. Die dadurch erreichbare
Lebensverlangerung betrdgt mindestens 6 Jahre!!!!



Eine weitere Studie an insgesamt 127155 Personen, darunter 39910 Arzte und
87245 Krankenschwestern der Harvard Universitit in den USA bestatigt die
Ergebnisse der kalifornischen Studie.

Dies sind nur ein paar Beispiele fiir Nahrungsergéinzung und ihrem positiven

Langzeiteffekt. Kombiniert mit einer gesunden Ernahrung und regelméssiger sportlicher Betétigung ist das eine optimale
V oraussetzung fiir ein langes

und gesundes Leben, aber auch as Basistherapie fiir schon bestehende Erkrankungen ist diese Dreierkombination
entscheidend.

Eine Erndhrungsumstellung wird bei einem aktiven Kampfsportler wohl
die grosste Herausforderung sein, der er sich zu stellen hat.

Sport und Nahrungserganzung sind oft schon kombiniert zu finden,
eineleistungsfordernde Erndhrung ist jedoch nicht immer selbstverstandlich.

Aus eigener Erfahrung kann ich die Wichtigkeit einer optimalen

Erndhrung nur bestitigen und unterstreichen. Vor der WM 2004 in Basel achtete ich noch gezielter auf meine Erndhrung
und diesen positiven Effekt hatte ich mit einem guten Nahrungsergénzungsmittel

noch weiter ausbauen konnen. ( Vizeweltmeister, Int. DM)

Wie erkenneich ein gutes Nahrungserganzungsmittel?

Es sollte aus hochwertigen natiirlichen Lebensmittel hergestellt sein.

Nur so ist esmoglich , die erndhrungsphysiologische Bedeutung von Obst, Gemiise, Kriutern und Olen, sowie der darin
enthaltenen sekundaren Planzeninhaltsstoffe zu integrieren.

Es sollten alle 13 Vitamine, sowie Mineralstoffe und Spurenelemente in

ausreichend hoher Dosierung enthalten sein. Optimal ist es wenn diese

Vitalstoffe aus natiirlichen Lebensmitteln gewonnen wurden und nicht im Labor

synthetisch hergestellt sind. Untersuchungen haben gezeigt, dass natiirliche Vitalstoffe vor allem in Verbindung mit den
sekundiren Pflanzenstoffen eine bis zu 250 —fach hohere Wirkung erzielen.
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Die Vitaminoide Carnitin und Coenzym Q10 sollten enthalten sein, da sie wichtig sind fiir die Energiegewinnung des
Herzens und eine verbesserte Ausdauer bereitstellen.

Borretschsamenol und Hagebuttenkernol um die wichtigen Gamma-Linolen-Omega 3 Fettsiuren abzudecken.
Milchsauer vergorene Gemiisesifte fiir eine gesunde Darmflora sollten enthalten sein.

Fiir eine optimale Aufnahme im Darm sollte das Produkt in fliissiger Form eingenommen werden. Diese natiirliche
Aufnahme ist der Tablettenform

auf jeden Fall vorzuziehen. Ein Nahrungserganzungsmittel das diese Kriterien erfiillt, versorgt den Organismus mit allen
wichtigen Vitalstoffen.

Die meisten natiirlichen Lebensmittel bringen eine ausgefeilte Vitalstoffmischung mit. An diesem genialen Bauplan sollte
sich ein klug entwickeltes Vitalstoffgetrink orientieren.

Wihrend meiner langen Suche nach solch einem Produkt, bin ich vor 5 Jahren

auf LaVitagestossen. Ein Vitalstoffpraparat von einem Sportler fiir Sportler!!

Die positiven Effekte durch die Einnahme stellten sich nach 3 — 4 Monaten ein. Etwas Geduld sollte man mitbringen, denn
ein Vitamin und / oder Minera stoffdefizit ist durchschnittlich erst nach ca. 3 Monaten regel missiger Einnahme behoben.
Diesrichtet sich stark nach den individuellen Defiziten des jeweiligen Sportlers und kann deshalb kiirzer bzw. ldnger
dauern.

Die positiven Erfahrungen mit LaVita setzten sich auch in unserer Naturheilpraxis fort.

Gute Erfahrungen zeigen sich z.B.: die Sehstirke der Augen nimmt wieder zu — Patienten brauchen eine schwichere Brille.
Deutlich geringere Infektanfilligkeit bei allen La Vita Konsumenten. Verbesserung chronischer Krankheitsbilder bei
entsprechender Dosierung. Unterstiitzung bei der Schwermetallausleitung (Amalgam, Blei, Holzschutzmittel u.a.).

“11-
Die beeindruckensten Wirkungen fiir mich personlich, sind gute



Leistungsfahigkeit beim Kickboxen, die schnelle Regeneration nach langen Ausdauereinheiten beim Joggen und auf dem
M ountai nbike sowie die wesentlich geringere Infektanfilligkeit im Winter.

Bel Fragen zu LaVita stehen meine Hellpraktikerkollegin
Frau Bettina Winter und ich, Euch gerne zu Verfiigung!!

Klaus Jomrich, Heilpraktiker
Fon und Fax 07082/415599

Bettina Winter, Heilpraktikerin
Fon 07243/30712

Fax 07243/534191

Email: BettinaWinter@gmx.de
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