Freitag, 2.8.
18.30 Uhr
Clubhaus

BVH Tennis
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ERN A HREN: Ausgleich abgebauter/ausgeschiedener Stoffe

zum Genuss



OPTIMALVERSORGUNG

Unser Koérper besteht aus 47 essenziellen Stoffen, die wir
zwingend zum Uberleben brauchen. Fehlt nur einer ganz,
sind wir toft.

Minimal-Prinzip von Justus von Liebig:
Das Fass ist nur so voll, wie die minimalste Daube lang ist.
Vitamine (z.B. A,B1,B2,B6,B12,C,D,EK)
Mineralien(Se, Mg,Al,Zn,Cu,Ca etc.)
Spurenelemente
Fette




W) Eisen
) Chrom
) Kupfer
BN Kobalt
9] Mangan
] Fluor
) Jod
B3 Lithium

Aminosauren

DIE 47

Y Isoleucin W] Methionin
) Leucin WX Tryptophan

ESSENZIELLEN ES B
BAUSTEINE

O

Fettsauren

) Omega 3
(Docosahexaen-,
Eicosapentaensiure)

WM Omega 6 (Arachidonsiure)

Spurenelemente

) Molybdin
DN Bor

) Silizium
] Selen
R Vanadium
) Zink
] Schwefel
] Rubidium
w1 Nickel

Bausteine

o=
Mineralien

e Magnesium
e Kalzium
w3 Natrium
el Kalium
aE Phosphor

QO

Vitamine

) Vitamin A
) Vitamin D
mw) Vitamin E
W) Vitamin K
) Vitamin C
WOW Vitamin B1
S} Vitamin B2

e} Vitamin B3
) Vitamin BS
M Vitamin B6
BURN Vitamin B7
B} Vitamin B
M Vitamin B12



LEBENSMITTEL -
NAHRUNGSMITTEL

* Lebensmittel:
« Wachsen unbehandelt aus dem Boden
« Wachsen unbehandelt auf B&umen/ an Strauchern

« Stehen auf Wiesen und Weiden

* Nahrungsmittel:
» Haben ein Efikett

+ Stehenin (engen) Stdllen und werden durch
verarbeitetes Futter erndhrt

+ Sind weiterverarbeitet und haltbar gemacht




DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Sparsam genieRen:
Fett-, zucker- und salzreiche
Lebensmittel.

Tierische SiiRigkeiten

Téglich 1-2 Essloffel pflanz-
liche Ole, Niisse oder Samen.

Wenig Fett.
DGE A
: : &
Pro Woche maximal 2 Portionen Woche

::‘tltalzmeij F::aisch. Téglich fettarme

iichprodukte. .
Erndhrungs-

70 jeder Haupimahizeit , pyramide

Getreide, Brot, Nudeln, Reis
oder Kartoffeln.

Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1- 2 pro Woche

Gemiise
mind. 2 - 3 x

Getreideprodukte mehrmals taglich

0 ; 2.B. Brot, Teigwaren,
Taglich 1,5-2 Liter
ungestiBte Getrank

Kartoffeln, Nudeln,
( - Hilsenfriichte
vorzugsweise Wass

Téglich 3-5 Portionen Obst
und Gemilse.

RegelmaRige korperliche Aktivitat MaRig Alkohol

(20 - 30 Minuten)

Akademie fir
.. menschliche Medizin

fruher
Quelle: osd-ev.org




» FlUssigkeit: ungesuBte GetrGnke
(Wasser, gruner Tee, Kaffee schwarz,)
30-40 ml je kg Kérpergewicht sind
ideal

W A S * Obst und GemuUse: wenig Obst, viel

Gemuse, allerdings gilt: wir mussten

D A V O N mehrere Kilogramm zu uns nehmen,

um den tatsadchlichen Bedarf zu

BRAUCHT S

+ Fettarmes Fleisch, fettarme

U N S E R Milchprodukte

« Pflanzliche Ole, Nusse, Samen !! Gute
Ole und Fette sind z.B. Olivendl, Leindl,
Fischol, schlechte sind z.B.
Sonnenblumendl, Palmfett, alle
gehdrteten Fette !l

KORPER?

. Fett, was im Kihilschrank hart wird, ist
schlechtes Fettill

+ Kohlenhydrate (Nudeln, Reis,




VITAMINE

+ Vitamin A (fettldslich): fierische Lebensmittel, B-Carotin in Pflanzen ist eine Vorstufe und
kann im Koérper zu Vitamin A umgewandelt werden. Bedarf ca. 700-850 mikrogramm/Tag

« Vitamin B1 (wasserldslich): z.B. Fleisch, Haferflocken, ErdnUsse, Pinienkerne Bedarf ca. 1,0-
1,2 mg/Tag

+ Vitamin B2 (wasserldslich): Milch, Milchprodukte, Vollkornprodukte, Fleisch, Fisch Bedarf
ca. 1,1 -1,4mg/Tag

* Vitamin Bé (wasserldslich): Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, div. GemUse Bedarf ca. 1,4 -
1.6 mg/Tag

« Vitamin B12 (wasserldslich): tierische Lebensmittel Bedarf ca. 4,5 mikrogramm/Tag
+  Vitamin C (wasserldslich): Ascorbinsdure: Obst und Gemuse Bedarf ca. 95 - 110 mg/Tag
« Vitamin D (fettloslich): Eigenproduktion in der Haut!!! Fisch, Avocado

+  Vitamin K (fettldslich): grines Gemuse, Obst Fleisch, Eier




* Magnesium: Katalysator und Schutz fiir
Zellen, kann zu Vitamin-D-Mangel fiihren und
umgekehrt Bedarf 350-400 mg/Tag

* Selen: Antioxidanz und Zellreifung, MUSSEN
wir Supplementieren!!! Gehalt im Blut
sollte 130-150 pg/l betragen. Paraniisse 1917
ng/100g, Schweineniere 203

* Eisen: Baustein roter Blutfarbstoff,
Sauerstofftransporteur: Bedarf: 10-15
mg/Tag. Bierhefe 18 mg/100 g, Schweineleber
17,5, Linsen 8,0

MINERALSTOFFE

» Zink: Stoffwechsel, EiweiBaufbau,
Zellerneuerung: Bedarf ca. 15 mg/Tag,
Austern, Muskelfleisch

* Chrom, Kupfer, Mangan




EIWEIBRB

EiweiBe sind der Energielieferant fUr den Korper!!
Eiweil3 = Proteine (proteo griechisch = vorangehen)

Es gibt 22 Aminosduren (EiweiBe), von denen 8 essenziell
sind

Ein hoher GesamteiweiBwert im Blut ist der wichtigste Wert
fUr die Gesundheit und Leistungsfdhigkeit sowohl fur das
Gehirn (besteht zu 90 % aus Wasser und 10% EiweiB)

Stress verbrennt Eiweil3 (Energie-Kannibalismus)




01

Omega 3-Fette sind gute
Fette

02

Omega 6-Fette sind
schlechte Fette

03

Es kommt auf das Verhiltnis
an 1:1 oder 1:4 ist ok. Wird
das Verhiltnis zu Ungunsten
der Omega 3-Fette zu groB,
ist es schlecht fiir uns. Wir
haben durchschnittlich 1:15,
Jugendliche 1:20




HTTPS:// WWW.YOUTUBE.COM/WATCH
!V=XWSPLAKKRYC

Prof. Dr. J6rg Spitz
Facharzt fiir Nuklearmedizin, Erndhrungsmedizin, Praventionsmedizin
Akademie fiir menschliche Medizin und Spitzen-Gesundheit



MARK TWAIN

ES IST LEICHTER, NSCHEN
ZU TAUSCHE!I

MACHEN, L




Macht Herzinfarkt, Diabetes,
Krebs und Demenz

Jegliche Ahnlichkeit mit natiirlicher Nahrung ist rein duf3erlich!

Shenei
Sl

e <o Akademie fir
.:._-:._ menschliche Medizin



« Wir benotigen Energie
fur die Muskulatur

BEDEUTUNG oo ko
FUR DEN oner Kann aie

Energie kommen?

SPORT

 EiweiB3, Calcium,
Magnesium, Vitamin D
Fett
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ELITE SPORTS NUTRITIO

AMINOSAUREN/EIWEIBS

Shaker
separat
erhéltlich
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\vellMix

SPORT
TEIN 9

PROTEINE FUR MUSKEL-
AUFBAU UND -ERHAI.'I'

3-¥omponenten-Eiweid
mit Magnesium
mit Vitamin 86 und B2

¢
SOOKIES & CREAM

RBSSMANN
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advanced hydration
electrolyte & immunity
powder supplement

NIV 426 0000




WANN NEHME ICH
WAS ZU MIR?

« Grundsatzlich ganz einfach!

* Wenn ich meine Energiespeicher standig voll habe, bendtige
ich nur die Mengen des erhohten Bedarfes, und zwar bereits
ab ca. 2 Stunden vor Beginn, wahrend und nach dem Sport!

* Wenn man sich an die Empfehlungen der Hersteller halt, fahrt
man gut!

* Nur hochwertige Produkte verwenden! Da beschdaftigen sich
Experten mit der optimalen Zusammenstellung!

* Was nichts kostet, taugt nichts!

+ Was beworben wird ist nicht hochwertig genug!




KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

sind schneller
Energielieferant

“Muskelbenzin”, sollte auch
dort ausschlie3lich
verbrannt werden

Geringe Mengen kurz vor
und wahrend des Sports

Vollkornprodukte,
Haferflocken, Gemuse Obst

Keine einfachen
Kohlenhydratelll

WeiBBmehlprodukte,
SuBigkeiten, Fast Food

Liefern nur kurzfristig Energie

Lassen den
Blutzuckerspiegel rasant
ansteigen
(HeiBhungerattacken)




REGENERATION

* Mineralien: Magnesium, Calcium, Kalium, etc.

 Vitamine: C, D




