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Wissenswertes

Immer haufiger wird Gber Medien und

Werbung eine Extraportion Vitamine oder Mineralstoffe
fUr den Korper empfohlen, um Mangelerscheinungen
auszugleichen und Krankheitswellen zu umgehen.

Auf dem Gesundheits- und Fitnessmarkt werden
Ergéanzungsprodukte, ,Superfoods” und Trends verkauft,
die eine besondere Wirkung versprechen, wie z. B. ein
gewisses Problem (z. B. Ubergewicht) zu vermeiden oder
eine bestimmte Wunschvorstellung (mehr Muskel-
masse) erreichen zu kdnnen.

Diese Versprechungen sind haufig nicht haltbar. Die
Folge? Frustration und Verunsicherung, wenn sich die
versprochenen Resultate nicht einstellen.

Eines vorweg: Es handelt sich im wahrsten Sinne des
Wortes um Erganzungen Ihrer Nahrung. Wer sich
normalerweise ausgewogen ernahrt, wird vermutlich nur
geringe zusatzliche positive Effekte durch
Nahrungserganzung feststellen. Wesentlich groBere
Auswirkungen haben andere Faktoren. Seien Sie also
kritisch. Das spart Innen am Ende viel Geld und Frust!
Sprechen Sie uns jederzeit an, wenn Sie sich unsicher
sind oder Fragen haben.




Definitionen

Was sind Nahrungserganzungsmittel?

~Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel, die ein
Konzentrat von Nahrstoffen oder sonstigen Stoffen mit
ernahrungsspezifischer oder physiologischer Wirkung
allein oder in Zusammensetzung darstellen”.
(Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung, DGE)'

Nahrungserganzungsmittel werden haufig auch
als Supplemente bezeichnet. Abgeleitet von
to supplement = erganzen.

Was sind Superfoods?

Superfoods sind Lebensmittel mit einer hohen Nahr-
stoffdichte, die eine positive Auswirkung auf die
Gesundheit haben sollen. Aber Vorsicht: der Begriff

~Superfood”ist nicht geschitzt und bis heute gibt es
keine fachliche Definition. Mit der richtigen Vermark-
tung wird schnell jedes Lebensmittel zum Superfood.’

Allgemeine Empfehlungen

Makronahrstoffe sind Kohlenhydrate, Proteine und
Fette - die Basis der Erndhrung. Sie spielen fur die
Zusammensetzung unseres Korpers sowie die Leis-
tungsfahigkeit als Energielieferant eine wichtige Rolle.
Erst bei belastenden Situationen, wie z.B. hohes Train-
ingsvolumen oder Didten, kann ihre Ergéanzung Sinn
machen.

Mikronahrstoffe sind Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente etc, die fUr anabole und katabole (Auf- und
Abbau) Prozesse des Korpers relevant sind. Erst bei einer
ungesunden und eintdnigen Ernahrungsweise oder




belastenden Situationen mit erhdhtem Bedarf, wie z. B.
eine Schwangerschaft oder Erkrankungen, kann es zu
einer Unterversorgung kommen.

Wir méchten lhnen die fiir uns sinnvollsten und
wissenschaftlich vertretbaren Nahrungsergéanzungs-
mittel vorstellen, damit sie in dem vielfaltigen Angebot
den Uberblick behalten.

Uber die Sonneneinstrahlung auf der Haut kann Vitamin
D gebildet werden. Aus der Nahrung wird es z. B. Uber
Eigelb, Milchprodukte oder Meeresfische aufgenom-
men. Es spielt vor allem bei der Regulierung des
Kalziumspiegels und dem Auf- und Abbau von Kno-
chenmasse eine Rolle. Besonders bei dlteren Menschen
ist die Vitamin-D-Synthese schlechter. Lassen Sie eine
Blutanalyse machen und nehmen nicht pauschal
Vitamin D ein. Die empfohlene Dosis liegt zwischen
2000 IU-50001U am Tag.”™©

Wichtig fur Blutbildung, Zellteilung und Abbau von
Fettsauren. Esist vorallem in tierischen Produkten ent-
halten. Daher macht eine Erganzung bei Vegetariern/
Veganern Sinn. Die empfohlene Tagesdosis variiert stark
nach Quellen (2,5 -400 Mikrogramm/Tag).!?”8




Ein fettlosliches Vitamin, dass die Blutgerinnung und
Kalziumregulation (Kalziumspeicherung im Knochen)
unterstUtzt und das kardiovaskulare Risiko verringert.
Notwendiger wird es deshalb erst im hoheren Lebens-
alter. Vitamin Kist in mehreren Formen vorhanden. Die
empfohlene Tagesdosis fUr Erhalt der Knochengesund-
heit: 0,2 mg der Untergruppe MK-7 oder 45 mg der
Untergruppe MK-4. Fur kardiovaskuldre Gesundheit:
0,2 mg MK-7 oder O,5-Img K1.7¢

Der Korper bendtigt mehrfach ungesattigte Fettséuren,
die er nicht selbst produzieren kann. Sie wirken Blut-
druck-und Cholesterinsenken und sorgen fur Elastizitat
der Zellmembran. Zu den Omega-3-Fettsauren gehoren
ALA (Alphalinolsaure), EPA (Eicosapentaensaure) und
DHA (Docosahexaensaure). Besonders reichhaltig sind
z.B. Fische wie Lachs oder Hering (EPA und DHA) sowie
Pflanzendle wie Raps- oder Leindl (ALA). Die Zufuhr
kann Uber Nahrungsmittel wie Fische z.B. Lachs oder
Hering (DHA und EPA) sowie Pflanzendle z.B. Lein- oder
Rapsol (ALA), aber auch Uber Kombinationspraparaten
wie z.B. Algendl Softgels geregelt werden. Fur die
allgemeine Gesundheit werden z.B. 300-600mg der
Kombination EPA und DHA empfohlen.>8




Empfehlungen firs Training

Neben allgemeinen Gesundheitsempfehlungen kann
eine Nahrungsergéanzung auch furihr Training sinnvoll
sein. Und zwar dann, wenn die normale Nahrung nicht
mehr ausreicht. Bevor Sie aber zu solchen Produkten
greifen, sollten Sie versuchen grundlegende Anpassun-
gen ihrer Ernahrung vorzunehmen.

Sollte es zu einer Unterversorgung von Makro- oder
Mikronahrstoffen kommen, konnen Leistungseinbuf3en,
mangelnde Regeneration oder erhdhte Erschopfung
eintreten. Eventuell werden gewlnschte Ziele nur
langsamer erreicht.

Empfehlenswerte Nahrungsergdnzungsmittel im
Training sind:

Proteine sind fur
den Erhalt und
den Aufbau der
Muskelmasse
notwendig. In
Trainings- oder
Diatphasen tragen
Proteine einen
wichtigen Teil zur
Gesunderhaltung
bei. Empfohlen werden 1,5 g-2,2 g/ kg Kérpergewicht.
Kann die empfohlene Dosis nicht allein Uber die
Ernéhrung aufgenommen werden, ist es sinnvoll mit
Supplementen wie z. B. Proteinpulver nachzuhelfen.
Hierbei ist vor allem die Qualitat des Pulvers wichtig! %1
Sie mdéchten néhere Informationen zu Proteinpulver?
Dann sprechen Sie uns gerne an.




Kreatin wird auch als , Leistungsforderer” fUr bestimmte
Sportarten bezeichnet. Es hilft dabei, die muskulare
Ermudung zu verzégern und das Trainingspensum
dadurch zu erhohen. Kreatin ist Uberwiegend in tieri-
schen Produkten enthalten. Empfohlen wird eine Dosis
von 5 g Kreatin Monohydrate am Tag*.

*Andere Formen sind teurer, aber nicht effektiver.”®

Kohlenhydratgetranke finden ihren grof3ten Nutzen
beilanganhaltenden Ausdauersportarten. Durch ihre
schnelle Verdaubarkeit sind sie optimal, um die Glyko-
genspeicher wieder aufzufullen, ein Absinken der
Blutzuckerkonzentration zu vermeiden und so einer
Ermudung vorzubeugen. Die Dosis richtet sich an die
Intensitat und das eigene Korpergewicht. Bei einer
Ausdauerbelastung von 45 -120 Minuten kénnen
30-60 g Kohlenhydrate pro Stunde zugefthrt werden.
Um Magen-Darm-Beschwerden oder vermehrten
Harndrang zu vermeiden, trinken Sie in kleinen Schluck-
en.S, 6,10

III

Das Problem der ,Wundermitte

Eines der gro3ten Probleme um Erganzungsmittel/
Supplemente und die neuen ,Superfoods” ist, dass sie
versprechen, durch ihre bloBe Einnahme z.B. die
Fettverbrennung anzuregen, die Leistung zu steigern,
oder Entzindungen zu hemmen etc. Wenn es in
Wirklichkeit solche ,\Wundermittel” gébe, dann wirde
sie wohl jeder nehmen.




Letztendlich ist die Wirkung der meisten Mittel nicht
wissenschaftlich bewiesen und ebenso ist nicht belegt,
dass ein Uber das normale Maf3 erhdhte Vorkommen von
Mikrondhrstoffen einen Vorteil fUr die Gesundheit oder
z.B. die Gewichtabnahme und Trainingsstatus darstellt!

Aus diesem Grund raten wir Ihnen nurzu den
Nahrungsergéanzungsmitteln, die Sie in diesem Flyer
nachlesen konnen und mochten hnen nochmal
bewusstmachen, dass eine gute Erndhrung, ausre-
ichend Bewegung und ein allgemein gesunder
Lebensstil wesentlich erfolgreicher sind. Sollten Sie
dennoch weitere Fragen zu diesem Thema haben,
beraten wir Sie gern.

Das Wichtigste auf einen Blick

* Lassen Sie sich nicht zu sehr von der Werbung
leiten - nicht alle angepriesenen Erganzung-
smittel zeigen ihre Wirkung und sind wissen-
schaftlich bewiesen.

Sparen Sie Ihr Geld! Nahrungsergdnzungsmit-
tel sollten nicht die normale Erndhrung erset-
zen! Versuchen Sie zuerst Ihre Gewohnheiten
zu verandern, z.B. eine Erndhrungsumstellung,
mehr Schlaf, mehr Sport

Ein groBes Blutbild vom Arzt hilft dabei wirklich
festzustellen, ob Sie von Mikronahrstoffen

unterversorgt sind oder eine Mangeler-
scheinung vorliegt.




Sie haben Fragen zu diesem
oder anderen Themen?

Vereinbaren Sie gern Ihren personlichen Termin!

DianaMedicalSport liegt direkt gegentber von Kurhaus
und Kurpark - im Zentrum Bad Bevensens und auf dem
Gelande der DianaKlinik.

DianaMedicalSport
Dahlenburger Str. 2a
29549 Bad Bevensen

Tel.: 0582180-3168
E-Mail: info@diana-medicalsport.de
www.diana-medicalsport.de
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