& BURGERSTEIN
FOUNDATION

ﬁ“ MICRONUTRIENTSFORHEALTH

Mikronahrstoffe
im Sport

v
i




EINSATZGEBIETE VON MIKRONAHRSTOFFEN IM SPORT

Ausdauer Kraft & Aufbau Energie

BASIS = .
Muskeln Regeneration
GRUNDVERSORGUNG

MIT EINEM

. . MULTIVITAMIN- .

Ubersauerung " Blutbildung
PRAPARAT

Immunsystem Konzentration Gelenke

TIPPS:

Ausreichend und richtig trinken: Sie konnen grob abschétzen, ob Sie genug trinken,
wenn Sie sich vor und nach dem Sport wiegen. Ist das Gewicht nach der Belastung
hoher als vorher, haben Sie zu viel getrunken; ist das Gewicht tiefer, sollte entsprechend
getrunken werden.

Die richtige Erndhrung: Die Basis einer Sporterndhrung sollte aus einer vielseitigen Aus-
wahl an qualitativ hochwertigen Lebensmitteln bestehen und

e dem Korper gentigend Energie liefern

e ausreichende Mengen an essenziellen Nahrstoffen enthalten

e gentigend Fliissigkeit zur Verfligung stellen

e out vertrdglich sein

e eine hohe Belastungsintensitét zulassen

e die schnelle Erholung nach intensiven Belastungen fordern



WIESO SIND MIKRONAHRSTOFFE FUR SPORTLER VON GROSSER BEDEUTUNG?
Um sportliche Bestleistungen erzielen zu konnen, braucht es einen gut funktionierenden
Stoffwechsel. Dabei spielen neben der Erndhrung auch Makrondhrstoffe und Mikronéhr-
stoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Amino- und Fettsduren) eine zentrale
Rolle. Eine ausreichende Versorgung mit den richtigen Néahrstoffen ist wichtig fiir:

e Kompensation des erhohten Bedarfs bei einem gesteigerten Stoffwechsel

e Deckung des verstarkten Verlustes tiber Schweiss, Urin und Stuhl

e Forderung der optimalen Regeneration

WAS NUTZEN MIKRONAHRSTOFFE IM SPORT?

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung mit Berticksichtigung der Sportart
und eine angemessene Versorgung mit Mikrondhrstoffen unterstiitzen den Sportler ideal
in der Aufbauphase (Ausdauer, Muskelaufbau), im Wettkampf und in der Regeneration.
Eine permanente leichte Unterversorgung mit Mikrondhrstoffen kann leistungsmindernde
Folgen haben und Beschwerden oder Verletzungen nach sich ziehen.

Eine wohldosierte und der Trainingsintensitdt angepasste Ergdnzung durch Mikrondhr-
stoffe kann einen wesentlichen Beitrag zur Leistungsfahigkeit und Verletzungstreiheit von
korperlich aktiven Menschen leisten. Damit Sport noch mehr Freude macht!

WORAUF SOLLTEN SIE BEI DER AUSWAHL VON MIKRONAHRSTOFFEN ACHTEN?
Wiihlen Sie Produkte, welche nach orthomolekularen Prinzipien hergestellt werden. Die Grundlage der ortho-
molekularen Medizin beruht auf der optimalen Verfiigbarkeit und Verwertbarkeit von eingesetzten Mikrondhrstof-
fen im Korper. Einfach. Natiirlich. Optimal. Man setzt auf Substanzen, die natiirlicherweise im Korper vorhanden
sind, wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Aminoscuren, essentielle Fettsiuren und Enzyme — auf resor-
bierbare, korperfremde, kiinstliche Hilfsstoffe, wie z.B. Konservierungsmittel oder Farbstoffe wird verzichtet.



WESHALB DER EINSATZ VON MI'!(RONAHRSTOFFEN AN DIE PERSONLICHEN BE-
DURFNISSE UND DIE INTENSITAT DES SPORTES ANGEPASST WERDEN SOLLTE:

Die ausreichende Zufuhr an Energie, Mikrondhrstoffen, Amino- und Fettsdauren im Sport
ist essenziell fiir Leistung als auch Erholung. In spezifischen Situationen kann eine gezielte,
individuelle Supplementierung von Mikrondhrstoffen sinnvoll sein,am besten abgestiitzt
auf Laborwerte. Die Supplementierung muss in jedem Fall auf die Situation abgestimmt
werden. Zahlreiche Faktoren beeinflussen den Bedarf an Mikrondhrstoffen bei sportlich
aktiven Menschen:

e der individuelle Unterschied von Mensch zu Mensch

e die Sportart

e das Ausmass und die Intensitdt der korperlichen Aktivitat

e Fliissigkeits- und Mineralstoffverluste (z. B. durch Schwitzen)

Generell sind Qualitdtsprodukte von etablierten Herstellern zu bevorzugen. Zudem sollte
im Spitzensport bei der Supplementierung auch zwischen Aufbau- und Wettkampfphasen
unterschieden werden.

WISSENSWERTES RUND UM MIKRONAHRSTOFFE

Mikronéhrstoffe bieten hadufig eine gut vertragliche Moglichkeit zur Behandlung oder
Begleitung von verschiedenen Krankheitsbildern und dienen nicht nur zur Deckung des
taglichen Erndhrungsbedarfs.

Zweck der Burgerstein Foundation ist es, das Wissen tiber die Eigenschaften und Wirkun-
gen von Mikronéhrstoffen zu férdern und einem breiten Publikum bekannt zu machen.

Die Burgerstein Foundation schult Fachpersonen und informiert Konsumenten mit Pu-
blikationen und einer Online-Informationsplattform www.burgerstein-foundation.ch
die auf Basis wissenschaftlicher Daten erstellt werden. Es ist uns ein Anliegen, auch tiber
sekundare Pflanzenstoffe, Probiotika und weitere hochwertige Aktivstoffe zu berichten, die
sehr gut mit Mikrondhrstoffen kombiniert werden kénnen und teilweise sogar sollen.



NAHRSTOFFEMPFEHLUNG FUR SPORTLICH AKTIVE MENSCHEN

GRUNDVERSORGUNG

MULTIVITAMIN-MINERAL- PRAPARAT

Effekte/Bemerkungen: Als Basispraparat, um bei Athleten mit erhohtem Bedarf, reduzierter
Nahrungsaufnahme oder Ernahrungsformen mit eingeschrankter Lebensmittelauswahl den
taglichen Bedarf abzudecken.

SPEZIELLE BEDURFNISSE

AUSGEWOGENES MULTI-VITAMIN-MINERALSTOFF-PRAPARAT, VITAMIN D,
EISEN, B-VITAMINE, MAGNESIUM, ZINK

Effekte/Bemerkungen: Behebungvonim Sport haufig auftretenden Mikronahrstoff-

Mangeln.

AUSGEWOGENES MULTI-VITAMIN-MINERALSTOFF-PRAPARAT, VITAMIN C,
HOLUNDERSAFT, BETA-GLUCAN AUS HEFE, ZINK, EISEN, VITAMIN D3,
L-GLUTAMIN, GEEIGNETES BREITBAND-PROBIOTIKUM

Effekte/Bemerkungen: Unterstitzung Immunsystem

CREATIN
Tagesdosierung 3-5g*

Effekte/Bemerkungen: Muskel- und Kraftaufbau (aufgeteilt auf mehrere Einnahmen
pro Tag, ca. 30 Minuten vor einer kohlenhydratreichen Mahlzeit; von Vorteil in Kombination
mit Magnesium)

L-CARNITIN, GEEIGNETER MIX AUS AMINOSAUREN
Tagesdosierung 2-4g*

Effekte/Bemerkungen: Regeneration/Verbesserung der Belastungs- und
Erholungsfahigkeit (aufgeteilt auf mehrere Einnahmen pro Tag, ca. 30 min vor einer
kohlenhydratreichen Mahlzeit; zyklische Einnahme)

CHONDROITIN-/GLUCOSAMINSULFAT, UNDENATURIERTES KOLLAGEN TYP Il
(z.B. UC-11®), EIERSCHALENMEMBRAN (TEIL-)HYDROLYSIERT

Effekte/Bemerkungen: Unterstitzung fur die Gelenke

* Individuell an die persénlichen Bedirfnisse und die Intensitédt des Sportes angepasst, in Absprache mit einer geschulten Fachperson.



BUCHTIPP

Burgerstein’s Handbuch Néhrstoffe wird von Fachleuten als
,Klassiker” bezeichnet und ist bereits in der 14. Auflage
erschienen. Der Leser erfahrt anschaulich und in
tbersichtlicher Form alles tiber Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Fettsduren sowie viel Wissenswertes
iiber gesunde Erndhrung und den optimalen Einsatz bzw. die
Zufuhr von Mikron&hrstoffen.

Burgerstein

HANDBUCH

NAHRSTOFFE

Erschienen im Trias Verlag.
Erhaltlich im Buchhandel und als E-Book.
ISBN 978-3-432-11588-7

Uberreicht durch:
Burgerstein GmbH Osterreich Wahringerstrasse 20/12 | AT-1090 Wien | www.burgerstein.at
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