Fakten:

BLUT

(aus Dr. Spitzbart—Blut der Sieger)

» 1/12 der Korpermasse (entspricht 5 bis 6 Liter bei 70kg Korpermasse)
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Sportler haben mehr davon, Sportlerblut fliesst besser
rote Farbe aufgrund es Himoglobins=eisenhaltiges Protein

» ,Pumpleistung” Herz: 5 Liter/Minute, und ,Last”: bis zu 35 Liter/Minute
» Blutdruck: Spitzendruck (systolisch) und Taldruck (diastolisch)
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Bis 10 Jahre: 90/60 mmHg
10 bis 30 Jahre: 110/75 mmHg
30 bis 60 Jahre: 130/85 mmHg
Uber 60 Jahre: 140/90 mmHg
Normwerte fiir Elastizitat der Hauptschlagader

» Bestandteile: Plasma, weile und rote Blutkorperchen, Blutplattchen
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Plasma (Fliissigeit, 90% Wasser): darin gelost sind Aminosauren,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Vitamine.

Tragerstoff fiir: Proteine, Hormone, Enzyme, Fette

Proteine haben wiederum tranportfunktion

Weil3e Blutkdrperchen (Leukozyten): Gesundheitspolizei

Rote Blutkdrperchen (Erythrozyten): Sauerstofftransport von der Lunge
zu den Kapillaren. Kohlendioxid als Abfallprodukt der Zellatmung wird
wieder zur Lunge abtransportiert

Blutplattchen: Krustenbildung verhindern ausbluten

» 1mm?3 Blut: 5Mio. rote- 10000 wei8e Blutkorperchen, 300000 Blutplattchen

Vitalstoffe Einheit soll Sportler (Raich)
Eisen pa/dl 60-150 114

Ferritin ng/ml 15-300 155

Kalium mmol/I 3,5-5,4 4,86

Kalzium mmol/| 2,1-2,7 2,41

Phosphor mmol/l 0,8-1,6 1,14

Creatinin mg/dI 0,5-1,3 1,16

Magnesium mmol/I 0,6-1,0 0,92

Im Menschen findet sich Ferritin hauptsachlich in der Leber, Milz und im Knochenmark. Bei gesunden
Menschen sind ca. 20 % des gesamten Eisens in Ferritin gespeichert.

Kleines Blutbild Einheit soll sportler (Raich)
Gesamteiweill g/dl 6,5-8,5 8,2
Cholesterin mg/dI bis 200 84
LDL (schlecht) mg/dI 99-135 30
Triglyzeride (neutralfett) mg/dI 75-170 77




Bei Cholesterin <130: Keine Herzinfarktgefahr. Gesamteiwei3 >8 sehr gut, bei 7:
3xtaglich 3 Essloffel, ab 7,5: 1xtaglich 3 Essloffel EiweiBpulver aus Apotheke (mit
Aminosduren. Quotient Cholesterin/HDL: <5 sonst Herzinfarktkandidat, 4,4:
duchschnittswert, 3,3 halb so hoch wie durchschnittswert der Bevélkerung

Aminosduren

Bausteine des Lebens (EiweiBbausteine):

20 Aminosduren im Korper, davon 8 essenziell (nicht vom Korper herstellbar):

- Methionin

Ausgangsstoff fur Taurin. FUr Fettverbrennung, Enigg, kérperliche und geistige
Leistungssteigerung. In: Bohnen,Knoblauch, ZwieKéke, Sesamsamen,
Sonnenblumenkerne, Linsen

- Lysin

Ausgangsstoff fur Wachtumshormon (HGH), in: MU€gtreideprodukte, Vollkornbrot,
Edamer, Linsen, Topfen. Wirkung: Kraft Ausdauerekfie, Fettverbrennung

- Tryptophan

Ausgangsstoff fur Serotonin (chefhormon),Melatogailtershormon), Vit.B3,
Stresstoleranz, antidepressiv. In: Reis,Linsenn&sde, Sesamsamen, Magerkase,
Bananen, parmesan, Bohnen, Milch, Kartoffeln

- Leucin

Fir Muskelaufbau, Immunabwehr, Ausdauer. In: LinBehnen,Hafer, Erdniissen

- (Histidin) nur im Kindesalter essenziell (Parmgdaohnen, griines Blattgemiise) fur
korperliche und geistige Fithess

- (Arginin) nur im Kindesalter essenziell (Erdnég$aselnisse,Mandeln,Linsen) fir
Muskelaufbau, Kraft und Ausdauer, Senkung Cholestévundheilung

- Phenylalanin

Ausgangsstoff fir Hormone (Noradrenalin (GlUck); PH (Kreativitat), Beta-Endorphin
(Rauschmittel), positive Stimmung, Motivation. Bohnen, Erbsen, Erdnisse, Linsen,
Emmenthaler

- Threonin

Schlusselsubstanz fur Durchblutung von Korper, Blerznd Gehirn

- Valin

Ausgangsstoff fir Muskelprotein und Nerveneiweif3. |
Pilze,Nusse,Kése,Sonnenblumenkerne,Linsen,Naturreis

- Isoleucin

Muskelaufbau, Denkgeschwindigkeit. In: NUissen uath&n, Vollkornbrot, Kartoffeln,
Parmesan

Nichtessentielle Aminoséuren

- Glutaminsaure

fur Entgiftung und Verbesserung der Gedachtnislagpt In: Vollkornbrot, Weizen, Mais,
Milch. Ausgangsstoff fur Glutamin

-Glutamin
fur Immunsystem, Muskelaufbau in: Kase, Haferflogkidisse



-Taurin

eigentlich keine direkte Aminoséure. Energiequkilit Magnesium zu sparen, gut far
Herz und Gefal3e, Haut Haare und N&gel. In: ZieggrafSmilch, Kase, Nusse, Topfen,
Gouda

.......... besonders wichtig fur Coaches,Manager,“Chefs*

...........0ES0ONders wichtig flr Sportler

Vitalstoffe-Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die unsga@ismus fir lebensnotwendige
Stoffwechselfunktionen braucht. Unser Korper kalemscht aus eigener Kraft herstellen.
Vitamine hauchen beispielsweise ,toten“ ElementénkKwuper oder Mangan neues leben
ein. Kupfer ist fur das blutbildende System uneligdh. Mangan forciert, Eiweil3-
Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel, und zeigt giochden Aufbau von
Blutgerinnungsfaktoren verantwortlich.

Unsere Vorfahren waren Rohkostesser, den Kochibpkeg erst seit 6000Jahren.
(Mensch:4 Mio Jahre). Wir spritzen, mahlen, koch®aten, frieren,... dadurch zerstéren
wir viele Vitalstoffe.

Tomaten konnten schon ohne Vitamin C in Hollandigbret werden (,wasserbomben®)

Vitalstoffe entgiften auch unseren Koérper und maghagt auf freie Radikale (=aggressive
engergiegeladene Teile die unsere Zellen schadigesip Radikale entstehen durch
Umweltgifte, Smog, Ozon, Rausch, und beschleuniggnAlterungsprozess. Vitamin C,
E, und Selen machen Jagt auf freie Radikale!!!

Vitamin A
Fur Abwehrkraft, Krebsvorbeugung, Haut,Haar, Augangelbes Gemiise
(Karotten,Avocado,Salbei,Griinkohl)

Vitamin C (Ascorbinsédure)
Abwehrkraft, Radikalfanger, Nerven, Knochen unditaldung. In: Johannisbeeren,
Holunderbeeren, Kiwis, Zitronen, Kartoffeln, PagrilkKohlrabi, Erdbeeren

Vitamin B1 (Thiamin)
Nerven und Gedachtnis. In: Sonnenblumenkerne, Hasst, Erbsen, Vollkorn, Weizen

Vitamin B2 (Riboflavin)
Lebensenergie, Augen, Optimierung Kohlenhydrat leettstoffwechsel und
Eiweil3verwertung. In: Mandeln, Vollkorn, Kase, senhlumenkerne, Blattgemuse




Vitamin B3 (Niacin)
Optimale Ernergiegewinnung, Cholesterinwerte, Kotizgion Gedachtnis. In: Milch,
Gemuse, Vollkorn, Bierhefe, Erbsen, Eierschwammerl

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Wachstumsférderung, Magensaureproduktion, HaarwuotdNerven. Ausgangsstoff fur
Histamin, Sorotonin, Epinephrin. In: Vollkorn, S@mblumenkerne, Walnisse, Bananen,
Naturreis

Vitamin B12 (Cobalamin)
Feste Knochen, geistige Fitness, Nerven, Leberd#rdn: Sauerkraut, Kase, Joghurt,
Buttermilch, Ziegenkase

Vitamin D (Calciferol)
Knochenbau, Abwehrkraft, Optimismus, Nerven, Auggatoff fir viele Hormone. In:
Milch, Kase, Vollkorn, Emmenthaler

Vitamin E (Tocopherol)
wirkt lebensverlangernd, gut fir Herz und Gefal3galWat. In: Pflanzendle, Nusse,
Bohnen

Vitamin H (Biotin)
Konzentration, Haut und Haare. In: Tomaten, KamptRlze, NUsse,

Vitamin K (Phyllochinon)
Wundheilung, Knochen Zahne, Lebenskraft. In: Blukadth, Sauerkraut, Tomaten,
Petersilie

Folsaure
Sauerstoffversorgung, Stessminderung. In: BlattgemRilze, Fenchel, Spinat

Pantothensaure (aus Vit B-Komplex)
Fettabbau, Vitalitat, geistige Frische. In: Pil3ennenblumenkerne, Walnusse,
Wassermelone

Q10

Quasi-Vitamin. Senkt Blutdruck, starkes Herz, Kralybeugung, lebensverlangernd. In:
Knoblauf, Erdnisse, Misli, Nahrungserganzungsp&ipar

Spurenelemente

Chrom
gunstig fur Fett- und Zuckerstoffwechsel, Nerved geistige Kraft. In: Vollkorn, Samen,
Nusse, Reis, Bierhefe(tabletten)

Eisen
Ausgangsstoff fur Hamoglobin, Blutbildung, Abwehakr geistige Frische. In: Amaranth,
Sauerkraut, Kurbissamen, Hulsenfriichte, Eierschwarinm



Jod
Ausgangsstoff fur Schilddriisenhormon, FettverbragnilLeistungssteigernd. In: Algen,
Meersalz, islandisches Moos, Apotheke (Spirulinaidigen)

Kalium
Ausgangsstoff fur Verdauungssafte im Magen Darnk{T Benkung des Blutdruckes,
Saureregulierend. In: frisches Gemuse, Nusse, Obst

Kalzium
Ausgangsstoff fur Blutgerinnung, Nerven, Optimisipkisochen und Zahne. In: Milch,
Kase, Nusse, Kohl, Spinat, Linsen, Buttermilch

Kupfer
Ausgangsstoff fur Hamoglobin, Immunstarkung, Knodveu, Energielieferant. In: griines

Blattgemuse, Trockenobst, NUsse, Kakao, Cashewniisse
Vorsicht: Zu viel (<3mg) schadet Darmflora

Lithium
Ausgangsstoff fur weil3e Blutkérperchen, BlutblagichNerven, Wundheilung. In: hartes
Wasser, Heilerde aber auch normalem Leitungswasser

Magnesium
Bestandteil verschiedener Enzyme des Kohlehydrat-Rroteinstoffwechsels, innere

ruhe, entspannte Muskeln, gesundes Herz, Eiwefldsgdhsel. In: Vollkorn, Kirbiskerne,
Mandeln, Nusse, Spinat, Bananen, Sonnenblumenkerne

Mangan
Ausgangsstoff fur Schilddrisenhormone, starke Keoclgesundes Herz,

Gedachtnisleistung, Energiesteigerung. In: Mustilikorn, grines Gemidse, Linsen,
Haselniisse

Molybdén
Ausgangsstoff fur Hormon (Cortisol), SteigerungeSstoleranz. In: Vollkorn,

Hulsenfricht, Naturreis, Sonnenblumenkerne, Sojaboh

Natrium
Wasser- und Elektrolythaushalt. In: Kochsalz, Malkrs

Phosphor
positive Stimmung, gesunde Knochen. In: Milch, $ofanen, Kakao, Linsen

Selen
Schutz vor Umweltgift, Konzentration, Verstarkungnwit. E. In: Vollkorn, Sojabohnen,
Knoblauch, Pilze, Naturreis

Zink
Ausgangsstoff fur Proteine, Testosteron, enzymeMadtivation, Immunsystem, Potenz.
In: Vollkorne, Nusse, Erbsen, Milchprodukte



