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Ernahrungstipps bei verschiedenen Krankheiten

Viele Kunden aus der Trainingsbetreuung kommen mit einem Krank-
heitsbild bzw. einer entsprechenden Einschrankung zum Training.
Fir die Regeneration ist es wichtig, verschiedene Therapien bzw.
Trainingsmethoden einzusetzen. Leider wird dabei der Ernahrungs-
bereich oftmals teilweise oder auch komplett vernachlassigt.

ie richtige Erndghrung ist Baustoff
D und Energie des Korpers. Sie kann
mit dem Bau eines Hauses vergli-
chen werden. Dafiir werden verschiedene
Materialien wie z.B. Beton, Holz, Eisen,
Ziegel, Steine usw. bendtigt. Jedes Mate-
rial ibernimmt dabei eine Aufgabe. Die
Materialien sollten in Topqualitat vorlie-
gen, denn wer verwendet schon gerne
morsches Holz fiir den Hausbau?
Ahnlich sieht es auch beim menschli-
chen Korper aus. Wenn er einen Bedarf
an bestimmten Substanzen hat, bendtigt
er genau diese, um die Fehlmenge wie-
der auszugleichen. Bekommt er sie nicht,
muss er mit Kompromissen leben, die
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Auswirkungen auf den gesamten Korper
haben. Um die notwenigen Néahrstoffe
liefern zu konnen, ist vor allem in der
Phase der Regeneration eine ausgegli-
chene und gesunde Erndhrung Grundvo-
raussetzung fiir eine schnellstmdgliche
Wiederherstellung. Darauf aufbauend,
konnen verschiedene Nahrstoffe die Re-
generation in bestimmten Bereichen zu-
satzlich unterstiitzen. Hierbei sollten
Trainer versuchen, ihren Kunden nattirli-
che Nahrungsmittel zu empfehlen.
Nahrungserganzungsmittel sollten
auch als solche betrachtet werden. Wenn
es nicht mdglich ist, den Bedarf des Kor-
pers durch die Nahrung abzudecken,

kann sie durch Supplemente erganzt
werden. Bei vielen Nahrungserganzungs-
mitteln besteht eine schlechte Biover-
fligbarkeit, daher sollte genau darauf ge-
achtet werden, welche Substanzen man
zu sich nimmt.

Erndhrung wahrend der
Wundheilung

Auf jede Verletzung folgt immer eine
Wundheilung. Diese ist in folgende Pha-
sen eingeteilt:
® Entziindungsphase
® Proliferationsphase
® Reparationsphase
Vor allem in den ersten 21 Tagen nach ei-
ner Verletzung oder Operation ist es
wichtig, den Kdrper mit folgenden Nahr-
stoffen zu versorgen:
® Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
(Entziindungsreaktion und Baustein der
Zellmembran)

Gute Quellen von Omega-3-Fettsiu-
ren sind Leindl, Leinsamen, Walnussdl,
Hering, Lachs und Sardellen.
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Gute Quellen von Omega-6-Fettsau-
ren sind Distel-, Maiskeim-, Sonnenblu-
men- und Weizenkeimaol.

Das Verhaltnis von Omega-3- zu Ome-
ga-6-Fettsauren sollte 1:2, 1:3 bis maxi-
mal 1:5 betragen. Haufig findet man Ver-
haltnisse von 1:20 oder hdher. Ein sol-
ches  Missverhdltnis  kann  die
Regeneration deutlich verzogern. Hierfiir
ist eine ausreichende Versorgung mit
Leindl oder Fisch von Vorteil.
® Vitamin E (wichtiges Antioxidans und
wichtig fiir die Zellregeneration)

Gute Quellen fiir Vitamin E sind Nisse,
Avocado, Leinsamen, Sellerie und Fisch.
® Vitamin C (wichtig fiir das Immunsys-
tem und fiir die Regeneration von Binde-
gewebe)

Gute Quellen fiir Vitamin C sind Acerola-
kirsche, Petersilie, Griinkohl, Brokkoli,
Paprika und Kiwis.

e Zink (Kollagensynthese und Antioxi-
dans)

Gute Quellen fiir Zink sind Kase, Voll-
korn, Niisse, Pilze, Meeresfriichte sowie
griiner Tee.

® Enzyme (Aufbau von Korperstruktu-
ren und Bindegewebe)

Damit der Korper genligend Enzyme
bauen kann, ist es wichtig, die hohe bio-
logische Wertigkeit von Eiweifen zu be-
achten. Biologische Wertigkeit bedeutet,
wie viel Gramm Korpereiweif der
Mensch aus 100 g Fremdeiweif3 aufbau-
en kann. Je hoher die biologische Wer-
tigkeit, desto weniger Eiweif braucht der
menschliche Kdrper, um seine Bilanz
aufrechtzuerhalten. Prinzipiell ist tieri-
sches Eiweif fiir den Menschen biolo-
gisch hochwertiger als pflanzliches. Die
biologische Wertigkeit steigt, wenn viele
Eiweipe sich in ihrem Aminos&urespek-
trum ergédnzen und aufwerten kdnnen, so
dass durch bestimmte Kombinationen
verschiedener Eiweife mehr Korperei-
weif aufgebaut werden kann als durch
tierisches Eiweif allein. Gute Kombina-
tionen sind z.B. Bohnen und Mais (Chili
Con Carne), Milch und Kartoffeln (Kar-
toffelbrei), Weizen und Milch (Pfannku-
chen oder Miisli mit Milch).

Folgende Inhaltsstoffe sollten
vermieden werden

Um die Regeneration zusatzlich zu ver-
bessern, sollten folgende Inhaltsstoffe
vermieden werden:

¢ Glutaminsédure (kommtz.B. in Fertig-
suppen, Fertigsofen, Konserven, Fertig-
produkten und Hefeextrakten vor),

® Asparaginsadure (kommt in Aspartam
— Stipstoff —vor),

® Arachidonsdure (kommt beispiels-
weise in Schweineschmalz, Schweinele-
ber und Weichkése vor).

Diese Sauren verzdgern die Regenera-
tionszeit deutlich. Es ist daher sinnvoll,
von diesen Lebensmitteln ganz Abstand
zu nehmen. Solche Inhaltsstoffe durch-
dringen die Bindegewebsstrukturen und
verursachen dadurch im Bindegewebe
eine Ubersduerung. Um diese Saure zu
neutralisieren, entzieht der Kérper zum
einen den Knochen Calcium und zum an-
deren den Nerven und Muskeln das Kali-
um. Zusatzlich versucht der Kérper durch
die Erhohung des Blutdruckes, die sau-
ren Reste aus dem Bindegewebe zu ent-
sorgen und mit Gewalt tiber das Blut
durch die Nieren auszuscheiden. Dies

Mineralwasser mit viel Magnesium
fordert die Entspannung

fihrt hdufig zu schmerzhaften Entziin-
dungen der Harnwege sowie der Blase
oder den Nieren.

Ernahrungstipps bei verschiede-
nen Krankheiten

Bluthochdruck
Aufnahme von:
e Vitamin C (hélt die Gefdfwand elas-
tisch)
Gute Quellen fiir Vitamin C sind die Ace-
rolakirsche, Papayas, Zitrusfriichte, Ki-
wis, Brokkoli und Kartoffeln.
® Omega-3- und -6-Fettsduren (senkt
den Blutdruck)
Gute Quellen fiir die Omega-Fettsauren
sind unter anderem Fisch, Pflanzendle
und Niisse.
® Threonin (ist eine Aminosaure und
fordert die Gefdperweiterung)

Als Gute Quelle flir Threonin gelten
Molke, Eiweif, Erbsen und Weizen
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Bei einem Bandscheibenvorfall ist es wichtig, viel Vitamin B; und B, zu sich zu neh-

men, das zum Beispiel in Apfel enthalten ist

® Vitamin E (verbesserte die Blutzirku-
lation und den Geféapschutz)

Gute Quellen fiir Vitamin E sind Soja-
bohnen, Pflanzendle, Vollkorngetreide,
Hafer und Gemiise.

® Vitamin B; — Niacin (hat gefaperwei-
ternde Wirkung)

Anzeige

Link-Tipp

Besuchen Sie uns unter:
www.trainer-magazine.com/
premium-personal-trainer-club

Hiilsenfriichte, Obst, Eiweif und mage-
res Gefliigel gelten als gute Quellen fiir
Vitamin B,.
Diabetes mellitus
Aufnahme von:
® Valin (Aminos&ure, die das Immun-
system aktiviert)
Gute Quellen fiir Valin sind Haferflocken,
Reis oder Eiweif
® Chrom (beeinflusst die Zuckerverwer-
tung im Korper)

Gute Chrom-Quellen sind Weizenkei-
me, Vollkorn, Gemiise und Obst.
® Glysin (Aminosiure, die das Glyka-
gon aktiviert — behandelt Unterzucker)
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Gute Quellen sind Erdniisse, Hafer
und fettarmes Rindfleisch.

e Zink (notwendig fiir die Insulinspei-
cherung)

Als gute Quellen gelten Roggen, Wei-
zen, Hafer, Austern und Hartkase.
® Vitamin B, (Umwandlung von Koh-
lenhydraten in Energie)

Gute Quellen sind Hafer, Bohnen,
Erbsen, Vollkorn und Hefe.
Bandscheibenvorfall
Aufnahme von:
® Viel Wasser (Mineralwasser mit viel
Magnesium zur Entspannung)
® Vitamin E (Schmerzlinderung bei Rii-
ckenproblemen)

Quellen sind Sojabohnen, Pflanzendle,
Vollkorngetreide, Hafer und Gemiise.
® Vitamin B, und B, (Nervennahrung)

Gute Quellen sind Vollkorn, Gemiise,
Hefe, Milchprodukte und Obst.
® Magnesium (Entspannung und Re-
generation)

Als gute Quellen fiir Magnesium gel-
ten Vollkornprodukte, Sonnenblumen-
kerne, Bohnen und Niisse.

Burnout

Aufnahme von:

® Tryptophan (Aminosdure, welche
Stresssituationen entgegenwirkt)

Gute Quellen fiir Tryptophan sind Ba-
nanen, Milchprodukte, Erdniisse, Hiil-
senfriichte und Fisch.
® Tyrosin (Aminosdure, die Anspan-
nungen abbaut)

Gute Quellen fiir Tyrosin sind Kéase,
Milchprodukte und Sojaprodukte.
® Isoleucin (Aminosaure zur Verbesse-
rung der Regeneration)

Gute Quellen fiir Isoleucin sind Milch-
produkte, Eiweif und Nisse.

¢ Vitamin B, — Pantothen (produziert
Antistresshormone)

Als gute Quellen fiir Vitamin B, gelten
griines Gemiise, Hiilsenfriichte, Getrei-
de, Weizen, Reis und Hefe.
Osteoporose
Vermeidung von:
¢ Phosphoraufnahme reduzieren
(bzw. Calziumaufnahme erhohen!)

Phosphatreiche Lebensmittel wie
Fleisch, Wurst oder Fertiggerichte, denen
oft Phosphorséure zugesetzt wird, brin-
gen das gesunde Gleichgewicht zwischen
Calcium und Phosphor aus der Balance
und die Knochen in Bedréngnis.

Wer mittags eine Portion Pommes
Frites mit Bratwurst, etwas Sope und ei-
ne Dose Cola verzehrt, nimmt Calcium
und Phosphor im Verhéltnis 1:10 auf.
Ideal wére eine Zusammensetzung von
1:2.
¢ Oxalsdureaufnahme reduzieren
Reduzierung von Spinat, rote Bete, Man-
gold und Rhabarber
e Alkohol, Koffein, Nikotin — Aufnah-
me reduzieren
Hemmt das Knochenwachstum
¢ Glutaminsdure, Arachidonsiure
und Asparaginsédure vermeiden

Ubersduerung des Korpers und da-
durch ein Calciumrduber (siehe auch
weiter oben im Text)

Aufnahme von:
® Eiweif (Aufbau von Knochenstruktu-
ren)

Gute Quellen sind Milchprodukte,
Fisch, Hiilsenfriichte und Eiweif3 vom Ei.
® Fluor (Aufbau von Knochenstruktu-
ren)

Als gute Quellen gelten Garnelen,
Butter, schwarzer Tee und Mineralwasser
® Calcium (Aufbau von Knochenstruk-
turen)

Als Quelle gelten Hartkése, Soja, Jo-
ghurt und Magermilch
® Vitamin D (Verbesserung der Aufnah-
me von Calcium im Darm)

Als gute Quellen gelten die Sonne,
Hering, Pilze, K&se, Fisch, Milch und
Huhn.

Stephan Miiller | ist Inhaber des
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Schule, Inhaber PT Lounge und Mitglied im Vor-
stand des VAPT e.V. (Verband ausgebildeter
Personal Fitness Trainer).
www.gluckerkolleg.de
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