












3-Stufen-Modell zur Ernärungsoptimierung für leistungsorientierte Sportler

1. Vollwertige
Basis-Ernährung
entsprechend individueller
Verträglichkeit und Vorlieben,
gemüse betont, gute (Bio)
Qualität, Green Smoothies,
z.B. LOG!, Paläo,

2. Individuelle Labor
gestützte* Mikronähr
stoff Ergänzung

3. Weitere Optionen
Kreatin, BetaAlanin,
Koffein, Arginin, BCAA,
Astaxanthin, D-Ribose,
Rhodiola, Ubiquinol

Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente,
n3-Fettsäuren, Aminosäuren
(*Vollblutanalyse)

Dr. FeilPyramide

Weitere Ernährungs-Artikel 

Vitamine in der Kritik 
Differenzierte Betrachtungsweise und individuelle 

Vorgehensweise in der Mikronährstoffmedizin 

Niets Scll� Factlarzt für Allgemeinmedizin, Ernihrungsl'IIN 

R•tetmMit wird in den Print• und TV•Medien 
DNr VitamiM uncl Mikronlhrstofft, Hfi<htet. 
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Mo.r Spie,-t· In der A11�be :anon mit dem Trt•l 
.. DM" Vitamin•LD1e•.1n dM'Mm llitra, IOllMI IM"tl• 
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,,Mikronährstoffe und Aminosäuren -
Einsatz in der Sporternährung" 
mit Informationen zur anti-entzündlichen Ernährung 
(Zeitschrift Medical Sports Network) 

,,Low Fat oder Low Carb -
Welche Ernährung ist die Beste" 
Eine Übersicht zu sinnvollen Umgang mit Kohlenhydraten, 
Eiweißen und Fetten (Zeitschrift Medical Sports Network) 

Low Fat vs. Low Carb 
Welche Ernährung ist die beste? 

► 

S.tt Jahrnhnten wird sehr kontrovers über die Frage diskutiert, wie eine 

gesunde Ernährung auszusehen hat und welche Koslform zum Belspiet zur 

GewtchtsredukUon oder zur Prävention von Herzkrelslauferkrankungen zu 

empteht.n Ist. Die Antwort fallt auch Ärzten und Ernährungs-Fachleuten nicht 

Immer leicht angeskhts der Fülle an Daten und Beiträgen zu diesem Thema. 

Die Patienten erwarten jedoch klare und begründete Empfehlungen. 

Im Folgenden werden einige Diskussionspunkte und die Konsequenzen 

rür die Ernährungsberatung dargestfilt. 

◄ 

Diesen und viele weitere Artikel finden Sie 
kostenlos auf: 
www. Ruhtenberg. i nfo/Gratis-down load/ 

,,Vitamine in der Kritik" 
eine Stellungnahme zum Bericht 
,,Die Vitamin-Lüge" in der Zeitschrift „Der Spiegel" 
(Zeitschrift Medical Sports Network) 

MIKRONÄH RSTOFFE 

UND AMINOSÄUREN 
Einsatz in der Sporternahrung 

Niets Schulz-Ruhtenberg, 

Praxis für Ernährungsmedizin Hamburg 

,.Wer sich gesund ernährt, ist mit allen Nährstoffen ausreichend versorgt." 
Dies ist eine häufig gehörte Aussage, wenn es um die Frage geht, ob die 

Einnahme von Mikronährstoffen bzw. Nahrungsergänzungsmitteln sinnvoll 
ist. Auf der anderen Seite wird mit dem erhöhten Nlhrstoffbedarf von 

Sportlern argumentiert. Viele Sportler nehmen Mikronährstoffe ein, oft 
ohne fachliche Beratung. Welches Vorgehen kann man empfehlen? 

Buch-Tipps 

■ f,dwirztfürAl.lgtmtinmedizin, 
fmihrungsm@dizin, Sportmedizin 

■ Ernihrungsbtr�wng,Sporttmährung, 
Vit.imin-Sprtchstundt 

lnfo@trnMhrung1mtdlrlM1".de 
www.EllWlthrungsmeditlntr.dt 

• L. Burgerstein: Handbuch Nährstoffe,
Trias Verlag

• U. Gröber: Orthomolekulare Medizin,
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft

• U. Strunz: Vitamine - aus der Natur oder
als Nahrungsergänzung, Heyne Verlag






