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Heute prdsentiere ich
Ihnen einen Newsletter
meiner ,FIB0O-Bekannt-
schaft“ Nancy Grambs.
Wir hatten bereits vorher
miteinander gechattet.
Was sich vielleicht auf
den ersten Blick wie
eine Lovestory liest, ist
in Wahrheit eine ganz
wichtige Information fiir
alle, die gesund bleiben
wollen.

Nancy und ich haben uns
tiber die Bedeutung der
Aminosduren  unterhal-
ten. Aminosduren sind die Bausteine des Proteins. Und
Protein ist der Baustein des Lebens. Eigentlich miisste
es auch Aminosdurenbedarf und nicht Proteinbedarf hei-
Ren. Proteinbedarf hat sich aber eingebiirgert und sollte
auch nicht gedndert werden. Der Korper spaltet jedes
Nahrungsprotein in Aminosduren auf. Trinken Sie also
regelmaRig Ihren Proteinshake
und tanken Sie damit Leben.
Lesen Sie heute die Praxiserfah-
rungen von Nancy Grambs. Nancy
arbeitet als Gesundheitscoach,
Erndhrungsberaterin und Perso-
naltrainerin. - Viel SpaR dabei
wiinscht:
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Andreas Scholz

Dipl. oec. troph.
Prasident der GfE

Nancy Grambs

Gesundheitscoach,
Fitnessfachwirtin BSA,
Gesundheits- und
Wellnesstrainerin,
Erndhrungstrainerin,
bayerische Figur-
meisterin IfBB 2003 und
2004, Autorin und
Sportmodel

Gerne kdnnen Sie zu
Frau Gramhs zwecks
Beratungen und Fragen
Kontakt aufnehmen:

E-Mail info@vitalpower-online.de

Homepage www.vitalpower-online.de
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Vitalitat

Gesundheit und Vitalitat ist fiir 95 Prozent der
Menschen das kostharste Gut. Wenn ein Mensch
damit sorgsam umgeht, hat er heste Chancen,
his ins hohe Alter gesund und vital zu hleiben.
Die Praxis zeigt jedoch, dass nur etwa

10 Prozent aktiv etwas fiir lhre Gesundheit tun.

Durch verschiedene Stressfaktoren wie Zeitdruck, ein
ibermaRiges Arbeitspensum, wenig Schlaf sowie Nah-
rungs- und Umweltgifte vergessen viele Menschen den
Ernst ihrer Lage. Viele wissen bereits, dass durch standi-
gen Stress, und die dadurch entstehenden freien Radika-
len, eine ungesunde Erndhrung sowie Bewegungsarmut
auf Dauer mit unserem Organismus nicht gut Kirschen
essen ist. Er verbraucht standig eine Vielzahl an wichti-
gen Nahrstoffen, Mineralien und vor allem auch

einen der wichtigsten Bausteine unseres Korpers: (i

die Aminosauren.

Warum Aminosauren?

Eiweil}, auch Protein genannt, ist der Grund-
baustein allen Lebens. Er setzt sich zusammen
aus 22 Aminosduren, wobei acht davon fiir unseren Kor-
per unentbehrlich (essenziell) sind. Tagtdglich verzeh-
ren wir Eiweil in Form von Milchprodukten, Hiihnerei-
ern, Fisch, Fleisch oder Hiilsenfriichten, ohne die Be-
deutung dieses wichtigen Baustoffes zu kennen.

Sportler in Kraftdisziplinen, aber auch Ausdauer-
sportler sind wegen eines hoheren Verbrauchs auf Ami-
nosduren angewiesen. Nichtsportler, dltere Menschen
und Genesende sind sich der Wirkung von Aminosauren
bisher eher weniger bewusst, da vielleicht zu wenig
dariiber publiziert wird. Dabei verlduft der Genesungs-
prozess eines z.B. frisch operierten Patienten, bei Ein-
nahme von Aminosduren (z.B. Glutamin) um einiges zi-
giger, das Immunsystem wird unterstiitzt und die Hei-
lung forciert. Fiir Nichtsportler und altere Menschen ver-
bessern Aminosduren ebenso den Aufbau eines stabilen
Immunsystems und kdnnen eine Gewichtskontrolle oder
Didt unterstiitzen.

Aminosauren sind fiir den Korper

- Bausteine der Muskulatur und zum Aufbau und Erhalt
von Sehnen, Bandern, Nerven- und Bindegewebe,

- wichtig fiir die Regeneration und Wiederherstellung bei
Gewebe- und Mikroverletzungen (Muskelkater),

- Bausteine fiir Abwehrstoffe (Immunabwehr),

- Grundstoff fiir Enzyme, welche an allen Stoffwechsel-
reaktionen beteiligt sind,

- Grundsubstanz fiir Hormone,

- unverzichthar bei verschiedenen Transportaufgaben
(u.a. verschiedener BluteiweilRkorper),

ernahrungplus.
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- schiitzend und stabilisierend durch das Faserprotein
Kollagen (fiir Knochen und Gewebe),

- Trdger der Erbinformation DNS,

- wichtig fiir die Synthese von Strukturproteinen fiir
Haut, Haare und Nagel,

- gesundheitsférdernd und leistungssteigernd.

Eine ausreichende Zufuhr an lebenswichtigen Amino-
sauren ist, auch bei hohem Arbeitspensum und Stress,
durchaus maglich. Ob in Form eines Proteinshakes, Pro-
teinriegels oder fiir die besonders anspruchsvollen
Sportler, auch als reine Aminosdurenformula in Tablet-
ten-Form. Jeder hat die Mdglichkeit, sich ausreichend
zu versorgen.

Warum Mineralien,
Spurenelemente und Vitamine?

Ebenso wichtig wie Aminosduren sind fiir den
Zellstoffwechsel Mineralien, Spurenelemente und Vitami-
ne, die man durch eine vitalstoffreiche Kost aufnehmen
kann. So sind Mineralien in fast allen natiirlichen Pro-
dukten enthalten: in Vollkornprodukten, Niissen, Obst,
Gemiise, Salat, Hiilsenfriichten, Eiern, Fleisch und Fisch.

Mineralien, Spurenelemente und Vitamine sind fiir

den Korper

- forderlich zwecks aktivem Zellstoffwechsel und somit
reibungslosem Transport von guten und schlechten
Stoffen (Stoffwechselendprodukte, auch ,Schlacken”
genannt),

- ausgleichend wirksam beim Sdure-Basen-Haushalt,

- Schutz filir die Zellen gegen freie Radikale
(Antioxidanzien),
- wichtig fiir den Aufbau von Zellgewebe (u.a. Knochen,

Zahne),

- regulierend beim Wasser- und Elektrolythaushalt und
damit beim Druck in den Blutgefal3en,

- elementar wichtig fiir die Funktion von Muskeln und
Nerven.

So geht’s!
Ernahrung mit ausreichend

Aminosauren und \Iitalstnf_fen/

Friihstiick
EiweiB und Vitamine

Nach einem Glas Wasser oder Tee ist ein Obst-
friihstiick mit fettarmem Naturjoghurt und ein bis zwei

ernahrungplus.
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Essloffeln Proteinpulver ein prima Start in den Tag.
Nach Bedarf ein kleines Vollkornmiisli mit Sojamilch
oder Vollkornbrot mit Honig essen.

Das Friihstiick ist ja bekanntlich die wichtigste Mahl-
zeit des Tages! Erganzend empfehle ich 1 Multivitamin-
und Mineralstoffkapsel nach dem Friihstiick. & 3

Mittagessen
Frischer Salat mit Hiittenkase

Auch in den Zeiten von Mc Donalds und Co. gibt es
immer eine Alternative zum ultimativen Burger in der
Mittagspause - und zwar frische Salate! Ob Blattsalate
mit Gurke, Paprika und Tomaten - in fast jedem Super-
markt kann man bereits fertige Mischungen kaufen. Mit
einer Mischung aus Leindl, Olivendl,
Krautern, Gewiirzen und Balsamico
verfeinern - dazu Hiittenkdse, Thun-
fisch oder Hahnchenbruststreifen -
und fertig ist das gesunde Mittags-

Alternativ konnen Sie auch ein bis zwei
Stiick Obst und einige Aminosauretabletten zu sich neh-
men.

Zwischendurch _
Vitalstoff-,Bomhen“ geniefien! %

Zweimal tdglich sollten zusatzlich zwischendurch ein
bis zwei Stiick Obst verzehrt werden. Vorzugsweise Ap-
fel, Johannisbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren (auch
tiefgefroren), Kiwi, Ananas sowie ca. 50 Gramm Niisse
(Mandeln, Walniisse, Haselniisse). Ananas enthdlt z.B.
das wichtige Enzym Bromelain und Niisse wichtige Mi-
neralien, wie z.B. Magnesium.

Enzyme und Minerali-
en sind Bioaktivstoffe
und wirken wie eine
Frischzellenkur. Wem das
zu umstdndlich ist, kann
sich auch einen kleinen
frisch gepressten Saft in
einer Vitamin-Bar oder
einen Frucht-Smoothy
gonnen.
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Ewige Jugend

Vitalitat

mit Kraft- und Fitnesstraining und einer guten Eiweifiversorgung

Gesteigerte Vitalitat.

Ahendessen
Gemiisepfanne mit Tofu oder Fisch

Eine gediinstete Gemiisepfanne mit Tofu (mindestens
80 Prozent) oder gediinsteter Fisch ist am Abend ein-
fach traumhaft leicht. Der Kdrper bekommt seine Nahr-
und Vitalstoffe und verdaut die leichte Kost auch bes-
ser. Wer nicht kochen mochte, 6ffnet einfach eine Dose
Thunfisch in Gemiiseeinlage oder greift fix zu Milch/
Sojamilch und einem guten Proteinpulver. Shaken und
fertig!

Gesundheitsfaktor Training

Ein kurzes Kraft- und Ausdauertraining (Widerstands-
und Cardiotraining), zwei- bis dreimal pro Woche, unter-
stiitzt den gesundheitsfordernden Effekt zusatzlich und
verbessert die Herz-Kreislauf-Funktionen. Das Kraft-
training erhalt und
starkt die Korper-
strukturen wie Mus-
keln, Bindegewebe
und Knochen.
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Gesunder Fettahhau.

Straffung des Gewehes
und jugendliche Haut.

Mehr Kraft und Ausdauer.
Vorbeugung gegen Altersdiabetes.

Schutz vor Osteoporose.

www. gfe-ev.de
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Das Standardwerk fiir :
alle, die trainieren §

Body Food

Scholz, Hamm (Autoren)
Knaur, Mai 2005;ISBN 3-
426-64255-7; zu hestellen un-
ter www.gfe-ev.de; EUR 12,90
zzgl. Versandkosten

Die ideale Erndhrung bei der Gewichtsreduktion, beim
Fitness-Training und Bodybuilding, fiir Gesundheits- und
Vitalitdtstraining. - In diesem Buch finden Sie fachkundi-
ge Antworten von Erndhrungsspezialisten. Neben den
Grundlagen einer gesunden Erndhrung geben Ihnen die
Autoren einen Uberblick iiber die wichtigsten Ergéinzungs-
produkte - von Aminosduren iiber Molke bis zu Weight
Gainern.




