ERNAHRUNG

BESTLEISTUNG
AUF DEM GOLFPLATZ DANK

ZUSAMMENWIRKEN
VIELER FAKTOREN

«Nicht nur die Krankheit,
sondern die Gesundheit
miissen wir pflegen»
(Dr. L. Burgerstein, 1895-1987)

Wussten Sie, dass die Schnittflaichen
eines Apfels braun werden, wenn Sie
diesen in zwei Hélften schneiden?
Waussten Sie, dass die Apfelhilften
hell bleiben, wenn Zitronensaft un-
mittelbar nach dem Durchschneiden
auf die geschnittenen Flichen auf-
getragen wird? Was steck dahinter?
Fir die braune Schnittfliche des
Apfels sind freie Radikale verant-
wortlich. Das sind aggressive Mole-
kiile, welche die Zellen der Schnitt-
flichen chemisch verdndern. Das
Vitamin C im Zitronensaft fingt die
Radikale ab und schiitzt die Zellen
vor der chemischen Reaktion.
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Es sind
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Die zunehmende Verschmutzung
unserer Umwelt, falsche Erndhrungs-
gewohnheiten oder Genussmittel wie
Zigaretten und Alkohol belasten
unseren Korper zunehmend mit freien
Radikalen.

Wie die Apfelzellen, oxidieren die
Membranen unserer Korperzellen
unter dem Einfluss von freien Radi-
kalen und lassen uns altern. Freie
Radikale und oxidativer Stress sind
zusidtzlich zum  Alterungsprozess,
auch an der Entstehung und dem Fort-
schreiten von zahlreichen Zivilisati-
onskrankheiten unserer Zeit mitbe-
teiligt. Dazu gehoren z. B. Gelenk-
und Gliederschmerzen, Diabetes,
hoher Blutdruck, Miidigkeit, Lei-
stungsabfall, Depressionen u.a.

«Eigentlich findet die
ausgewogene Erndhrung in den
Industrielandern kaum statt...»

(Schweiz. Erndhrungsbericht,

Bundesamt fiir Gesundheit BAG, 1998)

Ausgewogene Erndhrung und eine
individuell angepasste, langfristige
Versorgung  des  Korpers — mit
Mikrondhrstoffen  sind
Voraussetzungen fiir optimale korper-
liche und mentale Leistung.

Der Korper bendtigt Kohlenhydrate,
Proteine und Fette als Bau- und
Brennstoffe. Sie liefern Energie und
dienen dem Aufbau und der Aufrech-

wichtige

terhaltung unserer Korperfunktionen.
Dabei sollte auf eine moglichst
natiirliche, d.h. wenig
industriell verarbeitete,
Nahrung geachtet

werden. Um von einer ausgewogenen
Erndhrung sprechen zu konnen,
miissten tdglich 5 Portionen Friichte
und Gemiise (= 500-700 g!) in den
Meniiplan aufgenommen werden.
Wird der Bedarf an Mikronéhrstoffen
durch die tdgliche Nahrung nicht
abgedeckt, kommt es frither oder spa-
ter zu Mangelerscheinungen, die zu
Krankheiten fiihren konnen.

In Zeiten erhohter korperlicher sowie
mentaler Leistung geniigt eine ausge-
wogene Erndhrung oft nicht. Eine
erginzende Supplementierung mit
Mikrondhrstoffen verhilft zu konstan-
ter Hochstleistung, so wie sie auf dem
Golfplatz gefordert ist.

Vorbeugen statt reparieren

Zu den Mikronéhrstoffen zihlen nicht
nur Vitamine und Spurenelemente, es
gehoren auch  Fettsduren und
Aminosduren dazu. Die meisten Mi-
kronéhrstoffe sind essentielle Stoffe,
d.h. sie konnen oder werden vom
Korper nicht selber produziert. Wir
miissen diese tiglich iiber unsere
Nahrung dem Korper zufiihren.
Obwohl Mikrondhrstoffe nur in sehr
kleinen Mengen benétigt werden,
gehoren sie zu den wesentlichsten
Nahrungsbestandteilen. Ohne sie
finden zahlreiche Normalfunktionen,
wie z. B. Wachstum oder Energiepro-
duktion, nicht ausreichend statt.

Dank einer téglichen Ergénzung mit
Mikrondhrstoffen konnen folgende
Vorteile erzielt werden:

— optimierte Leistungskraft und

Lebensfreude



— Steigerung der Konzentration und
mentalen Starke

— verminderte Krankheitsanfilligkeit

— weniger Verletzungen

Diverse Einflussfaktoren sind fiir eine

erfolgreiche Golfpartie von Bedeu-

tung:

— korperliche Fitness, Kondition

— mentale Starke

— Technik

— Ausriistung
(z.B. Kopfschutz bei Sonne)

— ausgewogene Erndhrung

— viel Fliissigkeit

— optimaler Mikrondhrstoffstatus
dank individueller Supplemen-
tierung

Ernahrungstipps

Vor dem Golfspiel

Es ist wichtig, die Mahlzeit vor dem
Golfspiel in einem sinnvollen zeit-
lichen Abstand zum Beginn des
Spieles einzunehmen. Weder mit voll-
em Magen noch mit Hungergefiihl
lasst sich optimal spielen.

Das heisst: Bei der Mahlzeit vor dem
Spiel sollte besonders darauf geachtet
werden, dass man die Speisen sehr gut
kaut. Fein zerkleinerte Speisen
bleiben weniger lang im Magen als
grob Fettreiche, zu
heisse oder zu kalte Speisen verweilen
ebenfalls langer im Magen als korper-

zerkleinerte.

warme.

Wihrend des Golfspiels

Trinken Sie stilles Wasser. Eine genii-
gende Zufuhr von Flissigkeit ist sehr
wichtig.

Essen Sie in regelmédssigen Absténden
etwas Kleines, wie z. B. Bananen-
oder Apfelstiicke, Getreideriegel usw.
Die Aufnahme von Kohlenhydraten
wahrend des Spiels hélt den Blut-
zucker konstant. Damit geht eine
stabile
stungsfahigkeit einher.

Konzentrations- und Lei-

Nach dem Golfspiel
Essen und trinken Sie worauf Sie Lust
haben...

An heissen Tagen

Trinken Sie regelmissig, nicht erst
dann, wenn Sie ein Durstgefiihl
verspiiren!

Der Fliissigkeitshaushalt ist an heis-
sen Tagen besonders wichtig. Fliissig-
keitsmangel ist ein leistungsbegren-
zender Faktor. Bereits eine leichte
Dehydration kann die Leistungsfahig-
keit und Konzentration um ein Viel-
faches vermindern.

Trinken Sie zu jeder Tasse Kaffee und
Schwarztee ein extra Glas Wasser.

Zur Kompensation des Mineralsalz-
verlustes iiber den Schweiss emp-
fiehlt es sich, an heissen Tagen vor
einem Tournier

eine zusitzliche

Multimineral-Tablette zu nehmen.

Was sollten Sie meiden?
Einfachzucker:
Er macht durstig und geht zu schnell
ins Blut iiber. Es entsteht eine Blut-
zuckerspitze, der eine negative Nach-
schwankung mit Unterzuckerung und
Leistungsminderung folgen kann.

z.B. Traubenzucker.

Welche Mikronahrstoffe braucht ein Golfspieler?

Was empfehlen die Experten?

Multivitamin-Priaparat -

Als Basiserginzung zur Grundversorgung.
Zur Stabilisierung des Zuckerstoffwechsels
sollte das Praparat Mangan und Chrom
enthalten. Geringere Blutzuckerschwankun-
gen, Miidigkeit, Energiemangel und
Konzentrationsschwéchen konnen damit
positiv beeinflusst werden.

Multimineral-Priparat

Zur Grundversorgung und Kompensation
des Mineralsalzverlustes der z.B.

durch Schwitzen entsteht.

An heissen Tagen besonders wichtig.

Vitamin B-Komplex

Verbesserung der mentalen Stirke und
Konzentrationsfahigkeit.
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