ERNAHRUNG MIKRONAHRSTOFFE

OPTIMALE LEISTUNGS- UND REGENERATIONSFAHIGKEIT

STELLSCHRAUBE MIKRONAHRSTOFFE

Erkennen Sie sich wieder? Als Sportler méchte ich wissen, ob meine Blutwerte in Ord-

nung sind und ich gut fir die anstehenden Belastungen der Saison geristet bin. Und l&sst
sich dies anhand des grofben Blutbildes Uiberhaupt zeigen? Sicherlich geben die wichtigen
Parameter Auskunft darliber, an welchen Stellen etwas im Argen liegt, jedoch wird bei der
Kontrolle der Blutwerte hiufig die Uberpriifung der Mikrondhrstoffe und weiterer Vitalpara-
meter vernachlassigt. Welche Werte neben dem kleinen/grofben Blutbild fiir Ausdauerathle-
ten relevant sind und vor allem warum, darum geht es in den Ausfihrungen von Katja Kruse,
Heilpraktikerin, Trainerin und Triathletin mit eigener Praxis in Oberstaufen.

ine sorgfaltige Mikrondhrstoffanalyse und gege-
benenfalls weitere laborgestltzte Analysen geben
Aufschluss (ber tatsédchliche Mangel und einen

eventuellen zusatzlichen Bedarf, der im Anschluss
zielgerichtet gedeckt werden kann. Denn auch die Substitution
von Nahrstoffen hat ihre Tlicken:
* Die Bioverfugbarkeit spielt eine entscheidende Rolle, schlief3-
lich soll der Nahrstoff auch tatsachlich in der Zelle ankommen
und wirken
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* Moglicherweise verschleppt oder verschlechtert man auch
Méngel, weil die Substitution nach dem Gieftkannenprinzip
den jeweils individuellen N&hstoffmangel nicht berticksichtigt

* Die vermeintlich gesunde Erndhrung bewirkt durch die falsche
Kombination von Néhrstoffen genau das Gegenteil und st
- statt das Defizit zu beheben - den Mangel eines weiteren

Nahrstoffes aus
Neben der richtigen Kombination von Mikro-/Makronahr-
stoffen ist auch ein gut funktionierendes Mikrobiom zur Aufnah-
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me der Nahrstoffe sowie eine rund laufende Entgiftungsleistung
relevant. Schlieflich will der durch eifriges Training zusatzlich an-
gefallene Zellmull auch entsorgt werden. Eine optimale Funktion
von Darm, Leber, Nieren und Lymphsystem ist daher essenziell.
Ein weiterer Punkt ist der Faktor Zeit: Wann sollte idealerwei-
se eine Mikronahrstoffdiagnostik beziehungsweise ein sportme-
dizinischer Check-up durchgefihrt werden? Natirlich rechtzeitig
und das heif3t nicht erst drei Wochen vor dem Saisonhthepunkt,
wenn das Kind womaglich schon in den Brunnen gefallen ist. Bei
einem Saisonh6hepunkt im Juni/Juli sollte spatestens Anfang des
Jahres der Check-up durchgefiihrt werden. Berticksichtigen Sie,
dass der Korper - abhangig vo Stoffwechsel, persénlicher Kons-
titution, Belastungsintensitat, Nahrstoffdefizit und weiteren Ein-
flussfaktoren - haufig drei Monate und ldnger bendétigt, um seine
Defizite auszugleichen und eine Optimierung herbeizuflhren.

»Bei einem Saisonhdhepunkt im Juni/Juli
sollte spiitestens Anfang des Jahres neben
dem sportmedizinischen Check-up auch eine

Mikrondhrstoffanalyse durchgefiihrt werden.

Pravention am Beispiel Klaus Arendt

So viel zur Theorie. Am Beispiel der Mikronahrstoffanalyse mit-

tels Vollblutdiagnostik des tritime-Chefredakteurs Klaus Arendt

beleuchte ich die Thematik etwas nédher. Zuallererst wird Klaus

Arendt auf eine an den Nahrstoffbedarf angepasste, ausgewo-

gene, vitalstoffreiche Ernahrung mit vielen Basenbildnern ach-

ten (siehe auch Ubersicht ,Gut zu wissen”) und seinen Sport

hinsichtlich Umfang und Intensitdten zundchst nur noch auf

Sparflamme betreiben. Darliber hinaus substituiert er bis auf

Weiteres seine optimierungsbedurftigen Parameter. Vor diesem

Hintergrund fihren wir regelmafige Kontrolluntersuchungen der

Werte durch, um zu Uberprifen, ob

+ die eingeleiteten MafAnahmen die gewlinschte Wirkung
zeigen,

* die Medikation angepasst/gedndert werden muss,

* Dosierungen erhoht oder Praparate bereits abgesetzt werden
kénnen.

Das Ziel ist es, innerhalb von drei Monaten einen ausgewoge-
nen Mikronahrstoffhaushalt zu erhalten, die Entgiftungsleistung
zu stabilisieren und das allgemeine Wohlbefinden sowie die Leis-
tungs- und Regenerationsfahigkeit zu erhéhen.

Eingeleitete Maftnhahmen

(optimierungsbediirftige Parameter)

Die Elektrolyte Kalium und Magnesium sind mangelhaft und
werden mittels Kombipraparat auf Basis der Verbindung von Ka-
liumcitrat und Magnesiumsalz der Citronensaure aufgewertet.
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Es besteht ein Mangel an Kupfer und Zink. Auch hier emp-
fehle ich eine ausgewogene Kombination aus organischem
Zink-Methionin, Zink-Ascorbat und hochwertigem Kupfer-Ly-
sin-Komplex.

Q10 ist erniedrigt. Die Versorgung wird Uber ein spezielles
flissiges Ubiquinol-Praparat (bioaktive Form von Q10) optimiert,
das direkt Gber die Mundschleimhaut aufgenommen wird. Durch
die gleichzeitige Gabe der Vitamine B3, B6, B12, Folsaure, Panto-
thens&dure sowie von Selen und Zink wird die Q10-Anreicherung
unterstiitzt, da diese Stoffe fiir die Synthese benétigt werden.

Vitamin D3 weist ebenfalls einen erniedrigten Status auf.
Auch hier kommt ein flissiges Préparat zum Einsatz, das in Kom-
bination mit Vitamin K2 zu einer Anhebung des Spiegels fiihrt.

Glutathion ist in einem grenzwertigen Bereich. Zur Optimie-
rung des Zellschutzes und der Entgiftungsleistung kommen ma-
gensaftresistente Kapseln mit reduziertem Glutathion - und zwar
in der bioaktiven Form, die im Korper natirlicherweise vorkommt
- inklusive aufnahmeverbessernder Vitalstoffe zum Einsatz.

Zur Senkung des Homocystein-Wertes - bei einem gleich-
zeitig zu niedrigem B-Vitaminstatus und suboptimalen Erythro-
zyten-Werten - empfehle ich ein Kombipraparat, das alle acht
B-Vitamine in aufeinander abgestimmter, stoffwechselaktivierter
Form inklusive komplexnaher Vitaminoide enthalt.

Und zu guter Letzt wird die Nierenleistung (Cystatin-C-Wert)
mit einem Phytotherapeutikum optimiert.

Gut zu wissen

Neben den nachfolgenden ,Basics” kénnen abhangig vom Un-
tersuchungsziel/Beschwerdebild weitere aussagekréaftige Werte
und Biomarker Uber das Blut oder den Speichel Uberpriift werden.
Hierzu gehoren beispielsweise der Aminosaurestatus, der Car-
nitin-Stoffwechsel oder ein Hormonstatus. So gibt ein erhéhter
Wert des Stresshormons Cortisol Hinweise auf ein mogliches
Ubertrainingssyndrom, ebenso wie ein erniedrigter Testosteron-
wert. Das DHEA-Sulfat, die Vorstufe der Sexualhormone, kann
bei erniedrigtem Wert auf eine mogliche Insuffizienz der Neben-
nierenrinde hinweisen, ein erhohter Wert auf einen abbauenden
Stoffwechselzustand. Der TSH-Wert (Aktivator fiir die Hormon-
produktion der Schilddriise) kann Hinweise zur Schilddriisen-
funktion liefern und Stressmarker wie 8-Isoprostan F2 dienen
als Indikatoren flir die oxidative Stressbelastung und dadurch
bedingte Zellschadigungen. Bei Athletinnen sollten zudem die
spezifischen Hormone im Auge behalten werden, um ernsthaften
Stérungen vorzubeugen.

Das Zusammenspiel und die Wechselwirkungen von Mik-
ro- und Makronahrstoffen, Hormonen und Adaptogenen unter-
einander sind sehr komplex. Daher rate ich dringend von einer
willkiirlichen Substitution frei nach dem Motto ,Viel hilft viel”,
~Magnesium ist immer gut” oder ,Multivitamin-/Mineralprépa-
rate sind die optimale Lésung” ab. Sprechen Sie im Vorfeld immer
mit lhrem Arzt, Heilpraktiker oder Ernahrungsberater.

Katja Kruse
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Blutwert

Gut zu wissen

Natiirliche Quellen

Kalium ist der entscheidende Mineralstoff zum
Aufbau der Energiespeicher in den Muskeln.
Kalium ist essenziell fur die Funktion von
Zellen, Nerven und Muskeln und reguliert den
Wasser- und Elektrolythaushalt, den Blutdruck
und die Spannkraft der gesamten Muskulatur
sowie der Gefae. Kaliummangel fiihrt zu
Muskelschwache und allgemeiner Erschop-
fung.

Uber den Schweifs wird Kalium ausgeschieden.
Ein Kalium- und Magnesiummangel ist eine
haufige Ursache fir schlechtere Leistungen
und langere Regenerationsphasen.

Wichtig: Kalium kann nur in Verbindung mit
Magnesium richtig aufgenommen werden
und wird zur Einlagerung von Kohlehydraten
bendotigt

Trockenobst (ungeschwefelt), Aprikosen,
Bananen, Himbeeren, Honigmelonen und Kiwi

Kohl, Karotten, Kohlrabi, Kartoffeln, Lowen-
zahn, rote Paprika, Kirbis, Fenchel und Sellerie

Erdniisse, Mandeln, Cashewkerne, Haselnusse,
Dinkel und Buchweizen

Magnesium wird fiir die Aufnahme von Kalium
und Calcium benétigt

Wichtig: Magnesium sollte nicht in Kombinati-
on mit Milch eingenommen werden

Magnesium ist u. a. am Muskelaufbau beteiligt.
Es kann die Regeneration beschleunigen, akti-
viert rund 300 Enzyme und wirkt entspannend.

Haferflocken, Vollkorngetreide, Soja, Huilsen-
friichte, Haselntisse, Mandeln und Trockenobst

Calcium ist an diversen Ablaufen im Kérper
beteiligt (u. a. Muskelkontraktion, Blutdruck-
regulation und Blutgerinnung) und férdert
gemeinsam mit Vitamin D einen gesunden
Knochenaufbau

Durch kérperliche Belastung und Schwitzen
wird dem Organismus Calcium entzogen.
Besonders wichtig fur Triathleten auf der
Langdistanz.

Brennnesseln, Zwiebeln, Mohn, Leinsamen,
Mandeln, Haselniisse, Sesam, Griinkohl, griine
Bohnen und Kichererbsen

Natrium spielt eine wichtige Rolle bei der
normalen Funktion von Nerven und Muskeln.
Es ist essenziell fiir die Aufnahme und den
Transport von Glucose, Aminos&uren und
Nahrstoffen. Zusammen mit Kalium reguliert
es den Wasserhaushalt.

Durch Schweifsverluste verursachte Mus-
kelkrampfe stehen haufig in Verbindung mit
einem Natriummangel und nicht, wie oft
vermutet, mit einem Magnesiummangel

Wichtig: Eine hohe Konzentration aus Natrium
und Glucose in Sportgetranken erhoht die
Wasserabsorption

Salz, Oliven, Kase und Reis

Zink ist wichtig fiir das Wachstum, die Haut,
den Zellschutz und das Bindegewebe, die
Insulinspeicherung und die Eiweif3synthese.
Es beeinflusst den Hormonhaushalt und das
Immunsystem.

Zink ist ein wichtiges Spurenelement fiir die
Waundheilung, es wirkt antioxidativ, antiviral
und entziindungshemmend. Sportler verlieren
Zink Gber den Schweifd.

Weizenkeime, Weizenkleie. Pinienkerne, Kiir-
biskerne, ungeschalte Sesamsamen, Kése und
Haferflocken.

Der Eisenspeicherwert Ferritin ist flir den
Sauerstofftransport und die Sauerstoffiber-
tragung im Energiestoffwechsel unerlasslich.
Auch in den Mitochondrien wird Eisen fur
eine optimale Funktion benétigt. Zudem hat
Eisen einen Einfluss auf die Signaltibertragung
zwischen den Nervenzellen, weshalb sich ein
Mangel an Eisen auch auf die Konzentration
und die Reflexe auswirken kann. Medikamente
wie Aspirin und Magensaureblocker wirken
sich negativ auf die Eisenresorption aus.

Normalerweise wird der Eisenbedarf mit einer
ausgewogenen Erndhrung gedeckt. Bei sehr
aktiven Sportlern - und menstruationsbedingt
besonders bei Sportlerinnen - besteht ein er-
hoéhtes Mangelrisiko. Eisen geht tiber Schweif,
Urin und Mikroblutungen verloren.

Diverse Inhaltsstoffe in schwarzem Tee, Kaffee,
Kakao, Vollkorngetreide und Hulsenfriichten
sind die starksten Gegner der Eisenaufnahme.
Letzteres gilt auch fir Magnesium und Calci-
umsalze. Daher ist auch hier auf eine getrennte
und zeitversetzte Substitution zu achten.

Vitamin C und auch Fruktose unterstitzen die
Resorption von Eisen.

Wichtig: Bei der Analyse des Laborwertes dar-
auf hinweisen, dass man Ausdauersportler ist

getrocknete Aprikosen (ungeschwefelt), Hanf-
protein, Chlorella, Spirulina

Rotes Fleisch und Leber.

Weizenkleie, Kiirbiskerne, Sojabohnen, Sesam,
Amaranth, Hirse, Linsen. Quinoa, Eigelb und
Pistazien.

Kupfer unterstitzt die normale Nervenfunktion
sowie den Eiweift- und Zellstoffwechsel. Es ist
wichtig fur die Wundheilung und den Aufbau
von Bindegewebe und Knochen. Kupfer unter-
stitzt den Kérper bei der Eisenaufnahme aus
dem Magen-Darm-Trakt und wirkt antioxidativ.

Kupfer steht in Wechselwirkung mit Zink und
Vitamin C. Sie behindern sich gegenseitig in
der Aufnahme, sodass eine erhéhte Einnahme
dieser beiden Substanzen einen Mangel an
Kupfer verursachen kann.

Cashew- und Sonnenblumenkerne, Bana-
nen, Kakao, weifse Bohnen, griiner Tee und
Rinderleber
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Blutwert

Gut zu wissen

Natiirliche Quellen

Selen hat antioxidative Eigenschaften und
dient der Regulation des Schilddriisenstoff-
wechsels. Selen ist ein grundlegender Baustein
des Hormonsystem sowie von Knochen und
Zahnen.

Intensiver Sport beglinstigt die Bildung freier
Radikale. Selen kann die Zellmembran starken
und den Kérper im Kampf gegen Entziindun-
gen unterstltzen.

Paranisse, Blumenkohl, Kohlrabi, Rinderfilet,
Makrele, Kartoffeln, Reis, Sojabohnen und
Kokosnuss

Vitamin D3 ist kein Vitamin im eigentlichen
Sinne, sondern ein Hormon, das an zahlrei-
chen Stoffwechselvorgédngen beteiligt ist. Es
unterstlitzt den Calciumeinbau in Knochen
und Zahne, begtinstigt in der Muskulatur die
Versorgung mit Calcium und unterstiitzt das
Immunsystem.

Vitamin D kann mithilfe von Sonnenlicht selbst
gebildet werden, lediglich ein kleiner Teil des
Bedarfs wird Giber die Nahrung gedeckt

Wichtig: Sonnenschutzmittel mit einem LSF
Uber 20 kénnen die Bildung des Vitamin D blo-
ckieren. Bei einer Substitution sollte auf eine
Kombination mit Vitamin K geachtet werden.

Hering, Makrele, Steinpilze, Avocado, Emmen-
taler, Hiihnereigelb und Butter

Coenzym Q10 ist - auer in den roten Blutkor-
perchen - in allen Kérperzellen zu finden, vor
allem in den Mitochondrien. Fiir die Herzfunk-
tion und die Produktion von Zellenergie in den
Mitochondrien ist es unverzichtbar.

Zur korpereigenen Q10-Bildung sind die Mikro-
nahrstoffe wie Vitamin B3, B6, B12, Folsaure,
Pantothensaure, Selen und Zink erforderlich.

Sportler und &ltere Menschen haben einen
erhdhten Bedarf an Q10

Leber und rotes Fleisch. Weiftes Fleisch wie
Huhn, Pute. Fettige Fische wie Sardinen, Mak-
rele und Hering.

Olivendl, Hillsenfriichte, griines Gemdise und
Nusse

Glutathion kommt in fast allen Zellen in hoher
Konzentration vor und gehort zu den wirkungs-
vollsten Antioxidantien im Kérper und spielt
eine bedeutende Rolle in den Entgiftungsab-
ldufen

Glutathion unterstitzt die Neutralisierung
giftiger Chemikalien, die Aufrechterhaltung der
Zellproteine zum Schutz vor Stoffwechselsto-
rungen, die Starkung der Immunabwehr sowie
die Aufrechterhaltung des Vitamin-C- und
-E-Status

Bierhefe, Huhn, Leber, Rindfleisch, Avocado,
Brokkoli, Kartoffeln, Spargel und Wasserme-
lone

Mangan ist ein unverzichtbarer Bestandteil von
Enzymen, die den Kohlenhydrat-, Protein- und
Fettstoffwechsel steuern

Das essenzielle Spurenelement hilft besonders
leistungsorientierten Sportlern , beim Kampf”
gegen oxidativen Stress

Haferflocken, Niisse, Reis, Kokosnuss, Hei-
delbeeren, Himbeeren, Bananen, Kartoffeln,
Linsen, Bohnen und Karotten

Molybdan ist an vielen Stoffwechselprozessen
beteiligt, tragt zur Energiegewinnung bei und
soll das Wachstum von Bakterien hemmen

Molybdan ist fir einen gesunden Harnsau-
respiegel wichtig und unterstiitzt den Abbau
schwefelhaltiger Aminosauren

Wichtig: Kupfer und Molybdan beeinflussen
sich gegenseitig. Ein Uberschuss des einen
Mineralstoffes flihrt gleichzeitig zur vermin-
derten Aufnahme des anderen. Eine zeitlich
versetzte, ausgewogen dosierte Einnahme ist
daher essenziell.

Hilsenfriichte, Getreide, Innereien. Zander,
Rotkohl, Honigmelone, Spinat, Erdniisse, Mol-
ke, Sojabohnen und Buchweizen

www.racextract.com
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B-Vitamine

Acht B-Vitamine sind als relevante Regulatoren im Koh-
lenhydrat-, Fett- und Eiweifstoffwechsel tétig. Die
wasserloslichen Vitamine wirken zudem als Radi-
kalenfanger.

Wichtig: B-Vitamine entfalten nur im Verbund
ihre optimale Wirkung. Die unzureichende
Versorgung mit einem einzigen B-Vitamin
kann den gesamten Haushalt durcheinan-
derbringen.

Exkurs: Vitamin B15 ist auch unter der
Bezeichnung Pangamsaure bekannt. Es

ist kein Vitamin im klassischen Sinn,
sondern ein Zwischenprodukt bei der
korpereigenen Verwertung von Cholin,
dem u. a. eine Erhéhung der Sauerstoff-
verwertung in den Zellen zugeschrieben
wird. Es soll die Laktatbildung verringern,
den Blut-pH-Wert absenken und die Entgif-
tungsvorgéange Uber die Leber untersttitzen. B15
kommt vor in Hilsenfriichten, Hefe, Kichererb-
sen, Sojabohnen, Mais und Erdniissen. Der Einsatz
als Nahrungserganzungsmittel ist noch nicht vollstan-
dig erforscht.

Gut zu wissen

Natiirliche Quellen

Vitamin B1 kann schmerzlindernd wirken und beeinflusst das zentrale und periphere Nervensys-
tem. Ein Mangel kann sich stérend auf den Kohlehydratstoffwechsel auswirken. Vitamin BT wirkt
am besten in Kombination mit Bé.

Vitamin B2 spielt eine besondere Rolle bei der Umwandlung von Fetten, Kohlehydraten und
Proteinen in Nahrstoffe

Vitamin B3 ist am Eiweif3stoffwechsel sowie am Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt
und spielt daher eine wichtige Rolle bei der Energieversorgung. Es wirkt gefédfberweiternd und
unterstitzt die Regeneration von Muskeln, Haut, DNA und Nerven.

Vitamin B5 spielt eine grofbe Rolle fiir das gesamte Abwehrsystem und den Energiestoffwechsel

Vitamin B6 ist vor allem bei eiweifs umbauenden Stoffwechselvorgangen wichtig. Ohne ausrei-
chend Vitamin B6 kénnen Herz, Leber und Gehirn ihre Funktion nur unzureichend erfillen.

Vitamin B7 spielt eine tragende Rolle im Energiestoffwechsel. Das Wachstum und die Gesunder-
haltung von Haut und Haaren sind ebenfalls biotinabhéngig.

Vitamin B 12 ist ein Player bei allen Stoffwechselvorgéngen, die mit der Zellteilung, dem Wachs-
tum und der Energiegewinnung zu tun haben, und ist ein wichtiger Faktor bei der Blutneubildung.
B12 beeinflusst die Eisenverwertung im Korper positiv.

Folsdure wird zur Blutbildung und Zellteilung benétigt. Zusammen mit Vitamin B6 und B12 halt
es den Homocystein-Spiegel im Lot.

Nusse, Hilsenfriichte, Kartoffeln und Vollkorn

Milchprodukte, Eier, Fleisch, Niisse und Hl-
senfriichte

Huhnerleber, Thunfisch, Champignons, Pfiffer-
linge, Naturreis, Erdniisse und Kakao

In fast allen tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln, insbesondere in Pilzen, Eiern,
Eiern, Fisch, Fleisch und Brokkoli

Getreide, Hefe,
Bananen, Gemuse, Milch, Eier, Spirulina und
Chili

Fleisch, Milch, Eier, Erdniisse, Walnusse, Ha-
ferflocken und Hulsenfriichte

Vorrangig in tierischen Lebensmitteln wie Eier,
Fleisch, Innereien, Austern, Fisch, Kase und
Sanddorn

Griines, Blattgemuse, Hulsenfriichte, Brokkoli,
Eier, Weizenkeimen, Hefe, Molke, Spargel,
Leber und Tomaten

www.tritime-magazin.de
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Blutwert

orthomol

Gut zu wissen

Homocystein

Schwefelhaltige Aminosaure (erhéhte Werte
kénnen Venenthrombosen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und neurodegenerative
Veranderungen verursachen)

Erhshte Werte kénnen auch auf Ubertraining
und eine schlechte Versorgung mit den Vi-
taminen B6, B12 und Folsaure zurlickgefthrt
werden

Harnsaure
Endprodukt aus dem Abbau stickstoffhalti-
ger Zellbausteine (Purine)

Der Harnsaurewert gibt Aufschluss tiber den
Trainingszustand und die Saure-Base-Ba-
lance des Koérpers. Stress, Alkohol, zu viel
tierisches Eiweifs kdnnen den Wert erhéhen

Harnstoff
Ein Endprodukt des Stickstoffs aus Proteinen

Erhchte Werte sind ein Indikator fiir eine zu
geringe Flussigkeits- und zu hohe Protein-
zufuhr

Leberenzyme
GOT (vorrangig in Leber, Herz und Skelett-
muskulatur)

GPT (vorrangig in Mitochondrien und im
Zellplasma)

CK (Creatinkinase) ist ein zentrales Enzym
im Energiestoffwechsel (ATP-Regeneration)

Erhohte GOT/GPT-Werte entstehen nach zu
hartem Training bei der Freisetzung aus der
Muskulatur

Die CK wird insbesondere bei Muskelverlet-
zungen, Krampfen oder Muskelkater, aber
auch nach harten Trainings- oder Wett-
kampfbelastungen freigesetzt

Cystatin C
Eine Erhohung des Eiweifistoff Cystatin C ist
ein Hinweis auf eine gestorte Nierenfunktion

Eine gesunde Nierenfunktion ist zur
Ausscheidung von Stoffen wie Kreatinin,
Harnstoff und Harnséure wichtig. Zudem
regulieren sie den Wasser-Elektrolyt-Haus-
halt, den Sdure-Basen-Haushalt und den
Calcium- und Phosphatstoffwechsel.

CRP
Hochsensitiver Eiweifbstoff (dient als Ent-
zlndungsmarker)

Bei akuten Entziindungen erhoht sich der
Wert, gibt aber auch Aufschluss tber rege-
nerative Entztindungen, wie sie nach hartem
Training oder im Wettkampf auftreten. Er
dient auch zur Beurteilung des Eisenspei-
chers.

orthomol

Wichtige

Ich gebe alles.

Mikronahrstoffe fiir die
sportliche Leistung.1

1. Orthomol Sport ist ein Nahrungserganzungsmittel.
Mit Magnesium und Calcium als Beitrag zur normalen
Muskelfunktion sowie Vitaminen des B-Komplexes
als Beitrag zu einem normalen Energiestoffwechsel.
Das Produkt Orthomol Sport ist Teil eines Gesamt-
konzepts aus mehreren, aufeinander aufbauenden
Nahrstoff-Produkten, die in den unterschiedlichen
Phasen sportlicher Leistung eingesetzt werden.
www.orthomol-sport.de
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