DAS VITALSTOFF-ABC

Impulse aus der Natur fiir gesundheitsbewusste Bogenschiitzen

von Mareike Schmitt

Vitamin A

Fur den optimalen Durchblick, auch bei
herausfordernden Lichtverhaltnissen im
Parcours. Erhalt und férdert die Sehfahig-
keit und Augengesundheit.

Quellen:

z.B. Karotten,
Petersilie,
Wirsing

Vitamin B12

Fur eine gute Feinmotorik und Prazision
sowie eine weniger schnelle Ermudung bei
langen Trainings- und Turniertagen.
Quellen:
z.B. Hilhner- r & Ed ) p
eier, Quark, } \_‘{ .0",
Emmentaler },.0/

Vitamin C

Fir ein starkes Immunsystem, eine gute
Regeneration der Gelenke sowie geschmei-
dige, durchlassige Blutgefalie, falls Blutdruck
und Puls einmal ungewollt ansteigen.
Quellen:
z.B. roter
Paprika,
Rosenkohl,
Brokkoli

Vitamin D

Wirkt auf eine Vielzahl von Genen in unse-
rem Korper, tragt entscheidend zur Gesund-
heit unseres Bewegungsapparates bei und
schiitzt die Haut bei starker UV-Strahlung
auf naturliche Weise.

Quellen: Anteile in der Erndahrung sind
zu vernachlassigen. ,,Vitamin D" ist ein
Hormon, welches der Kérper durch aus-
reichend Sonnenexposition der Haut
selbst bildet. Diese sollte in sinnvollem
MaRe ohne Hautschadigung stattfinden.

Essenzielle Aminosauren
Grundsatzlich unentbehrlich fur die volle
Funktionsfahigkeit jeder Korperzelle, fur
eine gute Hormonproduktion, einen gesun-
den Stoffwechsel und eine starke Immun-
abwehr.

Quellen: z.B. Mandeln, Sonnenblumen-
kerne, Kicher-
erbsen

Folsaure
FUr eine strahlende Haut, robustes Haar und
gesunde Schleimhdute, die den Bogenschut-
zen wirkungsvoll vor schadlichen Eindring-
lingen wie Bakterien und Viren bewahren.

Quellen: e
z.B. Spinat,
Salat, Kohl,
Fenchel

Glutathion

Unterstitzt die Entgiftung des Kdrpers
und starkt die Immunzellen, tragt so zu
einem verbessertes Energielevel sowie zu
einer gesunden Immunfunktion bei und
fordert die geistige Klarheit wahrend des
Schiel3ens - die Fokussierungsfahigkeit
wird gestarkt.

Quellen:

z.B. Keime,
Sprossen, ﬁ
frischer ~ ~iELd
Spargel

Hyaluronsaure

Sorgt fir eine gesunde Gelenkschmierung,
beugt Verletzungen vor und ermdglicht
eine prazise technische Ausfihrung des
Schussablaufes.

Quellen: Die kérpereigene Produktion
wird geférdert durch z.B. Kiwi, Zitrus-
friichte, Vollkorngetreide, Olsaaten

und Samen,
Minze,
Koriander

Ingwer
Als Extrakt kann er zur Linderung bei arth-
rotischen Beschwerden, insbesondere bei
Kniearthrose, beitragen
und so den Gang Uber
den Parcours wieder |
leichter und freudiger
werden lassen.

-i "

Jod
Fur die lebenswichtigen Schilddrtsen-
funktionen verantwortlich, kann die Kal-
teempfindlichkeit an Handen und FilBen
mafgeblich beeinflussen und so auch bei
kalten AuBentemperaturen fir angenehm
warme Finger an der Sehne und warme
Zehen in den Schuhen sorgen.

Quellen: z.B.
Feldsalat, roher
Champignon

Kalium

Unterstitzt die Funktion von Nerven und
Muskeln und kann so die Prazision und
einen ruhigen Herzschlag wahrend des
Schussablaufs unterstitzen.

Quellen: z.B. Tomatenkonzentrat,
Bitterscho- -

kolade, .
getrocknete
Aprikosen

L-Carnitin

Unterstutzt die Energieproduktion in den
Zellen, kann fur eine langere Konzentra-
tions- und Leistungsfahigkeit sowie eine
schnellere Regeneration sorgen.
Quellen: Die kdrpereigene Produktion
wird gefordert

durch:
Kirbiskerne, -
Erbsen, Tofu,
Paraniisse,
Walniisse
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Magnesium

FUr eine gute Muskelfunktion, ein Quéant-
chen mehr Gelassenheit und ruhige Nerven
beim entscheidenden Schuss.

Quellen: z.B. getrocknete Feigen,
Mangold, {
Kartoffein,
Bananen

Nattokinase
Wirkt stark durchblutungsférdernd, was
die Ausdauer und Leistungsfahigkeit beim
BogenschieRen steigern kann und fir eine
schnellere Regeneration sorgt.

Quellen: Natto (tradi-
tionelles japanisches
Lebensmittel aus fer-
mentierten Bohnen)

Omega 6:3 Balance

Das richtige Verhaltnis von ungesattigten
Fettsauren (u.a. Omega 6 und Omega 3)
unterstitzt die naturliche Blutdruckregula-
tion und einen entziindungsfreien Korper,
was insbesondere fir Bogensportler mit
erh6htem Blutdruck und entztindlichen
Gelenkerkrankungen von Vorteil sein kann.
Quellen fiir das zumeist zu wenig vor-
handene Omega 3 sind: Leinél, Fisch,

Meeres- -
friichte "‘ 3 M(
und Algen '

e S
Probiotika

Unterstutzen die Nahrstoffaufnahme
im Darm und haben somit langfristigen
Einfluss auf die Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit wahrend des Schiel3ens.

Quellen: z.B.

naturtrilber %

Apfelessig, : ‘_,‘”'w‘;:,ﬁ,“-,
Sauerkraut, @ Wit
Naturjoghurt &= et
Quercetin

Erhoht die Trainingsleistung, indem es die
Ausdauer erhdht, Mudigkeit reduziert und
die Erholung unterstutzt.

Quellen: z.B. /
Liebstockel,
Kapern,
Zwiebeln,
Apfel, Beeren .

Resveratrol

Kann die Durchblutung sowie das Herz-
Kreislauf-System unterstiitzen und wirkt
regulierend auf den Fettstoffwechsel, was zu
einer verbesserten Herzgesundheit und Ent-
lastung auf dem Parcours beitragen kann.
Quellen: z.B. rote Weintrauben, Johan-
nisbeeren,
Himbeeren,
Heidelbeeren

Selen
Wirkt Allergieausldsern entgegen, kann
in der richtigen Kombination mit weite-
ren Vitalstoffen und einer ganzheitlichen
Vorgehensweise allergiegeplagten Bogen-
schitzen wieder zu einem entspannten
Naturgenuss verhelfen.

Quellen: z.B.
Steinpilze,
Paranusse,
Cashewnusse,
Haferflocken

Tryptophan
Unerlasslich fur eine gute Schlafqualitat
und somit ausschlaggebend fur Wohlbe-
finden und Leistungsfahigkeit am nachsten
Turniertag.
Quellen: z.B. Eier,
Hiilsenfriichte,
Nisse und Samen ‘

Ubiquinol
Auch bekannt als Co-Enzym Q10, universa-
ler Energiespender fur all unsere Organe,
fordert insbesondere die Herzleistung,
far ein ruhiges, aber schlagkraftiges Herz
wahrend Belastungen jeglicher Art.
Quellen: z.B.
Nusse, Hiilsen-
frichte, Soja,
Spinat, Brokkoli

Wasser

Mit einer idealen Wasserzufuhr steigt die
korperliche Leistungsfahigkeit, damit auch
die Konzentrationsfahigkeit beim Schie-
Ben sowie die Regulationsfahigkeit der
Koérpertemperatur an heil3en
Sommertagen. E j
Quelle: méglichst ohne |
Kohlensaure, fluoridfrei

und gefiltert

=

Zink
Entscheidend fur ein starkes Immunsys-
tem, beschleunigt die Wundheilung und
Regeneration, sowie Muskelaufbau und
-regeneration. Quellen: z.B. Avocado,

Granatapfel, Nusse, Hilsenfriichte,

Vollkorn-
produkte
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