Pravention im Leistungssport

Jegliche Art von Leistungen im Sport, ob im Breitensport oder im Profisport, kann durch eine
ausgewogene Ernahrung optimiert werden.

Wir vom LZTAM legen sehr groRBen Wert darauf, die Zusammenhange von Sport und Erndhrung
optimal umzusetzen und unseren Sportlern das notwendige Basiswissen zu vermitteln. Ob fir den
Leistungssportler oder die heranwachsenden Kinder und Jugendliche. In beiden Bereichen ist eine
ausreichende Versorgung mit Obst, Gemiise, Beeren und einem sehr guten Wasser nicht denkbar.
Wir bieten Informationstermine und Einzelberatung zu diesen wichtigen Grundbausteinen.

Die aktuelle Forschung beweist, dass Sportler auf eine ausreichende Versorgung mit hochwertigen
nattrlichen Antioxidanzien achten sollten, da es durch den erhdhten Sauerstoffumsatz zu einem
erhohten Aufkommen sogenannter freier Radikale (zellschadigender Substanzen) kommt. Ein
Uberschuss an freien Radikalen kann Entziindungsprozesse begiinstigen und zur Minderung der
Abwehrkraft sowie zu einem Leistungsabfall fihren.

Radikalfanger (ein anderes Wort flir Antioxidanzien) neutralisieren freie Radikale und kénnen so
unerwiinschten Symptomen entgegen wirken. Einer der besten Lieferanten an Antioxidanzien sind
Obst, Gemuse und Beeren.
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