Mehr Energie fur den Alltag

Sie fiihlen sich regelmaRig schlapp und miide? Da sind
Sie nicht allein! Erfahren Sie in diesem Newsletter, wie
Sie durch ausgewdhlte Vitamine, Mineral- und
Pflanzenstoffe lhrem Korper neue Energie verleihen und
lhre alltagliche Leistungs-fahigkeit steigern kénnen.

Antriebslos und gestresst? Da sind Sie nicht alleine!

Laut einer Studie, in der alle Alters- und Berufsgruppen ab 18 Jahren befragt wurden,
fahlt sich mehr als die Halfte aller Deutschen gestresst. Die Folgen davon sind
anhaltende Mudigkeit, innere Anspannung, Lustlosigkeit oder Schlafstérungen. Um
dies zu meistern, kénnen Korper und Geist jetzt eigentlich eine Extraportion Energie
und Schutz, durch zum Beispiel eine gesunde Erndhrung, gut gebrauchen. Doch
zusatzlich zum Alltagsstress kommt oft noch, aufgrund von Zeitmangel, eine
unausgewogene Ernahrung mit Fast-Food, Fertig-Gerichten oder Kantinen-Essen hinzu.
Hier besteht das Risiko einer unzureichenden Zufuhr von essentiellen Vitaminen und
Mineralstoffen. Damit einhergehende Mangelescheinungen kdénnen dann die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit negativ beeinflussen. Um dies zu
vermeiden, kann es in solchen Situationen angebracht sein, den Kérper sinnvoll zu
unterstlitzen, damit dieser gut versorgt ist und die bendtigte Energie aufbringen kann,
um fit und frisch durch den Alltag zu kommen.

Wie kann ich meinen Korper unterstiitzen?

Es gibt bestimmte Nahrstoffe, die besonders wichtig flr den Energiestoffwechsel sind.
Dazu zdhlen zum Beispiel die B-Vitamine und Eisen. Es gibt zusatzlich verschiedene
naturliche Stoffe, die anregend und belebend auf den Korper wirken. Sie unterstiitzen
den Korper in anstrengenden Situationen und liefern neue Energie fur die alltaglichen
Aufgaben. Ebenfalls gibt es natiirliche Pflanzenstoffe, die schiitzend auf unseren Korper
wirken. Diese Stoffe sind auch unter den Begriffen Antioxidantien oder Radikalfanger
bekannt. Sie inaktivieren reaktive Sauerstoffspezies und schiitzen vor oxidativen
Schaden, fir die unsere Zellen im stressigen Alltag anfalliger sind.

Somit bietet die Kombination solcher Stoffe einen dreifachen Effekt: die Versorgung
mit essentiellen Nahrstoffen, eine belebenden Wirkung auf den Kérper und Schutz vor
Zellschaden. Fir insgesamt mehr Energie und Leistungsfahigkeit.
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Die Inhaltsstoffe & ihr Nutzen im Uberblick

L-Carnitin

Bei L-Carnitin handelt es sich um eine Verbindung, die in der Leber und den Nieren aus
den Aminosauren Lysin und Methionin gebildet wird. Es spielt eine essentielle Rolle im
Energiestoffwechsel und ist fiir die Energiegewinnung des Korpers aus Fettsdauren von
grolRer Bedeutung. Es dient als Transportmittel (Shuttle) fur die Fettsauren zum Ort der
Fettverbrennung in den Zellen, den Mitochondrien. Dort findet dann die Beta-
Oxidation der Fettsduren statt, deren Produkte als Energie-Substrate fiir den Korper
genutzt werden.

Maca & Mate - Lepidium meyenii & llex paraguariensis

Maca ist eine robuste, krautige Pflanze, die im Hochland
Stdamerikas beheimatet ist. Ihr werden positive Effekte
auf die korperliche und psychische Leistungsfahigkeit
und Belastbarkeit zugeschrieben, was auch schon die
siidamerikanischen Inka zu schatzen wussten. Sehr gut
erganzt wird diese Wirkung durch Mateblatter. Auch
Mate kommt urspriinglich aus Stidamerika. Es handelt
sich um einen immergriinen Strauch. Mate gilt als
anregend fir Muskeln, Nerven und Stoffwechsel und
wird ebenfalls wegen seiner leistungssteigernden
Wirkung eingesetzt.

Guarana- & Griinteeextrakt - Paullinia cupana & Camellia sinensis

Der Guarana- und auch der Griintee-Extrakt sorgen durch
ihren hohen Anteil an Koffein fir den zusatzlichen
Energie-Kick. Koffein macht wach, belebt und bringt den
Stoffwechsel in Schwung. Seine Wirkung kommt daher, da
das Koffein dem Botenstoff Adenosin in seiner Struktur
sehr dhnlich ist, an dieselben Rezeptoren andockt, diese
aber nicht aktiviert. Adenosin signalisiert den
Nervenzellen weniger zu arbeiten; wenn es jetzt nicht
mehr andocken kann, bekommen die die Zellen kein
Signal und arbeiten so ohne die Hemmung langer weiter.
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Kakaopulver - Theobroma cacao

Der Kakao, mit {ber 300 verschiedenen Inhaltsstoffen, ist ein komplexes
Nahrungsmittel, dem teilweise eine stimmungsaufhellende Wirkung zugesprochen
wird. AulBerdem soll er positiv auf das Herz-Kreislauf-System, das Nervensystem und
das Immunsystem wirken. Kakao enthalt unter anderem das Polyphenol Epicatechin,
dem viele forderliche Eigenschaften zugesprochen werden, wie z. B. eine
durchblutungsférdernde Wirkung, eine positive Wirkung auf das Langzeitgedachtnis
sowie eine konzentrationsfordernde Wirkung.

Chlorella - Clorella vulgaris

Die einzellige und kugelférmige Mikroalge Chlorella kommt ausschlieBlich in
Gewadssern mit StiBwasser vor. Sie ist sehr nahrstoffreich und ein exzellenter Lieferant
fur viele Vitamine, Aminosauren, Mineralien und sekundéare Pflanzenstoffe. Sie kann
mit Hilfe des enthaltenen Chlorophylls die Abwehrkrafte des Korpers starken. Sie
enthalt ebenfalls wichtige ungesattigte Fettsduren, die dazu beitragen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie Arteriosklerose oder hohem Blutdruck, vorzubeugen.

Heidelbeer Extrakt, Ginkgo Extrakt und Brennnessel - Vaccinium myrtillus, Ginkgo
Biloba & Urtica dioica

Der Heidelbeer Extrakt, sowie der Ginkgo Biloba Extrakt
und die Brennnessel besitzen durch ihre hohen Anteile an
sekundéaren Pflanzenstoffen eine antioxidative Wirkung.
Heidelbeeren z. B. enthalten viele wertvolle Anthocyane,
welche den Beeren auch ihre schéne dunkle Farbe
verleihen. Der Ginkgo Biloba enthdlt wiederum Flavone
und Lactone. Diese sorgen urspriinglich fir die gelbe bzw.
hellgelbe Farbe in den Pflanzen. Die Blatter der Brennnessel enthalten antioxidative
Flavonoide, Vitamin C, B und K und Mineralien wie Kalium und Kalzium. Die
antioxidativen Eigenschaften dieser drei Inhaltsstoffe bilden einen Schutz gegen freie
Radikale, die im hektischen Alltag vermehrt entstehen und unsere Zellen schadigen
kénnen.
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Chili — Capsicum

Chili und dessen Inhaltsstoffen werden zahlreiche positive
Effekte auf den Korper zugeschrieben. Das enthaltene
Capsaicin ist ein Alkaloid und gehoért zur Gruppe der
Capsaicinoide. Gegenstand der Forschung ist unter
anderem dessen positiver Einfluss auf chronische
Entziindungskrankheiten und Blut-hochdruck. Chili gibt
dem Korper auBerdem frische Energie, das zeigte sich in
einer Studie anhand einer konkreten leistungssteigernden
Wirkung: Probanden schafften unter einer Capsaicin-Gabe
19 % mehr Kniebeugen, als unter einer Placebo-Gabe.

Vitamin C

Vitamin C ist das Allround-Talent unter den Vitaminen. Es ist an sehr vielen Vorgangen
im Korper beteiligt. Es schitzt zum Beispiel als Antioxidans vor oxidativem Stress und
unterstitzt den Kérper beim Erhalt eines normalen Energiestoffwechsels. Es hilft dem
Korper bei der Abwehr von lastigen Krankheitserregern, da es die normale Funktion
des Immunsystems erhalt.

Vitamin B3

Vitamin B3 kann in zwei unterschiedlichen Formen vorkommen: als Nicotinsdaure und
als Nicotinamid. Unser Korper kann diese beiden Formen ineinander umwandeln. Eine
Unterversorgung mit Vitamin B3 kann zu Appetitlosigkeit und allgemeiner Schwache
flihren, denn es spielt eine Rolle im Energiestoffwechsel sowie am Erhalt der normalen
Funktion des Nervensystems und einer normalen psychischen Funktion. AuRerdem
tragt es zur Verringerung von Midigkeit und Erschépfung bei und kann so helfen den
Alltag gut zu meistern.

Vitamin B5

Das Vitamin B5 ist wie alle Vitamine der B-Gruppe wasserloslich. Dieses Vitamin ist
unter anderem am Stoffwechsel von Kohlenhydraten und Fetten beteiligt und somit
auch an der Energiegewinnung unseres Korpers. Aus dieser Funktion ergibt sich eine
Schliusselfunktion des Vitamin B5 fiir den menschlichen Stoffwechsel.
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Vitamin B6

Das Vitamin B6 kommt in geringen Mengen in fast allen Lebensmitteln vor. Es ist ein
wichtigstes Coenzym im Aminosdure-Stoffwechsel, es ist z. B. am Homocystein-
Stoffwechsel beteiligt. Es sorgt fiir die korrekte Bildung von Botenstoffen
(Transmittern) in den Nerven und im Fettstoffwechsel. AuRerdem beeinflusst es
bestimmte hormonelle Aktivitaten und bt Funktionen im Immunsystem aus.

Vitamin B2

Vitamin B2 besitzt eine auffillige gelbe Farbe. Es dient als Vorstufe fiir Flavin-Coenzyme
(FAD, FMN), die vor allem in Oxidoreduktasen (z. B. der NADH-Dehydrogenase) eine
grolRe Rolle spielen. Diese Enzyme sind an vielen wichtigen Stoffwechselvorgangen im
Korper beteiligt. Vitamin B2 kann auch Midigkeit und Erschépfung entgegenwirken.
Symptome eines Mangels duBern sich z. B durch Risse an den Mundwinkeln,
Entziindungen der Mundschleimhaut sowie durch andere entziindliche
Hautveranderungen.

Biotin

Biotin gehort ebenfalls zu den wasserléslichen Vitaminen aus dem B-Komplex. Biotin
ist an der Regulation der Expression von vermutlich Giber 2000 Genen beteiligt. Es spielt
ebenfalls eine Rolle im Stoffwechsel von Makronahrstoffen. Ein Biotinmangel wirkt sich
daher auf den Kohlenhydrat-, den Eiweif3- und den Fettstoffwechsel aus und kann dazu
flihren, dass der Korper nicht mehr 100% leistungsfahig ist.

Eisen

Eisen ist ein Mineralstoff und zahlt zu den lebensnotwendigen Spurenelementen. In
den roten Blutkorperchen transportiert es den Sauerstoff. AuRerdem spielt Eisen eine
wichtige Rolle im Energiestoffwechsel, denn es wird fiir die Zellatmung und somit fir
die Energiegewinnung in der Zelle bendtigt. Daneben ist Eisen an der Bildung
verschiedener Enzyme beteiligt. Es hilft gegen Miudigkeit, Erschépfung und
Abgeschlagenheit und erhdlt zu dem die normalen kognitiven Fahigkeiten. Es ist daher
wichtig fiir unsere Leistungsfahigkeit.
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