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Die Hauptsorge des Sportlers sollte die Art der Nahrung sein, die er zu sich nimmt, um seinen
gesunden Korper gesund zu erhalten und die Nahrstoffe zu ersetzen, die wahrend der Ausiibung von
Sport oder im Wettkampf verloren gehen. Enzyme, Kohlehydrate, Eiweil3stoffe, Fette, Vitamine und
Mineralien sind der Antriebsstoff, den der Korper braucht, um richtig zu funktionieren. Bei
Sportausiibung werden die meisten Substanzen schnell durch den Korper aufgebraucht und missen
ersetzt werden. Wenn ich Personen frage, ob sie ihre Erndhrung in Anbetracht des Umfangs ihrer
Aktivitat fur richtig halten, antworten sie oft, dass sie genugend Nahrung aufnehmen, die reich an
Vitamin B, Kohlehydraten, Proteinen und Fetten ist. Ich habe herausgefunden, dass diese Personen
auch den Nahrwert der von ihnen aufgenommenen Nahrung Uberwachen und ihre individuellen
Bedurfnisse errechnen. Leider reicht jedoch das Essen der richtigen Nahrungsmengen und
N&hrstoffe nicht aus. Hauptsorge des Sportlers muss sein, dass sein Korper die genossene Nahrung
aufnimmt und richtig verwertet. Verwertung ist hier das Schlisselwort, denn der aufgenommenen
Nahrung fehlen oft die entsprechenden Enzyme.

Enzyme sind fur die Nahrungsverdauung und Abgabe der N&hrstoffe in den Korper unerlésslich.
Enzyme sind im Blut, in den Muskeln, in den Geweben und Organen vorhanden und sind an jeder
Stoffwechselfunktion beteiligt. Ohne Enzyme geht nichts. Nahrstoffe kénnen nicht richtig im Korper
verwertet werden, Eiweil3stoffe kénnen nicht abgebaut werden, was zu Blahungen, Mudigkeit,
Steifheit und Arterienverkalkung fihren kann. Unverdaute Fette verdicken das Blut und fiihren zu
unzureichendem Verbrauch von Sauerstoff und Cholesterinproblemen. Die Folgen des
Enzymmangels sind kaum alle aufzuzéhlen, aber ausschlaggebend ist die Erkenntnis, dass Enzyme
unerlasslicher Bestandteil einer guten Ernéhrung sind.

Eine Person, die regelmaRig Sport betreibt, ist daran interessiert, in Form zu kommen und diese
Form zu erhalten. Kraft und Ausdauer sind die Ziele von Sportlern. Wie kann man aber Ausdauer
erreichen, wenn die Blutkdrperchen nicht die richtigen Nahrstoffe erhalten? Nahrstoffe konnen in
der aufgenommenen Nahrung vorhanden sein, aber die Arbeitskraft des Korpers beruht auf den
Enzymen. Deshalb werden die meisten Vitamine Koenzyme genannt. Dies bedeutet, dass sie sich
mit Enzymen verknipfen miissen, bevor der Korper sie verwerten kann. Ubererndhrung und
mangelhafte Verwertung ergeben zu wenig Korperenergie. Oft glauben Personen, dass sie sich
nicht schnell genug von der Sportaustubung erholen, weil sie sich entweder ibernommen oder
nicht genug getan haben. Das Problem konnte in Wirklichkeit darin liegen, dass die Maschine

Korper mit unbrauchbarem Kraftstoff Nahrung voll getankt ist.
Je mehr Enzyme oral durch die Aufnahme einer schénen Menge Rohkost und der zusatzlichen

Einnahme von Enzympréparaten aufgenommen werden, tiber desto mehr Energie verfiigt der
Mensch. Es wurde festgestellt, dass die halbe Kdrperenergie fir die Verdauung verbraucht wird.
Wenn exogene Enzyme (Enzyme, die durch Rohkost oder zusétzliche Préparate eingenommen
werden) der taglichen Nahrung hinzugefiigt werden, sind mehr Néhrstoffe verfugbar und weniger
Nahrung wird gebraucht, was zu weniger Belastung aufgrund geringerer Verdauung und
Abfallausscheidung fuihrt. Dies wird Energiekonservierung genannt. Der Sportler kann dann 6fter und
mit groRerer Intensitét trainieren und wird weniger Erholungszeit brauchen.



Lou Piccone war zehn Jahre lang amerikanischer Football Profi und stellte eine treibende Kraft fir die
Buffalo Bills dar. Er war der einzige Spieler, der sieben verschiedene Positionen im Team
beherrschte. Als ich ihn traf, wog er 95 Kilogramm bei einer Gré3e von 173 Zentimetern. Durch
Einschréankung seines Fleisch- und Milchproduktkonsums und Hinzufiigen von Enzymen aus
pflanzlichen Quellen zu seiner Nahrung verlor er in zwei Monaten fast 14 Kilogramm. Wir trainierten
gemeinsam wahrend eines Zeitraums von drei Monaten. Seine Nahrung bestand aus etwas Fisch
und Huhn, sonst aber hauptsachlich aus Obst und Gemise. Meine bestand aus Obst, Gemiise,
eingeweichten Samen, Nissen und Reis. Wir nahmen zusétzlich zu jeder Mahlzeit Enzympréparate
ein.

Lou nahm dann an den 'New York State Masters Track und Field'- Wettkdmpfen teil (auch als 'Empire
State Games' bekannt), bei denen er finf Goldmedaillen gewann. Wenn jemand wéhrend des
Trainings 14 Kilogramm auf Grund einer Erndhrungsanderung verliert, ist gewohnlich ein
Schwachezustand oder ein Energiemangel zu verspiren. Lous Kraft blieb jedoch die gleiche und
seine Erholungszeit und Ausdauer verbesserten sich. Sowohl Lou als auch ich nahmen_wéhrend
jenes Sommers 1986 im Alter von 38 Jahren an diesem Wettbewerb teil. Wir liefen beide in den
100- und 200-MeterRennen und unsere Zeiten unterschieden sich nur um wenige Zehntelsekunden
von denen unserer Hochschulzeit vor 20 Jahren.

Zu korperlichem Training und Sportaustiibung muss man sich bei guter Gesundheit befinden, um
das Programm wirkungsvoll durchfihren zu kénnen. Wir missen somit unsere Enzymreserven
aufstocken, nicht ausschopfen. Es ist groRartig, sich an Sport und &hnlichen Aktivitaten zu erfreuen,
es wird aber ein kurzer Spal sein, wenn wir die Enzymreserven unseres Stoffwechsels nicht erhalten
und die taglichen Verluste unseres Korpers nicht ersetzen.
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