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3.     Einleitung 

Seit der Mensch Sport betreibt, liegt sein Bestreben darin, die eigene Leis-
tung stets zu verbessern. Neben immer ausgefeilteren Trainingsmethoden, 
optimierten Sportgeräten und bis an die Grenze des Erlaubten gehenden 
medizinischen Betreuungen spielt hierbei die Ernährung eine rasch wach-
sende stärkere Rolle. 

In den gängigen Empfehlungen werden vor allem Nährstoffindizierte 
Parameter vorgegeben, die diverse Anforderungen und Bedürfnisse des 
Sportlers abdecken sollen. Im Focus stehen dabei 

- Die Energiebereitstellung 
- Der Aufbau von Muskelmasse 
- Regenerative Prozessbeschleunigungen 
- Ein optimierter Stoffwechsel 
- Eine stabilere Immunabwehr 

Sind die grundlegenden Empfehlungen in der Ernährungslehre schon recht 
unterschiedlich, so driften sie in der Sporternährung doch zum Teil sehr 
weit auseinander. Es darf also als eher schwierig angenommen werden, 
allgemeingültige Ernährungsempfehlungen in der Sporternährung zu 
geben - dennoch möchten wir mit diesem Buch einmal einen etwas 
anderen Ansatz geben, nämlich einen Ganzheitlichen mit Schwerpunkten 
aus der Sicht der TCM. Die Grundlage aller ganzheitlichen Systeme liegt 
in der Betrachtung des Individuums, seiner individuellen Situation und 
aktuellen Lebensphase, seiner allgemeinen und seiner momentanen 
Konstitution. Übergeordnet wird immer die Verbindung zwischen dem 
Mensch und der Natur mit be- 
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rücksichtigt, denn eine wahre Gesunderhaltung und Selbstverwirklichung 
kann nur erfolgen, wenn auch die Natur langfristig erhalten wird. 

Das Erkennen und Ausgleichen von Disbalancen sowie das 
Stabilisieren der Gesundheit stellen die Basis dar, um die individuelle 
Leistungsfähigkeit zu erhalten oder sogar zu verbessern - und das ohne 
Ressourcenverluste. Es ist das erklärte Ziel, die Gesunderhaltung - auch 
oder sogar insbesondere -immer in den Vordergrund zu stellen. Dabei 
werden sowohl die physischen als auch die psychischen Aspekte im 
Einklang berücksichtigt. 

Mit einem Wort - das Ziel liegt in der Erhaltung und Pflege der 
Balancefähigkeit - dann kann die bestmögliche Leistung auch ohne 
Probleme bei entsprechendem Training und angepasster Lebensweise 
abgerufen werden. 
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