special mikronihrstoffe

Spure

Jeder zweite Deutsche ist
zu dick. Gerade Krankhei-
ten wie Fettleibigkeit kosten
unser Gesundheitswesen
jedes Jahr Millionen. Den-
noch leiden viele Menschen
unter Nahrstoffmangel.
Paradox? Nein, denn wir
essen zwar viel — doch vom
Notigen oft zu wenig.

von Dr. Niels Schulz-Ruhtenberg

ie sind oft mide? Fihlen sich
S schlapp und lustlos? Klar, schlief3-
lich sehen Sie abends haufig lan-

ge fern oder lesen im Bett, obwohl Sie
morgens frith rausmiissen. Und dann ha-
ben Sie tagstiiber auch noch hart trainiert
und im Biro die restliche Energie ver-
pulvert. Ist doch logisch, dass Sie sich bei
dieser Belastung oft antriebslos und miide
fahlen. Ist es nicht!

Oftmals steckt mehr hinter Threm ver-
besserungswiirdigen korperlichen und
mentalen Zustand als nur der dringende
Wunsch nach ein paar Wochen Urlaub.
Zum Beispiel eine Mangelversorgung an
Vitaminen, Spurenelementen und Mi-
neralien — kurz: Mikronahrstoffen. Die
wirkt sich nicht nur auf Thre Gesundheit,
sondern auch auf Thre Leistungsfahigkeit
aus. Teilweise sogar, ohne dass Sie das be-
wusst wahrnehmen. Die Folgen: gesteiger-
tes Verletzungsrisiko, Leistungseinbuflen,
verminderte Regenerationsfahigkeit und
eine Schwiachung des Immunsystems.

UNBEMERKT ZERSTORT

Dabei heifSt es landlaufig, wer sich ausge-
wogen ernihre, nehme auch automatisch
genug Mikronihrstoffe zu sich und kon-
ne auf Nahrungserginzung durch Pillen
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oder Pulver ginzlich verzichten. Doch hau-
fig stimmt das so nicht! Denn der Blick vie-
ler Sportler beschrankt sich auf die richtige
Dosierung von Kohlenhydraten, Fetten und
Eiweiflen, also die Makronahrstoffe. Dabei
ist bekannt, dass Obst, Gemiise und ande-
re Nahrungsmittel schon bei Transport
und Lagerung einen Teil ihres Nihrstoft-
gehalts verlieren. Licht, Hitzeeinwirkung
und Sauerstoff zerstoren die Mikronahrstof-
fe nach und nach, ohne dass Sie etwas da-
von merken. Oft auch, weil Sie sich an die
Beschwerden und stindigen gesundheit-
lichen Probleme lingst gew6hnt haben. An
nahrungserginzende Nihrstoffkonzentra-
te, die in diesem Fall sinnvoll wiren, den-
ken dann die wenigsten. Die Studie der ka-
lifornischen Universititen in Sacramento
und Rochester wies am Beispiel von Kin-
dern und Jugendlichen sogar nach, dass vor
allem diejenigen Menschen auf Nahrungs-
erginzungen zurickgreifen, die sich ohne-
hin ausgewogen ernahren.

KLEIN, ABER WICHTIG

Wie soll es dann erst dem sportlich Akti-
ven gelingen, seinen Nihrstoftbedarf aus-
reichend zu decken? SchliefSlich haben
Sportler durch ihren héheren Energieum-
satz, die gesteigerte Enzymaktivitit und
die hohen Schweifiverluste grundsatzlich
einen groferen Bedarf an Mikronihrstof-
fen. Besonders Natrium, Kalium und Kal-
zium sind auch fir Triathleten wichtig,
um die problemlose Funktionalitit der
Muskulatur zu sichern und beispielswei-
se Kraimpfen vorzubeugen. Auch Magne-
sium, das an mehr als 300 biomechani-
schen Prozessen im Korper beteiligt ist,
spielt eine wichtige Rolle. Unterschatzt
wird auch Zink, das fiir den Aufbau und
die Funktion der Muskulatur mitverant-
wortlich ist und zudem das Immunsys-
tem starkt. Auferdem sind vor allem die
B-Vitamine und das Vitamin C wichtig
fir Sportler. Denn wihrend Vitamin C 5
und Selen die Abwehrkrifte des Korpers &
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starken, sind B-Vitamine unter anderem
an der aeroben Energiegewinnung, also
am Fettstoffwechsel beteiligt. Auch L-
Carnitin wirkt am Fettstoffwechsel mit,
kann vom Korper aber auch selbst synthe-
tisiert werden. Umstritten ist allerdings,
ob oral aufgenommenes Carnitin tber-
haupt in den Muskelzellen ankommt.
Auch das Coenzym Q10, das ebenfalls
vom Korper hergestellt wird, ist an der
Energiebereitstellung ~ beteiligt  und
kann — bei Mangelerscheinungen — zum
leistungslimitierenden Faktor werden.
Und ldngst nicht alle Mangel verursachen
nur Mudigkeit und Kopfschmerzen: Ein
Mangel an Vitamin D, wie er in Deutsch-
land sehr hiufig vorkommt, schwacht
nicht nur die Knochen bis hin zu Ermu-
dungsbrichen, sondern auch das Abwehr-
system und die Muskelfunktion. Daher
stehen hidufig auch Sportler vor der Fra-
ge, wie ausgewogen sie sich denn tatsach-
lich ernédhren.

VORSICHT UBERDOSIS!

Aber auch wenn Nihrstoffdefizite in mehr
Lebensmitteln vorkommen als oft vermu-
tet wird, sollte niemand seine Erndhrung
allein auf Verdacht wahllos durch zusatzli-
che Priparate erganzen. Denn bei linger-
fristigen Uberdosierungen drohen gesund-
heitliche Schaden, bei Sportlern kann es zu
Leistungseinbuffen kommen. Viele Mikro-
nahrstoffe wirken sich, werden sie tiberdo-
siert aufgenommen, stérend auf das Herz
und den Kreislauf aus, wahrend die tber-
mifige Aufnahme von Eisen gar das Krebs-
risiko erhohen kann. Denn das ist zwar ein
lebensnotwendiger Stoff, an dem es vor al-
lem Frauen oft mangelt, wirkt in Uberdo-
sen aber toxisch. Vitamine, die in pflanzli-
cher Form aufgenommen werden, kann der
Kérper tibrigens oft besser verarbeiten. Denn
die sogenannten sekundaren Pflanzenstoffe
erleichtern ihm die Aufnahme der Vitamine
und unterstiitzen sie in ihrer Wirkung,

Uberhaupt verfehlen Erginzungsmittel aus
dem Supermarkt haufig ihre Wirkung. Sei
es, weil die Mineralien in einer falschen
Form dargereicht werden oder die Néhr-
stoffe iber- oder unterdosiert verkauft wer-
den. Weil Hersteller in Deutschland die
Wirksamkeit ihrer Nahrungserginzungs-
mittel nicht nachweisen, sondern lediglich
verschiedene Hygienevorschriften einhal-
ten mussen, sind viele der im Handel an-
gebotenen Produkte nicht brauchbar, im
schlechtesten Falle sogar schadlich.

Klarheit tiber den personlichen Bedarf an
Nahrungserganzungen und die notige
Dosierung kénnen Sie sich iiber eine Mikro-
nihrstoft-Blutanalyse (intrazellulire Mes-
sung) verschaffen. Diese deckt haufig
Schwachstellen in der Ernahrung auf, selbst
wenn die Werte des normalen Blutbilds kei-
ne Abweichungen von der Norm zeigen.
Nur so konnen Mingel wirklich gezielt be-
kiampft und die eigene Leistung optimiert
werden. Wenn Sie vorhandene Méngel dann
sinnvoll ausgleichen, kommt es zu einer na-
tirlichen Leistungssteigerung. Das sollte
auch Triathleten weiter fiir den bewussten
Umgang mit Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen sensibilisieren. -

DR. NIELS SCHULZ-
RUHTENBERG

Der Ironmanfinisher ist Fach-
arzt fur Allgemein-, Sport-
und Erndhrungsmedizin und
betreut in seiner Hamburger
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WAS KONNEN KOFFEIN & CO?

Anfang 2004 wurde Koffein von der Do-
pingliste der World Anti-Doping Agen-
cy (WADA) gestrichen. Inzwischen ist
die leistungssteigernde Wirkung im
Ausdauersport erklart.

Rund eine Stunde dauert es nach einer
Studie des kanadischen Neurologen Dr.
Mark Tarnopolsky, bis das Koffein sei-

ne leistungssteigernde Wirkung entfal-
tet. Jedoch nicht als Wachmacher im Zen-
tralnervensystem, wie man viele Jahre
vermutete, sondern direkt an der Muskel-
zelle. Dort steigert die farb- und geruch-
lose Droge die Kalziumfreisetzung aus
der Zelle und damit die Kontraktionskraft.

Allerdings nur bei mittleren Impulsraten
der befehlsgebenden Nervenzellen, wie
sie fir den Ausdauersport typisch sind.
Messbare Steigerungen der Maximal-
kraft, wie sie im Sprint oder Kraftsport
gefragt sind, beobachteten die Forscher
dagegen nicht.

In ihrer Studie an Radsportlern ermit-
telten die Wissenschaftler der McMaster
University im kanadischen Hamilton bei
einem zweistindigen Zeitfahren auf dem
Ergometer eine Leistungssteigerung von
immerhin 2,2 Prozent — eine Wirkung,
die, anders als die nur kurzfristige Stei-
gerung der Fettverbrennung, Uber einen
Zeitraum von drei bis finf Stunden an-
halte.

Der Effekt I3sst sich durch eine Dosiser-
hoéhung allerdings nicht beliebig steigern:
Zwischen 3 und 3,5 Milligramm pro Ki-
logramm Kérpergewicht, entsprechend
etwa dem Konsum von zwei Tassen star-
ken Kaffees, liegt die obere Wirkdosis fir
einen 75 Kilogramm schweren mannli-
chen Sportler. Die dunklen, aromatische-
ren Kaffeesorten enthalten Ubrigens we-
niger Koffein als helle Sorten, denn das
Koffein wird durch die Einwirkung der
Hitze des Rostens teilweise deaktiviert.

Ausschwemmend wirkt Koffein laut an-
derer Untersuchungen nur dann, wenn
im Korper ein Flussigkeitsiberschuss vor-
handen ist. Ebenso wie die wachmachen-
de Wirkung halt auch die Steigerung der
Urinproduktion aber nur kurze Zeit an.
Besonders viel Koffein enthalten Ubrigens
die Samen der sidamerikanischen Gua-
ranapflanze. Allerdings soll der Wirkstoff
nach dem Verzehr durch die Bindung an
bestimmte Faserstoffe wesentlich langsa-
mer freigesetzt werden, dafir aber lan-
ger anhalten.

Nach Fallen des GbermaBigen Koffeinkon-
sums in der australischen Football-Liga
soll man bei der WADA inzwischen Gber
ein erneutes Verbot von Koffein nachden-
ken. Die Einnahme von Koffeinpillen stelle
einen VerstoB gegen den Geist des Sports
dar, so WADA-Prasident John Fahey.
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