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1 Bedeutung von Vitaminen und Mineralien im
Sport

Die sportliche Aktivitit wird im wesentlichen durch zwei Komponenten geprégt:
die Sauerstoffverwertung und den Abbau von Schlackenstoffen.Beide sind abhéingig
vom Trainingszustand,aber auch von der Nihrstoffversorgung.

Leistungssport ist immer einhergehend mit starkem oxitativen Stress.Das bedeutet,
dafl wihrend extremer sportlicher Aktivitéiten freie Radikale entstehen , die der Or-
ganismus nicht alle unschidlich machen kann.Neben einer Ubersiuerung kommt es
dann zu einer radikalischen Belastung , deren Auswirkungen sich im Ausdauersport
h#ufig durch die folgenden Symptome duflert;:

e verstirktes Schmerzempfinden

e Neigung zu Infekten

o allergische Reaktionen

e entziindlichen Reaktionen von Gewebe,Gelenkkapseln und Bindern
o erhohte Verletzungsanfilligkeit der Muskeln

Bei intensivem Training steigt der Sauerstoffverbrauch der Muskelfasern bis auf das
100- bis 200-fache des Normwertes an , dies filhrt zu einem enormen Anstieg von
freien Radikalen.Normalerweise sind die Muskeln gegen diesen oxitativen Stress ge-
wappnet,sind allerdings aufgrund von intensiven Trainingseinheiten die Muskelgly-
kogenvorriite (Kohlenhydratspeicher der Muskulatur) erschopft , werden die Mus-
keln besonders anfillig.

Durch eine gute Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen,den sogenannten Ra-
dikalfangern , wird verhindert , daf§ die freien Radikale die Oberhand gewinnen.Auf
diese Weise kann der oxitative Stress im Korper stark reduziert und somit Verlet-
zungen vorgebeugt werden.

Vitamine

Eine besondere Rolle nimmt das gepufferte Vitamin C (Calciumascorbat) ein.
Gepuffertes Vitamin C erhoht zum einen die Festigkeit des Haltemechanismus fiir
Sehnen , Bénder , Muskulatur , Knochenansatzbereiche und Gelenkkapseln.Zum
anderen vermindert es in seiner Eigenschaft als Radikalfinger den oxitativen Stress.
Auflerdem stirkt es direkt unser Immunsystem und ist somit besonders in Zeiten
von erhohter Infektanfilligkeit und vor Wettkdmpfen wichtig.

Der Nachteil des gewodhnlichen Vitamin C liegt darin,dafl es sauer reagiert , was die
ohnehin schon saure Stoffwechsellage bei Sportlern zusétzlich belastet.



Neben dem Vitamin C spielt aber auch das Vitamin E eine wichtige Rolle.Beide
unterstiitzen sich gegenseitig in ihrer Wirkung.Das Vitamin E senkt die Gefahr von
Muskelschédigungen durch extreme Ausdauerleistungen.Damit das Vitamin E aber
seine volle Wirkung erzielen kann,sollte es schon 3-4 Wochen vorher im Training
eingenommen werden , z.B. 4 Wochen vor einem Marathon:

Mineralstoffe & Spurenelemnte

Das Multitalent unter den Mineralien ist das Magnesium.Es ist fiir die Aktivierung
nahezu aller Enzyme , die im Energiestoffwechsel Bedeutung haben , verantwortlich.
Dariiber hinaus ist Magnesium an der Aufrechterhaltung der Zellmembraneigen-
schaften beteiligt und spielt eine grofle Rolle fiir das neuromuskulére System , d.h.
bei der Erregungsiibertragung vom Nerv auf den Muskel und der Muskelkontrak-
tion.Deshalb kommt es bei Magnesiummangel zu Muskelkrampfen.Weil der Kérper
Magnesium durch den Schweiff ausscheidet (die Magnesiumkonzentration kann im
Schweifl bis zu fiinffach hoher liegen als im Blut), haben vorallem Sportler einen
erhohten Magnesiumbedarf.

Fiir die Bildung von roten Blutkorperchen , die fiir den Sauerstofftransport zustéindig
sind , ist Eisen das wichtigste Mineral.Ein Eisenmangel hat somit eine eingeschrink-
te Leistungsfihigkeit zur Folge.Es wurde gezeigt , daf es bei Ausdauersportlern zu
einer vorzeitigen Zerstorung der roten Blutkoérperchen (durch erhohte Kérpertem-
peratur , Druck in den Gefilen durch Muskulatur , Ubersiuerung ,...)und damit
zu einer erh6hten Eisenausscheidung im Urin kommt.Deshalb haben vorallem einen
erh6hten Eisenbedarf.

Mit der sportlichen Leistung steigt auch der verbrauch an Kupfer und Zink stark
an.Kupfer ist wichtig fiir unser Immunsystem und den Bindegewebsstoffwechsel.Zink
leistet im Eiweifistoffwechsel und im Immunsystem wichtige Aufgaben.Zink leistet
aber noch mehr,die zentrale Schliisselreaktion zur Entsduerung des Organismus ist
zinkabhingig , deshalb ist Zink das wichtigste Mineral zur Entsduerung.

A minosdurenkonzentrate

Vor allem freie Aminoséurenrezepturen haben eine grofie Bedeutung fiir die Forde-
rung der geistigen und koperlichen Leistungsfihigkeit.Auch Ausdauersportler pro-
fitieren von der Zufuhr freier Aminosiduren.Aus ihnen werden Eiweilstrukturen,
Muskelgewebe , Hormone und korpereigene Antioxitantien (Radikalfinger) gebil-
det.Diese Aufbauarbeit benotigt etwa 24 Stunden , daher sollten Aminosduren ein
bis zwei Tage vor dem wichtigen Wettkampf gegeben werden.

Aufschluf} iiber die Dosierung der wichtigsten Nihrstoffe fiir den Sportler gibt die
Tabelle 1.

2 Hohe Verluste durch Schweif3

Wie schon beim Magnesium erwéhnt , verliert der Korper durch Schweifl nicht nur
Fliissigkeit , sondern auch eine Menge Elektrolyte und Spurenelemente (siehe Ta-
belle 2) .Fiir den Sportler ist es wichtig diese verloren gegangen Substanzen durch
die richtige Fliissigkeitszufuhr zu ersetzen.



Vitamin C
Vitamin E
Betacarotin
Kupfer
Zink
Magnesium
Eisen

1000-4000 mg téglich

200-500 mg taglich

30 mg téglich

1-2 mg nicht lénger als 10 Tage,danach 3 Wochen Pause
15-30 mg téglich

durch Schweif3verluste bis zu 700 mg

15-30 mg

Aminosidurenkonzentrate

Tabelle 1: Zufuhrempfehlung fiir Sportler

Natrium
Chlor
Kalium
Magnesium
FEisen

Zink

50
40

0,7

mMol/L
mMol/L
mMol/L
mMol/L
mg/L
mg/L

Tabelle 2: Konzentration von Elektrolyten und Spurenelementen im Schweify

Getrianke- und Trinkempfehlungen

Vor dem Training und Wettkampf empfehlenswert:

e Reine Fruchtséfte mit Instant Haferflocken zum Abpuffern der Fruchtsiuren

e Magnesiumhaltige Elektrolytprodukte

o Teegetrinke mit frisch gepreftem Saft

e Fettarme Gemiisebriihen auf Hefebasis

Vor dem Training und Wettkampf nicht empfehlenswert:

e Limonadengetrinke (niedriege Nihrstoffdichte , hoher Zuckergehalt)

e Milch

Wihrend des Trainings und Wettkampfes empfehlenswert:

e Hypo- bis Isotonische Sportlergetrinke mit geringem Mineralsalz- und Koh-
lenhydratgehalt

o Stark verdiinnte Séfte mit kohlenséurearmen , aber natrium- und magnesium-
haltigem Mineralwasser (etwa 1:2 bis 1:3)




e Tee , leicht gesiifit , mit Zitronensaft und geringem Zusatz einer Mineralstoff-
mischung

Wihrend des Trainings und Wettkampfes nicht empfehlenswert:

e Alle Getriinke mit einem Kohlenhydratanteil von mehr als 6% (der hohe Koh-
lenhydratanteil wirkt sich verzégernt auf die Fliissigkeitsweitergabe aus)

e Reines Leitungswasser (enthélt keine Nihrstoffe , die der Korper jedoch {iber
den Schweif} verliert)

Nach dem Training und Wettkampf:

o Alle kalium-,magnesiumhaltige und kohlenhydratreiche Getrénke sind beson-
ders empfehlenswert. (Es hat sich gezeigt , dal durch den Verzehr von kohlen-
hydratreichen Getréinken direkt im Anschluf an eine sportliche Belastung und
spiterer Zufuhr von kohlenhydratreichen Speisen ,eine schnellere Auffiillung
der Kohlenhydratspeicher erreicht wird , als durch alleinige spétere Zufuhr von
Kohlenhydraten in Form von fester Nahrung = beschleunigte Regeneration)

e Nicht empfehlenswert dagegen sind alkoholische Getriinke (Alkohol verzogert
die Regeneration)

Allgemein gilt:

Eiskalte , stark kohlensdurehaltige und/oder kohlenhydratreiche (mehr als 6%) Ge-
trinke — wihrend eines Wettkampfes getrunken — filhren zu einer verzégerten Ma-
genentleerung und somit zu einer verzogerten Fliissigkeitsaufnahme.

3 Tips zu Nahrungserginzungsmitteln

Hinweise zur Einnahme

Bei der Einnahme von Vitaminen und Mineralien ist zu beachten,daf§ sich man-
che Substanzen wirkungsvoll ergénzen , also sich ihre positiven Effekte durch die
kombinierte Einnahme noch verstidrken , andere sich aber auch gegenseitig behin-
dern.Manche Vitamine und Mineralstoffe liegen in unterschiedlichen Verbindun-
gen vor,die unterschiedliche Eigenschaften im Hinblick auf die Resobrtion und Ver-
traglichkeit haben

Die nachfolgenden Zeilen geben Aufschlufl {iber diese Verhéltnisse.

Vitamin C

Empfehlenswert ist die reine Ascorbinsiure oder die sduregepufferte Form,das Cal-
ciumascorbat.Die Beste Wirkung erzielt das Calciumascorbat.Besonders fiir den
iiberaduerten Stoffwechsel eines Sportlers.

Es ist giinstiger Vitamin C in kleinen Portionen iiber den Tag verteilt zu sich zu-
nehmen , da es so vom Korper besser aufgenommen werden kann.



Vitamin C gibt es als Kapseln und als 16sliches Pulver , dieses sollte wegen der Tem-
peraturanfiilligkeit des Vitamin C nicht in heiflen Getriinken (z.B. Tee) aufgel6st
werden.

Vitamin E

Vitamin E gibt es in natiirlicher Form , dem d-a-Tocopherol , und in synthetischer
Form , dem dl-a-Tocopherol.Das natiirliche Vitamin E ist auf jeden Fall zu bevor-
zugen.

Zur verbesserten Aufnahme emfiehlt es sich,Vitamin E zur Hauptmahlzeit einzu-
nehmen , da Vitamin E ein fettldsliches Vitamin ist und der Korper zu seiner Re-
sorbierung eben Fett benotigt.

Zu beachten ist , daB eine Uberdosierung wegen der Fettlsslichkeit des Vitamin E
nicht ausgeschlossen ist,dies kann aber verhindert werden , indem man Vitamin E
kurmiflig anwendet , zum Beispiel 4 Wochen téiglich , danach eine Woche Pause.

Magnesium

Es gibt sowohl organische , wie auch anorganische Magnesiumverbindungen.Die
Aufnahme von anorganischen Magnesiumverbindungen (Magnesiumcarbonat und
Magnesiumoxid) aus dem Darm ist nicht optimal. Empfehlenswert sind Zitrate ,
Melate oder sogenannte Chelate,dabei handelt es sich um Verbindungen von Ma-
gnesium und Aminosiuren,zum Beispiel Aspartate oder Orate.

Magnesium sollte in grofleren Mengen nicht zusammen mit Calcium eingenommen
werden , da sich die beiden Mineralien bei der Aufnahme auf Dauer behindern.
Bemerkung: Multimineralpriparate kommen nicht an diese Obergrenze,so daf} sie
durchaus empfehlenswert sind.

Zink

Zink liegt in verschiedenen Salzverbindungen vor.Auch hier ist den organischen Ver-
bindungen (Zinkpicolinate , -orotate und -aspartate) auf jeden Fall der Vorzug zu
geben.

Zu beachten ist,dafl die gleichzeitige Einnahme von Zink,Eisen und Kupfer zu einer
verminderten Zinkaufnahme fithren.Die einzelnen Priparate sollten deshalb minde-
stens 6 Stunden versetzt eingenommen werden.

Eisen
Empfehlenwert sind Eisen-II-Verbindungen.Aufgrund der besseren Resorbierung soll-
te Eisen immer zusammen mit Vitamin C vor der Mahlzeit eingenommen werden.

Selen
Selen gibt es in Verschiedenen Formen:

e Selensalz (Natriumselenit)
Unbedingt zwischen den Mahlzeiten ohne Vitamin C und mit Fliissigkeit ein-
nehmen

e proteingebunde Selenverbindungen
Proteingebundenes Selen (Seleno-Methionin, Seleno-Cystein oder Selen-Picolinat)
ist unempfindlicher gegeniiber Storangriffen im Darm

e selenhaltige Hefe
Hierbei handelt es sich um Hefe , die auf selenhaltigen Nihrmedien geziichtet
wurde und Selen in unbekannten Formen enthélt.Da die Bioverfiigbarkeit we-
niger gut ist als bei den ersten beiden , ist diese Form nicht zu empfehlen.



Dosierung

Dosierungsempfehlungen und Dosierungsobergrenzen fiir einzelne Néhrstoffe
in Tabelle 3 angegeben.

sind

Vitamine Einheit | Empfehlung nachgewiesene sichere
und nach Obergrenze bei
Mineralstoffe Dr. Miiller-Wohlfahrt | téglicher Zufuhr
Vitamin A mg 1-2 bis zu 3
Betacarotin mg 6-15 bis zu 25
Vitamin D 75y 5-15 bis zu 20
Vitamin E mg 100-800 bis zu 800
Vitamin K Uug 80-150 bis zu 150
Vitamin B1 mg 10-25 bis zu 50
Vitamin B2 mg 20 bis zu 200
Niacinamid (B3) | mg 250-750 bis zu 1500
Nikotinséure (b3) | mg 50-200 bis zu 500
Panthothensdure | mg 250-500 bis zu 1000
Vitamin B6n mg 10-150 bis zu 200
Vitamin B12 Ug 400-1000 bis zu 3000
Vitamin C mg 250-2000 bis zu 2000
Folsdure Uug 400-800 bis zu 1000
Biotion ug 1500-1000 bis zu 2500
Calcium mg 500-1000 bis zu 1500
Chrom Ug 100-200 bis zu 1000
Eisen mg 15-30 bis zu 50
Jod ug 100-300 bis zu 1000
Kupfer mg 2-4 bis zu 9
Magnesium mg 200-500 bis zu 700
Mangan mg 5-10 bis zu 20
Molybdéan Ug 80-300 bis zu 300
Selen Ug 50-400 bis zu 900
Zink mg 5-50 bis zu 60
Tabelle 3: Allgemeine Zufuhrempfehlung
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So schiitzen Sie Ihre Gesundheit , Dr. Miiller-Wohlfahrt

Handbuch Sportler Erndihrung , K-R. Geiss & M. Hamm



