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MIKRONAHRSTOFFE
UND AMINOSAUREN

Einsatz in der Sporterndahrung

Niels Schulz-Ruhtenberg,
Praxis flir Ernahrungsmedizin Hamburg

~Wer sich gesund ernahrt, ist mit allen Nahrstoffen ausreichend versorgt.”
Dies ist eine hdufig gehdrte Aussage, wenn es um die Frage geht, ob die
Einnahme von Mikrondhrstoffen bzw. Nahrungserganzungsmitteln sinnvoll
ist. Auf der anderen Seite wird mit dem erhohten Nahrstoffbedarf von
Sportlern argumentiert. Viele Sportler nehmen Mikrondhrstoffe ein, oft
ohne fachliche Beratung. Welches Vorgehen kann man empfehlen?

Mikronihrstoffe, d.h. Vitamine, Mineralien
und Spurenelemente sowie bestimmte Amino-
siuren und Fettsiuren, sind lebensnotwen-
dig und kénnen vom Koérper grofitenteils
nicht oder nicht in ausreichenden Mengen
selbst hergestellt werden. Daher missen sie
regelmiflig mit der Nahrung zugefithrt
werden. Mikronihrstoffe sind wichtig fir
das Immunsystem, den Stoffwechsel, die
korperliche und geistige Leistungsfihigkeit,
Regeneration, Heilungsprozesse sowie viele
weitere Kérperfunktionen. Die Folgen eines
Mangels sind vielfiltig und individuell un-
terschiedlich (Tab. 1).

bedingt erhohte
Stoffwechselaktivitit und in der Folge einen
erhohten Bedarf an Mikronihrstoffen, da
diese z.B. als Cofaktoren im (Enzym-)
Stoffwechsel benétigt werden und durch die
vermehrte Schweifiproduktion verloren gehen.

Leistungssport eine

Fall 1:

Triathletin mit Infektanfalligkeit
Eine 36-jihrige Langdistanz-Triathletin klagt
tiber hiufige Erkiltungen und Halsentziin-
dungen in den letzten Monaten, die mehr-
fach mit Antibiotika behandelt wurden. Da-
durch wird die Sportlerin immer wieder an
einem effektiven Training gehindert. Aufler-
dem besteht die Neigung zu Muskelkrimp-
fen. Die bisherige internistische Diagnostik
hatte unauffillige Befunde ergeben. Darauf-
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hin wurde im Rahmen einer Mikronihrstoftf-
analyse der Gehalt an ausgewihlten Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen im
Blut bestimmt. Da viele Mikronihrstoffe
(wie Zink, Kalium, Magnesium) v.a. in den
(Blut-) Zellen vorkommen, sollte man eine
so genannte Vollblutanalyse durchfithren, um
aussagekriftige Werte zu erhalten. Die all-
gemein ublichen Messungen im Blutserum
nach Abtrennung der Blutzellen sind fiir
viele Mikronihrstoffbestimmungen wie z.B.
Magnesium nicht aussagekriftig (Holtmeier
1995). Diese Untersuchung ergab einen aus-
gepriagten Mikrondhrstoffmangel an den
Mineralstoffen Magnesium, Kalium und
Kalzium, bei den Vitaminen D, C, E und
Coenzym Q_10 sowie bei den Spurenele-
menten Zink und Eisen. Derartige Befunde
sind regelmiflig zu beobachten, auch bei
subjektiv ,gesunder und vollwertiger Er-
nihrung. Pauschale Aussagen wie ,Wer sich
gesund ernihrt, ist mit allen Néhrstoffen gut
versorgt” sind in vielen Fillen messbar falsch
und daher wenig hilfreich.

Im geschilderten Fall lassen sich die Be-
schwerden der Sportlerin anhand der Ergeb-
nisse der Mikronihrstoffanalyse gut erkliren,
wenn man sich die vielfiltigen Aufgaben der
verschiedenen Nihrstoffe vor Augen fiihrt.
So sind u.a. Vitamin E, Vitamin C, Vitamin
D, Selen, Eisen und Zink essenziell fiir das

Immunsystem. Magnesium ist im Kérper an
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tiber 300 biochemischen Prozessen beteiligt
und ebenso wie Coenzym Q_10 wichtig fiir
die mitochondriale ATP-Energieproduktion
sowie fur die Nerven- und Muskelfunktion.
Als Ursache fiir die Muskelkrimpfe kom-
men sowohl der Magnesium- als auch der
Kalziummangel infrage. Eine weitere hiu-
fige Ursache fir Krimpfe unter Belastung ist
ein Natriummangel infolge von Schweifiver-
lusten — oft in Verbindung mit salzarmen
Wettkampfgetrinken. Zinkmangel ist bei
Sportlern ein bekanntes Phinomen (Berg
1986), er entsteht neben den Verlusten iiber
Urin und Schweify bei hohen sportlichen
Belastungen meiner Beobachtung nach auch
durch den zunehmenden Trend zur (semi-)
vegetarischen Erndhrung. Zink gilt als
yanaboles“ Spurenelement und Studien er-
gaben Hinweise, dass Zink in der Erholung-

Tab. 1: Magliche Folgen eines
Mikrondhrstoffmangels bei Sportlern

Infektanfalligkeit
Leistungsinsuffizienz

Midigkeit

Erhéhte Anfilligkeit fiir Ubertraining
Muskelkrampfe

Verzogerte Regeneration

Erhohtes Verletzungsrisiko
Entzlindungsneigung
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sphase die Immunfunktion und die Regenera-
tion verbessern kann, was fiir die Privention
bei Ubertraining und Infekten wichtig ist
(Kieffer 1990).

Erndhrungsoptimierung plus
Mikrondhrstoff-Supplemente

Im Gesprich mit der Sportlerin wurde nach
alltagstauglichen Moglichkeiten —gesucht,
um die Ernihrung zu verbessern. Zusitzlich
wurden hochwertige Mikronihrstoffpripa-
rate verordnet, denn nur durch Erndhrungs-
umstellung ldsst sich ein ausgeprigter
Mangel in der Regel nicht ausgleichen. Unter-
stiitzt werden die Mikronihrstoffe in ihrer
Wirkung von den so genannten sekundiren
Pflanzenstoffen, die natiirlicherweise nur in
Gemiise und Obst vorkommen. Daher sollte
eine an frischem Gemiise, Salat und Obst
reiche Erndhrung immer die Basis der Sport-
ernihrung darstellen. Nach ca. 3—4 Wochen
Mikronihrstoff-Substitution sind in der
Regel erste Verbesserungen spurbar. Bis zum
Ausgleich der Mingel konnen mehrere
Monate vergehen. Eine Mikrondhrstoft-
Laborkontrollmessung ist sinnvoll, um den
Erfolg der durchgefiihrten Mafinahmen
sicherzustellen.

Fall 2: FuRballprofi

mit Leistungsschwiache

und Entziindungsneigung

Ein 25-jihriger Profifufiballspieler (1. Bun-
desliga) klagt iber chronisch-rezidivierende
muskulire Probleme mit Neigung zu Mus-
kelkrimpfen und Leistungsschwiche. Aktu-
ell: Muskelfaserriss im Oberschenkel mit
mehrwochiger Trainings- und Spielpause.
In der erndhrungsmedizinischen Labordiag-
nostik findet sich ein Mangel an Vitamin D,
Folsiure und Coenzym Q10. Vitamin D ist
an zahlreichen immunologischen Prozessen
beteiligt und auch fiir den Muskelstoffwech-
sel wichtig. Coenzym Q10 ist ein zentraler
Baustein fiir die ATP-Energieproduktion in
den Mitochondrien. Ein Mangel fihrt hiufig

Tab. 2: Antientziindliche
Mikrondhrstoffe und Substanzen

m Vitamin D3 m Curcumin

m Omega-3-Fett- m Quercetin
sauren m Probiotika

m Resveratrol m Enzyme
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zu muskuliren Beschwerden. Folsiure ist
u.a. Cofaktor im Eiweifi- und Muskelstoff-
wechsel. Bei einer Profifuflball-Mannschaft
konnte durch eine laborgestiitzte individu-
elle Mikronidhrstoff-Supplementierung die
Rate an Oberschenkelzerrungen, grippalen
Infekten und Binderrissen deutlich reduzi-
ert werden (Nottbohm 1989, Gréber 2012).
Zusitzlich finden sich Hinweise auf er-
hohten oxidativen-nitrosativen Stress und es
lisst sich ein Mangel an Omega-3-Fettsiuren
laboranalytisch sichern (erhohter AA/EPA-
Quotient, verminderter Omega-3-Index).
Damit besteht bei diesem Patienten eine
pro-inflammatorische Stoffwechsellage, die
eine erhohte Verletzungsanfilligkeit (mit-)
bedingt und sich ungunstig auf den Hei-
lungsverlauf auswirken kann. Gerade bei
langwierigen, hartnickigen Beschwerden im
Muskel-Sehnen- oder im Knorpel-Knochen-
Bereich sollten neben der lokalen Therapie
auch das Gesamtsystem und der Entzin-
dungsstoffwechsel berticksichtigt werden.
Fir eine antientziindliche Therapie stehen
verschiedene Mikronihrstoffe und Substan-
zen zur Verfligung (Tab. 2):

Eine antientziindliche Nahrstofftherapie,
kombiniert mit einer entsprechenden All-
tagsernihrung (Tab. 3), kann die Therapie
vonseiten der Orthopidie, Physiotherapie
oder Osteopathie sehr gut erginzen.

Mehrfach ungesittigte Omega-3 Fett-
siuren wirken anti-inflaimmatorisch (Adam
2012). Zusitzlich kann durch eine ent-
sprechende Fleischqualitit die Zufuhr an
entziindungsférdernder Arachidonsiure ge-
senkt werden (Tab. 4).

Durch eine zucker- bzw. kohlenhydrat-
reduzierte Erndhrung kann der Insulinspie-
gel mit dem Vorteil gesenkt werden, dass im
Fettsiurestoffwechsel weniger Homo-Gam-
ma-Linolensiure in die proinflammatorische
Arachidonsiure umgewandelt wird. Beson-
ders Getreide und darin enthaltene Stoffe
wie Gluten, Lektine und Amylase-Trypsin-
Inhibitoren (ATI) kénnen pro-inflamma-
torisch wirken (Cordain 2004). Ob und wie
weit eine Kohlenhydratreduktion bzw. -modi-
fikation fiir den Sportler sinnvoll ist, sollte
im Einzelfall entschieden werden. Entspre-
chende Ernihrungskonzepte sind seit Lan-
gem bekannt und haben sich bewihrt, z.B.
als Palio-Ernihrung (Cordain 2005) oder
Low-Carb-Erndhrung fiir Sportler (Prinz-
hausen 2005, Worm 2009).

Aminosduren und Protein:

Bedarf unterschatzt?

Der Eiweifibedarf des Menschen wird typ-
ischerweise mit Stickstoffbilanzuntersuc-
hungen ermittelt. Dabei wird die Stickstoff-
zufuhr methodenbedingt eher tberschitzt
und die Stickstoffausscheidung unterschitzt,
da nur die Verluste iiber den Urin gemessen
werden. Die Verluste tiber Haut, Stuhl und
Haare werden geschitzt. Bei der IAAO-
Methode wird stattdessen die Oxidation einer
Indikator-Aminosiure gemessen (IAAO-
Methode = indicator amino acid oxidation).
So kann die fiir eine optimale Proteinsyn-
these tatsichlich notwendige Stickstoffzu-
fuhrmenge ermittelt werden (Elango 2008,
Roth 2010). Dieses Verfahren gilt als ver-
lasslicher. Der so gemessene Eiweiflbedarf
liegt bis zu 20% hoher als die bisherigen
Werte. Danach ergibt sich ein Mindestbe-
darf von 1g Eiweifl pro kg Korpergewicht
statt bisher 0,6g bzw. 0,8g/kg laut Stick-
stoffbilanzuntersuchungen (Food & Nutri-
tion Board und D-A-CH-Referenzwerte).
Fir Ausdauersportler werden demnach
1,2-1,6g/kg, fir Kraftsportler mindestens
1,4-1,8g Eiweil pro kg Korpergewicht
empfohlen (Albers & Worm 2013).

Im Rahmen einer Gewichtsreduktion bei
Sportlern ergab eine Untersuchung Vorteile
bei einer Eiweiflzufuhr von 2g/kg KG
(Mettler 2010). Um die Muskelproteinsyn-
these maximal zu fordern, werden 6-8g es-
senzielle Aminosduren bzw. 20-30 g hoch-
wertiges Protein (Eier, Fleisch, Fisch) pro
Mahlzeit empfohlen (Moore 2009, Flick
2012). Bei tiber 60-Jihrigen kann im Hin-
blick auf die so genannte anabole Resistenz
eine deutlich héhere Zufuhr von z.B. 40g
Eiweifl pro Mahlzeit sinnvoll sein.

Eine besondere Bedeutung haben die ver-
zweigtkettigen Aminosiuren (BCAA) Leucin,
Isoleucin und Valin, die vom Kérper nicht
synthetisiert werden konnen. BCAA besitzen
anabole Wirkungen und zeigen positive
Effekte sowohl im Ausdauer- als auch im
Kraftbereich (Tipton 2004, Karlsson 2004).
Insbesondere Leucin stimuliert die Muskel-
proteinsynthese (Garlick 2005) iber eine
Aktivierung wichtiger Enzyme und Regu-
lationsfaktoren (mTOR-Signalweg) der Pro-
teinsynthese (Reichardt 2013). In Kombina-
tion mit Pflanzenextrakten kann Leucin die
Bildung von Mitochondrien unterstiitzen

(Bruckbauer 2012). Daraus leitet sich ein
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alternatives  Regenerations-Ernihrungskon-
zept ab, bei dem unmittelbar nach dem
(nicht erschopfenden) Training zunichst
keine Kohlenhydrate, sondern nur Proteine
und bestimmte Pflanzenextrakte verzehrt
werden, um so die Mitochondrien-Funktion
zu verbessern.

Auch Verletzungen kénnen zu einem er-
hohten Bedarf an Eiweiff bzw. Amino-
sduren fiihren. Priventiv gegeben, kénnen
Aminosiuren mit und ohne Mikronihstoffe
die  Verletzungsanfilligkeit  reduzieren
(Wienecke 2009 und 2011). Im Alltag des
Sportlers ist eine ausreichende Zufuhr mit
qualitativ wertvollem Protein aus verschie-
densten Griinden nicht immer leicht umzu-
setzen. Hier sind hochwertige Proteinshakes
(erginzende bilanzierte Didten) eine gute
Unterstiitzung. Sie sind einfach und schnell
zuzubereiten und koénnen eine gesunde
Basisernihrung sinnvoll erginzen.

Fazit

Eine optimale Versorgung mit Mikronihr-
stoffen ist ein wichtiger Baustein fiir sportli-
chen Erfolg. Eine Mikrondhrstoff-Blut-
analyse im Speziallabor liefert zusammen
mit der Anamnese die verlisslichsten Infor-
mationen tber den Erndhrungszustand und
die Mikronihrstoff-Versorgung des Einzel-
nen. Zahlreiche Untersuchungen und hun-
derte von entsprechenden Mikrondhrstoff-
analysen bei Sportlern zeigen, dass ein
Mangel hidufig vorkommt. Spitestens bei
Beschwerden, besser noch priventiv, sollten
die Moglichkeiten der modernen Mikro-
nihrstoffmedizin genutzt werden. Die posi-
tiven Effekte sind fir den Sportler oft deu-
tlich spirbar. Das Potenzial auf diesem
Gebiet ist grof3. Eine Kooperation zwischen
(orthopédischen) Mannschafts-/Sportirzten
und Mikronihrstoffmedizinern kann sehr
effektiv sein.
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