Wer sich gesund ernahrt, sei mit allem ausrei-

chend versorgt, behaupten die einen. »Viel hilft
viel«, hoffen die anderen, wenn es um die Frage
geht, ob die zusatzliche Einnahme von Mikro-
nahrstoffen sinnvoll ist. Die Wahrheit liegt

wohl in der Mitte. von Dr. Niels Schulz-Ruhtenberg

portler haben einen erhhten Bedarf an Vitaminen, Mineralien und

Spurenelementen. Diese Substanzen sind wichtig fir das Immun-

system, sie spielen eine Schliisselrolle im Stoffwechsel, beeinflussen
die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit und regulieren viele weitere
Korperfunktionen. Viele der Mikronéhrstoffe, so der Sammelbegriff, knnen
vom Korper nicht selbst hergestellt werden und missen mit der Nahrung
zugefiihrt werden. Nur: Wie viel davon ist nétig, was ist zu viel?

Uber den Bedarf und die Versorgungslage der Bevélkerung wird seit Jahren
auch unter Ernahrungsmedizinern kontrovers diskutiert. So fordern Studi-
en Uber den Vitaminbedarf regelmaBig neue, sich oftmals widersprechende
Erkenntnisse zu Tage. Sicher ist, dass beispielsweise die regelméBige hoch-
dosierte Einnahme bestimmter Vitamine (A, D und E) zur Uberdosierung
mit entsprechenden Begleiterscheinungen fiihren kann. Weniger bekannt ist,
welche Auswirkungen ein latenter Mangel an bestimmten Mikronahrstoffen
haben kann — auch auf die sportliche Leistungsfahigkeit.

Immunsystem am Boden

Sténdig musste die 36-jahrige Triathletin Claudia F. in den vergangenen Mo-
naten ihr Training unterbrechen — sie klagt tiber haufige Erkaltungen und
Halsentziindungen, die mehrfach sogar mit Antibiotika behandelt werden
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mussten. Zudem bemerkt sie eine verstérkte Neigung zu Muskelkrampfen —
argerlich, weil die Sportlerin fiir dieses Jahr den Start bei einer Langdistanz
plant und Hoffnungen auf eine Qualifikation zum Ironman auf Hawaii durch-
aus berechtigt waren. Die zundchst durchgefiihrten Untersuchungen beim
Facharzt fir Innere Medizin ergeben unauffallige Werte, auch die Untersu-
chung des sogenannten Blutbilds zeigt keine Abweichungen von der Norm.

Keine Zeit fiir gesunde Kiiche

Erst eine Mikronahrstoff-Blutanalyse, bei der der Gehalt an ausgewahlten
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen im Blut bestimmt wird,
bringt Licht ins Dunkel: Claudia F. leidet unter einem ausgepragten Mangel
an verschiedenen Mineralstoffen (Magnesium, Kalium, Kalzium), an vier
verschiedenen Vitaminen (Vitamin D, Vitamin C, Vitamin E, Coenzym Q 10)
und einigen Spurenelementen (Kupfer, Eisen). Und plétzlich lassen sich die
Beschwerden der Sportlerin erklaren. Denn die Vitamine E, C und D sowie Se-
len, Eisen und Kupfer spielen eine wichtige Rolle im Immunsystem und damit
in der Abwehr von Krankheitserregern. Magnesium ist im Kérper sogar an
tiber 300 biochemischen Prozessen beteiligt und, ebenso wie Coenzym Q 10,
wichtig fiir die Energiegewinnung sowie fiir die Nerven- und Muskelfunktion.
Als Ursache fiir die Muskelkrampfe kommen sowohl der Magnesium- als
auch der Kalziummangel in Frage. Eine weitere Krampfursache ist haufig ein

Der Bedarf an Magnesium variiert bei Sportlern individuell sehr stark,
ausgeschieden wird es tiber Darm und Nieren und den SchweiB. Mag-
nesiumreiche Lebensmittel sind Vollkornprodukte, Milch und Milch-
produkte, Gefliigel, Fische, Kartoffeln, viele Gemiisearten, Sojabohnen
sowie Beerenobst, Orangen und Bananen. Alkoholkonsum wirkt sich
negativ auf die Aufnahme aus. Anzeichen fiir Magnesiummangel kon-
nen sein: Muskelkrampfe und -verhartungen, Kopfschmerzen, depres-
sive Verstimmungen, geringe Stresstoleranz, Konzentrationsstorungen,
Schlafstrungen.
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Natrium(»Salz«)-Mangel im Korper. Mdgliche Ursachen fiir einen derartigen
Mangel gibt es viele: Durch die Wirkung von Licht, Hitze und Sauerstoff
kénnen manche Mikronahrstoffe wahrend der Lagerung der Lebensmittel
zerstort werden. Auch gelegentliche Verdauungsstérungen konnen zu einer
eingeschrankten Aufnahme der Nahrstoffe vom Darm ins Blut fiihren. Vor
allem aber nimmt sich Claudia F. neben Beruf, Privatleben und Training oft
nicht die Zeit fiir eine optimale Ernadhrung.

Von ihrem Arzt erhalt sie jetzt einen personlichen Erndhrungsplan, der auch
Empfehlungen zu hochwertigen Mikronahrstoffpraparaten einschlieBt. Eine
gemiisereiche Ernahrung liefert zusatzlich wichtige sogenannte sekunda-
re Pflanzenstoffe, welche die Vitamine in ihrer Wirkung unterstiitzen. Nach
etwa drei bis vier Wochen sind die ersten Verbesserungen spiirbar: Die In-
fektneigung scheint abzunehmen, Muskelkrémpfe beklagt Claudia F. nicht
mehr. In zwei bis fiinf Monaten soll eine Kontroll-Messung den langfristigen
Erfolg der MaBnahmen (iberpriifen.

Stidndige Erschépfung

Der 33-jahrige Triathlet Torsten V. klagt Giber phasenweise auftretende Er-
schépfungszustande und einen zu groBen Erholungsbedarf nach intensiven
Trainingseinheiten. Bei der Befragung zu den Ernahrungsgewohnheiten fiel
die ovo-lakto-vegetarische Erndhrung auf, Torsten V. verzichtet also vollstan-
dig auf Fleisch. Eine mdgliche Erklarung fiir die Probleme findet sich auch
bei ihm in der Mikrondhrstoff-Blutanalyse: Neben anderen Defiziten besteht
ein massiver Zink-Mangel. Zink ist fir Aufbau und Funktion der Muskulatur
wichtig und wird daher auch als »anaboles Spurenelement« bezeichnet.

Der Zinkbedarf betragt bei Sportlern etwa 10 bis 30 Milligramm pro
Tag, ausgeschieden wird es iiber den Urin und den SchweiB. Zinkreiche
Lebensmittel sind Weizenkeime (10,8 mg/100 g), Fleisch (3,5 mg/100
g), Kase (4,7 mg/100 g) und Milch (4,0 mg/L). Anzeichen fiir Zinkman-
gel: Midigkeit, haufige Erkaltungen, diinne und briichige Haare und
Fingernagel, Haarausfall oder allergische Reaktionen.

Zudem ist Zink wichtig fiir ein starkes Immunsystem und dient damit auch
dem Schutz vor Ubertraining. Als weiteres Ergebnis offenbart die Blutunter-
suchung einen L-Carnitin-Mangel. L-Carnitin ist ein natiirlicher Nahrstoff, der
vom Korper selbst gebildet werden kann und zusatzlich mit der Nahrung (vor
allem Fleisch) von auBen zugefiihrt wird. Er spielt im Fettstoffwechsel der
Zelle eine entscheidende Rolle.

ERNAHRUNG Mikronahrstoffe

Interessanterweise hatte Torsten V. in den vergangenen Monaten bereits
Zink-Tabletten aus dem Supermarkt eingenommen, jedoch enthielten sie
eine ungeeignete Zink-Form und eine zu geringe Dosierung des Elements.
Da sich der Triathlet in der Hochtrainingsphase befindet und der geplante
Ironman-Wettkampf bereits in weniger als zwei Monaten stattfinden soll,
werden wegen des sehr ausgepragten Mangels zunéchst Zink-Infusionen
durchgefiihrt, wodurch innerhalb kurzer Zeit eine splirbare Verbesserung des
Allgemeinzustands und der Regenerationsfahigkeit gelingt. AnschlieBend
wird die Therapie mit geeigneten Zink-Tabletten weitergefiihrt.

Auch ein Mangel an Carnitin kann mit geeigneten Praparaten in Tabletten-
oder Saftform behandelt werden. In einer Studie zum »EinfluB von L-Carnitin
auf den Fettstoffwechsel von Hochleistungssportlern« an der Universitat
Frankfurt zeigte sich, dass es bei iiberwiegend vegetarisch lebenden Triath-
leten einen L-Carnitin-Mangel geben kann. AuBerdem hatten Triathleten
im Vergleich zu den anderen in der Studie untersuchten Sportlern (Judoka,
Bobfahrer, Turner) die niedrigsten L-Carnitin-Ausgangswerte im Blut. Erklart
wird Letzteres durch die ldngeren aeroben Trainingseinheiten, bei denen
der carnitinverbrauchende Fettstoffwechsel starker beansprucht wird. Ob
die zusatzliche Einnahme von L-Carnitin ohne einen bestehenden Mangel
leistungsfordernd wirkt, ist dagegen umstritten.

Wichtiger Baustein der Leistung

Die beiden Félle belegen: Eine ausreichende Versorgung mit (Mikro-)
Nahrstoffen ist neben einem intelligenten Training und mentaler Starke
ein wichtiger Baustein fir die korperliche und mentale Leistungsfahigkeit.
Zahlreiche Untersuchungen zeigen jedoch, dass ein Mikronahrstoffmangel
haufiger ist als vermutet. Dann kann eine individuelle labormedizinische
Blutanalyse Klarheit bringen tber die Mikronahrstoff-Versorgung des Sport-
lers — und die Frage, ob »viel« fiir eine gewisse Zeit vielleicht auch einmal
viel helfen kann. [ ]
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