Mineralstoffe -

von Erik ,BamBam” Dreesen

“tzten Ausgaben des BMS-Magazins konnten
Sie ein ki ihe von Artikeln finden, die samt-

liche Nahrstoffarten des taglichen Lebens naher
erlauterte und ihre Bedeutung fur den Bodybuilder
beleuchtete. Im letzten Teil widmeten wir uns dabei
den Mineralstoffen, genauer den Spurenelementen.
Aber die Spurenelemente stellen, wie der Name
bereits vermuten lasst, nur einen kleinen Teil der
Mineralstoffe dar. Daneben gibt es aber noch eine

.Mineralstoffe” verwendet, obwohl das eigentlic
die Spurenelemente mit umfasst. :

zweite Gruppe, die zwar kleiner ist, abmm
den groBeren Teil der Mineralstoffzuf r

taglichen Nahrung ausmacht. Fir diese wird deshalb
von den meisten Menschen synonym der Begriff

Leider beschrankt sich das Wissen bezlglit
Stoffe aber nur auf rudimentare Dinge
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Mineralstoffe - Was sind das?

Fur die Leser, die den letzten Artikel mit den Spuren-
elementen nicht kennen, hier nochmals die wichtig-
sten Grundlagen.

Mineralstoffe sind, im Gegensatz zu den Makro-
nahrstoffen (EiweiB, Fett, Kohlenhydrate) und den
Vitaminen, nicht-organische Nahrstoffe, die aber fur
den menschlichen Kdrper auBerst wichtig sind. Sie
sind keine Energietrager und haben somit keine
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Ibst herstellen.

inleitung beschrieben, umschreibt
Mineralstoffe eigentlich eine sehr

Spurenelemente sind, die auch als Mikro-
ente bezeichnet werden. Die andere Gruppe
hnet man als Mengenelemente (Makroele-
). Wie die beiden Begriffe schon erahnen
lassen, handelt es sich hierbei um eine Unterschei-
dung anhand der Haufigkeit ihres Vorkommens im
menschlichen Koérper. Die Konzentration der

Mengenelemente betragt dabei mehr als 50 mg/kg
Kbrbht, die der Spurenelemente weniger.

Neben der Unterscheidung in Mengen- und Spuren-
elemente teilt man die Mineralstoffe auch in die
Gruppe der Regler- und Baustoffe ein. Hierbei ge-
schieht die Gliederung nicht anhand des Vorkom-
mens im Koérper, sondern nach ihrer Aufgabe.
Baustoffe spielen dabei als Struktur gebende
Elemente eine Rolle bei der Herstellung von bes-




timmten Koérperteilen. Reglerstoffe hingegen sind
zur Steuerung bestimmter Korperfunktionen erfor-
derlich.

Die Grenzen zwischen Bau- und Reglerstoffen sind
aber flieBend, da bestimmte Baustoffe auch Regler-
funktionen wahrnehmen. So ist z.B. Phosphor am
Aufbau von Knochen und Zahnen beteiligt, wirkt
aber auch an der Regulation des Saure-Basen-Haus-
halts mit. Ein anderes Beispiel sind die Elektrolyte,
welche die wichtige Aufgabe haben, unseren
Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu
haltenpeinen der wichtigsten Regelungsme-
chanismen'des.Korpers.

Mineralstoffzufuhr in der
heutigen Gesellschaft

Diese Lebensnotwendigkeit der Zufuhr
der Mengenelemente spielt heutzutage
fast keine Rolle mehr. Traten in vergan-
genen Zeiten gar nicht mal so selten
Mangelzustande bei zu geringer Zufuhr
auf, so sind heute in unseren Industriegesell-
schaften alle Nahrungsmittel im Uberfluss
vorhanden und entsprechend ihres oft hohen
Mineralstoffgehalts Unterversorgungen fast aus- &
gestorben, zumindest, was den Durchschnittsbﬁrger&--»
angeht. Wi
Ein Mangel tritt heute nur noch far wenige'Mineral-. =
stoffe auf, am haufigsten wohl bei Magnesium und

Kalzium, was aber in der Regel anfzu einseitiger

Erndhrung liegt. Verluste an Mineralstoffen treten

vor allem dann auf, wenn, wie_bei‘den Getreiden,

die mineralstoffreichen Randschichten entfernt wer-

~“den.oder durch Verwerfen des Kochwassers ein

Auslaugen der Mineralstoffe stattfindet.

Anders sieht der Fall bei Sportlern auf, besonders
bei Bodybuildern. Hierflr sind mehrere Grinde
besonders ausschlaggebend, zum einen ihre oft ein-
seitige Erndhrung, zum anderen_das vermehrte
Schwitzen beim Sport oder Ausschwemmen durch
einen erhéhten Flussigkeitskonsum:
Liegt auch noch ein erhéhtes Maf3 an
Muskelmasse vor, was den Bedarf
beispielsweisef an Kalium und
Magnesiuf zusétzlich erhoht, so
sind Mangelerscheinungen bei
manchen Elementen durchaus
nicht selten.»Da zudem die
Mengenelemente an vielen
Stoffwechselvorgangen
entscheidenden Anteil haben,
Kann \eine Unterversorgung
hier /durchaus Fortschritte im
Sport'behindern.

Die Symptome flur_einen Mangel
treten zwar in der.Régel nur kurzzeit-
“ig auf, da Méngelauch durch im Skelett
. gespeicherte Mineralstoffe avieder ausgegli-
chen'werden kénnen.tLangfristig gesehen mussen
diese’ Depots abendurch'eine erhéhte Zufuhr wieder
ausgeglichen'werden, Wweil sonst schleichende Erkran-
kungen wie z.B: Osteoporose bei Kalziummangel
auftretén'kénnen.

Ubefdosierungser hMgen treten hingegen beim
gesunden Mensc&%v praktischegar nicht auf, da zu

Abb.2: Quellen und Tagesbedarfider Mengenelemente

Mineralst *) Bedarf Ober ze***)  Nahrungsmittel
’ : Sportler**) y W

Chlor 830 mg 6000 mg 9000 mg Kochsalz, Thunfisch (Dose), Kase,
Brot

Kalium 2000 mg 6000 mg 10000 mg Petersilie, Broccoli, Kartoffeln,
Bananen, Haferflocken

Kalzium 1000 mg 2000 mg 2500 mg Milchprodukte, Tofu, Mandeln, Kase

Magnesium 400 mg 500 mg 700 mg Weizenkleie, Sonnenblumenkerne,
Sojamehl, Haferflocken

Natrium 550 mg 4000 mg 6000 mg Kochsalz, Kasseler, Thunfisch(Dose),
Kase

Phosphor 700 mg 1500 mg 2000 mg Weizenkleie, Sonnenblumenkerne,
Haferflocken, Putenfleisch

Schwefel 900 mg 1200 mg unbekannt Kabeljau, Rindfleisch, Haferflocken,

Eiklar

*) Empfehlung nach der ,Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung” (DGE), fur Schwefel geschatzt
**) Bedarf fur einen hart trainierenden, fortgeschrittenen Bodybuilder
***) Sjchere Obergrenze ohne Uberdosierungserscheinungen




viel zugefuihrte Mengenelemente vom Koérper wieder
ausgeschieden werden. Hierdurch ist auch die
Gefahr einer gesundheitlichen Schadigung durch:
eine Uberversorgung weitgehend ausgeschlossen.

Besonders geeignet fur die gezielte Nahrungsergan-
zung sind deshalb auch keine Einzel-, sondern eher
Kombipraparate, die mittlerweile von vielen Sport-
nahrungsmittelherstellern in Tagespackungen (Hard-
core-Paks) angeboten werden und die alle not-
wendigen Mineralien enthalten. Hierbei sind
normalerweise nicht nur die Mengenelemente

vertretengsendern auch die Spurenelemente.

Fur den Fall,"dass Sie Ihre Erndhrung lieber durch

natirliche Nahrungsmittel optimieren wollen,

finden Sie die besten Quellen fur die einzelnen
Nahrstoffe einzeln aufgefuhrt. Auf diese Weise
kann eine ausreichende Versorgung in der Regel

ebenfalls gesichert werden. Im Auge behalten sollte
man aber zumindest die Zufuhr an Kalzium und
Magnesium trotzdem.

Die Mineralstoffe
der Reihe nach: Chlor &

Chlor ist als Chlorid Bestandteil des Kochsalz_und,

damit einer der wichtigsten Mineralstoffe ufseres
Korpers. In seiner Reinform, als Gas, ist esfftr den
Menschen hochgiftig. Als solches kommt es abér,in
unserer Nahrung nicht vor, sondegi nuriin Ver-
bindungen als Chlorid, besondersfzusammen mit
Natrium als Kochsalz.

Die Aufgaben von Chlor im K&rpeér sind denn auch
denen des Natriums sehr dhnlich. S0, ist es zusam-
men mit letzterem unter anderem! flir die FlUssig-
keitsverteilung und den osmotischen Druck im

Organismus zﬂwas besonders bei Athleten
mit Buhnenanmn ﬁehr wichtig ist.

Der ChIorldbedla,E;fi @es Durchschnittsmefischef 'wird
von der DGEImit 8301 ﬂ1g angegeben, was etwa dem
1,5-fachen des*Natriumbedarfs entsprichtiund die
absolute Untergrenze darstellt. Der tatsachliche
Bedarf ist in der Regel héher und steigt mit zu-
nehmender korperlicher Aktivitat, z.B. durch Sport,
stark an, weil bei der hierbei auftretenden Schweif3-
entwicklung ein groBer Teil des Chlorids wieder ver-
loren geht.

Chlor ist heutzutage in Form von Kochsalz in prak-
tisch jedem Lebensmittel enthalten, was irgendwie
industriell hergestellt oder behandelt wird. Insofern
ist es sinnvoller mit Obst und Gemtse, Hulsen-
friichte, ungesalzene Nussen und Pflanzendlen die

Lebensmittel zu nennen, die eher chlorarm sind.
Nachdem also praktisch alle unsere Lebensmittel

“mehr oder weniger viel Chlorid enthalten, kommt

ein Mangel daran nur sehr selten vor.
Dennoch sind besonders Wett-
kampfbodybuilder, die Diure-
tika verwenden, hier gefahr-
det. Er auBert sich durch
anhaltendes Erbrechen
und Durchfall und fihrt
letztlich zu Stérungen
im Sauren-Basen-Haus-
halt des Koérpers, die
mit flacher Atmung,
Uskelkrampfen und
Herzfunktionsstérungen
werbunden sein kdnnen.

Deutlich haufiger als ein
Mangel ist die Uberversor-
gung mit Chlorid, da unsere
Nahrung in der Regel sehr viel
e Kochsalz enthélt ind deshalb die
Aufnahme,weit Giber dem Bedarf liegt. Uberschiissiges
Chlorid wird im Allgemeinen, durch den\Urin und

durch Schwitzen wiedenausgeschieden. Ein hoher
Salzkonsum kann bei‘manchen Menschien allerdings
zu Bluthochdruck fuhren odenihnverstarken.

Kalium

Kaliumgist neben *‘fﬁ,‘ Phosphor und Schwefel
ist das vierthaufi ement unseres Korpers. Der
Gehalthant Kalium hangt dabei von der aktiven
Koérpermasse ab, yd’a es fast vollstandig innerhalb
unserer Zellenfvorkommt. Es wird in unserem Kérper
vor allem “fir die Energieproduktion bendtigt.
AuBerdem ist es besonders als der Gegenspieler des
Natriums interessant. So wie letzteres Uberwiegend
in den extrazellularen Flussigkeiten vorhanden ist,
kommt Kalium fast ausschlieBlich im Inneren der
Zellen vor. Zusammen mit Phosphat und Proteinen
sorgt es dort fur die Aufrechterhaltung des osmo-
tischen Drucks. Vereinfacht ausgedrtckt: Natrium
speichert das Wasser unter der Haut, wahrend
Kalium es im Muskel halt. Weiterhin wird Kalium
unter anderem fur die Funktionen von Herz- und
Kreislauf, Nervefréizen, Muskelkontraktionen, Nieren
und Enzymen bendtigt.

Fur den Bodybuilder kann Kalium auBerdem bei
einer Wettkampfvorbereitung zur kurzfristigen
Manipulation des Wasserhaushalts natzlich sein.

Auch wenn von der DGE 2000 mg Kalium taglich als
Mindestbedarf empfohlen werden, so kann dieser



Bedarf beim Sport noch einmal drastisch ansteigen, -

abhangig von der Intensitat. So mégen knapp 5000 mg
fur einen Hobbysportler ausreichend sein, bei starker
korperlicher Belastung kann er aber durchaus bis
auf 10000 mg schieBen.

Dies hangt damit zusammen, dass unter Anstrengung
Kalium aus der Zelle ausgeschieden wird. Ehe es
wieder durch die Natrium-Kalium-Pumpe in die Zelle
zurlcktransportiert werden kann, wandert ein Teil
mit dem Blut davon. Zusatzlich steigt bei Muskel-
arbeit die Milchsdurekonzentration im Muskel, die
wiederum von Kalium-lonen abgepuffert wird. Je
weniger Kalium:lonen zur Verfligung stehen, desto
schlechter wird“die Sauerstoffbilanz. Ein Kalium-
mangel macht sich somit sehr schnell durch eine
Minderung der Muskelkraft bemerkbar. Zu den klas-
sischen Symptomen gehort die an den Beinen be-
ginnende Muskelschwache. In Zeiten intensiven
Trainings tritt also ein erhohter Bedarf auf.

Der angegebene Mindestbedarf von 2000 mg fir
Nicht-Sportler wird durch die Erndhrung fir gewdhn-
lich gedeckt. Ein Mangel an Kalium kommt bei sehr
intensiv trainierenden Sportlern aber durchaus vor.

Die Mangelerscheinungen an Kalium sind dabei"
eher unspezifischer Natur und auBern sich durcht
Symptome wie Mudigkeit und schwankende Stif=s.
mung. Es kénnen aber auch Verstopfung, Schwindelk%h
gefiihle, Muskelschwachen, Herzstérungen und Kreis- =

laufprobleme entstehen. Ein Ka-
liummangel verringert das
im Korper gespeicherte
Glykogen. Dadurch
sinkt der Blutzucker
und es konnen
sich die typischen
Symptome einer
Unterzuckerting
(Hypoglykamie)
bilden.

Im Falle!
Nahrungsergan-=
zung mit Kalium-
praparaten kénnen
in—seltenen Fallen
Uberdosierungser-
scheinungen wie Durch-
falle und Erbrechen auftre-

ten. Mit einem Absetzen der Kaliumpraparate ver-

schwinden diese Symptome aber wieder. Besondersi®

abzuraten ist die gleichzeitige Zufuhr von Kalium-
sparenden Diuretika und Kaliumpraparaten. Hier
kann es zu schweren Herzrhythmusstérungen kom-
men. Leider begehen Wettkampfbodybuilder immer

““wieder.diesen Fehler. Es gab hier bereits Todesfalle,

deshalb'wird hier gesondert darauf hingewiesen.

Kalium ist in vielen Lebensmitteln vorhanden. Nicht
zuletzt durch den Einsatz von Dingern auf Kalium-
basis kommt es besonders in Obst, Gemuse und
Getreide vor. Daneben ist es auch in Fleisch und Fisch
enthalten. Leider geht Kalium aber bei der Zuberei-
tung von Lebensmitteln oft in groBeren'Meéhgen
verloren, besonders beim Waschen und Kochen.

Kalzium

y v

Kalzium ist im Koérper demMineralstoff mit dem
hochsten Anteil. S€éine Aufgaben im“menschlichen
Korper sind vielfaltig. Besondershwichtig ist es als
Baustein von Zahnen und Knochen, wo auch 99 %
davon gespeichert werden. Die maximale Knochen-
masse st hierbei im Altervon 25-30 Jahren erreicht.
Danach findet, abhangig von der Knochenmasse,
ein langsamer Abbau statt. Um diesen zu verlang-
samen undider gefufchteten Osteoporose vorzu-
bel@gen, ist eine regelmaBigegund ausreichende
ziumzufuhr die beste Vorbeugung.

iumJst> weiter in Nerven undgdMuskeln an der

Entstehung von Reizengsowie an deren Beantwor-

"tijngheteiligt, es tragt z.B. zur Muskelkontraktion

bei. ImTierversuch konnte'sogar hiachgewiesen wer-
denf dass ein Kalzium-Mangel die maximale Muskel-
kraft um 15% verminderte.

Far Erwachsene wird eine Zufuhr von 1000 mg, pro
Tag empfohleny wobYe Kalziumaufnahme durch
eine gleichzeitige‘ifu rvon Vitamin D begUnstigt
wird. Bei schwer béinierendén Athleten und Men-
schen mit eihs€itiger Ernahrung kann die bendétigte
Menge durchaus hoher liegen. Zudem steigen die
Mengen mit zunehmendem Alter an. Dabei sollte
man aber darauf achten, dass es Lebensmittel gibt
die hohe Mengen an Phosphaten enthalten, z. B.
Wurst und Cola-Getranke, die Kalzium im Kérper
binden und damit zu einer vermehrten Ausschei-
dung fuhren. Auch Alkohol und Koffein tragen zu
einem vermehrten Kalziumverlust mit dem Urin bei.

Leider nimmt der Milchkonsum in unserer Gesell-
schaft immer weiter ab. Aus diesem Grund werden
Mangelerscheinungen an Kalzium immer haufiger.
Da sich aber unser Kérper an ein niedriges Kalzium-
angebot anpasst, in dem ein Mangel durch das im

‘Skelett gespeicherte Kalzium ausgeglichen wird, ist

ein Mangel oft schwierig zu bestimmen und die
Folgen erst langfristig splrbar. Die haufigste Folge
ist hierbei wohl die Osteoporose.

Ein leichter Mangel an Kalzium zieht Muskelkrampfe



und Midigkeit nach sich. Uber den Schweiss geht
bei sportlicher Anstrengung viel Kalzium verloren.

Muskelkrampfe entstehen. Zu wenig Kalzium kann
auBerdem zu erhéhter Blutungsneigung fuhren.
Kalzium gilt bis zu einer Menge von 2500 mg als
sicher und bis zu 4000 mg als ungefahrlich: Zuviel
aufgenommenes Kalzium, das der Koérper nicht
bendtigt, wird nicht in die Knochen eingebaut, son-
dern wieder ausgeschieden. Extrem hohe Zufuhren
sollte man dennoch vermeiden

‘Natirliche Kalziumlieferanten sind besonders Kase,
allgemein M?Iéhprodukte der auch Tofu. Ein Liter
Milch enthalt etwa 1200 mg, deckt also den tag-
lichen Bedarf normalerweise bereits alleine ab. Im
Falle des Verzichts auf Milchprodukte empfiehlt sich
eine zusatzliche Zufuhr durch Kalziumpraparate, die
man in jedem Supermarkt, Drogerie oder Reform-
haus gunstig kaufen kann. Diese sollten vorzugs-
weise zwischen den Mahlzeiten eingenommen und
in mehreren kleinen Dosen Uber den Tagx\i'eft_ehilt

werden. el

Magnesium

Magnesium gehort zu den
bekanntesten und fur
den Menschen wich-
tigsten Mineralstof-
fen. Es ist neben Kal-
zium am Aufbau und
an der Erhaltung

des Skelettsystems

und der Zahne ent-
scheidend beteiligt,
aus denen es i
Bedarf schnéll ;
gesetzt werdemnh

und die 60% des Vor-
kommens \ ent ten.
Daneben isthes fur_iiber
300 Enzymreaktionen wich-
tig und spielt eine Rolle im
Stoffwechsel von Kohlenhydraten, EiweiB und Fett,
sowie bei der Zellteilung, wo es das innere Zell-
skelett stabilisiert. AuBerdem steuert es Muskel- und
Nervenfunktionen wie z.B. deren Erregbarkeit, indem
durch die Magnesiumkonzentration unter anderem
die Muskelkontraktion reguliert wird. Mit anderen
Worten: Ohne Magnesium keine Kontraktion. Nicht
zuletzt hat es eine Schlisselfunktion bei der gesun-
den Funktion von Herz und Kreislauf, so verbessert
es auch die Viskositat des Blutes, was gerade bei
Spitzenleistungen von wesentlicher Bedeutung ist.

o

Die taglich mindestens bendtigte Menge far Er-
wachsene ohne Mehrbedarf liegt bei 350-400 mg. Bei

Wird dieses nicht schnell wieder ersetzt, konnen " dauerhaft intensiv betriebenem Sport oder schwerer

korperlicher Arbeit kann der Bedarf aber deutlich
ansteigen, da durch erhéhte SchweiBproduktion
wieder viel Magnesium verloren geht. Aber auch
Alkoholkonsum, langer dauernde Diaten, Bluthoch-
druck, Magen-Darm-Erkrankungen und die Einnahme
bestimmter Medikamente wie z.B. der Pille oder
Diuretika erfordern eine erhéhte Magnesiumzufuhr.

Als Grenze fur eine Unterversorgung bei Menschen
ohne erhéhten Bedarfiwird eifielMenge von 200 mg
Magnesium angesetzt. Ei nesiumimangel kann
sich auf verschiedene emerkbar machen:
Muskel- und Wadenkrampfe, Unruhe, Nervositat,
Schwindel, Konzqﬁ;;lati sschwache, Kopfschmer-
zen, Migrane, Storungen des Herzens, Magen-Darm
Probleme, Leistungsschwiéchen, Mudigkeit, Depres-
sionen, ete. Typiseh sind auch Zuckungen im Gesicht,
z.B. angMundyoder’/Augenlidern.

~Tagliche Gabenivon bis zu 7004mg gelten allgemein

als\ sichen, Aber auch bei giner 'héheren Zufuhr
entstehen bei gesunder NierenfunKtion keine Uber-
ierungen, da Uberschiissige Mengen ginfach aus-
geschieden werden. Nur in seltenen Fallen kommt es
zu einem Uberschuss, z.B. bei eingeschrénkter Nieren-
funktion. In derFolge kann es zu Durchfallen kommen.

Neben den,oben angeg en Lebensmitteln ist
Magnesium besonders in Hu _sénfr.ijchte_n, Fisch, Dorr-
obstfund Kase @hthalten’Auch einige Mineralwasser
sindireichfan Magnesium. In Obst und Gemuse ist
hingegen nur wenig davon zu finden, da unsere
Béden durch starkes Dingen mit Kalium magnesium-
arm geworden sind. Bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln sollte zudem beachtet werden, dass ein Teil
des\Magnesiums beim Kochen verloren geht.

Im Falle eines erh6hten Magnesiumbedarfs ist eine
zusatzliche Zufuhr durch ein entsprechendes Prapa-
rat'eine empfehlenswerte MaBnahme, um eventuelle
Mangelerscheinungen gar nicht erst auftreten zu
lassen.

Natrium =

Fur den menschlichen Organismus ist Natrium ein
auBerst wichtiges Element, ist es doch an sehr vielen
Vorgangen direkt oder indirekt beteiligt. Die wich-
tigste Funktion von Natrium ist dabei zusammen mit
Kalium, Chlorid-und Kalzium die Regulation des
Wasserhaushalts und des osmotischen Drucks, also
des inneren Flussigkeitsdrucks. Es ist auBerdem
wichtiger Bestandteil des Blutes und des Blutdrucks,



und tragt zum Gleichgewicht im Saure-Basen-Haus=

halt bei. Nicht zuletzt ist es an der Weiterleitung von
Nervenreizen und dem allgemeinen Transport von
Nahrstoffen beteiligt.

Der Natriumhaushalt wird durch die Nieren bezie-
hungsweise durch Hormone (Aldosteron, Adiuretin,
Vasopressin) geregelt. Uberschiisse an Natrium durch
eine zu hohe Zufuhr werden ausgeschieden.

Der tagliche Minimalbedarf an Natrium wird mit
550 mg angegeben. Meist wird mehr aufgenom-
men, da Natrium als Natriumchlorid nahezu in allen
Lebensmittelmsworkommt und es zusatzlich zum
Salzen verwendet wird. Insgesamt schatzt man die
tagliche Aufnahme von Salz zwischen 3-13 g,
wovon 40 % Natrium sind. Dadurch wird im Nor-
malfall auch der vermehrte Natriumbedarf von
Leistungssportlern gedeckt. Als empfehlenswert
gilt die tagliche Aufnahme auf maximal 6 g Salz
zu begrenzen, was einem gehauften Teel6ffel
entspricht. Bei Sportlern kann der Bedarf aber
auch dartber liegen. Ein Mehrbedarf liegt hier
insbesondere bei erhéhter SchweiBbildung durch
intensives Training und/oder heiBes Klima, bzw.
Einnahme von Diuretika vor. In diesem Fall sollte

die Natriumzufuhr gesteigert werden. Bei einer "
hohen Salzzufuhr wird neben mehr Natrium aberE‘_’.‘iL
auch vermehrt Kalzium mit dem Urin ausgeschie}"f’”?

den. Dies sollte bei der Zufuhr beachtet werden.

Ein Mangel an Natrium ist in unserer Gesellschaft
sehr selten geworden, da man in fast allen industriell
gefertigten Lebensmitteln Keo€hsalz ‘in irgendeiner
Form zusetzt. Aber gerade'Sportlegidie versuchen
sich bewusst zu ernahren, 'sind gelegentlich einem
Natriummangel ausgesetzt, weilgsie oft panikartig
jedes natriumhaltigeLebensmittel meiden. Auch ein
zusatzlichgr hohép\Wasserkonsum kann hier zu eines
zu starken Ausscheidung fuhren, bzw. Phasen inten-
siven Trainings.

Dieserist rﬁegel aber nicht gro3 genug,'als dass
Folgen auf n konnen. Bei verminderter, Salz-
zufuhr und starkem SchweiBverlust greift der'Korper
zur Selbsthilfe und schitzt sich vor dem maoglichen
Natriummangel, indem er die Ausscheidung von
Natrium nahezu véllig einstellt. Dennoch wird an
dieser Stelle empfohlen, Salz nicht vollkommen aus
der Erndhrung zu streichen.

Wird Salz in zu hoher Dosierung zugefuhrt, so:

steigen die extrazellularen Konzentrationen von
Natrium und damit der osmotische Druck in den
KorperflUssigkeiten an. Dies kann durch die ver-
mehrte Zufuhr von Wasser oder durch eine ver-

“ringerte Wasserausscheidung ausgeglichen werden.

Wird“dieser Ausgleich nicht erreicht, kénnen Blut-
hochdruck, Odeme und Muskelstérungen ent-
stehen. Dabei spielt aber auch das Verhaltnis von
Kalium und Natrium eine Rolle.

Wichtig ist zu erwahnen, dass mangNatrium und
Kochsalz nicht immer gleich setzen kann. Tatsachlich
unterscheiden sich beide in ihren Wirkungen. Des-
halb reagieren auch nicht alle Men-
schen aif Speisesalz gleicher-
maBen. Nur rund 30 Prozent
der®Menschen reagieren
dunch eine genetische
Veranlagung dergestalt,
dassidie gesteigerte Salz-
zufuhr den Blutdruck
erhoht. Daher wirkt bei
diesen Menschen auch
eine salzarme Kost blut-
drucksenkend. Diese
Wirkung tritt aber nicht
béi Natriumbicarbonat
in Mineralwassern auf.

Fur'Menschen/die Natrium
in der Erndhrting einsparen
wollen und deshalb auf geson-
derte'Salzzufuhr verzichten méch-

ten, gibt esiin Reformhausern Ubrigens
Diat-Kochsalzpraparate, ‘die auf Kaliumbasis funk-

tionieren.
A
Phosphor y A

Phosphor istinach Kalzium der haufigste Mineral-
stoff in unserem Koérper. Es kommt im Koérper in der
Regel nicht in seiner Ursprungsform, sondern vor-
wiegend in Form einer Verbindung, dem Phosphat,
vor. Phosphate sind nahezu an allen Lebensvorgan-
gen beteiligt, wie dem Stoffwechsel von Kohlen-
hydraten, Fetten und EiweiBen. Neben den wich-
tigen Funktionen im Knochenstoffwechsel wird
Phosphat besonders fir den Energiestoffwechsel in
Form von ATP (Adenosintriphosphat) als direkte
Energiequelle fur alle Zellvorgange benétigt, bei-
spielsweise Muskelkontraktionen oder fir den Auf-
bau von Zellwanden. Der ATP-Vorrat der Muskulatur
reicht jedoch nur fir etwa eine bis zwei Kontrak-
tionen und wird dann aus dem Kreatinphosphat-
speicher aufgefullt. Fur beide wird somit Phosphor
bendtigt, was seine Bedeutung fir den Sportler erklart.

Der Tagesbedarf an Phosphor wird von der DGE bei
Erwachsenen auf 700 mg taglich geschatzt, wobei



einige Wissenschaftler aber auch von einem héheren
Bedarf ausgehen. Fir Sportler sollte die Zufuhr
deshalb erhéht werden und bei 1000-1200 mg
liegen. Die vermehrte Phosphor-Umsetzung bei
Muskelkontraktionen bedeutet aber nicht nur einen
erhohten Bedarf, sondern auch eine vermehrte
Ausscheidung.

Der tagliche Bedarf hangt zusatzlich noch von
anderen Faktoren ab. So spielen unter anderem die
Aufnahme von Kalzium und Vitamin D eine Rolle.
Letzteres fordert die Aufnahme von Phos-
phorsbei der Resorption im Darm. Den
Phosphormehrbedarf des Leistungs-
sportlers oder'Schwerarbeiters kann
man linear zum Energiemehrbedarf
schatzen.

Ein Mangel an Phosphor tritt
in unserer Erndhrung prak-
tisch nicht auf, da diese fast
immer gentigend Phosphor
enthalt und bei Bedarf
auBerdem Phosphor aus den
Knochen freigesetzt wer-
den kann. Im Durchschnitt
werden etwa 70 Prozent
des aufgenommen Phos-
phats im Darm resorbiert.
Dies erfolgt abhangig vom
Bedarf, bei hoherer Auf-
nahme wird entsprechend
mehr Phosphat ausgeschie-
den. Grundsatzlich ist der
Bedarf an Phosphor an Kal-
zium gebunden. Die Erndhrung
liefert aber far gewohnlich mehr
Phosphor als jum, weshalb
Fachleute sog&pfehlen, die
Aufnahmé von Phosphorizligunsten
der von Kalzium zu senken, bzw. mit mehr
Milch und Milchpredukten die Aufnahm@yon
Kalzium zu'@phdhend”

Bei einer UbermaBigen Phosphorzufuhr werden
Uberschissige Mengen Uber die Nieren wieder
ausgeschieden. Leider wird bei sehr hoher Auf-
nahme aber auch die Aufnahme von Kalzium in den
Koérper gehemmt, bzw. der Kalziumstoffwechsel
gestort, was hier zu einer Unterversorgung fuhren
kann. Umgedreht kann aber auch eine sehr hohe
Kalziumzufuhr die Aufnahme des Phosphors behin-
dern. Bei Aufnahmen von mehr als 2 g taglich sind
im Versuch Durchfalle beobachtet worden. Diese
Menge sollte also als sichere Grenze angesehen
werden.

o

Phosphor kommt in vielen Lebensmitteln in gréBeren
Mengen vor, darunter beispielsweise in Getreide,
Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Eier und Hulsenfriichten.
Vielen industriell hergestellten Lebensmitteln wird
auBerdem bei der Zubereitung Phosphat zugesetzt.
Eine Ernahrung, die reich an diesen Lebensmitteln
ist, benotigt also keinerlei zusatzliche Zufuhr Gber
entsprechende Praparate. Im Gegenteil, hier kann
es sogar angebracht sein, die Phosphorzufuhr zu
verringern, um die Aufnahme des Kalziums zu ver-
bessern.

Relativ wenig Phosphor liefern dagegen
ObstundfrischeGemuse. Reine Veganer

sollten dw einerausreichende
Zufuhr >

?--ScI;WefeI

Das letzte Element, Schwefel,
kommt bei den meisten
Betrachtungen zu Mineral-
stoffen sehr kurz. Das ist
auch nichty,verwunderlich,
nehimen wir doch eigent-
lich immefr genug Schwe-
fel"zu uns, da jes Baustein
von Aminosatren ist und
praktisch'jedes Lebensmit-
tel diese liefert. Deswegen
soll es“hier auch hier nur
{hr kurz angeschnitten wer-
den.

Schwefel ist fir den Organis-
" mus von essentieller Bedeutung,
kommt es doch als Sulfid oder
Sulfat in den meisten Eiweien
vor, z.B. als Bestandteil der Amino-
sauren Cystein, Cystin und Methionin
vor. Reiner Schwefel ist fir den Men-
schen nicht giftig, sondern wird wieder aus-
geschieden. Er ist unter anderem ein wichtiger
Bestandteil des Bindegewebes. Im Wachstum und
beim Umbau von Gewebe wird besonders viel Schwe-
fel bendtigt, was ihn auch fur den Muskelaufbau
wichtig macht.

Der Tagesbedaff#ah Schwefel wird normalerweise
mit 900 mg geschatzt. Echte Empfehlungen von DGE
oder anderen Instituten gibt es zu Schwefel nicht.
Der Bedarf eines Sportlers liegt zwar hoher, wird
aber -durch die zusatzlich konsumierte Nahrung
mehr als ausgeglichen. Besonders die proteinreiche
Kost von Kraftsportlern lasst einen Schwefelmangel
gar nicht erst aufkommen.



