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Aus der Medizinischen Universitatsklinik
Freiburg im Breisgau

Lehrstuhl und Abteilung

fir Leistungs- und Sportmedizin
(Direktor: Prof. Dr. med. J. Keul)

Beeinflussung des
Leistungsvermogens
durch Ernahrung,
Elektrolyte

und Vitamine

W. Kindermann

Anmerkung der Redaktion: Dr. Wilfried Kindermann war
in den sechziger Jahren ein bekannter 400-m-L&ufer und
1962 mit der deurschen 4 x 400-m-Staffel Europameister.
1976 wurde er fir seine Forschungen auf dem Gebiet der
Leistungsmedizin mit dem Carl-Diem-Preis ausgezeich-
net.

Langdauernde Korperarbeit wird heute nicht
nur von Leistungssportlern betrieben, sondern
ist auch das Haupttrainingsmittel im Rahmen
von Gesundheitserhaltung und Wiederherstel-
lung der koérperlichen Leistungsfahigkeit nach
Erkrankungen. Ausdauerbelastungen in Form
von Laufen, Radfahren, Schwimmen, Skilaufen,
Eisschnellaufen oder Rudern fiihren bei ent-
sprechend lberschwelliger Intensitdt zu Anpas-
sungserscheinungen an den verschiedenen
Teilbereichen des Organismus, so dass funk-
tionelle Stérungen und auch Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems und des Stoffwechsels
gunstig beeinflusst werden kénnen. Die Lei-
stungsfahigkeit wahrend langdauernden Bela-
stungen wird in erster Linie durch die sauer-
stoffabhangige Stoffwechselkapazitat limitiert.
Trainingsbedingte Anpassungsvorgange am
Herz-Kreislauf-System sowie im Bereich des
Muskelstoffwechsels bestimmen die maximale
Sauerstoffaufnahmefahigkeit sowie deren pro-
zentualen Anteil, der ohne wesentliche Milch-

sdurebildung liber langere Zeitrdume eingesetzt
werden kann.

Bei langwahrender Korperarbeit sind aber noch
eine Reihe zusatzlicher leistungsbeeinflussen-
der Faktoren zu beachten, die sich aus dem
relativ hohen Nahrstoffverbrauch sowie Flis-
sigkeit- und Elektrolytverschiebungen® in und
ausserhalb der Muskelzelle und vor allem auch
Fliissigkeits- und Elektrolytverlusten ergeben.
Da die Energieausbeute, bezogen auf den ver-
brauchten Sauerstoff bei der Verbrennung von
Glukose (Traubenzucker) bzw. deren im Mus-
kel deponierter Form, dem Glykogen, um 13
bzw. 16 Prozent grosser ist als beim Abbau von
Fettsduren, sollte bei allen Belastungen, bei
denen die maximale Sauerstoffaufnahme die
leistungslimitierende Grosse darstellt, ein vor-
zugsweiser Kohlehydratabbau erstrebt werden.
Durch eine kohlehydratreiche Kost (Mehl- und
Slissspeisen, zuckerhaltige Getranke) flr einige
Tage im Anschluss an ein hartes Training kann
eine Superkompensation und damit eine erh6h-
te Auffiillung der Glykogenvorrate erzielt wer-
den. Die fraktionierte Zufuhr von Kohlehydra-
ten, am besten in Form von Oligosacchariden
(zum Beispiel Milchzucker, Rohrzucker) wéah-
rend der korperlichen Belastungen fuhrt tber
einen reduzierten Anstieg des Wachstumshor-
mones zu einer Hemmung der Fettverbrennung,
so dass ein verstarkter Kohlehydratabbau statt-
findet.

Waéhrend und nach korperlichen Belastungen
treten wesentliche Verschiebungen und Veran-
derungen im Elektrolytstoffwechsel auf. Bei
Langzeitbelastungen kommt es zu einem Ver-
lust von Kochsalz sowie der wichtigsten intra-
zellularen Elektrolyte Kalium und Magnesium.
Hohere Verluste fiuhren zu einer negativen
Beeinflussung vieler Funktionen des Organis-
mus. Magnesium aktiviert eine Vielzahl von
Enzymsystemen und den Proteinaufbau. Kalium
und Magnesium beeinflussen wesentlich so-
wohl die Herz- als auch Skelettmuskelfunktion.
Der Konzentrationsunterschied von Kalium
zwischen dem inneren und dusseren Raum der
Muskelzelle ist von entscheidender Bedeutung
fir die Muskelerregbarkeit.

Die glinstige Wirkung von Kalium und Magne-
sium auf die korperliche Leistungsfahigkeit ist
sowohl tierexperimentell als auch beim Men-
schen beschrieben worden. Bei der Verwen-
dung eines Multivitamin-Elektrolyt-Granulates?
konnte bei zweistiindiger Korperarbeit eine
Zunahme der Leistungsfahigkeit um mehr als
3 Prozent nachgewiesen werden. Der Abfall
der Serummagnesiumspiegel war im Verlaufe
der Belastung nach Verabreichung von Beneroc
weniger ausgepragt. Auch die Kaliumspiegel
lagen hoher als im Leerversuch. Die belastungs-
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bedingten Veranderungen der Muskelerregbar-
keit waren nach Verabreichung von Beneroc
geringer. Es ist anzunehmen, dass die Haufig-
keit von Muskelkrampfen, die ja in vielen Fallen
zum Abbruch oder zur Unterbrechung von
Training oder Wettkampf zwingen, vermindert
wird. Eine positive Beeinflussung des lastigen
und oft Trainingsunlust verursachenden Mus-
kelkaters, dessen pathogenetischer Mechanis-
mus noch weitgehend ungeklart ist, kann eben-
falls vermutet werden. Eine ausreichende Ka-
liumzufuhr erscheint gerade fir Sportler in Aus-
dauersportarten mit mehrstiindigem taglichem
Training auch deshalb wichtig, weil fir die
Glykogenerneuerung Kalium benétigt wird. Auf
die Bedeutung eines hohen Glykogengehaltes
fur die Ausdauerleistungsfahigkeit wurde be-
reits hingewiesen.

Obwohl die glinstige Beeinflussung des Lei-
stungsvermdgens durch Beneroc in erster Linie
durch den Elektrolytanteil bedingt sein diirfte,
ist die Kombination mit Vitaminen durchaus
sinnvoll. Bei regelmassiger korperlicher Mehr-
arbeit besteht ein erhéhter Verbrauch an Vita-
minen. Da ein vorhandenes Defizit nur schwer
zu erkennen ist und da besonders im Bereich
der Vitamin-B-Gruppe gar nicht so selten auch
bei Sportlern Vitaminmangelzustdnde festge-
stellt werden konnten, stellt die beschriebene
Kombination ein ideales Praparat sowohl fir
den Leistungssportler als auch fiir den Gesund-
heitssportler dar. Demgegeniiber ist die unkon-
trollierte Einnahme von Salztabletten ohne
ausreichende Flissigkeitszufuhr nicht zu emp-
fehlen, da die Giberschiissigen Salzmengen tber
die Nieren wieder ausgeschieden werden, wo-
bei ein zuséatzlicher Wasserverlust entsteht.
Ebenfalls sollte auf die Einnahme hochkonzen-
trierter Glukosepraparate wahrend Training und
Wettkampf verzichtet werden, da dies zu einer
unerwiinschten und unangenehmen Anhau-
fung von Wasserim Magen fuhrt, welches damit
zusatzlich zu den Schweissverlusten dem Orga-
nismus entzogen wird.

Anschrift des Verfassers:

Dr. med. W. Kindermann

Medizinische Universitatsklinik

Lehrstuhl fir Leistungs- und Sportmedizin
D-78 Freiburg im Breisgau

1 Elektrolyte sind die biologisch aktiven Teile der Mineral-
stoffe.

2 Beneroc Roche®; Zusammensetzung: Calcium 250 mg,
Kalium 100 mg, Magnesium 170 mg, Phosphat 1080
mg, Vitamin B1 10 mg, Vitamin B2 15 mg, Vitamin Be
25 mg, Nikotinsdureamid 20 mg, Calciumpantothenat
20 mg, Vitamin C 500 mg, Vitamin E 50 mg.

Nur in Apotheken erhéltlich.



	Beeinflussung des Leistungsvermögens durch Ernährung, Elektrolyte und Vitamine

