Von Erik Dreesen

Haben Sie schon mal versucht, sich iiber bodybuildinggerechte Erndhrung zu

informieren? Egal, ob in Biichern oder im Internet, fast immer liest man nur

etwas Uber die Makronéhrstoffe Protein,
Kohlenhydrate und Fett. Dabei gibt es
noch eine weitere Gruppe von _. " -’
Nahrstoffen, die in nicht geringem 8
Ausmaf3 zur Erhaltung und ]
Forderung der Leistungsféhigkeit -
unseres Kdrpers beitragen — .
die Vitamine. N

REENAY
Gerade im Bodybuilding, wo "

doch immer betont wird, dass die
Erndchrung mehr als 50% des Erfolgs ausmacht und
auch ein noch so gutes Training ohne die richfige
Versorgung mit Nghrstoffen keinen nennensw*m
Zuwachs an Muskelmasse oder Fettverlus wird
jedoch oft die tégliche Nahrungszufuhr i
gestaltet. Insbesondere die im Kr
verbreitete Pute/Reis-Ernchrungisthier

Beispiel, aber auch ketogene‘dffo,’n‘ .

leicht zu Vitaminmangel.

Dabei wird es_ginem,doch eigentlieh*heutzutage
leicht gemacht, den KSrpér mit allem notwendigen
zu versorgen/ Vitaminpréparate bekommt man
in jedem Supermarkt, " wenn auch in_ sehr
unterschiedlicher™“Qudlitat, und auch e
vielen herkomnilichen Nahrungsmitteln i l
mittlerweile oft nicht nur die Protein-, Fett- und
Kohlenhydratmengen angegeben, sondern auch
die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe.

W ¥
Was lag also néher, als nach den Artikeln Gber die s

™

drei Makronéhrstoffe in den vergangenen
Ausgaben des BMS-Magazins in  dieser ey
Ausgabe einmal die Vitamine unter die Lupe = gets _-"/
zu nehmen, um jedem Leser einen
Anhaltspunkt zu geben, welche fiir ihn beson-
ders inferessant sind und in was fir Dosierungen diese téglich
am besten dem Kérper zugefishrt werden sollten.




Was sind Vitamine iGberhaupt?

Vitamine sind lebenswichtige organische Substanzen aus
der Gruppe der Mikronghrstoffe, die der Kérper fir
lebenswichtige Funktionen benétigt, die aber keine
Energietrdger sind und im allgemeinen nicht von ihm selbst
produziert werden kdnnen. Hier unterscheiden sie sich
grundlegend von den Makronghrstoffen wie z.B. Fetten, die
der Kérper auch selbst herstellen kann. Vitamine werden
deshalb auch als essentielle Wirkstoffe bezeichnet, was
bedeutet, dass sie zur Aufrechterhaltung der Gesundheit
und Leistungsfahigkeit des menschlichen Kérpers
lebensnotwendig sind.

Werden Vitamine Uber eine léngere Zeit nicht in
ausreichendem Maf3 mit der Nahrung zugefishrt, so kann
dieser Mangel zu schweren Erkrankungen fihren. Dieses
liegt nicht zuletzt daran, dass nur bestimmte Vitamine
gespeichert werden kénnen, andere aber nicht. So war z.B.
bei den ausgedehnten Seereisen vor einigen hundert Jahren
der Skorbut weit verbreitet, eine Mangelerkrankung an
nicht speicherbarem Vitamin C, die in ihrer Folge z.B. zu
Zahnausfall fihrte: Glicklicherweise benétigt der Kérper
aber in der Regel nur geringe Mengen an Vitaminen, so
dass solche Krankheiten durch extremen Mangel in
heutigen Zivilisationsgesellschaft kaum noch vorko
Trotzdem sind aber gerade bei einseitiger Erndhruw
wieder Unterversorgungen an verschiedenen €Vitaminen
anzutreffen.

Redet man von Vitaminen, so muf3 ﬁ

unterscheiden, die wasserldslichen (h phllen und die
fettlsslichen (lipophilen) Vita Hierbeisind  die
wasserldslichen Vitamine die, die yom Korper nicht

gespeichert werden kdnnen, ern deren Uberschissig
zugefihrte Mengen mit dem Urin er ausgeschieden
werden. Die einzw_snchme bildet das Vitamin B12,

welches tfotz

orpereigenen Fettgewebe eid
werden. wasserldsliche Vitamine in Milligra
(1/1000 Gramm) oder Mikrogramm:(1/100000Q Gram
gemessen werden, gibt man die fettléslichen Vitamine in
der Regel in internationalen Einheiten (I.E.) an.

Daneben gibt es noch die Gruppe der Provitamine. Diese
bezeichnen die biologische Vorstufe eines Vitamins, welche
erst vom Kérper zum entsprechenden Vitamin umgewandelt
wird. Als Beispiel sei hier z.B. das Provitamin Beta-Carotin
genannt, das im Kérper zu Vitamin A wird.

er Wasserldslichkeit vom Kor
den Kann. Fettlssliche Vitamine hingege

Abb. 1: Die 13 essentiellen Vitamine

Vitamingruppe = Bezeichnung  Chemischer Name
Wasserléslich Vitamin B1 Thiamin
(hydrophil) Vitamin B2 Riboflavin
Vitamin B3 Niacin
Vitamin B5 Pantothenséure
Vitamin B6 Pyridoxin
Vitamin B7 Biotin
Vitamin B9 Folséure
Vitamin B12 Cobalamin
Vitamin C Ascorbinséiure
Fettloslich VitoamingA Retinol
(lipophil) éﬂin D Calciferol
Vitamin E ‘copherd
Phyllochinon

Xitumin K

>




Die Aufgaben von Vitaminen im Kérper sind vielfdltig. Sie
sorgen fir das Funktionieren des Stoffwechsels und sind
hierbei katalytisch und stevernd tétig. Jedes Vitamin hat
seine eigene Aufgabe und Wirkungsweise. So regulieren
sie z.B. die Verwertung der Makrondhrstoffe Protein, Fett
und Kohlenhydrate und sind folglich, auch wenn sie selbst
keine Energietréger sind, an der Energiegewinnung
beteiligt. Auflerdem sind Vitamine unverzichtbar beim
Aufbau von Zellen, Blutkérperchen, Knochen und Zéhnen,
sowie der Stirkung des Immunsystems.

Loéslichkeit und Ernahrung

Wie bereits erwdhnt, unterteilt man Vitamine in zwei
Gruppen, die wasser- und die fettldslichen Vitamine, die
sich durch ihre Trigersubstanz unterscheiden und damit

darin, wie sie dem Kérper zugefiihrt werden, bzw. wie die
Erndhrung fiir eine optimale Versorgung aussehen sollte.

Die Zufuhr von wasserléslichen Vitaminen stellt in der Regel
kein Problem dar, solange die Ernéhrung ausgewogen ist
und ebenfalls frische Lebensmittel, besonders Obst und
Gemiise enthélt. Deshalb ist fir diesen Fall eine zusdtzliche
Supplementierung nicht unbedingt erforderlich, bzw. nur
zur. Prophylaxe, z.B. zur Stdrkung des Immunsystems.
Hierbei sollte man aber bedenken, dass der Kérper
wasserldsliche Vitamine, mit Ausn des Vitamins B12,
nicht speichern kann. Deshalb man neben einer

ausreichend hohen auch auf eine ichend héufige
Zufuhr achten. ¢

-

Abb. 2: Die Aufgaben der wasserléslichen Vitamine

Vitamin Wirkung

B1 Beeinflusst den Kohlenhydratstoffwechsel,

wichtig fir die Nerven und die
Schilddriisenfunktion

Verwertung von Fett, Eiweif3 und

Kohlenhydraten, gut fir Haut und Négel
Gegen Migréine, férdert Merkfchigkeit und

Konzentration

Fordert die Wundheilung, verbessert die

Abwehrreaktion

Schiitzt vor Nervenschédigung, wirkt mit baim

Eiweifstoffwechsel

Schiitzt vor Hautentziindungen, gut fiir Haut,

Haare und Négel

Verhindert Missbildungen bei Neugeborenen,
gut fir die Haut

Bildet und regeneriert rote Blutkérperchen,
appetitférdernd, wichtig fir die Nervenfunktion

Mangelerscheinungen u.a.

Stérungen des Kohlenhydratstoffwechsels und
des Nervensystems, Reizbarkeit, Depressionen,
Midigkeit, Appetitlosigkeit, Muskelschwund,
gestdrte Energieprodukiion

Exantheme (Hautausschlag), Hautrisse,

Lichtiberempfindlichkeit

Hautverénderungen, Entzindungen der Mund-
und Magen-Darm-Schleimhéute, Durchfaill,
Depressionen

Taube und schmerzende Muskeln, Midigkeit,
Schlaflosigkeit, Depression, Anéimie,
Immunschwdéchen

Wachstumsstdrungen, Anémie, Krampfzustinde,
Appetitverlust, Durchfall, Erbrechen,
Hautprobleme, Reizbarkeit

Hautstrungen, Haarausfall, Sprode Négel,
Midigkeit, Ohnmacht, Appetitlosigkeit,
Muskelschmerzen, erhéhte Gesamtcholesterinwerte,
Unterzuckerung

Reizbarkeit, Konzentrationsschwdche,
Depressionen, verlangsamte Wundheilung,
Arteriosklerose, Schlaganfall

Anémie, Schadigungen des Nervensystems,
Geddchtnisschwiiche

Schutz vor Infektionen, stérkt das Bindegewebe, Skorbut, erhshte Infektionsanfalligkeit

Radikalenfénger




Dagegen bildet die Versorgung mit fettldslichen Vitaminen
in der Erndhrung vieler Bodybuilder mit der klassischen
fettarmen Erndhrung ein Problem, versuchen doch viele
einen  moglichst geringen  Anteil an Nahrungsfett
aufzunehmen. Da aber diese Vitamine eben nur ber Fett
als Tréigersubstanz aufgenommen werden kénnen, kann es
hier bei Bodybuildern leicht zur Unterversorgung kommen.
Bodybuilder, die Steroide verwenden, gehen noch ein
groBeres Risiko der Mangelversorgung mit fettldslichen
Vitaminen ein, da ebenfalls Leberschéden die Verwertung

Abb. 3: Die Aufgaben der fettléslichen Vitamine

Vitamin Wirkung

dieser Vitamine stren kdnnen. Um das Risiko einer
Mangelversorgung bei  fettarmer Ernéhrung deshalb
méglichst gering zu halten, sollten diese Vitamine immer mit
einer Fettquelle zusammen konsumiert werden, sofern sie
als Vitaminpréparat zu sich genommen werden, bzw. das
entsprechende Nahrungsmittel mit etwas Ol kombiniert
werden. So ist z.B. die Aufnahme von Beta-Carotin beim
Verzehr von Karoften deutlich hdher, wenn man
Karottensalat mit einem Essléffel Ol anmacht, als wenn man
ihn pur verzehrt.

Mangelerscheinungen u.a.

A Beeinflussung der Sehkraft, Beeinflussung des erhshte Infektionsanfalligkeit, trockene Haut,
Zellwachstums, Radikalenféinger

Férderung der Calziumaufnahme

Dient der Zellerneuerung, hemmt entziindliche

Prozesse, sttirkt das Immunsystem

Férderung der Blutbildung

Aber auch die Bodybuilder, die nicht de
fettarmen Weg gehen, sondern ketogene '
Digtformen, LowCarb oder die
neuerdings aufkommende _ .
+Metabole Didt” befolgen,
sollten bei ihrer Erndhrung
bedenken,  dass  diese \
eine :
frischer -
Obst und Salat,
somit einige Vitamine

Digtformen  oft

mangelnden  Verzehr

Lebensmittel gbeson

einhergehén

durchaus fUntéfversorgt sein kénnen. Hierbei
sollte_beso Versorgung mit Vitandin
A, C und B#Komplex beobachtet
werden. Deshalb wird bei diesen Diditformen
Vitaminpraparat

mit

oft ein zusatzliches

empfohlen.

Der Vitaminverlust beim Kochen sollte
ebenfalls immer mit beachtet werden. Vor
allem léingeres Kochen kann zu einem
Vitaminverlust von 10-30% oder mehr
fGhren. So ist Vitamin C nur bis zu seinem
Siedepunkt von 190°C erhitzbar, bei
hoheren Temperaturen wird es zerstdrt. Auch
das Ultrahocherhitzen von H-Milch fihrt

Haarausfall, Sehstcrungen, Wachstumsstdrungen
Rachitis, Osteoporose

Leistungsschwdche, Miidigkeit, Reizbarkeit,
schlechte Wundheilung, trockene Haut,
Férderung von Arteriosklerose

Stdrungen der Blutgerinnung,
Verdauungsstdrungen, Lebererkrankungen,
Blutungen, z.B. Nasenschleimhaut, Magen/Darm

zur Verrmge ung d ‘mg alts der Milch.

ss Nahrungsmittel maglichst
nsumiert werden sollten,
malen Grad an Vitaminen

halten. Es gibt aber auch
g Ausnahme wie beim Provitamin A,
& o gekochte Karotten die Aufnahme
des Beta-Carotins verbessern.

»
Uber- und Unterversorgung mit
Vitaminen

Der Vitaminbedarf eines Menschen ist von sehr
vielen Faktoren abhdngig. So kann man einen
normalen Berufstdtigen
Schreibtischjob kaum mit einem Arbeiter in der
Stahlindustrie  oder auch einem Profi-
Bodybuilder vergleichen. Aber auch abgesehen
von der Arbeit kdnnen den Bedarf viele weitere
Lebensumstdnde  und - Umweltbedingungen
beeinflussen, wie z.B. kérperliche und nervliche
Belastung, Stref3, Ernéhrungsgewohnheiten,
Schwangerschaft,  Stillzeiten, Krankheit,
Rauchen, Trinken, etc.

mit einem

Besonders die Angabe des Bedarfs an
fettldslichen Vitaminen ist eher vorsichtig zu



betrachten, da diese gespeichert werden kénnen und es so
bei einer Uberversorgung zu Hypervitaminose, einer
Vitaminvergiftung kommen kann, wenn die Zufuhr Gber einen
léngeren Zeitraum zu hoch ist.

Bei wasserldslichen Vitaminen hingegen besteht genau das
andere Problem. Durch die mangelnde Fahigkeit des
Kdrpers sie zu speichern, werden zu hohe Einzelgaben
einfach wieder tiber den Urin ausgeschieden. Deshalb
kann es hier, im Gegensatz zu feftléslichen Vitaminen,
eher Hypovitaminose ~ kommen,  welche
Vitaminmangelerkrankungen bezeichnet. Diese sind in der

zZur

Abb. 4: Tagesbedarf und Vorkommen fir den Durchschnittsmenschén, £

Tagesbedarf
Vitamin DGE* RDA**

A 1000 pg 1000 pg
Bl 1,3 mg 1,2 mg
B2
K]
BS
B6

Uberdosis
>200 mg
nicht bekannt
nicht bekannt
>1,5-3¢g
>6 g/Tag
>500 mg/Tag
nicht bekannt

1,5 mg 1,3 mg

17 mg 15 mg
6 mg 5mg
1,5 mg
30-60 pg
400 pg
30 pg
100 mg
S pg
15 mg

1,3 mg
30 pg
400 pg
2,4 pg
60 mg

S pg
10 mg

>15 mg/Tag
nicht bekannt
nicht bekannt
>500 pg/Tag
>3 g/Tag
nicht bekannt

o €
Vitamine uvnd Bodybuilding

Abgesehen ) daveh,” dass natirlich  &ing
Versorgung mitlallen™Vitaminen angestrebt werde
sind doch einige Vitamine im Bodybuilding durch
Aufgaben von besonderer Bedeutung, so dass mantihter
Zufuhr besondere Aufmerksamkeit widmen sollte.

¢ Vitamin A (Retinol) ist ein fettlsliches Vitamin, das dem
Kérper entweder direkt oder iber das Provitamin A
(Beta-Carotin) zugefihrt wird. Hierbei ist die Form des
Beta-Carotins zu bevorzugen, da dieses nur bei Bedarf
vom Kérper in Retinol umgewandelt wird und so eine
mégliche Uberdosierung von vorneherein ausgeschlossen
werden kann. Vitamin A ist wichtig fir das Wachstum,
Funktion und Aufbau von Haut und Schleimh@uten sowie

heutigen Zivilisationsgesellschaft allerdings sehr selten
geworden. Lediglich ein B12-Mangel ist durch fehlerhafte
Erndhrung, besonders bei  Veganern,
gelegentlich  zu  beobachten. . Alle”  anderen
Mangelerscheinungen an wasserl&slichen Vitaminen sind
meist auf Darmerkrankungen ~oder Stdrungen der
Vitaminaufnahme  zuriickzufilhren.  Die  mangelnde
Speicherfdhigkeit der Korpers bei wasserldslichen
Vitaminen bedingt allerdings, dass es fir eine optimale

Versorgung ginstiger ist, die entsprechenden Vitamine
haufiger  zuzufishren,  dafir » in - geringeren

Dosierungen.

einseitige

Gute Quellen sind unter anderem. ..
Milchprodukte, Leber, Karotten (Beta-Carotin)
Schweinefleisch, Erbsen, Haferflocken

Leber, Milch, Eier

Mageres Fleisch, Fisch, Hefe

Leber, Weizenkeime, Gemiise

Leber, Fisch, Fleisch, Nisse, Bananen, Kartoffeln
Leber, Blumenkohl

Leber, Weizenkeime, Kiirbis

Leber, Fisch, Milch, Lupinen, Algen
Zitrusfriichte, Sanddorn, Kiwis, Grapefruit
Milch, Hering, Eigelb

Pflanzliche Ole, Blattgemiise, Vollkornprodukte, Niisse
Leber, Eier, Griinkohl



fir den Sehvorgang, da es Baustein des Sehfarbstoffes
ist. Daneben fangen Carotinoide als Antioxidantien freie
aggressive  Sauerstoffradikale  (reaktionsfreudige
Molekile) und &hnliche Oxidationsprodukte wirksam ab.
Nicht zuletzt ist es auch an der Produktion von Testosteron
beteiligt. Léngeres Kochen, Sauerstoff und Licht schadet
Vitamin A. Deshalb sollte man Lebensmittel, die Vitamin
A enthalten, immer ungeschélt oder verpackt und dunkel,
am_besten im Kihlschrank, lagern. Die Kochverluste
liegen zwischen 10 und 30 Prozent.

Vitamin B1 (Thiamin) spielt als wasserl&sliches Coenzym
im Feft- und Kohlenhydratstoffwechsel eine wichtige
Rolle, unter anderem bei der Umwandlung von
Kohlenhydraten in Fett und der damit verbundenen
Energiegewinnung aus den Kohlenhydraten. Auf3erdem
wirkt es beim Abbau von Kohlenhydraten im Gehirn und
in den Muskeln mit. Auch Kondition und Gedéchtnis
hdngen von diesem Vitamin ab. Daneben stérkt es die
Blutzirkulation * und ist fir die Produktion von
Magenséure notwendig, sowie ermdglicht die
Reizweiterleitung durch das Wirken auf die Nerven.
Da Vitamin B1 ebenfalls sehr empfindlich ist, k&nnen
durch Erhitzen und Lagerung Verluste entstehen

Vitamin B2 (Riboflavin) ist als wasserlésliches Co
wichtig fir die Wachstumsprozesse im Kérper. %
es sowohl fir den Protein-, als auchd fir den
Energiestoffwechsel notwendig wobei es mit den‘and

Vitaminen = B3, B6, B9 den Stoffwechsel
Kohlenhydraten, Amino- und Fettsé beeinflusst. Im

Zentralen Nervensystem ist
Vitamin B2  aulerdem
an der Kontrolle von
Neurohormonen und Aminen
beteiligt. Zu beachten ist,
dass Riboflavin sehr
lichtempfindlich st
und deshalb z.B.
Milch  nicht = in
Flaschen aufbewahrt
werden sollte. Dafiir
ist es aber sehr
hitzebesténdig
und bleibt beim €
Kochen sehr
gut erhalten.

als “Coenzy
enzymatischen von

denen fast dlle im Amino nstoffwechsel stattfinden.
Unt seiner Hilfe die Aminosduren
als Baustei ahrungsproteine in kdrpereigenes
AuBBerdem unterstiitzt es das
beeinflusst die Blutgerinnung. Fir

geb

Immunsystemy

Bodybuildertist besonders wichtig, dass der Bedarf vom

gefihrten Protein abhéngig ist. Die DGE empfiehlt eine
sis. von 0,02 mg/g Protein. Bei Ubermdafiger
einzufuhr nimmt man an, dass der Bedarf durch die
gegebene Menge nicht gedeckt werden kann. Bei der
bereitung von Nahrungsmitteln betréigt der Verlust
rund 20 Prozent oder mehr bei tierischen Produkten

* Vitamin B12 (Cobalamin) wird zwar nur in geringen
Mengen vom Kérper benétigt, hat aber dennoch
eine wichtige Funktion bei der Bildung roter
Blutkérperchen, dem Eiweif3stoffwechsel und fir
das Nervensystem. Des weiteren unterstitzt es
das Zellwachstum und die Zellteilung und kann
zur Verringerung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beitragen. Ein Mangel an Vitamin B12 entwickelt
sich sehr langsam, bei vélligem Stopp der Zufuhr
in der Regel erst nach zwei bis drei Jahren, da



der Kérper das Vitamin, im Gegensatz zu den anderen
wasserl&slichen Vitaminen, iber léngere Zeit in der Leber
speichern kann. Ein Mangel ist fast nur bei reinen
Veganern, dlteren Menschen und Alkoholikern zu
beobachten.

e Vitamin C (Ascorbinsdure) ist das wohl bekannteste
Vitamin. Es wird gerne bei Erkéltungen eingesetzt und
hilft beim Aufbau eines
Auflerdem stevert es zusammen mit den Vitaminen B3
und Bé die Produktion von Carnitin und spielt als
Radikalenfénger  vermutlich
wichtige Rolle bei
Krebsprévention. Allerdings kon-
nte ein Zusammenhang zwischen
einer Unferversorgung an Vitamin
C und der Entstehung von Krebs
noch nicht eindeutig belegt
werden. Vitamin C st stark
hitzeempfindlich. Daher sollten
entsprechende

intakten Immunsystems.

eine

der —

o
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Nahrungsmittel nicht zu lange gekocht werden.

e Vitamin E (Tocopherol) hat im Korper als Antioxidans
eine wichtige Funktion beim Schutz vor freien Radikalen.
Speziell beim Fettstoffwechsel spielt Vitamin E eine Rolle.
Vitamin E verhindert anderen
Antioxidantien, dass' Depotfette, Membranfette und
Fettproteine durch die so genannte Lipidperoxidation
abgebaut werden kénnen. Auch beim Eiweif3stoffwechsel
wirkt Vitamin E mit. Daneben schiitzt es die Zellen,
unterstitzt das Immunsystem')u verhindert das
Verklumpen von Blutplétichen. "S85

Der Tagesbedarf an Vitaminengist fUr”?ﬁBodybuﬂder
sehr schwer anzugebén, ‘spiélen-hietfiir doeh Faktoren wie
Kérpergewicht, Grad an‘MuskelmdssépTrainingsintensitdt,
etc. eine grof3e RollegDenneghhkann man festhalten, dass
ein Sportler, besénders wenn\‘I‘ hart trainiert, einen
Mehrbedarf gegenilber den Mengen  fiir einen
Durchschniifsmenschend hat.| Deshalb sollten  die
Mengedangaben i Abb4 4 nur als untere Grenze
angesehénwerden. Die Unterscheidung
nach DGE 4fid RDA soll hierbei
verdeutlicﬁ dassidie, Vorgaben
auch du ie Wissenschaft nicht

immek eindeutig sind, so betragen
\‘@é‘ﬂﬁfersch&%i Vitamin C

wnd E zwischen 30-40%.

\\i
7 &

»

zusammen mit

s -

)

F
%{épereﬂikqnn man einem
P

ortler empfehlen, die
Zufuhr der Vitamine des
B-Komplexes, sowie des
C-Vitamins durch
entsprechendes Préparat
zu unterstitzen. Beides
sind wasserlsliche
Vitamine, so dass eine
Uberdosierung und damit
einer  Hypervitaminose
ausgeschlossen  werden
kann. Dieses trifft umso
mehr auf die Athleten zu,
die einseitige
Erndhrung  befolgen. * Zu
beachten _ist auch  der
deutliche “erhdhte Bedarf an
Vitamin Bé bei einer gesteigerten
Proteinzufuhr, wie sie im Bodybuilding tblich
ist. Daneben kann eine erhshte Zufuhr von
Vitamin B auch appetitanregend wirken.
Gerade fortgeschrittene Bodybuilder, die

ein

eine  zu



Probleme haben, auf ihre tégliche Kcal-Zufuhr zu kommen,  5.) Achten Sie auf entsprechende Lagerung von
solllen es einmal mit einer erhdhten Vitamin B-Zufuhr Lebensmitteln mit lichtempfindlichen Vitaminen, wie
versuchen. Empfehlenswert sind in diesem Zusammenhang z.B. Milch.

auchgierparatc z) EEMECICEIEabe. 6.) Erhitzen Sie vitaminhaltige Nahrungsmittel nicht

Auch eine zusdtzliche Gabe der Vitamine A und E kann fir unnétig lang und hoch, um Verluste zu vermeiden.
den Sportler von Vorteil sein. Zwar kann der Kérper diese
speichern, so dass ein Mangel nur selten auftritt, aber eine
vermehrte Zufuhr kann zu einer besseren Bekéampfung
freier Radikale im Kérper fihren, womit sie als Zellschutz

7.) Fir hart trainierende Sportler kann der zusétzliche
Einsatz von Vitamin-Préiparaten sinnvoll sein.

; } - . ‘ Der Autor Erik Dreesen ist Bayerischer Meister im
wirken. Da eine Hypervitaminose nur bei ‘massiver Bodybuilding (IFBB) und Deutschef Meister im Bankdriicken.

U'berdos'l.erl.u'ng Uber einen ltingeren Zeitraum' auftritt, ist \yir it Frik Kontakt aufnehmen méchte, der kann ihn auf
eine zusditzliche Gabe zudem problemlos. seiner interessanten Internetseite,www.bambamscorner.de

Fazit einmal besuchen. ‘

Vitamine bilden als Mikronghrstoffe einen Bereich der
Erndéhrung, der leider bei vielen Sportlern viel zu wenig
Beachtung findet. Jedoch ist gerade fir sportlich akfive
Menschen ein deutlicher Mehrbedarf an Vitaminen
gegeben. Hierbei sollten besonders Athleten, die eine
einseitige Ernghrungsform wie Low-Fat, Low-Carb oder gar
eine ketogene Ernéhrungsform befolgen ihre gegenwadrtige
Ernghrung einmal kritisch beziglich einer ausreichenden
Vitaminzufuhr untersuchen.

Zwar werden heutzutage viele Supplementes bereits zusditzlic
mit Vitaminen angereichert, aber dennoch reicht di
nicht aus, um den notwendigen Bedarf beih'solche
Erndhrungsformen zu decken. Das liegt nicht zuletzt daran
dass héufig Lebensmittel falsch gelageri«@dernzube
werden und dabei einen Grof3teil ihrer‘cmine‘rlie :
Da aber bei einer Unterversorgung /wichtige
Stoffwechselvorgéinge nicht ﬁ'in so einem Maf3
ablaufen, wie es zu einer optima|en Unterstiitzung von

Muskelaufbau bzw. Diat win swert ist, sollte man in
diesem Fall umgehend mit einem Vitaminpréparat

gegensteverdl Se enn man eine ausgewogene
Ernéhrung sollfe’\ man eine entsprechen
Supplementie bereits als Prophylaxe in Erwéigung
ziehen.

Die 7 wich n Stichpunkte nochmals im
Uberblick

1.) Einseitige Ernéhrungsformen kénnen zu
Vitaminmangelzustéinden fihren.

2.) Fihren Sie wasserldsliche Vitamine &fters in kleineren
Mengen zu, da diese nicht gespeichert werden ksnnen.

3.) Achten Sie bei der Zufuhr fettloslicher Vitamine auf
eine ausreichende Feftzufuhr. Ergénzen Sie dazu ggf.
lhre Nahrung mit etwas Ol.

4.) Achten Sie auf genug frisches Obst und Gemiise.



