ie sagt man so schén ? Oft sind es die
Wkleinen Dinge, die den Unterschied

ausmachen! Neben den Vitaminen
trifft das wohl vor allem auf die Mineralstoffe
und hier besonders die Spurenelemente zu,
werden selbige doch in der Regel nur im

Milli- oder Mikrogramm-Bereich bendétigt und

entsprechend oft in der Ernahrung vernachlassigt.

. Dabei kénnen es durchaus die Spurenelemente
sein, die in der bodybuildingorientierten
Erndhrung den letzten Kick ausmachen oder
weitere Fortschritte durch einen Mangel
behindern.

Zwar ist festzustellen, dass die Mineralstoffe

allgemein in den letzten Jahren immer mehr in das _

Bewusstsein der Bevélkerung gertckt wurden, wie
man an zahlreichen isotonischen Getranken, abe
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Aus diesem Grund mochte ich Ihnen, nach dem
Artikel Uber Vitamine in der letzten Ausgabe des
BMS-Magazins, in dieser Ausgabe die Mineralstoffe
und hier insbesonders die Spurenelemente naher
bringen, sowie vermitteln, welche fir einen Sportler,
besonders fur einen Bodybuilder und Kraftsportler,
von Bedeutung sind, aber auch, welche Dosierungen
die besten Erfolge bringen.

Mineralstoffe - ein paar allgemeine
Grundlagen

Mineralstoffe sind, im Gegensatz zu EiweiBen, Fetten,
Kohlenhydraten und Vitaminen, nicht-organische
Nahrstoffe, die aber fur den menschlichen Kérper
auBerst wichtig sind. Dabei haben sie mit den

" Vitaminen gemeinsam, dass sie zwar selbst keine
Energietrager sind, der Koérper diese aber auch
nicht selbst herstellen kann und deshalb darauf
angewiesen ist, dass sie von auBen mit der Nahrung
zugefuhrt werden. Hierbei unterscheiden sich

die Mineralstoffe somit grundlegend von den
Makronahrstoffen (Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate).

Der Begriff der Mineralstoffe ist sehr weit gefasst,
beschreibt er doch eigentlich zwei unterschiedliche
Gruppen, die Mengenelemente (oder Makroelemente
und die Spurenelemente (oder Mikroelemente). W'
die beiden Vorsilben ,,Makro” und , Mikro” sch
erahnen lassen, handelt es sich hierbei um ein
Unterscheidung anhand der Haufigkeit ihres
Vorkommens im menschlichen Koérper. Die

mehr als 50mg/kg Kérpergewicht (Tr
die der Spurenelemente weniger.

Abb.1: Ubersicht der Mengt—.*und Spden mente

‘\
Mengenelemente Spurenelemente

Chlor

Kalium '@
Kalzium

Magnesiu j
Natrium

Phospho

Schwefel Kobalt
Kupfer
Lithium
Mangan
Molybdan
Nickel
Selen
Silizium
Vanadium
Zink

Neben der Unterscheidung in Mengen- und
Spurenelemente teilt man die Mineralstoffe auch in
die Gruppe der Regler- und Baustoffe ein. Hierbei

‘-"”r .

geschieht die Gliederung nicht anhand des
Vorkommens im Koérper, sondern nach ihrer
Aufgabe. Baustoffe spielen dabei eine Rolle bei der
Herstellung von bestimmten Korperteilen, wahrend
Reglerstoffe zur Steuerung verschiedener
Korperfunktionen erforderlich sind. Die Grenzen
sind hierbei aber eher flieBend, da manche
Baustoffe auch Reglerfunktionen wahrnehmen. So
ist z.B. Phosphor am Aufbau von Knochen und
Zahnen beteiligt, wirkt aber auch an der Regulation
des Saure-Basen-Haushalts mit.

Zu guter letzt werden die Miﬁ
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und Chlor werden z.B. als Kochsalz (Natriumchlorid) F industrielle Lebensmittelproduktion der
zugefuhrt und dann vom Korper wieder in ihre Mineralstoffgehalt der Endprodukte oft kaum noch
einzelnen Bestandteile zerlegt. festzustellen oder aber extrem verfalscht.

!

MEYNYRY

!

/

Uber- / Unterversorgung Doch auch durch Belastung, sei es durch Stress,
Arbeit oder intensiven Sport, kann sich der

Werden Mineralstoffe Gber einen langeren Zeitraum § Mineralstoffbedarf so sehr bei einigen Stoffen

in nicht ausreichendem MaB mit der Nahrung zuge- § erhohen, dass es bei nicht ansonsten ausreichender

fahrt, so kann es zu Mangelerscheinungen kommen. § Erndhrung zu einem Mangel kommen kann. Bei

8 Gerade in der heutigen Zivilisationsgesellschaft mit einem Sportler ist hierbei festzuhalten, dass ab

ihrer oft einseitigen Erndhrung ist dieses Phanomen § einem gewissen Leistungsstand ein entsprechendes

gar nicht mal so selten, ist doch besonders durch die § Praparat fast schon Pflicht sein.sollte.
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Abb.2: Quellen und Tagesbedarf
Mengenelemente

Mineralstoff Normalbedarf (DGE) Bedarf Bodybuilder
Chlor Siehe Natrium Siehe Natrium
Kalium 2000 mg 4000 mg, teilw. mehr i i nanen, Spinat
Kalzium 1000-1200 mg 1200 mg, teilw. mehr
| Magnesium 300-400 mg 400-600 mg
Natrium 1000-2000 mg 4000 mg, teilw. m 3
Phosphor 700-1250 mg 1000-2000 mg i Kase, Wurst
Schwefel ) &) i

e,

Spurenelemente

Mineralstoff Normalbedarf (DGE) Bedarf Bod

Arsen 10-25 pg

Bor )

Chrom 30-100 pg

Eisen 10-15 mg

Fluor 3,1-3,8 mg

Jod 180-200 ug

Kobalt 0,2-0,4 pg

Kupfer 1,0-1,5 mg

Lithium 5-10 mg ) i i ter, Fleisch
Mangan 2-5 mg 5) U ttgemuse, Haferflocken
Molybdan 50-100 *) silie, Vollkornprodukte
Nickel 150-8 xd) o, Tee

Selen 30-7 100-200 ug , Fleisch

Silizium 5-40 i

Vanadium 15-30 &) Pflanzenol

Zink N, 7-15 mg 30-50 mg Austern, Eier, Haferflocken

*) bei Schwefel Bor gibt es leider keine gesicherten Daten

**) Keine gesi¢herten Daten zum Mehrbedarf bekannt .

&
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Auf der anderen Seite ist aber auch immer die
Gefahr einer Uberdosierung gegeben. Besonders
bei den Spurenelementen gilt, dass ein Mehr an
Mineralstoffen nicht automatisch besser ist, sondern
im Gegenteil sogar gefahrlich sein kann. Zudem
befinden sich einige Mineralstoffe in einem
funktionellen Regelkreis und beeinflussen einander.
So sorgen Natrium und Kalium z.B. fur ein
Gleichgewicht im FlUssigkeitshaushalt. Eine
Uberversorgung an dem einen bewirkt hierbei
gleichermaBen einen Mangel an dem andern
Mineralstoff (Ubrigens in diesem Fall ein Mechanismus,
den sich Bodybuilder beim Entwassern flr einen
Wettkampf zunutze machen).

Spurenelemente und Sport

| Es wirde den Rahmen dieses Artikels sprengen,
wenn hier alle Mineralstoffe einzeln mit ihren
Funktionen, Mangelerscheinungen und
Zufuhrempfehlungen beschrieben werden
sollten. Da die meisten von lhnen Uber die
Wirkung der Mengenelemente zumindest
grob Bescheid wissen durften, habe ich

mich deshalb entschieden, lhnen in diesem
Artikel erst einmal die wichtigsten
Spurenelemente naher zu bringen und fur
die Mengenelemente in der kommenden
Ausgabe des BMS-Magazins einen eigenen
Artikel zu veroffentlichen.

Nicht alle Spurenelemente

haben aber fur einen

Sportler, besonders fur

einen Kraftsportler, die

gleiche Bedeutung,.

Auch konnte bis

heute die

Bedeutung einiger

Stoffe fur den

Menschen nicht’

geklart werden:

Gesichert tier, dass

fiir den Sportler allgemein

und den Bod blrilﬁi

speziellen fﬁ&pweﬁz;emente
von besonderer Bedeutung sind, da
bei ihnen der Bedarf deutlich
gesteigert ist oder aber eine hohe
Wahrscheinlichkeit der
Unterversorgung besteht. Hierbei
handelt es sich um die Elemente
Zink, Eisen, Chrom, Selen und Jod:

e Zink ist neben Eisen das wichtigste
Spurenelement und erfullt im
Korper eine Vielzahl von
Funktionen. So ist es unter anderem
ein Bestandteil der Immunabwehr

und spielt eine Rolle im Vitamin A-, Kohlenhydrat-
und Lipidstoffwechsel. Daneben ist Zink auBerdem
am Zellwachstum beteiligt. Fir den Bodybuilder
ist Zink besonders deshalb interessant, weil es
essentiell fur die Funktion verschiedener Hormone,
wie z.B. Insulin, den Schilddrisenhormonen,
Sexualhormonen und den Wachstumshormonen
ist. So wirkt Zink z.B. als Aromatasehemmer, was
es als Ersatz fur entsprechende Medikamente wie
Tamoxifen oder Arimidex in Frage kommen lasst.
Hierbei ist es flr Dosierungen von bis zu 500 mg
Testosteron pro Woche ausr‘h d.

ommen werden,
Beachtung
e positive
eiten. Daneben
gsstreifen (oder
inem Phanomen,
leiden haben. Nicht

Aber auch wenn keine Steroi
sprechen einige Dinge flr gine be
einer ausreichend

Wirkung bei Akne

hilft es der Praventio

stosteronproduktion,

tIich als naturlicher
o bezeichnet wird. Zwar
diese Bezeichnung irre rfnd, wird
ch doch nicht diefkorpereigene
[estosteronproduktion tber 965 normale MaR
aus angeregt, dghnoch'kann eine 2l geringe
Testosteronp*.dzion durc}} Zinkmangel
urch eineizusatzliche Zufuhr
iedel a,ufihr normales Niveau
zU, ckgeflihrt werden.

Lﬁder hat Zink den
Nachteil, dass es
vom Kérper nicht

gespeichert werden
kann. Deshalb
kann es bei einer

erhaltnisméaBig schnell
einem Zinkmangel

n aller erster Linie sind hier

Konzentrationsstérungen,

Antriebsschwache und Depressionen
zu nennen. Aber auch sexuelle
Stérungen, briichige Nagel,
Haarausfall, trockene/schuppige
Haut und vermehrte
Infektanfalligkeit kénnen
auftreten, um nur einige zu
nennen.

Die Tageszufuhr an Zink durch
eine durchschnittliche Ernéahrung
liegt bei etwa 10-20 mg. Dem
gegenuber steht der Tagesbedarf




eines ambitionierten Bodybuilders von etwa 30-50
mg. Soll Zink bei Steroidverwendung als
Aromatasehemmer eingesetzt werden, so steigert
sich der Bedarf bis auf 100-120 mg, weitere
Steigerungen bringen hier keinen Mehrnutzen. Die
maximale zugefuhrte Dosis an Testosteron, wo
Zink als Aromatasehemmer ausreichend ist, liegt
bei 500mg/Woche. Soll Zink zu diesem Zweck
eingesetzt werden, so sollte die Differenz hierbei
durch ein entsprechendes Zinkpraparat erganzt
werden.

Eine dauerhafte Dosierung Uber 150 mg gilt es
allerdings zu vermeiden, bei Nicht-Steroidusern
sollte die Tageshochstdosis bei 50 mg liegen. Wird
dies nicht beachtet, so kann es zur Verschlechterung
der Blutfettwerte und erhéhter Infektionsanfalligkeit
kommen, bei extremer Uberdosierung auch zu
Durchfall, Erbrechen, Koliken, beschleunigter
Atmung und Kreislaufschwache.

Soll der Zinkbedarf nicht durch ein
Erganzungspraparat gedeckt werden, was fir
einen naturalen Athleten durchaus méglich ist,
sondern durch nattrliche Nahrungsmittel, so sind
hier besonders tierische Lebensmittel wie Fisch,
Meeresfrichte, Fleisch und Eier zu nennen. Bei
pflanzlichen Nahrungsmitteln sind Hafer- und 1
Hirseflocken, Weizenvollkornmehl und Nusse her-
vorzuheben. Hierbei sollte aber beachtet we .
dass das Zink in pflanzlichen Lebensmitteln

so leicht aufgenommen werden kann, eb

bei gleichzeitiger Zufuhr gréBerer ar, 7
was besonders fur Sportler, die sichfk

ernahren von Bedeutung ist. ZuIe

angemerkt werden, dass Zin

Bei den Zinkpraparaten s
gebundenen Formen (Zin
Zinkorotat)
hoéheren
Einnahm

ufgrund ihrer
Wertigkeit vorzuziehen. Die
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u Magenproblemen, so
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Eisen ist, wie bereits erwahnt, fir den Kor
neben Zink das wichtigste Spurenelement. Se
primare Funktion ist die Bindung von Sauersto
an das Hamoglobin in den roten Blutkdrperchen,
welches anschlieBend tber das Blut von den
Lungenblaschen zu den Kérperzellen transportiert
wird.

Neben dem Sauerstofftransport spielt Eisen

aber auch eine wichtige Rolle im Kampf des
Immunsystems gegen Krankheitserreger, einerseits
auf der Seite der Enzyme, deren Bestandteil es
oftmals ist, andererseits aber auch auf der

Erregerseite, wo es ebenfalls zum Uberleben
beno6tigt wird.

Eisenmangel ist neben Jodmangel das am haufigsten
auftretende Defizit bei den Mineralstoffen und
wird oft bei stark einseitiger Erndhrung und
besonders bei Frauen beobachtet. Fiir den Sportler
bedeutet das, dass ein Eisenmangel sich besonders
in einer Abnahme der Leistung im Training
bemerkbar macht. Leistungsschwache, Mudigkeit,
Kopfschmerzen oder Nervositat sind neben spréden
Haaren, Rillen in den Fingernageln oder Rissen in
den Mundwinkeln ein Zeich Eisenmangel. In
diesem Fall sollten Sie einma Koérper auf
Eisenmangel vom Arzt un

durch eine Ernahr.

Eisenpraparate geg

Der Tagesbedarf flrde
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Gute Eisenquellen sind besonders Fleisch und

Eier. Bei den pflanzlichen EiweiBquellen sind
Vollkornprodukte, Sojabohnen, Spinat und Nsse
zu erwahnen. Bei der Zufuhr von Eisen durch die
Nahrung muss jedoch beachtet werden, dass die
Aufnahme Uber pflanzliche Nahrungsmittel fur
den Koérper schwerer aufzunehmen ist, als tber
tierische Nahrungsmittel. Vom Darm werden hier
nur 2-10% des Eisengehalts eines Nahrungsmittels
wirklich aufgenommen. Dieses hat damit zu tun,
dass tierisches Eisen in zweiwertiger Form vorliegt
und pflanzliches in dreiwertiger, welche erst zur
zweiwertigen Form umgewandelt werden muss
und wobei ein Teil verloren geht. Vegetarier
sollten also in regelmaBigen Abstanden ebenfalls
einen Test beim Arzt machen lassen.

Soll Eisen Uber spezielle Praparate zugefuhrt
werden, dann sind besonders die Chelatformen
von Eisen zu empfehlen, da diese eine héhere
biologische Verwertbarkeit besitzen, als
Eisenfumarat, -gluconat und —sulfat. Die Einnahme
erfolgt Ublicherweise zwischen den Mahlzeiten.
Ubrigens verbessert die gleichzeitige Einnahme
von Vitamin C oder Fructose die Eisenaufnahme,
weshalb viele Praparate gleichzeitig Vitamin C
enthalten. Demgegentiber wiederum verschlechter ,
der Konsum von Tee, Kaffee und Milch die
Eisenaufnahme. Ebenso ist hier die gleichzeitj
Zufuhr von Kalzium und Magnesium zu vermeiden.

Chrom spielt als essentielles Spurenelement eine
wichtige Rolle im Kohlenhydratstoffwechsel 'und
nimmt hier Einfluss auf die Insulinwir un

Fir den Bodybuilder ist es besond ers de
interessant, weil es die Aufnahme der sauren
in Muskulatur (aber auch infHerz und Leber)
erhoht, sowie die Proteinsynthese \verbessert,
gleichzeitig aber die Thermoge der Zellen
steigert und $0 $|e Fettverbrennung begunstigt.
Ist erster. ambitionierten Bodybuilder
allgemei \Qn Interesse, so macht es letzteres
besonders auch im Rahmen einer Diat interes
Zusatzh&zeugewgtucﬁen dass Chromf@den Mgﬁ
Blutzucker, %gel‘stﬂéllmert und das Gesamt- ;

sowie das schlechte LDL-Cholesterin senk

gleichzeitig aber das gute HDL-Cholesterin @ #

Ein Chrommangel hingegen ist zwar nicht sehr
haufig, aber immer wieder vor allem dann zu
beobachten, wenn die Ernédhrung Uberwiegend aus
Nahrungsmitteln mit hohem Anteil an raffiniertem
Zucker und vielen WeiBmehlprodukten besteht,
die besonders wenig Chrom enthalten. Gerade
eine sehr Junk-Food lastige Ernahrung ist hierfir
pradestiniert. Aber auch wer hart Sport treibt und
den Mehrbedarf nicht durch eine angepasste
Ernahrung versucht auszugleichen, kann unter
Chrommangel leiden.

Analog zur blutzu
kann ein Chrom-Ma
Glucosetoleranz

Bei einem da

Diabe

Cholesterinw
e
an n‘rm egmi; Chrom Uber entsprechende
e zuzuftihren, sollte efialint werden, dass

Brper gespeichert werden kann und
d eine dauerhaft erhéhte Zufuhr zu

irkung beguinstigen.
gel kann das bis zu

ents rec

inek Uberdosierung fukliren kann. Diese Speicherung
¢ fmglet vor allen Din in keber und Milz, aber

auch'in der Muskulatur, Kdochen und-Fett statt.

Die‘BTeste Prophylax: vor
ist eine dem

inem @hrommangel

d diese befolgt, so
Zufuhr von Chrom nicht

“fur einen Bodybuilder Ilegt insgesamt
g. Generell sollte immer versucht

h und Innereien, so hat z.B. Hihnerfleisch
its bei 100 g einen Chrom-Anteil von 26ug,

469/100 g), Nusse, Bierhefe (200pg/100 g) und
Pfeffer haben einen guten Chromanteil.

Mochten Sie Chrom zuséatzlich Gber entsprechende
Praparate supplementieren, so sind organische
Formen wie Chrompicolinat, Chromaspartat oder
chromreiche Hefe (Bierhefe) vorzuziehen.
Chromchlorid wird nur schlecht resorbiert (<1%).
Die Einnahme sollte Gber den Tag verteilt zwischen
den Mahlzeiten erfolgen. Tagliche Einnahmen von
100-300ug gelten insgesamt als nicht toxisch und
eher unbedenklich, zumal das in den meisten
Praparaten enthaltene dreiwertige Chrom ohnehin
nur begrenzt resorbiert wird.




e Selen ist als Spurenelement wichtig bei der
Entgiftung des Kérpers und Bestandteil einiger
Enzyme. Es ist fest an das Enzym Glutathionperoxidase
gebunden, welches als Antioxidans dient und

als solches die Umwandlung freier Radikale in
harmlose Abkémmlinge verstarkt. Diese freien
Radikale treten bei erhéhtem oxidativem Stress
auf, welcher durch Rauchen, Krankheit, aber eben
auch durch kérperliche Arbeit oder hartes Training
erzeugt wird. Daneben soll nicht unerwahnt
bleiben, dass Selen ebenfalls an der Aktivierung
der Schilddriisenhormone beteiligt ist. Fur
Bodybuilder ist aber in allererster Linie der Einsatz
als Antioxidans interessant.

Auch wenn noch nicht vollstandig erfasst ist, was
die Auswirkungen eines Selenmangels sind, so

gilt doch ein erhohtes Risiko fur verschiedene
Herzerkrankungen und Bluthochdruck als
erwiesen. Aus der Wirkung als Antioxidans folgt
analog eine groBere Gefahr oxidative Schaden fir
den Organismus, sowie eine Schwachung des
Immunsystems. Allgemein wird heute auch von
einem erhéhten Krebsrisiko bei Selenmangel
ausgegangen.

Als Hauptgrund fur einen Selenmangel gilt wie
bereits erwahnt der erhéhte oxidative Stress, wie
er durch hartes Training, Rauchen oder koérperli
Arbeit hervorgerufen wird. Aber auch
Verdauungsstérungen kénnen die Ursach

Wie bei den anderen Spurenelementen ist
beste Mittel gegen einen Selenma

Selenformen (z.B. selenreiche Hefe, Selenaspartat,
Selenomethionin) vorzuziehen. Die Einnahme gilt
es dabei auf mehrere kleine Dosen zu verteilen
und hat zu den Mahlzeiten zu erfolgen.

Jod ist wohl eines der bekanntesten
Spurenelemente, wird es doch oft zum bekannten
Jodsalz zugesetzt. Dabei hat Jod vornehmlich im
menschlichen Kérper nur eine Funktion, namlich
bei der Synthese der Schilddrisenhormone,
Trijodthyronin (T3) und Tetrajodthyronin (T4, auch
als Thyroxin bezeichnet). Alleine hier werden etwa
80% des taglich aufgenom Jods verbraucht.
Eine gute Funktion der Schil

erforderlich, fur einen |n

macht auch deutl

it, Antriebslosigkeit,
Blutdruck, Haarausfall

pragt, wenn Uberhaupt
davon vorhanden
. Fast jeder Deutsche ist
unterversorgt mit Jod. So '
betragt die empfohlene
Tagesdosis fur einen
Erwachsen 180-200ug, in der
durchschnittlichen Ernahrung
ind aber nur etwa 100ug enthalten.
Der Tagesbedarf eines Sportlers ist
dabei Ubrigens nur unwesentlich héher.

ausgewogene und gesunde
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m einem Jodmangel vorzubeugen,
empfiehlt sich eine zielgerichtete Erndhrung
mit jodreichen Nahrungsmitteln. Die .
Einnahme von Jod-Praparaten ist in diesem
Fall nicht erforderlich. Besonders hilfreich
ist hierbei der zwei- bis dreimalige Verzehr Fd
von Seefisch, welcher besonders viel Jod
enthalt. Die besten Jodlieferanten sind
dabei Krustentiere, Scholle, Seelachs
und Kabeljau. Alleine hierdurch kann
das Defizit bei der Erndahrung gedeckt
werden. Aber auch Fleisch und
Milchprodukte sind gute Jodquellen.
Ebenso empfiehlt sich, kein normales

Gute Selenquellen sind hierbei neben
Fleisch, Eiern und allen Fischsorten (z.B.
Hering/Thunfisch mit 120-140ug/100 g)
besonders Vollkornprodukte (z.B.
Vollkornbrot mit 30-60ug/100 g) und
Nusse. Hierbei sollte beachtet werden,
dass Selen immer an EiweiB3 gebunden
aufgenommen wird. Fir Bodybuilder
empfiehlt sich eine Tageszufuhr von
100-200 pg.

Bei der Einnahme Uber entsprechende
Praparate sind solche mit organischen
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Kochsalz in der Kiiche zu verwenden, sondern ein
entsprechendes Jodsalz, um zumindest eine
Grundversorgung zu gewahrleisten.

Soll die Zufuhr mit speziellen Jodpraparaten
erganzt werden, so sind solche aus Meeresalgen
(Kelp) oder Kaliumjodid empfehlenswert.

Es bleibt die Frage, wie man am besten feststellen
kann, ob ein Spurenelementmangel vorliegt. Die
einfachste Methode ist naturlich die, dass Sie bei
ihrem Hausarzt einen entsprechenden Test machen
lassen. So haben Sie ein gesichertes Ergebnis und
wissen genau, bei welchen Stoffen ein entsprechender
Mangel herrscht, so dass Sie gezielt reagieren
kénnen. Leider ist aber zum einen dieser Test nicht
fur alle Spurenelemente maéglich, zum anderen kann
ihre Versorgung schwanken, je nachdem ob Sie
gerade eine Diat machen oder in der ,,Massephase”
befinden. In diesem Fall empfiehlt es sich, eine
kritische Analyse der eigenen Erndhrung vorzunehmen
und auf eventuelle Mangelerscheinungen zu achten.
Falls Sie sich fur eine zusatzliche Supplementierung
mit entsprechenden Praparaten entscheiden, so
sollten Sie diese nicht sofort mit einer hohen
Dosierung nehmen, sondern lieber einschleichend,
indem Sie die Dosis langsam steigern. Auf diese
Weise kdnnen Sie eine Uberdosierung weitgehend
ausschlieBen.

Zusammenfassung und ﬁberhlick_ f' N |

Wie Sie feststellen konnten, sind es bei der
Optimierung der Ernahrung fir eine
bestmdgliche Leistung im Sport nich
nur die bekannten Makronahrstoffe

Vitamine und Mineralstoff genin
nicht geringem MaBe zu einer ptimaéh
Abstimmung des Kérpers be f
Besonderes Augenmerk sollte dabei auf
die vermeinth zeu chtigsten

Stoffe, di enele te

gelegt werden, sind sie

doch an vielen g
Stoffwechselﬁrgérwff

direkt oder i ekt

beteiligt. Hierbei sind

besonders Zink, Eisen,

Chrom, Selen und Jod

von Interesse fUr den

ambitionierten Sportler,

werden sie doch fur die

Steuerung vieler

Korperfunktionen beim

Muskelaufbau und Fettabbau
benodtigt. Zudem besteht als solcher
bei diesen Spurenelementen, bis

auf Jod, ein deutlicher Mehrbedarf

Es sollte versucht werden, den Bedarf an
Spurenelementen in erster Linie Uber eine
ausgewogene Ernahrung zu decken. Eine solche
enthalt ausreichende Mengen an Fisch und Fleisch,
aber auch Vollkornprodukte und Nusse. Zusatzlich
kann besonders eine Einnahme von Zink-, Eisen- und
Chrompraparaten empfehlenswert sein um eine
entsprechende Versorgung sicherzustellen. Dies gilt
vor allem fur Sportler, die sich vegetarisch ernahren,
da pflanzliche Lebensmittel entweder kaum
Spurenelemente enthalten oder aber diese
gegenuber tierischen Quellen s

werden. Wenn Sie dieses ins A

Sie die Dosis hier langsam stei

Sie diese Ratschlag
erfolgreichen Muskela
effektiveren Diat i
nichts mehr im

flr Bodybuilder

_dreimal pro Wochedollte Fisch, am

.t

tenSeefisch auf dem Speéiseplanstéhen
v | o
Mitdodsalz sollte zusagzlich'zumindest die
Grundversorgung an‘_;i hergestellt\werden

* Vol nprodukte haben\eine
Spureneleme teil un

eutlich hdheren
i der Erndhrung

n'kaum Spurenelemente

le Erndahrung nicht méglich
h bei lhnen um einen leistung-
pierenden Bodybuilder, so sollten

¢ Die Spurenelemente aus pflanzlichen
Lebensmitteln sind von ihrer biologischen
Verwertbarkeit deutlich schlechter,
deshalb sollten Vegetarier ihre
‘ Ernahrung entsprechend erganzen

® Bei Einnahme von
Mineralstoffpraparaten gilt es
die Dosis einschleichend
langsam zu steigern.

Der Autor Erik Dreesen ist
Bayerischer Meister im Bodybuilding

Bankdrticken. Wer mit Erik Kontakt aufnehmen
mochte, der kann ihn auf seiner interessanten
Internetseite www.bambamscorner.de
einmal besuchen.




