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Komplexe Nahrungserginzungen in der Ubersicht

von Uwe Schroder

»Vitaminpriaparate —
mehr Schaden als Nut-
zen?“ So oder dhnlich
titelten in den vergan-
genen Monaten zahl-
reiche Medien. Einige
Studien dokumentieren, dass die re-
gelmaflige Einnahme von hoch dosier-
ten Vitaminpraparaten negative Wir-
kungen haben kann. Allerdings ma-
chen gerade die Hersteller derartiger
Praparate auf einen angeblich unzu-
reichenden Versorgungszustand auf-
merksam. Fur Sportler sei der durch
die korperliche Aktivitat erhohte Néhr-
stoffbedarf durch ,normale” Nahrungs-
und Flissigkeitszufuhr kaum zu de-
cken. Aktuelle Erndhrungsberichte be-
legen jedoch, dass in unseren Breiten
Nihrstoffmangel praktisch keine Be-
deutung haben. Selbst wenn die Zu-
fuhrempfehlung nicht erreicht wird,
bedeutet das nicht zwangslaufig, dass
Mangelerscheinungen befiirchtet wer-
den miissen. Denn die Empfehlungen
enthalten grofizuigige Sicherheitszu-
schlage von bis zu 30 Prozent.

Auch mussen die Referenzwerte nicht
an jedem einzelnen Tag erzielt werden.
Heute wird das Erreichen des Wochen-

durchschnitts als vollig ausreichend
erachtet. Fest steht, dass die allgemeinen
Zufuhrempfehlungen mit einer ab-
wechslungsreichen Kost durchaus rea-
lisierbar sind. Sicher ist zudem, dass
allein durch eine tiber den Bedarf hi-
nausgehende Aufnahme von Vitaminen
und Mineralstoffen keine Leistungs-
steigerung zu erwarten ist. Belegt ist
aber auch, dass sich 85 Prozent der
Deutschen heute anders ernahren als
sie es mochten und fur richtig halten.
Dies trifft auf regelmafig Trainierende
in besonderem MafSe zu. Ein Viertel
der Bevolkerung gibt laut einer 2009
veroffentlichen Nestlé-Studie an, zu
wenig Zeit zum Essen zu haben. Jeder
dritte Berufstitige konne sich nur un-
regelmafSig ernahren. Zwischen Buro,
Familie und Trainings- oder Entspan-
nungslauf bliebe fur viele zu wenig
Zeit, sich mit der Vielfalt der gesunden
Kuche auseinanderzusetzen.

Die Zielgruppe von
Nahrungserganzungs-
mitteln

Zahlreiche Sportler sind der Uberzeu-
gung, dass durch spezielle Vitamin-

und Mineralstoffpraparate die Leistung
steigerbar sei. Doch fast ausnahmslos
konnte in Studien nur dann eine kon-
krete Verbesserung mit Vitaminen und
Mineralstoffen erzielt werden, wenn
zu Beginn der Studie ein Defizit bestand.
Die Ernahrungsempfehlungen fiir Frei-
zeitathleten unterscheiden sich nicht
von jenen, die fur inaktive Personen
gelten.

Eine Grenze wird bei Personen gezogen,
die pro Woche im Durchschnitt zu-
satzlich 2.000 Kilokalorien und mehr
durch Sport verbrauchen. Das ent-
spricht circa vier Stunden intensiven
Lauftrainings. Hier wird von einem
Mehrbedarf an Nahrstoffen ausgegan-
gen, der mit einem auf die individuellen
Bedirfnisse abgestimmten Ernahrungs-
verhalten zu decken ist. Da oft nur we-
nig Zeit zwischen Trainings- oder Wett-
kampfeinheiten bleibt, muss die Nah-
rung in leicht verdaulicher Form zur
Verfugung stehen. Rohkost und Voll-
korn eignen sich dann moglicherweise
nicht. Da allein das Volumen der Spei-
sen zu grof$ und nicht zu bewaltigen
wire, konnen in diesen Situationen Vi-
tamin- oder Mineralstoffpraparate eine
sinnvolle Alternative darstellen.

RUNNING | 11-12/2010

Anwendungsbereiche

Eine Substitution, das heifSt eine Er-
ganzung der Nahrung, kann fur zahl-
reiche Personen hilfreich sein, damit
der individuelle Bedarf erreicht wird.
Selbst das Internationale Olympische
Komitee hilt in seinem Konsensus zur
Sporternahrung eine breit angelegte,
niedrig dosierte Vitamin- und Mine-
ralstoffsubstitution zur Sicherstellung
der Zufuhrempfehlungen aller essen-
tiellen Mikronéhrstoffe fiir angemessen.
Besonders bei hohen korperlichen Be-
lastungen, die fur den Korper Stresssi-
tuationen darstellen, sowie bei unsi-
cherer Versorgungslage durch haufiges
AufSer-Haus-Essen oder Reisetatigkeit,
bei Lebensmittelunvertriglichkeiten,
wie zum Beispiel Laktose-Intoleranz
(lesen Sie dazu auch die Seiten 88-89,
dieser RUNNING-Ausgabe), bei lang-
fristigen Reduktionsdidten oder einge-
schrankter Lebensmittelauswahl (wie
beispielsweise bei Veganern), bei hohen
SchweifSverlusten und bei einseitiger
Speisenauswahl (etwa im Falle von
Carboloading) kann eine Nahrungser-
ganzung ratsam sein. Empfehlenswert
ist es, im Einzelfall zu entscheiden, ob
und wenn ja, fur welche Nahrstoffe die
Notwendigkeit einer Erganzung besteht,
am besten unter Hinzuziehung einer
Fachkraft.

Sekundare Pflanzenstoffe —
die besseren Vitamine

Bei sekundaren Pflanzenstoffen handelt
es sich um Farb-, Schutz-, Geschmacks-
und Duftstoffe, die ausschliefSlich in
Pflanzen vorkommen. Bisher sind circa
30.000 dieser Substanzen bekannt, etwa
10.000 in essbaren Pflanzen. Von nur
wenigen wurden bisher die genaue
Funktion und Wirkung im menschli-
chen Korper erforscht. Zufuhrempfeh-
lungen existieren nicht. In jeder Pflanze
liegt zudem eine andere Mischung die-
ser Stoffe vor, die sich wiederum in ih-
ren Reaktionen beeinflussen. Ob und
wie isolierte Einzelsubstanzen in Form
von Nahrungserganzungsmitteln wir-
ken, kann derzeit nur gemutmaft wer-
den. Ein Ersatz fur das Spektrum an
Inhaltsstoffen, wie es in Obst, Gemiise
und Getreide vorliegt, konnen diese
Praparate nicht sein.
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Die Eier legende
Wollmilchsau

Rund 30 Prozent der Deutschen greifen
regelmafSig zu Nahrungsergianzungs-
mitteln, um ihre Vitamin- und Mine-
ralstoffzufuhr zu verbessern. Fur die
alleinige Vitaminergidnzung kann ein
Priparat wie Multi Vita+ von Multi-
power eingesetzt werden. Es enthilt
bis auf das Vitamin K alle Vitamine in
einer Dosierung, die unter Bertucksich-
tigung der empfohlenen Verzehrmenge
auch bei langfristiger Einnahme kein
Risiko fiir eine Uberdosierung darstellt.
Die beim Laufen zu verzeichnenden
Elektrolytverluste tiber den Schweifs
konnen damit aber nicht immer aus-
geglichen werden.

Wer seinen Speisenplan zusatzlich mit
Mineralstoffen und Spurenelementen
erganzen mochte, ist moglicherweise
mit Aktiv3 A-Z Kapseln gut beraten.
Diese enthalten alle Vitamine in an-
sprechender Dosierung. Mineralstoffe
und zahlreiche Spurenelemente ergan-
zen den Nihrstoffkomplex und kom-
pensieren Elektrolytverluste. Beide Pra-
parate halten sich bewusst bedeckt mit
werbetrichtigen Wirkaussagen und
sind bei geringem Budget finanzier-
bar.

Das Allround-Paket

Tiefer in das Portemonnaie muss greifen,
wer sich auch mit sekundaren Pflan-
zenstoffen versorgen will. LaVita der
LaVita GmbH liefert zum Beispiel einen
Cocktail aus zahlreichen Obst- und Ge-
musesorten, angereichert mit allen 13
Vitaminen, Spurenelementen und Mi-
neralstoffen. Wer wenig Obst und Ge-
muse verzehrt, fir den eignet sich diese
Rundum-Versorgung besonders.

Zur speziellen Untersttitzung der Leis-
tungsfahigkeit, Widerstandskraft und
Regeneration von Sportlern wird Or-
thomol Sport angeboten. Das Praparat
aus 13 Vitaminen, aus Mineralstoffen,
Spurenelementen und ausgewahlten
Pflanzenextrakten ist vor allem wegen
seiner bei einigen Nahrstoffen hohen
Dosierung fiir leistungsorientiert Trai-
nierende interessant. Unter dem Ge-
sichtspunkt einer unzureichenden
Grundversorgung sollten die genannten
Effekte realistisch sein.

Forderung
der Regeneration

Einen identischen Anspruch hat Sanu-
zella Zym sportsline (Dr. Wolz Zell
GmbH). Dabei ist es das Ziel, die Re-
generation zu verkiirzen, das Immun-
system zu starken und die Leistungs-
fahigkeit zu verbessern, indem recht
hoch dosierte, ausgewahlte Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente mit
Zellwandfaktoren biologisch wirksamer
Enzym-Hefezellen sowie sekundare
Pflanzenstoffe kombiniert werden. Auch
hier sollten unter dem Gesichtspunkt
einer unzureichenden Grundversor-
gung die genannten Wirkversprechen
erreicht werden konnen. Studien des
Herstellers liegen dazu ebenfalls vor.
Auch Anabol-loges intens strebt eine
Forderung der Regeneration an. Dieses
didtetische Lebensmittel zur besonderen
Ernahrung bei intensiven Muskelan-
strengungen ist kein klassisches Kom-
plexpraparat, da es nur ausgewahlte
Nihrstoffe mit einer klaren Zielsetzung
liefert und keine sehr breit gefiacherte
Versorgung, die danach strebt, alle Ver-
luste auszugleichen. Daher kommt die-
ses Produkt vor allem fiir Laufer in Be-
tracht, die einer schnellstmoglichen
Regeneration bedurfen, weil die Trai-
ningseinheiten und Wettkampfe kurz
aufeinander folgen. Mit Extrakten der
Rhodiola-Pflanze (Rosenwurz) enthalt
es Wirkstoffe, welche neuesten Studien
zufolge gerade fur Sportler vielverspre-
chend sein konnen.

Top oder Flop

Grundsatzlich kann ein Komplexpra-
parat bei unsicherer Versorgungslage
Sicherheit geben. Ein an individuellen,
leistungssportlichen Zielen und der be-
stehenden Versorgungslage angepasstes
Komplexpraparat namhafter Hersteller
(es gibt dazu auch noch zahlreiche wei-
tere Produkte als die oben genannten,
wie zum Beispiel Easyway Sport oder
solche aus dem Haus Squeezy) kann
die Leistung unterstiitzen. Hochdosierte
Produkte sollten dennoch langfristig
nur in Absprache mit Fachpersonal an-
gewandt werden. Substitution ist kein
Alibi fur ein den personlichen Bedurf-
nissen abtragliches Ess- und Trinkver-
halten.
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Aktiv3

Auszug der Inhaltsstoffe/
Zusammensetzung:

Dikalziumphosphat, Magnesiumoxid, Gelatine,
Vitamin C, Kaliumchlorid, Niacin, Trennmittel
Magnesiumstearat, Vitamin-E-Acetat, Kalzium-D-
Pantothenat, Eisensulfat, Zinkoxid, Vitamin B2, B1,
B2, B6, B12, D3, K1, Kupfersulfat, Folsaure, D-
Biotin, Kaliumjodid, Chrom-Ill-Chlorid,
Natriummolybdat, Natriumselenit, Vitamin-A-Acetat

Bemerkungen:
Vitamin-Mineralstoff-Spurenelemente-Praparat.
Liefert alle bekannten Vitamine sowie die meisten
Mineralstoffe und Spurenelemente in mittleren bis
niedrigen Dosierungen. Als breit angelegte
Substitution entsprechend der Deklaration geeig-
net, den Sportler bei seiner Bedarfsdeckung zu

unterstiitzen.

Darreichungsform:
Kapseln (eine pro Tag)

Preis:
7,— Euro pro 150 Kapseln

Einsatzgebiet:
fiir Sportler, Nahrungsergénzungsmittel

Internet:
www.aktiv3.de

Auszug der Inhaltsstoffe/
Zusammensetzung:

Gelatine, Magnesiumoxid, Kokosdl raffi-
niert, Rapsol raffiniert, Tri-Kaliumcitrat,
Rhodiola-rosea-Extrakt, Glycerin, D-
Alpha-Tocopherol, Astaxanthin-Komplex,
Olivendl, Lecithin (Raps), Farbstoffe

Darreichungsform:
Kapseln (drei bis vier pro Tag)

Einsatzgebiet:

fiir Sportler mit intensiven
Muskelanstrengungen, diatetisches
Lebensmittel

Bemerkungen:

Enthalt essenzielle Nahrstoffe wie
Magnesium, Kalium und Vitamin E. Die
Kombination mit Rhodiola-rosea-Extrakt
und Astaxanthin soll die Férderung der
Regeneration bewirken. Studien mit
Rhodiola-Praparaten sind vielverspre-
chend. Sehr spezieller Einsatzbereich.

Preis:
18,— Euro pro 100 Kapseln

Internet:
www.loges.de

[ LaVita

Auszug der Inhaltsstoffe/
Zusammensetzung:

Konzentrate und Pulver diverser Obstsorten, Leindl,
zahlreiche Gemiisesaftkonzentrate, Stutenmilch,
Aloe-Vera-Saft, milchsauer vergorener Gemiisesaft,
Fruchtzucker, Extrakte aus Krautern, Tee- und
Gemiisesorten, pflanzliche Ole aus Borretschsamen,
Hagebutten-, Kiirbis- und Traubenkernen, Paradies-
nuss, Kaliumsorbat, natiirliches Maracujaaroma,
Vitamin B1, B2, B6 und B12, C und E, Nicotinamid,
Kalziumpantothenat, Folsdure, Biotin, Coenzym
Q10, Beta-Carotin, L-Carnitin, Sojalecithin,
Kalziumcitrat, Magnesiumcitrat, Selen

Darreichungsform:
Konzentrat zum Verdiinnen, 10 ml pro Tag

Einsatzgebiet:
fiir den Alltag, Nahrungserganzungsmittel

Bemerkungen:

Enthalt durch eine Fiille von Obst- und Gemiise-
konzentraten viele sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

sowie sinnvoll dosierte, zugesetzte Vitamine.

Essenzielle Fettsauren und Spurenelemente ergén-

zen den hochwertigen, natiirlichen Nahrstoff-
cocktail. Liefert wenig Mineralstoffe. Die Sinn-
haftigkeit von L-Carnitin und Coenzym Q10 im
Produkt ist kontrovers zu diskutieren.

Preis:

50,— Euro pro 500-ml-Flasche
Internet:

www.lavita.de
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Multipower Acitve

Auszug der Inhaltsstoffe/
Zusammensetzung:

Sojadl, Niacin, Gelatine, Vitamin C, Feucht-
haltemittel Glycerin, Vitamin E, teilgehértetes
Sojadl, Wasser, Pantothensaure, Milchfett
(Laktose), Emulgator Sojalecithine, Vitamine
B1, B2, B6 und B12, Folsaure, Feuchthalte-
mittel Sorbitol, Stabilisator, Farbstoffe

Darreichungsform:
Kapseln (eine pro Tag)

Einsatzgebiet:
Vitaminpraparat fiir Sportler, Nahrungs-
erganzungsmittel

Bemerkungen:

Reines Vitaminpraparat, das entsprechend sei-
ner Deklaration die Tageszufuhrempfehlungen
von 12 Vitaminen mit mittleren Dosierungen
(150 Prozent beziehungsweise zweimal 300
Prozent des taglichen Bedarfs) abdeckt. Keine
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Preis:
11,— Euro pro 100 Kapseln

Internet: www.multipower.de

Auszug der Inhaltsstoffe/
Zusammensetzung:

Wasser, Orangensaftkonzentrat, Stabilisator
Glycerin, Fruktose, Magnesiumglycerophos-
phat, Sduerungsmittel L-Milchséure, L-
Ascorbinsaure, Kaliumlaktat, Taurin, L-
Carnitin, modifizierte Starke, Maltodextrin,
Fiillstoffe, Stabilisator Gummi Arabicum,
Vitamin E, Eisenfumarat, Zinkgluconat,
Nicotinamid, Konservierungsmittel Kalium-
sorbat, Kalzium-D-Pantothenat, SiiBstoff-
gemisch, Coenzym Q10, Trennmittel, Uber-
zugsmittel, Pflanzendl, Vitamin A, B1, B2,
B12, D3 und K1, Folsaure, Biotin, Kupfer-
sulfat, Extrakte aus Tomate, Paprika und
Palmfrucht, Aroma, Farbstoff Eisenoxid,
Chromchlorid, Kaliumiodid, Natriummolyb-
dat, Natriumselenat

Darreichungsform:
20-ml-Trinkfl&aschchen und eine Tablette
pro Tag

Einsatzgebiet:
fiir Sportler, Nahrungsergénzungsmittel

Bemerkungen:

Enthéalt ein umfassendes und sinnvoll
dosiertes Spektrum an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen, auBerdem
ausgewahlte sekundare Pflanzenstoffe. Die
Sinntrachtigkeit von L-Carnitin und Coenzym
Q10 ist kontrovers zu diskutieren. Kann laut
Deklaration Regeneration, Widerstands-
fahigkeit und die Leistungsfahigkeit bei
unsicherer Versorgungslage unterstiitzen.

Preis: 58,— Euro pro 30er Packung

Internet: www.orthomol-sport.de

Sanuzella

Auszug der
Inhaltsstoffe/Zusammensetzung:
Enzymhaltige Hefezellen, Frucht- und
Gemiisesaftkonzentrat, Apfelsaft aus
Apfelsaftkonzentrat, Honig, Alkohol, Vitamin C,
Borretschdl, Magnesiumcarbonat, Zinkhefe,
Vitamin-E-Acetat natiirlichen Ursprungs,
Acerolasaftpulver, Selenhefe, Chromhefe,
natirliches Aroma Typ Ananas,
Pantothensaure, Vitamin B1, B2, B6 und
B12, Folsdure, Biotin
Darreichungsform:
20-ml-Trinkfl&schchen zum Verdinnen und
eine Kapsel pro Tag

Einsatzgebiet:
fiir Sportler, Nahrungsergénzungsmittel

Bemerkungen:

Ausgewahlter, sinnvoll dosierter Vitamin- und
Spurenelementanteil, wenig Mineralstoffe.
Stéarken sind die sekundéren Pflanzen-
inhaltsstoffen und physiologisch wirksamen
Zellwandbestandteile von Hefezellen.

Der Nutzen von Coenzym Q10 im Produkt

ist fraglich.

Preis:
24— Euro pro 14er-Packung

Internet: www.wolz.de
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