gesundheit

Is Antioxidantien werden verschiedene or-
44 ganische Verbindungen bezeichnet, welche

im Stoffwechsel entstehende «freie Radi-
kale» binden und neutralisieren bzw. in weniger
aggressive Molekiile (iberfilhren konnen. Freie
Radikale sind Atome oder Molekiilbruchstiicke,
die ein hochreaktives freies, ungepaartes Elektron
besitzen. Aufgrund ihrer hohen Reaktivitat kdnnen
freie Radikale biologische Strukturen schédigen,
beim sportlich aktiven Menschen im Besonderen
die Muskulatur.

Antioxidative Substanzen werden daher von vielen
Sportlern in der Erwartung eingenommen, allfal-
ligen Mangelzusténden vorzubeugen, ihr Immun-
system zu stérken, ihre Muskulatur zu schiitzen
und nicht zuletzt ihre Leistungsféhigkeit zu ver-
bessern. In den USA nehmen (iber 20% der iiber
55-Jahrigen regelméssig Vitamin E in betrichtli-
chen Dosen ein und auch in Deutschland macht
der Verkauf von Antioxidantien mehrere Hundert
Millionen Euro pro Jahr aus.

Das Wichtigste in der Nahrung

Die Antioxidantien werden in zwei Gruppen un-
terteilt: zum einen in Verbindungen, die der Kor-
per selbst bilden kann, zum anderen in mit der
Nahrung zugefiihrte Wirkstoffe, allen voran Vita-
min C und E, B-Carotin und viele sekundére Pflan-
zenstoffe. Eine der wichtigsten Antioxidantien, die

Schut

der Korper selbst bilden kann, ist das Glutathion,
ein Eiweiss, das aus den drei Aminosauren Gluta-
minsdure, Glycin und Cystein gebildet wird. Weite-
re korpereigene Antioxidantien sind das Coenzym
Q10 und das aus der Schlafforschung bekann-
te Melatonin.

Die Mehrzahl der Antioxidantien wird jedoch mit
der Nahrung aufgenommen. Die antioxidativen
Nahrstoffe kann man grob in Vitamine und in vit-
aminéhnliche Nahrstoffe unterteilen. Die antioxi-
dativen Vitamine C (Zitrusfriichte, Johannisbee-
ren, Kiwis, Erdbeeren, Paprika), E (Pflanzendle),
A (gelbe, rote und griine Gemiise und Friichte,
Karotten, Spinat, Tomaten) und das Provitamin
A (B-Carotin; in Kiirbissen, Tomaten, Siisskartof-
feln, Paprika, Aprikosen, Mangos, Broccoli) haben
noch andere Vitaminfunktionen, sodass man sie
nicht beliebig austauschen kann. Weitgehend ge-
geneinander austauschbar sind die vitaminéhn-
lichen Nahrstoffe, wozu die Flavonoide (Pflan-
zenfarbstoffe), Polyphenole (Gerbstoffe in vielen
Tees, Kaffee), Anthocyane (Farbstoffe der dunk-
len Beeren) und verschiedene Schwefelverbin-
dungen (z.B. in Knoblauch und Zwiebel) gehéren.
Zink (Fleisch, Schalentiere, Kése), Kupfer (Leber,
Sherry, Austern), Mangan (Haferflocken, Weizen-
keime, Sojamehl) und Selen (tierische Lebens-
mittel wie Innereien, Fleisch und Fisch, Niisse,
Hiilsenfriichte und Getreide) sind zudem wichtige

Antioxidantien im Sport

Kofaktoren fiir ein enzymatisches Schutzsystem
gegen freie Radikale und werden deshalb eben-
falls zu den antioxidativen Substanzen gezahlt.

Wie wirken Antioxidantien?

Antioxidantien sind «Radikalfanger». Sie puf-
fern potenziell schadigende Substanzen, die aus
dem Zellstoffwechsel entstehen. Schaden durch
freie Radikale kdnnen die Zellmembran betref-
fen, die Zellorganellen (v.a. Mitochondrien), aber
auch den Zellkern und damit unsere Erbinforma-
tion. Wird der korpereigene Reparaturmechanis-
mus mit diesem Schaden nicht fertig, kann aus ei-
ner geschadigten Zelle eine Krebszelle entstehen.

Ein moglicher Gesundheitsschaden hangt dem-
nach vom Verhaltnis zwischen schiitzenden
prooxidativen gegeniiber schadigenden antioxi-
dativen Faktoren ab und wird als oxidativer Stress
bezeichnet. Ein Ungleichgewicht in der antioxi-
dativen Regulation kann einerseits (iber eine un-
zureichende Zufuhr von antioxidativen Stoffen in
der Erndhrung entstehen, andererseits durch eine
unzureichende Anpassung der korpereigenen
Schutzenzyme. Weitere Umsténde, die einen oxi-
dativen Stresszustand im Korper fordern, sind
Entziindungen, Infektionen, Verletzungen und
psychische Belastung, aber auch die Exposition
gegeniiber Umweltschadstoffen wie Ozon, UV-
Strahlung, Nikotin und Alkohol. Der Einnahme

| der Korperzellen

Wenn wenig gut ist — ist mehr dann nicht besser? Mit dieser Frage beschaftigt sich die Sporternahrungs-
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industrie und suggeriert positive Effekte bei einer zusatzlichen Zufuhr von Antioxidantien. Wie sinnvoll ist das?

antioxidativer Vitamine, insbesondere Vitamin C
und E, wird deshalb aus gesundheitlicher Sicht
eine vorbeugende Wirkung gegen chronische
Krankheiten zugesprochen.

Schutz, Leistungssteigerung

oder gar nichts?

In der Sportmedizin wird seit Jahren iiber eine ver-
besserte korperliche und muskuldre Belastbar-
keit nach Zufuhr von antioxidativen Supplemen-
ten spekuliert. Bei korperlicher Aktivitdt werden
ohne Zweifel vermehrt freie Radikale freigesetzt.
Diese schadigen Organe und Gewebe allerdings
nicht grundsétzlich, sondern nur, wenn sie im
Stoffwechsel nicht neutralisiert werden konnen.
Ob beim Sporttreiben wirklich ein Mehrbedarf an
Vitaminen und Antioxidantien anfallt, ist bis heute
unbekannt. Zwar ist eine intensive korperliche Ak-
tivitat zweifellos mit einem vermehrten oxidativen
Stress verbunden, andererseits erhoht ein regel-
méssiges, vor allem aerobes Training den korper-
eigenen Schutz der Gewebe vor dem Angriff durch
freie Radikale. Eine Pattsituation also.

Es stellt sich demnach die Frage, ob eine zusétz-
liche Supplementierung antioxidativer Stoffe die
durchs Training erzielte natiirliche Schutzwirkung
liberhaupt zu steigern vermag. Viele Studien sind
beim Versuch gescheitert, den positiven Nachweis
einer Schutzwirkung durch antioxidative Vitamine

zu beweisen. Ein positiver Effekt der Supplemen-
tierung ist in erster Linie bei untrainierten Men-
schen zu erwarten, die sich einem ungewohnt in-
tensiven Training unterziehen. Hier kann eine (iber
Supplemente zugefiihrte antioxidative Zusatzra-
tion die (noch) nicht angepassten kérpereigenen
Schutzmechanismen zumindest partiell auffangen.

Gesunde Erndhrung nicht mehr Standard
Wenn wir davon ausgehen, dass wir durch eine
gesunde Erndhrung erstens unseren Energiebe-
darf von Alltag, Beruf und Sport in der richtigen
Menge abdecken, zweitens ein verniinftiges Ver-
haltnis der Makronahrstoffe Eiweiss, Kohlenhyd-
rate und Fette einhalten und drittens durch den
Verzehr von Obst und Gemiise auch unseren Be-
darf an antioxidativen Mikronahrstoffen decken,
so er(ibrigt sich im Wesentlichen die Frage nach
einer zusitzlichen Zufuhr von was auch immer.

Das grosste Problem unserer Gesellschaft in Be-
zug auf «gesunde Erndhrung» ist allerdings jenes,
dass trotz durchaus bekannter Theorie eine solche
nur noch ausnahmsweise in die Wirklichkeit um-
gesetzt wird. Fertiggerichte, Fast-Food, Kantinen-
kost oder Schnellimbiss werden den Bediirfnissen
einer gesunden Erndhrung selten gerecht. Fehlerin
der Basiserndhrung werden durch punktuelle Kor-
rekturen zu kompensieren versucht, was letztlich
die Grundlage fiir den weitverbreiteten Einsatz von

Nahrungsergénzungsmitteln, Multivitaminprépa-
raten und Antioxidantienpaketen darstellt.

Besonders zu erwahnen ist dabei auch der Um-
stand, dass viele Antioxidantien ihre optimale Wir-
kung erst im Zusammenspiel mit den in Obst und
Gemiise natiirlicherweise vorhandenen Nahr-
und Ballaststoffen entfalten und diese Wirkung
ist auch durch eine noch so ausgekliigelte Zu-
sammensetzung der Inhaltsstoffe als Pille oder
Tablette nicht zu erreichen. Dennoch: Ist eine be-
darfsangepasste Erndhrung wirklich nicht mach-
bar, so konnen Nahrungsergénzungen und Vita-
min-Mineralstoffprodukte durchaus sinnvoll sein,
nicht nur fiir Athleten. Und da in unserer Gesell-
schaft die Tendenz zu Erndhrungsfehlern generell
grésser ist, als sich richtig zu erndhren, werden
Nachfrage und Konsum von Supplementen jegli-
cher Art ungebrochen bleiben. F
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