VON DR. MED. MATTEO ROSSETTO*

Vitamine sind Substanzen, die in mi-
nimalen Konzentrationen viele lebens-
notwendige Stoffwechselvorgéinge im
Korper unterstiitzen und deshalb essenzi-
ell fiir dessen Funktion sind. Die meisten
Vitamine konnen im Korper des Men-
schen nicht gebildet werden (ausser Vita-
min K und zum Teil auch Vitamin D), wes-
halb wir auf die regelméssige Zufuhr iiber
die Nahrung angewiesen sind. Wir unter-
scheiden die fettloslichen Vitamine A, D,
E und K, die im Fettgewebe gespeichert
werden konnen, und die wasserloslichen
Vitamine der Gruppe B, Vitamin C, Fol-
sdure und Pantothensdure, fiir die nur
kleine Korperspeicher vorliegen. Nimmt
man zu wenig Vitamine auf, so kommt es
zu verschiedenen Funktionsstorungen bis
hin zu schwer wiegenden Mangelkrank-
heiten. Als eindriicklichstes Beispiel gilt
der «Skorbut», die Vitamin-C-Mangel-
krankheit, die im 15. Jahrhundert unzih-
ligen Seefahrern das Leben gekostet hat.

Dosisempfehlungen

Die géingigen Empfehlungen, welche Ta-
gesdosis von Vitaminen aufzunehmen ist,
richten sich nach der Menge, die benétigt
wird, um Mangelerscheinungen, Funktions-
storungen und Erkrankungen zu vermeiden.
Sie richten sich also nach einem Minimum
und nicht nach einem Optimum - denn die-
ses Optimum ist schwierig zu bestimmen, da
der Bedarf eines Vitamins nicht von anderen
Néhrstoffen getrennt betrachtet werden
darf. Zudem besteht eine grosse Unklarheit
beziiglich eines allfélligen Mehrbedarfes be-
stimmter Vitamine unter gewissen Lebens-
bedingungen, wie z. B. bei Stress, Sport,
Rauchen oder Alkoholkonsum. Viele unspe-
zifische Symptome wie Miidigkeit, Konzen-
trationsstorungen, Schlafprobleme und Er-
kaltungsbeschwerden werden gern mit ei-
nem «Vitaminmangel» in Zusammenhang
gebracht, obwohl es unzdhlige weitere Er-
klarungen gébe.

Dennoch wurden in den letzten Jahren
die Dosierungsempfehlungen der einschla-
gigen Fachgesellschaften fiir viele Vitamine
nach oben korrigiert. Die Meinungen {iber
den tatsdchlichen Bedarf gehen aber weit
auseinander. Ist die Grenze zur Unterversor-
gung vergleichsweise leicht zu erkennen, so
ist die Bestimmung der bedarfsangepassten,
optimalen Vitamindosis ungleich schwieri-
ger zu bestimmen.

Mangels klarer Dosisangaben wird von
vielen «Spezialisten» die Aussage vertreten,
dass bei einer natiirlichen, ausgewogenen
Erndhrung der Vitaminbedarf gedeckt sei.
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Vitamine

Ohne Vitamine geht im Leben Uberhaupt nichts.
Auch im Sport werden ihnen wahre Wunderwir-
kungen nachgesagt.

Es stellt sich jetzt nur die Frage, ob wir uns
natiirlich und ausgewogen erndhren und ob
unsere raffinierten Nahrungsmittel {iber-
haupt noch den in ihnen vermuteten Vita-
min- und Mineralstoffgehalt besitzen.
Glaubt man Untersuchungen von Lebens-
mittellabors, so hat sich der Gehalt an be-
stimmten Vitaminen und Mineralien in
Friichten und Gemiisen zwischen 1985 und
1996 um 50 bis 90% (!) reduziert.

Durch Lagerung und Zubereitung der
Nahrung konnen Vitamine ganz oder teil-
weise zerstort werden. Unter diesen Aspek-
ten scheint die regelméssige, niedrig dosier-
te Zufuhr von Multivitamin- und Mineral-
stoffprédparaten in Ergénzung zu unseren
Mabhlzeiten durchaus Sinn zu machen. Doch
konnen Vitaminpillen eine gesunde
Erndhrung nicht ersetzen.

Schaden durch freie Radikale?

In Verlauf vieler sauerstoffverbrauchen-
der Stoffwechselprozesse, wie zum Beispiel
bei intensiver Muskelarbeit, entstehen sehr
reaktive Sauerstoffarten (so genannte freie

Radikale), die sehr aggressiv mit Eiweissen,
Fetten und Zellbestandteilen reagieren und
zu Schidigungen (= oxydativer Schaden)
fithren. Obwohl das Gefahrenpotenzial der
freien Radikalen bekannt ist, konnte bis
heute ein Ansteigen der freien Radikalen im
Muskel von Menschen bei submaximalen
bis maximalen Belastungen nicht ohne
Zweifel nachgewiesen werden. Einerseits er-
hoht erschopfendes Training und Wett-
kampfstress die Bildung von freien Radika-
len, andererseits erhoht Ausdauertraining
auch den Gehalt antioxydativer Enzyme im
Skelettmuskel. Deshalb ist anzunehmen,
dass ein trainierter Muskel aufgrund dieser
verbesserten Abwehrmechanismen besser
vor den Einfliissen freier Radikalen ge-
schiitzt ist als ein Untrainierter. Es gibt den-
noch Hinweise dafiir, dass die zusétzliche
Zufuhr von Vitamin C, E und Beta-Carotin
den Korper vor freien Radikalen schiitzt.

Die Einnahme von Vitaminpréparaten
ist unter Sportlern weit verbreitet. Je nach
Untersuchung geben 50 bis 84% eine mehr
oder minder regelméssige Zufuhr an. Athle-
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tinnen greifen haufiger zu Vitaminpillen als
ihre ménnlichen Kollegen. Je hoher die Trai-
ningsbelastung, um so wahrscheinlicher ist
dabei die Supplementation mit Vitaminen
und Mineralstoffen. Dieses Vorgehen ist we-
niger an den Wunsch nach einer besseren
Leistungsfahigkeit gekoppelt, sondern dient
vielmehr dem Zweck, einem Mangel vorzu-
beugen bzw. einen allfilligen Mehrbedarf zu
decken. Denn im Unterschied zu einer Min-
derversorgung, die nachweislich mit einer
Leistungseinbusse verbunden ist, ist der
Nutzen einer erhohten Vitaminzufuhr unsi-
cher. Im Gegenteil: Nach der Einnahme ho-
her Dosen von Vitamin A, Vitamin B, und
Niacin wurden sogar leistungsmindernde
Effekte beschrieben.

Nachdem sich das Ziel der Leistungs-
steigerung also nicht verwirklichen liess,
riickte die Moglichkeit der Abwehrstérkung
durch die so genannten antioxydativen Vita-
mine C, E und Beta-Carotin in den Vorder-
grund. Neben diesen Vitaminen gibt es aller-
dings eine Vielzahl weiterer antioxydativ
wirksamer Substanzen, wie Selen, Zink,
L-Carnitin und viele mehr, sodass mogli-
cherweise die alleinige Bedeutung der Vita-
mine {iberschétzt wird.

Welche Vitamine fiir Sportler?

Die grosste Bedeutung im Zusammen-
hang mit sportlicher Aktivitdt wird den Vita-
minen der B-Gruppe und den antioxydati-
ven Vitaminen C und E beigemessen. Viele
B-Vitamine spielen eine Schliisselrolle im
Kohlenhydratstoffwechsel, ein Teil von ih-
nen hat auch Funktionen im Fett- und Fi-
weiss-Stoffwechsel. Vitamin B, ist wichtig
im aeroben Abbau von Glukose, weshalb
ein Mangel zu einer rascheren Milchsdure-
bildung fiihrt. Die bei Sportlern oft erhohte
Zufuhr von Kohlenhydraten und Eiweissen
steigert auch den Bedarf an Vitamin B, und
B,. Vitamin B,, und Folséure spielen in der
Reifung der roten Blutkdrperchen (Sauer-
stofftransport !) eine wichtige Rolle. Speziell
bei Vegetarier ist die Gefahr einer Unterver-
sorgung gegeben.

Eine gute Versorgung mit Vitamin C
wird mit einer besseren Temperaturregulati-
on unter Belastung in Verbindung gebracht
und wirkt in verschiedenen Geweben als
«Radikalfdnger». Vitamin C steigert auch
die Eisenresorption aus dem Darm. Die Zu-
fuhr von 600 mg téglich fiihrte bei Mara-
thonldufern zu einer Verringerung von Er-
kéltungssymptomen der oberen Luftwege.
Der Bedarf fiir Sporttreibende variiert in der
Literatur zwischen 300 — 500 mg und meh-
reren Gramm pro Tag, was selbst mit einer
Erndhrung, die reich an Friichten und
Gemiise ist, schwierig zu erreichen sein
diirfte. Speziell in den Wintermonaten, in
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Vitamin Unterstiitzte Funktionen natiirliches Vorkommen
und Organe (Auswahl)

Vitamin C Zellschutz, Antioxydans, (Zitrus-) Frichte,
Bindegewebefunktion, Abwehr Gemise, Kohl, Sauerkraut

Vitamin B, Nervensystem, Herz, KH-Stoffwechsel Getreide, Soja, Erbsen, Fleisch

(Thiamin)

Vitamin B, Wundheilung, Haut Milch, Geflligel, Leber, Pilze

Vitamin B, Herz, Nervensystem Fisch, Fleisch, Hefe, Kleie

(Niacin)

Vitamin B, Eiweissstoffwechsel, Wachstum Hilsenfriichte,Keime,

Bierhefe,
Vitamin B,, Blutzellreifung Milchprodukte, Fisch,
Fleisch

Folsaure Zellreifung (Blut), Eier, Leber, Korn,
Eiweisstoffwechsel Hulsenfriichte

Pantothen- Energiestoffwechsel Weizen, Fisch,Fleisch, Brot

saure

Biotin Fett- und Kohlenhydrat-Stoffwechsel Hulsenfriichte, Leber, Spinat

Betacarotin Zellschutz, Antioxydans Kase, gelbe Friichte, Leber

Vitamin A Sehen, Haut, Haare Griinkohl, Leber, M&hren

Vitamin E Antioxydans, Membranstabilisator Keimlinge, Niisse,Ole
Fettstoffwechsel

Vitamin D Knochen, Haut Fisch, Pilze

Vitamin K Blutgerinnung Kohl, Kraut, Spinat, Leber

denen die Kost oft Vitamin-C-arm ist, macht
eine zusétzliche Zufuhr Sinn. Einige Auto-
ren plddieren auch fiir eine Zusatzportion
von Vitamin E als Oxydationsschutz.
Wiéhrend auf Meereshdhe keine Leistungs-
zunahme zu verzeichnen ist, scheinen
Sportler von mehr Vitamin E bei Aktivitdten
in der Hohe zu profitieren.

Bei der Analyse der Erndhrungsgewohn-
heiten von Sportlern in verschiedenen
Sportarten fanden die Untersucher eine
mogliche Mangelzufuhr der Vitamine B, B,
und Folsdure bei Radfahrern und Triathle-
ten, von Vitamin B, und B, bei
Langstreckenldufern, sowie bei Sportlerin-
nen zusétzlich einen Mangel an Vitamin D
(und Eisen).

Und nun?

Die verfiigbaren Daten zeigen, dass eine
intensive korperliche Belastung den Bedarf
an einigen Vitaminen und Mineralstoffen er-
hoht. Das genaue Ausmass ist aber umstrit-
ten. Die Dosierungsempfehlungen (Tages-
grenzwerte) sind nach heutigem Kenntnis-
stand eher zu tief angesetzt. Selbst wenn der
Energiebedarf durch eine natiirliche, ge-
mischte Kost gedeckt wird, ist fiir den Brei-
tensportler eine Minderversorgung mit den
erforderlichen Vitaminen und Mineralstof-
fen moglich. Dennoch ist bei regelméssigem
Training der Energiebedarf in der Regel stér-
ker erhoht als der Bedarf an irgendeinem
dieser Mikrondhrstoffe. Fiir Hochleistungs-
sportler existieren keine sicheren Dosie-
rungsempfehlungen. Aufgrund der Komple-
xitdt der Materie ist auch in Zukunft nicht
mit gesicherten Angaben iiber den wirkli-
chen Vitaminbedarf im Sport zu rechnen.

Die Zufuhr wird in diesen Fllen von ei-
ner Mischung aus (Aber-) Glaube, Uberliefe-

rung und Spekulation bestimmt. Die Ein-
nahmegewohnheiten vieler Sportler iiber-
steigen dabei die géingigen Dosierungsemp-
fehlungen fiir die Normalbevdlkerung nicht
selten um das 50- bis 100fache! Fiir viele
wasserlosliche Vitamine wahrscheinlich un-
bedeutend, bergen aber solch hohe Dosen
die Gefahr von Schidden durch Uberdosen
an Vitamin A und D.

Fazit: Fine zusdtzliche Supplementie-
rung iiber den Bedarf hinaus fiihrt nach ak-
tuellem Wissensstand weder zu einem gesi-
cherten Nutzen noch zu einer Leistungsstei-
gerung. Bei der hochdosierten Zufuhr ein-
zelner Néhrstoffe ist Vorsicht geboten, weil
einzelne Mineralstoffe in hoherer Dosierung
die Aufnahme und den Stoffwechsel anderer
Néhrstoffe empfindlich stéren konnen. Vor
der Zufuhr von «<Megadosen» wird aufgrund
unerwiinschter Wechselwirkungen mit an-
deren Néhstoffen und dem Auftreten von
Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Durchfall,
Kopfschmerzen oder Muskelkrdmpfen von
vielen Seiten gewarnt. In Ergdnzung zu einer
reichhaltigen Mischkost spricht nichts ge-
gen die Zufuhr von Multivitamin- und Mi-
neralstoffpriparaten, die in ihrer Zusam-
mensetzung meist ausgewogener und niedri-
ger dosiert sind. Dies gilt speziell fiir jene
Personen, die aus irgendeinem Grund eine
Didt einhalten oder sich nicht den allgemei-
nen Empfehlungen entsprechend erndhren
konnen.

*Dr.med. Matteo Rossetto, Internist
und Sportmediziner mit eigener
Praxis. Fuhrt zusammen mit Peter
d’Aujourd’hui und Dr. Marco Caimi
das Aquilibris-Gesundheitszentrum
in Basel. Mitglied des Medical
Teams im Schweizerischen Leicht-
athletikverband.
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