Antioxidantien als Leistungsbooster
Von Erik Dreesen

Schweres und intensives Bodybuilding ist nicht nur eine effektive Methode um Muskelwachstum
zu erzeugen, sondern bedeutet fiir unseren Kérper auch jede Menge Stress. Ahnlich wie ein
Motor immer mehr Abgase entwickelt je hoher er gedreht wird, so werden auch bei starker
Belastung unseres Organismus jede Menge Abfallprodukte erzeugt, die fiir eine optimale
Regeneration und Leistungsfihigkeit moglichst schnell und effektiv neutralisiert und entsorgt
werden sollten. Eine zentrale Rolle spielen dabei die Antioxidantien. Lesen Sie hier wieso...

Antixoidartiensind eine Gruppe von Stoffen, die gerack in denletzten JatrenverstSrk in den
Blickpunkt der ErnStrungswissenschaftier gerYekt sind. Auch wem sie von vielen meist mit &Anti-
Aging-TherapienOin Vertindung gebracht werden, so spielensie dochinbesondere fYr hart
trainiererde Sportler eine zerntrale Rdlle, da sie helfen verschiedere Giftstoffe im KSrper zu
neuralisieren mit denenmannicht nur im tSdichen Leben, sondern auch bei intersiver Belagung im
Training konfrontiert wird.

Freie Radikale

Eine der wichtigsten Gruppendie<er Giftstoffe bildendie so geramtenfreien Radkale: aggressive,
SiBerd reaktionsfreudige MolekVYle, die den Stoff wechsel erhellich stdrenk3nnen Chemisch gesshen
sind sie Saterstoffatome, derenein Elektron fehlt. Deswvegenstreben sie anwieder zu einem stakilen
MolekYl zu werden. Dieswird erreicht, indem sie mit einem Reakionsparter eine Verhindung
eingehen Bei der Suche danach gehensie SiBerd rYcksichtslos vor, indemsie aggressiv intakten
Strukturenden bergtigten Teil ertrei§en. Hierdurch bleibt ein weiteresMolekYl zurYck, dasnun das
gleiche Problem hat und ebernso nacheinem Bindungspartner Ausschau halten muss. So entsteht eine
Ketterreakion, die den Stoffwechsel der Zellenerhelich stSrenkam, indem aus den MolekYlender
Zellmemlran, Proteinenoder der DNA Elekironen dgestohlenOwerden.

Die Entstehung von freien Radkalenkamn dabei vier verschiedene Ursachen haben
» die Energegewinnung durch denkSrperegenen Stoffwectsel
e UV-Strabung
* Radoaktive StraHung
*  Umweltgifte

Im Normalfall entsteht in unserem Stoff wectsel zwarimmer nur eine begrenzte AnzaH freier
Radkale, diein diesenkleinen Mengenkein Prablem den Organismus dargellen HSudensich dies
Defekte an Zellenaber, so kSnnendiese absterben oder mutierenund sich daraus Erkrarkungen
ergeben, da dasReparatursystem desK3rpers Yoerlaget wird. Dieser Zustand wird auch als oxidativer
Stress bezeichnet. Diskutiertwird z.B., ob Krebs, Arteriosklerose, graver Starund Alzheimer durch
freie Radkale ausgelSst oder gefSrdert werdenkSnnen. Gerack der vermehrte Kontakt mit
Umweltgiftenund UV-StraHung, z.B. durch Rauchen, Alkohol oder hSifi ges Sannerbaden (auch auf
dem Sdarium), kam hier auf Dauver zu ProblemenfYhren

WShrend in obiger AufzShendrei der vier UrsachenfYr jeden Merschengleich hSiig autreten, so ist
fYr Sportler die Bildung freier Radkale durch die Energiegewinnung desk3rpereigeren Stoff wechsels
durch dasTraining besondersstark forciert Je intersiver ein Sport betriebenwird und je mehr
KSrperensatz dakei vonnstenist, dego gr§8er wird der oxidative Stress. Bis zu einer gewissen Grerze
ist daskein Prablem. Im Gegerteil, Sport hilft die VorgSrgeim K&rper effektiver adaufen und so
weriger schSdgerde Stoffwechselprodukte im K&rper ertstehenzu lasen. Ab einem gewissen Punkt
kehrt sich dasaber um und die Stoff wechselaktivitStwird immer weiter erhsht, wodurch auch die Zah
derfreien Radkale Yber dasselbstheilende Ma§ hinaus gegeigert wird.



Aufin den Kampf — mit Antioxidantien

Unser K3rper ist der GefShrdung durch Radkale aker nicht hilfl os ausgeliefert, sondern bestzt
hochwirksame Schutz- und Reparaturmechanismen Durch kSrpereigene Enzyme und mit der Nahrung
augerommere Schutzgoffe, die Antioxidartien, kSnnen freie Rad kale gefangen und damit
neuralisiertwerden. Eine ErnShrung, die reich anartioxidativen NStrstoffen ist, kam den KSrper
aktiv untergYtzenund SchSdgungen ertgegerwirken Unsere Natrung erthSt |eider jedoch nur selten
auwsreichend Antioxidartien, um einen optimalen Schutz zu gewShrleisten Diestrifft umso melhr auf
Sportler zu, die ihren K3rper stSrdig aufs Neue an seine Grerzentreibenund somit vermehtem Stress
aussetzen Hierkam eine zusSelich ErgSreung mit Antioxidartienhelfen, die Regeneraion aktiv zu
untergYtzenund die maximale L eistungsgrerze weiter hinaus zu schieben, sowie die schSdgenden
Einfl Ysse der verstSrk ablaufenden Stoff wechselprozesse zu begrerzen

Der Gruppe der Antioxidartienwerdendabei viele verschiedene Artenvon Stoffen zugeardnet So
wirkenvon den VitaminenbesondersBeta-Carotin (Provitamin A), AscorbinsSure (Vitamin C) und
Tocopherol (Vitamin E), aber auch die Mineralstoffe Selen, Kupferund Zink als RadkalfSrger. Doch
auch natYrliche Flavonoide wie Gingko biloba oder Gr¥ntee,Co-Enzym Q10 und Alpha-LiponsSure,
sowie eine Reihe weiterer Stoffe, die der KSrper zum Teil auch selbst herstellt, wie Glutathion, dienen
der BekSmpfung freier Radkaler.

Besondere Bedeutung kommt hierbei denso geramten fYnf gro§en Antioxidartienzu, die das
Aartioxidative NetzwerkObildenBVitamin C und E, Co-Enzym Q10, Glutathion und Alpha-
LiponsSue. Ihre vorteilhafte Wirkung begeht unter anderemin der FShigkeit der wechselseitigen
Regereration zur Aufrectterhaltung der artioxidativen KapazitStjedeseinzelnen dieser Stoffe. Ein
Antioxidans-MolekYl kam normalerweise nicht wieder zu seiner urspr¥nglichen Form reduziert
werden, wem esein freiesRadkal neutralisierthat. Esist damit fYr weitere Aufgabenverlorenund
wird ausgeschieden.

Innerhalb desartioxidativen Netzwerks ist esaber m3glich, dagdiese fYnf Stoffe sich gegerseitig
regererieren, so dagdie wieder aubereiteten Antioxidartienerreu in den Kampf gegendie freien
Radkale eingreifen kSnnen Sie wirkendamit gegenseitig geradezuals Schutzschild gegendie
oxidativen Einfl Ysse.

Vitamin C & E

Die bekamtegenund wohl am hSi gstenvernwerdete Antioxidartiensind sicher die Vitamine C und
E. AlsVitamine sind sie Substarzen die unser KSrper braucht, die er aber nicht selbst herstellenkam,
so dass wir auf die Zufuhr von augenangewiesensind.

Vitamin C ist f¥r ein gesundesImmunsystemvon gr38ter Wichtigkeit. Es schtzt augerdem
* vor ErkSkung und arderenviralen Erkrarkungen
« die DNA vor SchSdgungendurch freie Radkale (z. B. der Entstehung von Krebs)
» vor Katarakt, hat darebenaber noch eine Reihe weiterer Funktionenund Aufgaben wiedie
Beteiligung am Kollagenaufbau, der Adrenalinsynthese Yoer das Tyrosin u. vielesmelr.

Eine der wichtigstenVorteile desVitamin C in Bezug auf kardovaskul SreGesundheit begeft in
seiner FShigkeit, Vitamin E im Hinblick auf seine artioxidativen Eigenschaftenregenerieren zu
kSnnen

Da Vitamin C vom K3&rper nicht selbst gehildet werden kam und als wasserlSslichesVitamin auch
nicht speicherbar ist, kamn der Bedarf bei k3rperlicher AktivitSt je nachIntersitSt dragisch arsteigen.
Wird zudem auch noch geraucht, so blockiert dieses zusStlichin Teilendie Aufnahme. Eine Zufuhr
von 1g oder melr sollte deshalb angedrelt werden Im Zweifel ist esimmer besser, lieber etwasmehr
Vitamin C zuzufYhren, zumal T berdosierungenvon Vitamin C praktisch nicht vorkommen Der
KSrper speichert unverbrauchte Mengennicht, sondern scheidet sie wieder aus.



Schon hSiger ist da ein Mangel anVitamin C. Zwar treten starke Mangelerscheinungen heute nicht
melr auf, aber zu geringe Aufnahmenhaben democh Folgen Typische Symptome sind neben
AbwehrschwSclenauch LeistungsschwSclen und MYdigkeit.

Vitamin C kommt praktisch nur in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor. Besondersreichist der Gehalt in
frischem GemYse und Obst. Daesstark licht- und hitzeemgindlichist, solltenerntsprechende
Nahrungsmittel nicht zu lange gekocht oder warmm gehalten, sowie nur bei Dunkelheit gelagert werden
Der Gehalt von Vitamin C ist in der Schale und direkt darunter am h3chsten, deshalb sollte dickes
SchSkenvemiedenwerden. Reine AscorbinsSue kam in jeder Drogerie oder Apotheke g¥nstig
erhStlich. Da Vitamin C nicht gespeichert werdenkam, ist essinnvoll, die tSdiche Zufuhr auf
mekhrere Einzelgaben zu verteilen, um so eine bessere Versorgung zu gewShleisten

Vitamin E wird im Blutstrom von Lipoproteinentransportiert - die gleichen MolekYle die auch das
Cholegerd transportieren- dasauf diese Weise vor der Oxidation geschYtzt wird. Damit wird das
Vitamin E zum wichtigsten Antioxidans fYr unserekardiovaskul SreGeaundheit, weil eine Oxidation
der Lipoproteine der AuslSser fYr die Bildung von Ablagerungenin den Arterien (die Plaquehildung)
und damit die Ursache fYr Herzatackendarstellt. Nur im artioxidativen Netzwerk ist Vitamin E in der
Lage sich frei in und zwischen denfetthaltigen Teilender Zellmemlraren zu bewegenund diese damit
vor oxidativer SchSdgung durch freie Radkale zu sch¥tzen

Wird Yber einenl|Srgeren Zeitraum zu werig Vitamin E zugefYhrt, so sinkendie Wachsamkeit und
Aufmerksamkeit. Die Folgen einer Unterversorgung mackensich aber erg nachlanger Zeit
bemerlbar, da die Speicher vor allemin den Fetgeweben nur langsam abgebaut und ertleertwerden.
Ein ISrger arhalterder Mangel an Vitamin E fYhrt zu zersstzerden Prazesenandenroten
BlutkSrperchen und zu MuskelschwSchen, was Vitamin E nicht umsonst die Bezeichnung als
Leistungsvitamin eingebracht hat

Aufgrund der FetlSslichkeit von Vitamin E sollte manesimmermit einer Fetquelle zusammen
konsumieren Die begennatYrlichen LieferartenfYr Vitamin E sind pflarzliche ..le. Um eine
artioxidative oder prSwvertive Wirkung zu erreichenist nachAnsicht von ErnShrungswissenschaftlern
und Medizinern eine deulich hdhere Zufuhr erforderlich, als die hSuig emgohlenenund mit der
Nahrung emreichten 15mg. Die gilt umso melr bei Sportlern Gerace fYr diese Per®nengruppe ist eine
zusStliche Zufuhr Yber ein ertsprechendes PrSmratmit Dosierungen von 100mg und mefr zu
emgehen

Alpha-Liponsiure (ALA)

Am interessartegenvon den 5 gro§en Antioxidartienist Alpha-LiponsSue, kurz auch als ALA
bezethnet, eine schwefelhaltige FetsSue, die fYr den K3rper essertiell zu sein scheint, so dagsie
regelmS§g von augen zugefyhrt werdensollte.

Die besondere Wirkung von Alpha-LiponsSue liegt darin, dagsie als einzige der gro§en fynf
Antioxidartiendie FShigkeit bedtzt, alle anderen Antioxidartien desNetzwerks regererieren zu
k3nnen, wSherd die anderendasjeweils nur fYr einen Stoff k¥nnen. Auf diese Weise kam alleine
durch eine ausreichend gro§e Zufuhr von Alpha-LiponsSue dasMaximum aus allenanderen
Antioxidartien herawsgeholt werden

Leider kommt Alpha-LiponsSue aker in den meisten Nahrungsmitteln nur in sehr geringen Mergen
vor. Bekamte Quellensind z.B. Spnat, Kartoffeln und rotesFleisch, in dem esmit ca 4-10 mg/100g
vorkommt Besondershoch sind die Konzertrationenim Herzund der Leber. Da aber Innereiennicht
gerack tSdich auf unserem Speisedanstehen (wemn denn Yoerhaupt) und die anderen L ebersmittel
die fYr eine optimale Wirkung erforderlichen Mengennicht liefernkdnnen, empfiehit essich, den
K&rper mit zusStlichen Gabenvon Alpha-LiponsSure zu untergYtzen

Ob Alpha-LiponsSue wirklich essertiell ist oder nicht, dazugibt esunter Wissenschaftlern
verghiedene Meinungen Da zur Hergellung vor allem Bakterienund Pflanzen, aber auch hShere
Orgarismenin der Lage sind, vertreten einige unterihnendie Meinung, dageine Zufuhr mit der
Nahrung nicht lebersnotwendig ist. FYr diese Thearie spricht auch, dag esbislang keine bekamten
Mangelerscheinungenbei einer zu geringen Zufuhr an Alpha-LiponsSue gibt. Allerdngs sind



Krarkheitsbilder beschreiben worden, bei deren ein verringerter Blutspiegel an Alpha-LiponsSue
feggegellt wurde.

Andere Wisserschaftler aber stellenfedt, dag bis heute keinesvegs zweifelsfrei geki Srtist, ob der
Mensch Alpha-LiponsSue wirklich selbst synthetisierenkam. FYr sieist deshalb auch die Frage
offen, ob sie wirklich ein essertieller NShrstoff ist.

Aber Alpha-LiponsSue kam noch metr, dem nebender Wirkung als Antioxidans hatsie auch die
FShgkeit, die Insulinrezepioren zu (re-)sersibilisieren wasin einer besseren Energieversorgung
reailtiert Gerack Sportler und insbesondere Bodybuilder kShnendavon stark profitieren Letztlich
bedeuet die Verbesserung der Insulin-SersibilitStnSmich nichts weiter, als eine vermehrte
Einlagerung von Glykogenin die Muskeln und die Leber. Hierdurch erreicht manneben einer
prallerenMuskulatur auch die FShigkeit, durch dasgehobere Energeniveaunoch hSrer zu trainieren
waswiederum in einem besseren Muskelwachstum reaultiert

Untersuchungen zufolge scheint ALA diese Wirkung deutlich ausgeprSder zu bestzen als esbei
Vanadyl-Sufat oder Chrom der Fall ist. T brigens wird esaus diesem Grund auch gerne bei Sportlern
eingesetzt die Insulin zu Leistungssteigerung berutzen um in derinsulinlosenZeit die entsprectenden
Rezporenwieder auf den Stand vor der Applikation zu bringen

Co-Enzym Q10

Neben Alpha-LiponsSue findetin den Medien besonders Co-Enzym Q10 immer wieder Beachtung.
Eswird in der Literaur auch gerre als neu entdecktes Vitamin bezeichnet Eine Bezetchnung, die
allerdngs irrefYhrend ist, kSnnendoch Vitamine vom K3rper (garz im Gegensatz zu Q10) nicht selbst
hergegellt werden, weshalb die Bezeichnung als Vitaminoid zutreffender wSre. Besondersgro§e
Mengenvon Q10 findensichin den Leber-, Herz- und Niererzelen, sowie der BauchspeicheldrYse.

Nebender Wirkung als RadkalerfSrger und Regererabr fYr Vitamin C und E ist Q10 auch als
herzgSrlkendes ErgSrzungsmittel bekamt und wird als solchesmit Erfolg in der Therape eingesetzt.
Studie zufolge leben Herzpatierten, die Q10 allein oder in Verkindung mit anderen Medikamerten
einnehmen durchschnittlich drei Jatre | Srger als diejenigen ohne Q10-Einnahme. DarYoer hinaus
wirkt esauch blutdruckserkend und verringert so dasRisiko einenHerzinfarkt oder Schlagarfall zu
erleiden, eine FShigkeit, die esunter anderem fYr Sterd darwender interessart mach.

Der KSrperbegand an Q10 nimmt in denergen 20 Lebensjalrenzu. Mit Anfang 20 erreicht er seinen
HShepunkt und nimmtdamn langsam ab. Mit 80 Lebensjalrenlieg der KSrperbedand in der Regel
unter dem Begand zum Zeitpunkt der Geburt. Deshalb wird Q10 besondersoft in der 2. LebershSkte
zu Einnahme empfohlen

Dasalleine wSreallerdngs kein Grund, Q10 als einenfYr Sportler interesarten NShrstoff zu
bezethnen. Esist aber auch ander Sacergoff aunahme der Zellenbeteiligt und unverzichtbar fYr ihre
Energieproduktion, womit es Yber die Funktion eines Antioxidans hinausgeht. Hierbei regt esdie
Mitochondrienan, die wiederum Adenosin-Triphosphat (ATP) produzieren Gerau, ATP,den
Treibstoff, der den K3rper am Laufen hSk. Exakt dieses ATP alberist esdashilft, die sportliche

L eistungsgrerze weiter hinauszuschiebenund im Training einennoch stSrkerenTrainingsreiz zu
setzen der wiederum durch eine noch stSrkere T berkompensation in einer noch gré8eren

L eistungssteigerung in der nSclsten Einheit reultiert

Es gibt sogar Wisserschaftler die davon ausgehen, dag esmsglicherweise Bzuminded indirekt Bdie
zusStliche Verbremung von Kalorienunterg Ytzt, die normalerweise in Fet umgewandelt werden
wYrden Dieswiederum wVrde eszu einem effektiven Mittel zur UntersYtzung einer DiStmacten
Gererel fYr die ErnShrung ist eszudem auch deshalb interessant, da Q10 nebeneiner Erhhung der
Plagmawerte von Vitamin C und E auch die desguten HDL-Cholederins verbessert, wohingegenes
die desschlechten LDL-Cholegerins serkt.

Glutathion



Glutathion steht zwar in dieser AufzShung als letztes ist aber wohl daswichtigste von allen
Antioxidantienund sozusagendasBreitschwert unseresKsrpersim Kamg gegendie freien Radkale.
Glutathion ist ein Tripeptid aus den AminosSuen GlutaminsSure und wird von unserem K3rperin der
Leber hergegellt, von wo esden Kampf gegen den Ansturm der im Krelszyklus bei der
Glucoseverbremung zur Energiegewinnung arfallenden freien Radkale anfYhrt. Glutathion spielt eine
wichtige Rolle bei den Entgiftungsaufgabender Leker, ist fYr ein gesundesImmunsystemvon gro§er
Bedeuung und ein wichtiger Regeneraor der Vitamine C und E.

GlYcklichenweise produziert unser Krper relativ viel davon (die zellulSreKonzertration liegt z. B.
millionerfach Yoer der desVitamin E) und die Alpha-LiponsSue trSg durchihr
Regererationsverm&endazubei, dieeesNiveaunach MSglichkeit aufrech zu erhalten Bedimmerd
fYr die Menge an produziertem Glutathion ist dabei die Zufuhrmerge der AminosSue Cystein mit der
Nahrung.

Zufuhr fiir den Sportler

Leider laufendie regereraiven Prazesse desartioxidativen Netzwerks nicht perfekt und esist ein
stSrdiger, unerwYnschter Verlust anwirksamenMolekYlenzu verzeichnen, dem awch alle unsere
anderenbiochemischen Stoff wechselprozesse fi nden keinedalls gleichmS§g und stSrdig statt. Die
Ratke desVerlustesan AntioxidartienhSrgt zum gro§en Teil von ihrer Produktionsmerge ab. Diese
vollzieht sich nur in Sch¥ben, besondersnach einer Mahlzeit oder intersiver k3rperlicher AktivitSt
z.B. durch Sport, wemn die Stoff wectselprozesse ihre HShepunkte erreichen In jedemFall mYssendie
Verluste an Antioxidartien sowohl durch die Eigerproduktion unsereskSrpersals auch durch Zufuhr
von au8enwieder aufgef¥lit und ergSret werden.

Beoondere Aufmerksamkeit sollte hierbei den Vitamin-Antioxidartien zuteil werden, daihre Zufuhr
nicht nur eine M3glichkeit, sondern geradezueine Notwendigkeit ist, dem per Definition ist der
KSrpernicht in der Lage Vitamine selbst zu synthetisieren

Abb.: Zufuhrempfehlungen fiir die 5 wichtigsten Antioxidantien

Antioxidans Loslichkeit Normalzufuhr | Empfehlung fiir Sportler
Vitamin C WasserlSslich | 60-100 mg 250-2000 mg

Vitamin E FetlSdich 10-15mg 100-600 mg

Alpha-LiponsSue | Wasserldslich | 300-600 mg 500-2000 mg

Co-Enzym Q10 FetlSdich 30-120 mg 120-240 mg

Glutathion Wasserldslich | Keine direkte Zufuhr, sondern Yoer Cystein-Zufuhr

Nebenden Vitaminen sollte aufgrund ihrer vielseitig regereratven Wirkung besonderseine Zufuhr
von Alpha-LiponsSue erwogenwerden. Durchihre multiplenregeneraiven FShgkeitenist sie
augerdem besonders den Athleten zu emgehlen, die der zusStlichen Einnahmevon
NahrungsergSreungsprSparaen eher skeptisch gegenYbergehenund mit m3glich werigen Mitteln
einenmaximalen Erfolg erzielenmschten

Zwar ist esaufgrund der gegerwSttigen Wisserslage (essertiell/nicht-essertiell) nicht m3glich,
wirklich einengenauen Bedarf an Alpha-LiponsSue zu definieren In der Praxis habensich allerdngs
Dosierungen von tSdich 500-2000mg, je nach Leistungsstufe und TrainingsintersitSt fYr den Sportler
als fSrderlich f¥r eine L eistungssteigerung erwiesen Da zudem auch bei sehr hoher Dosierung keine
Neberwirkungen bekamt sind, spricht aber auch nichts dagegen, die NahrungsergSreung mit Alpha-
LiponsSue noch stSrker zu forcieren gerace auch im Hinblick auf seine Wirkung bei der
Sersibilisierung der Insulinrezeoren. Hierbei solle aber beacttet werden, dag Alpha-LiponsSue
wasserl3dlichist und ertsprechend nicht gegeichert werdenkam. Deghalb sollte die Gake in
mefhreren Einzeldosen Yber den Tagverteilt erfolgen

Im Gegensatz zur bewieseren Wirksamkeit einer zusSelichen Einnahme von Alpha-LiponsSue, muss
die einer zusSwlichen NahrungsergSrzung mit Q10 fYr den Durchschnittsmerschen zwar mit einem
Fragezeichen versshenwerden, da eine allgemene Steigerung der LeistungsfShgkeit und der
Geaundheit, sowie eine St3kung der AbwehrkrSfie, wie siein der Werbung allgemen verkauft wird,



bislang nicht wissenschaftlich begSigt werdenkonnte. Demochiist eine EinschrSrkung der
kSrperegenen Praduktion bei margelhafter Versorgung mit arderen NShrstoffe und Vitaminenoder in
Zeiten erhShten Bedarfs msglich, so dag eine gesonderte Zufuhr ratsam ist, nicht zuletzt unter dem
Aspekt der ATP-Praduktion.

Leider findetsich Q10 in Nahrungsmitteln, wie Sga, WalnYssen, Mandeln, Fleisch, fettem Seefisch
oder Knablauch nur in sehr geringen Mengen Um eine effektive Zufuhr zu erreichen, sollte also
democh auf ein entsprechendes NahrungsergSreungsmittel zurYckgegriffen werden Die begen
bioverfYgbarkeit wird dabei angelich von japanischem Q10 ereicht, welchesin Sgalohners| geldst
ist und in Weichgelatinekapseln auf den Markt kommt Da Q10 fettlSslichist, sollte ohnehin die
Einnahme immerin Verbindung mit einer Fetquelle erfolgen Da zudem eine zusStliche Zufuhr von
Q10 die k3rpereigere Synthese nicht beentrSchigt, sollte manauch berets bei geringeren
Dosierungen eine Wirksamkeit vergpYren. Eine Dosierung von 60-100mg tSdich verdoppelt hier
berets den Plagnagiegel, zumal die kSrpereigene Produktion nicht unterdrYckt wird. Es emgfiehlt
sich die Einnahme kurweise zu gegalten z.B. durch eine Einnahmephase von 4 Wochen andie sich
eine einwSchige Pawse arschlie§.

Zur zusStlichen Versorgung mit Glutathion liegen bisher keine gesicherten Kemtnisse vor. Soist
bislang noch nicht einmal sicher, dag zusStlich zugefYhrte Glutathion-Supplemerie Yoerhaupt
resorbiert werdenk3nnen. Zumindeg ist die Aufnahme je nachverwerdeter QualitStund chemischer
Zusammensetzung des Supplemerts sehr unterschiedich. Im Allgemeinengeht mandavon aus, da8
oral veralreichtesL-Glutathion nicht vom KSrper verwertet werdenkam, da essich dabei um die
kSrperlich nicht aktive Form des Glutathion handelt. Die gilt allerdngs nicht fYr die bereits im aktiven
Zustand vorliegende Form desreduzierten L-Glutathions, die definitiv verwertet werdenkam. Diese
ist allerdngsin der Bechaffung wesertlich teurer.

GYnstiger und vermutlich ebenso effektiv ist aber die Erh$hung der k3rpereigenen Glutation-Synthese
durch die ErhShung der Cystein-Zufuhr. Da bei einem Sportler aber die allgemeine Prateinzufuhr in
der Regel ohnehin erhsht ist und damit ebenso die der nicht-essertiellen AminosSue Cystein, sollte
auwch hier Yber die ErnStrung eine ausreichend hohe V ersorgung vorliegen

Fazit

AntioxidartienspielenfYr unserenK3rper eine wichtige Rolle bei der BekSmpfung freier Radkaler.
Die wichtigstenunterihnensind die Vitamine C und E, Alpha-LiponsSue, Coerzym Q10, sowie
Glutathion. Gerade Sportler sind durch die beim Sport besondersintersiv ablaufenden

Stoff wechselprozese starkem oxidativem Stress ausgesetzt, der wiederum ursSclhich f¥r die
Enstehung freier Radkaler ist. Darats resultiert fYr aktive Sportler einendeutlich eriShter Bedarf an
Antioxidartien, um die darats entsteherden negativen Folgen msglichst wirksam zu neuralisieren
Dieser ist durch die ErnShrung, zuminded fYr die Vitamine C und E, sowie ALA aber nur schwer zu
decken, weshalb eine zusSeliche Zufuhr durch NahrungsergSreungsmittel arzuratenist. Besonders
ALA spielt hiemei eine herausragende Ralle, da esverbrauchte Antioxidartien wieder regererieren
und demKreislauf zufYhrenkam. Esist damit dasAllroundmittel unter diesen Substarzen

Aber nebenihrer Wirkung als Antioxidartienspielen ALA und auch Co-Q10 auch noch eine wichtige
Rolle bei der Energiegeicherung und Eberetstellung unsererZellen, dasie helfen diese VorgSrge
effektiver ablaufen zu lassen Hierdurch sind sie besondersgeeignete natYrliche Substarzen um fYr
harttrainiererde Sportler eine Leistungssteigerung zu bewirkenund die Regereration zu verbessern.
Geracke in Phasenhochintersiven Trainings emgieHt sich deshalb eine besonders gedeigerte Zufuhr.

Haben Se Fragenoder Anregungenzu diesem Artikel? Dann besuchen Se doch einfach den Autor
Erik Dree®n auf seiner Webseite www.bambamscorner.de




