Mineralstoffe — Mehr als Magnesium und Co.
von Erik &BamBamODreesn

Unter der Rubrik &GrundwissenOauf BamBamO<Lorner k3nnen Sie kleine Reihe von Artikeln finden,
die sSmtiche NShstoffarten destSdichen Lebens nSter erlSuern und ihre Bedeutung fYr den
Bodybuilder beleuchten In diesem Teil widmenwir uns dabei den Mi neralstoffen. Oft werdenunter
den Mineralstoffen auch die Spurenelemerte mit erfasst, aber die<e stellen, wie der Name berets
vermuen|Sst, nur einenkleinen Teil dieser Gruppe dar, weshalb siein einem gesonderten Artikel auf
dieser Seite behandelt werden

Leider beschrSrkt sich dasWissen bez Yglich der Mineralstoffe oft nur auf rudimentSreDinge. Sowei§
beispielsweise fag jeder, dass ein erhdhtesMa§ an Kochsalz schiecht fYr denBlutdruck ist und den
K&rper au'schwemmt oder greift auf ein MagnesumprSgaratzurYck, wem er unter KrSmpfen leidet
Aber Vorsicht, oft ist z.B. ein Magnesummargel gar nicht die Ursache fYr die KrSme, sondern
vielmehr ein Kalzium-Mangel.

Dazu kommt, dag eberso wie die Vitamine oft dasProolemhaben, in unsererErnShrung zu kurz zu
kommen so stellt sich bei einigen Mineraktoff endasBild gerauandersum dar. Auf der einen Seie
dietotale t berversorgung z.B. mit Kochsalz, auf der anderenSete oft ein Mangel ananderenStoffen
wie ebenbeim erwShten Kalzium.

Mineralstoffe — Was sind das?

Minerabtoffe sind, im Gegensatz zu den MakronShrstoffen (Eiwei§, Fet, Kohlerhydrate) und den
Vitaminen, nicht-organische NShrstoffe, die aber fYr den merschlichen K3rper Sierg wichtig sind.
Sie sind keine EnergetrSger und habensomit keine Kalorien |m Gegensatz zu den MakronStrstoffen
kam der K&rper sie aber nicht selbst hergellen Deshalb mYssensie von augen zugefYhrt werden

Wie bereitsin der Einleitung beschrieben, umschreibt der Begiff der Mineraktoffe eigertlich eine
setr gro8e AnzaH an Elemerten, wovon die eine Gruppe die Spurerelemerte sind, die auch als
Mikroelemerte bezechnet werden Die ardere Gruppe bezethnet manals Mengerelemente
(Makroelemerte). Wie die beiden Begriff e schon eramenlassen handelt essich hierbei um eine
Unterscheidung arhand der HS Ui gkeit ihresVorkommensim merschlichen K3rper. Die
Konzertration der Mergerelemerte betrSg dabei melr als 50mg/kg KSrpergewicht, die der
Spurerelemerte weriger.

Abb.1: Ubersicht der Mengen- und Spurenelemente

Mengenelemente Spurenelemente
Chlor Arsen
Kalium Bor
Kalzium Chrom
Magnesum Eisen
Natrium Fluor
Phosphor Jod
Schwefel Kobalt
Kupfer
Lithium
Mangan
MolybdSn
Nickel
Sekn
Silizium
Vamdum
Zink




Nebender Unterscheidung in Mengen und Spurerelemerte teilt mandie Mineraktoffe auchin die
Gruppe der Reder- und Baustoffe ein. Hierlei geschieht die Gliederung nicht anhand des
Vorkommensim KS&rper, sondern nachihrer Aufgabe. Baustoffe spielendabei als Struktur gebende
Elemerte eine Ralle bei der Hergellung von begimmten KSrperteilen Redergdoffe hingegensind zur
Steverung bedimmter KSrperfunktionenerforderlich.

Die Grernzenzwischen Bau- und Rederdoffensind aber flie§end, da bestimmte Baustoffe auch
Rederfunktionenwahrnehmen Soist z.B. Phosphor am Aufbauvon Knochenund ZSmenbeteiligt,
wirkt aber auch ander Regulation des SSue-Basen-Haushalts mit. Ein anderesBeispiel sind die
Elektrolyte, welche die wichtige Aufgabe haben, unseren SSue-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu
halten, einen der wichtigsten RegelungsmechansmendesKSrpers

Mineralstoffzufuhr in der heutigen Gesellschaft

Dies Lebersnotwendigkeit der Zufuhr der Mengerelemerte spielt heuzutage fag keine Rolle metr.
Tratenin vergangeren Zeitengar nicht mal so selten MangelzustSrde bei zu geringer Zufuhr auf, so
sind heuein unserenindustriege<sllschaften alle Natrungsmittel im 1 berfl uss vorhandenund
ertsprechend ihresoft hohen Mineralstoffgehalts Unterversorgungenfag ausgedorben zumindeg,
wasden DurchschnittsbYrger angeht.

Ein Mangel tritt heute nur noch fYr werige Mineralstoffe auf, am hStfi gsten wohl bei Magnesum und
Kalzium, wasaberin der Regel anzu einseitiger ErnStrung liegt. Verluste an Mineralstoffen treten
vor allemdamn auf, wem, wie bei den Getreiden, die mineraktoffreichen Randschichtenertferrt
werdenoder durch Verwerfen desKochwassersein Auslaugender Mi neralstoffe stattfi ndet.

Anders sieht der Fall bei Sportlernauf, besonders bei Bodybuildern Hierf¥r sind mefhrere Grynde
besondersausschlaggeberd, zum einenihre oft einseitige ErnShrung, zum anderendasvermmetrte
Schwitzenbeim Sport oder Ausschwemmendurch einen erh§hten FIYssigkeitskonsum.

Lieg auch noch ein erhShtesMag an Muskelmasse vor, wasden Bedarf beispielsweise an Kalium und
Magnesum zusStlich erhsht, so sind Mangelerscheinungen bei marchen Elemertendurchaus nicht
selten Da zudem die Mengenelemerte anvielen StoffwechselvorgSrgen ertscheidenden Anteil haben,
kann eine Unterversorgung hier durchaus Fortschritte im Sport behindern.

Die Symptome fYr einen Mangel treten zwar in der Regel nur kurzzeitig auf, da MSrgel auch durchim
Skelett gegpeicherte Mineralstoffe wieder ausgedichenwerdenk3nnen Langfri stig gesshenmYssen
diese Depots aber durch eine erhshte Zufuhr wieder ausgedichenwerden, weil sonst schleichende
Erkrarkungenwie z.B. Ostegporose bei Kalziummangel autretenkSnnen.

T berdosi erungserscheinungentreten hingegen beim gesunden Menschen praktisch gar nicht auf, da
zuviel zugefYhrte Mengenrelemerte vom K3rper wieder ausgeschiedenwerden Hierdurchist auch die
Gefahr einer gesundheitlichen SchSdgung durch eine T berversorgung weitgehend ausgeschlossen

Besondersgeeignet fYr die gezielte NatrungsergSrzung sind deshalb auch keine Einzel-, sonderneher
KombiprSparate, die mittlerweile von vielen Sportnahrungsmittelhergellernin Tagegpackungen
(Hardcore-Paks) argebotenwerdenund die alle notwendigen Mi neralienenthalten Hierbei sind
normalerweise nicht nur die Mengerelemente vertreten, sondernauch die Spurerelemerte.

FY denFall, dag Sie Ihre ErnShrung lieber durch natYrliche Nahrungsmittel optimierenwollen, finden
Sie die begen QuellenfYr die einzelnen NShstoffe einzeln aufgefYhrt. Auf diese Weise kam eine
awreichende Versorgung in der Regel ebenfalls gedchert werden Im Auge behalten sollte manaber
zumindeg die Zufuhr an Kalzium und Magnesum trotzdem.

Abb.2: Quellen und Tagesbedarf der Mengenelemente
Mineralstoff | DGE*) Bedarf Obergrenze***) | Nahrungsmittel
Sportler**)




Chlor 830mg 6000mg 9000mg Kochsalz, Thunfisch (Dose), KS=,
Brot

Kalium 2000 mg 6000mg 10000mg Peerdlie, Broccdi, Kartoffeln,
Bararen, Haferflocken

Kalzium 1000mg 2000mg 2500mg Milchprodukte, Tofu, Mandeln, KS®

Magnesum |400mg 500 mg 700mg Weizerkleie, Sonnerblumerkernre,
Sgamelh, Haferfl ocken

Natrium 550mg 4000 mg 6000mg Kochsalz, Kasseler, Thunfisch(Dose),
KS=

Phosphor 700mg 1500 mg 2000mg Weizerkleie, Sonnerblumerkerne,
Haferflocken, Puterfleisch

Schwefel 900mg 1200mg unbekamt Kabeljau, Rindfl eisch, Haferflocken,
Eiklar

*) Empfeniung nachder aDeuschen Geselischaft fYr ErnShrungO(DGE), fYr Schwefel geschStzt

**) Bedarf fYr einen harttrainierenden, fortgeschrittenen Bodybuilder

***) Sichere Obergrerze ohne 1 berdosierungserscheinungen

Die Mineralstoffe der Reihe nach: Chlor

Chlor ist als Chlorid Begandteil desKochsalz und damit einer der wichtigsten Mi neralstoffe unseres
K3rpers In seiner Reinform, als Gas ist esfYr den Menschenhochgiftig. Als solcheskommt esaber
in unsererNahrung nicht vor, sondern nur in Verbindungenals Chlorid, besonderszusammen mit
Natrium als Kochsalz.

Die Aufgabenvon Chlor im K3rper sind demn auch denendesNatriumssehr Shlich. Soist es
zusammenmit letzteremunter anderem fYr die FlYssigkeitsverteilung und denosmatischen Druck im
Organismus zustSrdig, wasbesonders bei Athleten mit BYhnernambitionensehr wichtig ist.

Der Chloridbedarf desDurchschnittsmerschenwird von der DGE mit 830 mg angegeben, wasetwa
dem1,5-facrendesNatriumbedarfs ertspricht und die absolute Untergrerze darstellt. Der tatsSchiche
Bedarf ist in der Regel hdher und steigt mit zunehmerder k&rperlicher AktivitSt z.B. durch Sport,
stark an, weil bei der hierbei auftretenden Schwvei8entwicklung ein gro8er Teil desChlorids wieder
verlorengeht.

Chlor ist heuzutage in Form von Kochsalz in praktisch jedem Lebensmittel erthalten, wasirgerdwie
industriell hergegellt oder behandelt wird. Insofernist essinnvoller mit Obst und Gem¥se,
H¥iserfrYchte, ungesalzere NYssenund Pflarzerslendie Lebensmittel zu nemen, die eher chlorarm
sind.

Nachdem also praktisch alle unsere Lebersmittel mehr oder weniger viel Chlorid enthalten, kommt ein
Mangel darannur sehr seltenvor. Democh sind besondersWettkampfbodybuilder, die Diuretika
vewerden, hier gefShdet. Er Sigert sich durch arhaltendesErbrechenund Durchfall und fYhrt
letztlich zu StSrungenim SSuen-Basen-Haushalt desK Srpers die mit flacher Atmung,
MuskelkrSmpfen und Herzfunktionsstsrungenverbunden sein ksnnen

Deulich hSuiger als ein Mangel ist die T berversorgung mit Chlorid, da unsereNahrung in der Recgl
sehr viel Kochsalz erthSt und deshalb die Aufnahme weit Yoer dem Bedarf lieg. T berschYssiges
Chlorid wird im Allgemeinendurch den Urin und durch Schwitzenwieder ausgeschieden Ein hoher
Sakkonsum kamn bei marchen Menschen allerdings zu Bluthochdruck fYhrenoderihn vergSrien.

Kalium



Kalium ist neben Kalzium, Phosphor und Schwefel ist dasvierthSiigste Elemert unseresK rpers
Der Gehalt anKalium hSrgt dakei von der aktiven KSrpermase ab, da esfas vollstSrdig innerhalb
unsererZellenvorkommt. Es wird in unserem K3rper vor allemfYr die Energieproduktion benstigt.
Au8erdemist esbesondersals der Gegerspieler desNatriumsinteresart. Sowie letzteres
Yberwiegend in den extrazellul SrenFIVYssigkeiten vorhandenist, kommt Kalium fag ausschlie8ichim
Innerender Zellenvor. Zusammen mit Phosphat und Proteinen sorgt esdort fYr die Aufrecherhaltung
desosmatischen Drucks. Veranfaclt ausgedrYckt: Natrium speichert dasWasser unter der Hau,
wShend Kalium esim Muskel hSk. Weiterhin wird Kalium unter anderem f¥r die Funktionenvon
Herz- und Kreislauf, Nerverreizen Muskelkontraktionen, Nierenund Enzymenbenrstigt.

FYr den Bodybuilder kam Kalium augerdem bei einer Wettkamgvorbereitung zur kurzfristigen
Manipulation desWasserhaushalts nYtzlich sein.

Auch wem von der DGE 2000mg Kalium tSdich als Mindegbedarf empfohlenwerden, so kam
dieser Bedarf beim Sport noch einmal dragisch arsteigen, abhSrgig von der IntersitSt Somsgen
knapp 5000mg fYr einen Hobbysportler ausreichend sein, bei starker k3rperlicher Belagung kam er
aber durchaus bis auf 10000mg schiegen

DieshSrgt damit zusammen, da§unter Anstrengung Kalium aus der Zelle ausgeschiedenwird. Ehe es
wieder durch die Natrium-Kalium-Pumpe in die Zelle zurYcktransportiert werdenkam, wandert ein
Teil mit dem Blut davon. ZusStlich steigt bei Muskelarbeit die MilchsSuekonzertration im Muskel,
die wiederum von Kalium-lonen abgepuffert wird. Je weniger Kalium-lonen zur VerfYgung stehen,
dedo schiechterwird die Saterstoffbilare. Ein Kaliummargel macht sich somit sehr schnell durch
eine Minderung der Muskelkraft bemerkbar. Zu denklassischen Symptomengehsrt die andenBeinen
begnnende MuskelschwScle. In Zeitenintersiven Trainings tritt also ein ert§hter Bedarf auf.

Der argegebere Mindegbedarf von 2000 mg fYr Nicht-Sportler wird durch die ErnStrung fYr
gewshnlich gedeckt. Ein Mangel an Kalium kommt bei setr intersiv trainiererden Sportlernaber
durchaus vor. Die Mangelerscheinungenan Kalium sind dabei eher unspezifi scher Natur und Sigern
sich durch Symptome wie MYdigkeit und schwarkende Stimmung. Es kSnnenaber auch Vergopfung,
SchwindelgefYhle, MuskelschwSclen, HerzstSrungenund Kreislaufprobleme ertstehen Ein
Kaliummargel verringert dasim KSrper gegeicherte Glykogen Dadurch sinkt der Blutzucker und es
k3nnensich die typischen Symptome einer Unterzuckerung (HypoglykSme) bilden

Im Falle einer NahrungsergSrzung mit KaliumprSmraenk3nnenin selteren FSlen

1 berdosierungserscheinungenwie DurchfSlle und Erbrechen autreten. Mit einem Absetzen der
KaliumprSgarate versshwinden diese Symptome aber wieder. Besonders alzuratenist die gleichzeitige
Zufuhr von Kaliumsparerden Diuretika und KaliumprSparaen Hier kam eszu schweren
HerzrhythmusstSrungenkommen Leider begehen Wettkamgfbodybuilderimmer wieder diesen
FeHer. Es gabhier berets Todes Sle, deshalb wird hier gesondert daraud hingewiesen

Kalium ist in vielen Lebensmitteln vorhanden. Nicht zuletzt durch den Einsatz von DYngern auf
Kaliumbas's kommt esbesondersin Obst, GemYse und Getreide vor. Darebenist esauchin Fleisch
und Fisch enthalten Leider geht Kalium aber bei der Zuberetung von Lebernsmitteln oft in grS8eren
Mengen verloren, besonders beim Waschenund Kochen.

Kalzium

Kalzium ist im KSrper der Mineraktoff mit dem hSchsten Anteil. Sene Aufgabenim merschlichen
K3rpersind vielfStig. Besonders wichtig ist esals Baustein von ZSmenund Knochen, wo auch 99%
davon gespeichert werden Die maximale Knochermasse ist hierbeiim Alter von 25-30 Jahren
errecht. Danachfindet, abhSrgig von der Knochenmasse, ein langsamer Abbaustatt. Um diesenzu
verlangsamenund der gefYrchteten Ostegporose vorzubeugen, ist eine regelmS8§ge und ausreichende
Kalziumzufuhr die bede Vorbeugung.

Kalzium ist weiter in Nervenund Muskeln ander Entstehung von Reizensowie anderen
Beartwortung beteiligt, estrSg z.B. zur Muskelkontraktion bei. Im Tierversuch konnte sogar
naclgewiesenwerden, da§ ein Kalzium-Mangel die maximale Muskelkraft um 15% verminderte.



FYr Erwachsene wird eine Zufuhr von 1000 mg, pro Tag emgfohlen, wobei die Kalziumaufnahme
durch eine gleichzeitige Zufuhr von Vitamin D beg¥nstigt wird. Bei schwer trainierenden Athleten
und Menschenmit einseitiger ErnShrung kam die benstigte Menge durchaus h3her liegen. Zudem
steigendie Mengen mit zunehmerdem Alter an Dabei sollte manaber darad achten, dass es

L ebersmittel gibt die hohe Mengenan Phosphaten erthalten, z. B. Wurst und Cola-GetrSrke, die
Kalzium im KSrper bindenund damit zu einer vermehrten Ausscheidung fYhren. Auch Alkohol und
Koffein tragenzu einem vermehrten Kalziumverlust mit dem Urin bei.

Leider nimmt der Milchkonsum in unserer Ge=ellschaft immer weiter ab. Aus diesem Grund werden
Mangelerscheinungenan Kalzium immer hSfiger. Da sich aber unser KSrper anein niedriges
Kalziumargebot anpasst, in dem ein Mangel durch dasim Skelett gegeicherte Kalzium ausgedichen
wird, ist ein Mangel oft schwierig zu besimmenund die Folgen erg langfristig spYrbar. Die hSifigste
Folgeist hierbei wohl die Ostegporose.

Ein leichter Mangel anKalzium zieht MuskelkrSmge und MYdigkeit nachsich. T ber den Schweiss
geht bei sportlicher Anstrengung viel Kalzium verloren. Wird diesesnicht schnell wieder ersetzt,
k3nnenMuskelkrSmpfe ertstehen. Zu werig Kalzium kam augerdem zu ertshter Blutungsneigung
fYhren

Kalzium gilt bis zu einer Menge von 2500 mg als sicher und bis zu 4000 mg als ungefShlich. Zuviel
aufgerommeresKalzium, dasder KSrper nicht berstigt, wird nicht in die Knochen eingebau, sondern
wieder ausgeschieden Extrem hohe Zufuhren sollte man democh vermeiden

NatYrliche Kalziumlieferartensind besonders K S, allgemen Milchprodukte der auch Tofu. Ein Liter
Milch erthSt etwa 1200mg, deckt also dentSdichen Bedarf normalenweise bereits alleine ab. Im Falle
desVerzichts auf Milchprodukte emgieHt sich eine zusStliche Zufuhr durch KalziumprSgarae, die
manin jedem Supermarkt, Drogerie oder Reformhaus gYnstig kaufen kam. Diese sollten
vorzugsweise zwischen den Mah zeiten eingenommen und in metrerenkleinen Dosen Yoer den Tag
verteilt werden.

Magnesium

Magnesum gehgrt zu den bekamtegenund fYr den Menschenwichtigsten Mineralstoffen. Esist
neben Kalzium am Aufbauund ander Erhaltung des Skelettsystemsund der ZSe ertscheidend
beteiligt, aus deren esbei Bedarf schnell freigesetzt werdenkam und die 60% desVorkommerns
ernthalten Darekenist esfYr Yber 300 Enzymreakionen wichtig und spielt eine Ralleim Stoff wechsel
von Kohlerhydraten, Eiwei8 und Fett, sowie bei der Zellteilung, wo esdasinnere Zellskelett
stahilisiert AuSerdemsteuert esMuskel- und Nerverfunktionenwie z.B. deren Erregoarkeit, indem
durch die Magnesumkonzertration unter anderem die Muskelkontraktion reguliert wird. Mit anderen
Wortert Ohne Magnesum keine Kontraktion. Nicht zuletzt hat eseine ScH Ysselfunktion bei der
gesunden Funktion von Herz und Kreislauf, so verbessert esauch die ViskositStdesBlutes was
gerack bei Sptzeneistungenvon wesertlicher Bedeuung ist.

Die tSdich mindegens berstigte Merge fYr Erwachsene ohne Mehrbedarf lieg bei 350-400 mg. Bei
daverhaft intensiv betriebenem Sport oder schwerer kSrperlicher Arbeit kamn der Bedarf aber deutlich
arsteigen, da durch erhShte Schwei§produktion wieder viel Magnesum verlorengeht. Aber auch
Alkoholkonsum, ISrger davernde DiSen, Bluthochdruck, Magen-Damm-Erkrarkungenund die
Einnahme begimmter Medikamerte wie z.B. der Pille oder Diuretika erfordern eine erhShte
Magnesumzufuhr.

Als GrerzefYr eine Unterversorgung bei Menschen ohne ernshten Bedarf wird eine Menge von
200mg Magnesum ange<etzt. Ein Magnesummargel kam sich au verschiedene Weise bemerkbar
macten Muskel- und WaderkrSmpfe, Unruhe, NevositSt Schwindel, KonzertrationsschwScte,
Kopfschmerzen MigrSre, StSrungendesHerzers, Magen-Darm Prcbleme, LeistungsschwSclen,
MYdigkeit, Depressionen, etc. Typisch sind auch Zuckungenim Gescht, z.B. an Mund oder
Augerlidern.



TSdiche Gabkenvon bis zu 700mg gelten allgemein als sicher. Aber auch bei einer hsheren Zufuhr
entstehen bei gesunder Niererfunktion keine t berdosierungen, da YoerschYssige Mengeneinfach
ausgeschiedenwerden Nur in selteren FSlenkommt es zu einem t berschuss, z.B. bei
eingeschrSrkter Niererfunktion. In der Folge kamn eszu DurchfSlenkommen

Nebenden obenangegebenen Lebensmitteln ist Magnesium besondersin HYIsenfrYchten, Fisch,
D3rrobst und KS® erthalten Auch einige MineralwSser sind reich an Magnesum. In Obst und
GemYseist hingegennur wenig davon zu finden, da unsere BSden durch starkes DYngen mit Kalium
magnesumarm gewordensind. Bei der Zuberetung von Lebersmitteln sollte zudem beechtet werden,
da8ein Teil desMagnesumsbeim Kochenverloren geht.

Im Falle eineserhhten Magnesumbedarfsist eine zusStzliche Zufuhr durch ein erntsprechendes
PrSprat eine empfehlenswerte Magnahme, um evertuelle Mangelerscheinungengar nicht ers
autretenzulassen

Natrium

FYr denmerschlichen Orgarismusist Natrium ein Sigerst wichtigesElemert, ist esdoch ansehr
vielenVorgSrgendirekt oder indirekt beteiligt. Die wichtigste Funktion von Natrium ist dakei
zusammenmit Kalium, Chlorid und Kalzium die Regulation desWasserhaushalts und des
osmotischen Drucks, also desinnerenFIYssigkeitsdrucks. Esist augerdemwichtiger Begandteil des
Blutesund desBlutdrucks, sowie trSg zum Gleichgewicht im SSue-Basen-Haushalt bei. Nicht zuletzt
ist esander Weiterleitung von Nerverreizenund dem allgemenen Trarsport von NShistoffen
beteiligt.

Der Natriumhaushalt wird durch die Nierenbeziehungsweise durch Hormone (Aldosteran, Adiuretin,
Vasopressin) gerecelt. T berschYsse an Natrium durch eine zu hohe Zufuhr werden ausgechieden.

Der tSdiche Minimalbedarf an Natrium wird mit 550mg argegeben. Meist wird mehr aufgerommen
da Natrium als Natriumchorid nahezuin allen Lebensmitteln vorkommt und eszusStlich zum Sakzen
verwenrdet wird. InsgesamtschStzt mandie tSdiche Aufnahme von Salz zwischen 3-13g, wovon 40%
Natrium sind. Dadurch wird im Normalfall auch der vermelrte Natriumbedarf von L eistungssportlern
gedeck. Als empfehlerswert gilt die tSdiche Aufnahme auf maximal 6g Salz zu begrerzen was
einemgehSuten TeeEffel entspricht. Bei Sportlernkann der Bedarf aber auch darYoer liegen. Ein
Mehrbedarf liegt hierinsbesondere bei erh8hter Schweigbildung durch intensivesTraining und/oder
hei§esKlima, bzw. Einnahmevon Diuretikavor. In diesem Fall sollte die Natriumzuuhr gedeigert
werden Bei einer hohen Sakzufuhr wird nebenmehr Natrium aber auch vemrmelrt Kalzium mit dem
Urin ausgeschieden. Diessollte bei der Zufuhr beachet werden.

Ein Mangel anNatrium ist in unserer Gesellschaft sehr seltengeworden damanin fag allen
industriell geferigtenLebersmitteln Kochsalz in irgendeiner Form zusetzt. Aber gerade Sportler, die
verauchensich bewusst zu errShren, sind gelegertlich einem Natriummangel ausgesetzt, weil sie oft
panikartig jedesnatriumhaltige Lebersmittel meiden. Auch ein zusStlicher hoher Wasserkonsum
kam hier zu einer zu starken Ausscheidung fYhren, bzw. Phasenintensiven Trainings.

Die=r ist in der Regel aber nicht gro§ genug, als da§ FolgenautretenkSnnen Bei vermminderter
Sakzuuhr und starkem Schwei8verlust greift der KSrper zur Sebsthilfe und schtzt sich vor dem
m3glichen Natriummangel, indem er die Ausscheidung von Natrium nahezu vsllig einstellt. Dermoch
wird andieser Stelle empfohlen, Salz nicht vollkommen aus der ErnShrung zu streichen

Wird Sak in zu hoher Dosierung zugefYhrt, so steigen die extrazellul SrenkK onzertrationenvon
Natrium und damit der osmotische Druck in den KSrperfl Yssigkeitenan Dieskam durch die
vermehte Zufuhr von Wasser oder durch eine verringerte Wasserausscheidung ausgedichenwerden
Wird dieser Ausgleich nicht erreicht, kSnnen Bluthochdruck, ..deme und MuskelstSrungenenstehen
Dalbei spielt aker auch dasVerhSknis von Kalium und Natrium eine Ralle.



Wichtig ist zu erwSen, dag manNatrium und Kochsalz nicht immer gleich sezenkam. TatsSchlich
unterscheidensich beide in ihren Wirkungen Dedhalb reagerenauch nicht alle Menschen auf
Speisesalz gleicherma&n. Nur rund 30 Prazent der Menschenreagerendurch eine geretische
Verarlagung dergedalt, da8 die gegeigerte Sakzzufuhr den Blutdruck erhsht. Daher wirkt bei diesen
Menschen auch eine salzame Kost blutdruckserkend. Diese Wirkung tritt aber nicht bei
Natriumbicarbonatin MineralwSsernauf.

FY Menschen, die Natrium in der ErnShrung einsparen wollenund deshalb auf gesonderte Sakzzufuhr
verzichtenmschten, gibt esin ReformhSusern Yorigens DiStKochsalzprSmarae, die auf Kaliumbasgs
funktionieren

Phosphor

Phosphor ist nachK alzium der hStfi gste Minerakstoff in unserem Krper. Es kommtim K3rperin der
Regel nicht in seiner Ursprungsform, sondern vorwiegend in Form einer Verhindung, dem Phosphat,
vor. Phosphate sind nahezu anallen LebersvorgSrgen beteiligt, wie dem Stoff wechsel von
Kohlerhydraten, Fetenund Eiwei8en. Nebenden wichtigen Funktionenim Knochenstoff wechsel
wird Phosphat besondersfYr den Energiegoffwechsel in Form von ATP (Aderosintriphosphat) als
direkte Energequelle fYr alle ZellvorgSrge benstigt, beispielsweise Muskelkontraktionenoder fYr den
Aufbauvon ZellwSrden Der ATP-Vorrat der Muskulatur reicht jedoch nur fYr etwa eine bis zwei
Kontraktionenund wird dam aus dem Kreatnphosphatspeicher aufgef¥it. FYr beide wird somit
Phosphor berstigt, wasseine Bedeuung fYr den Sportler erklSrt

Der Tagesbedarf an Phosphor wird von der DGE bei Erwachserenauf 700 mg tSdich geschStt,
wobei einige Wissenschaftler aber auch von einemhdherenBedarf ausgehen FYr Sportler sollte die
Zufuhr dedhalb erh8ht werdenund bei 1000-1200 mg liegen Die vermehrte Phosphor-Umsetzung bei
Muskelkontraktionenbedeuet aber nicht nur einen erhshten Bedarf, sondernauch eine vermefrte
Ausscheidung.

Der tSdiche Bedarf hSrgt zusSelich noch von anderen Faktoren ab. Sospielenunter anderem die
Aufnahmevon Kalzium und Vitamin D eine Ralle. LetzteresfSrdert die Aufnahmevon Phosphor bei
der Reorption im Dam. Den Phosphormehrbedarf desL eistungssportlersoder Schwerarbeiterskam
manlinea zum Energemelrbedarf schSen

Ein Mangel an Phosphor tritt in unsererErnStrung praktisch nicht auf, da diese fast immergenYgend
Phosphor erthSt und bei Bedarf augerdem Phosphor aus den Knochen freigesetzt werdenkam. Im
Durchschnitt werden etwa 70 Prozert desaugenrommen Phosphatsim Damm reorbiert Dieserfolgt
abhSrgig vom Bedarf, bei hherer Aufnahme wird ertsprechend metr Phosphat ausgeschieden.
GrundsStlich ist der Bedarf an Phosphor an Kalzium gebunden Die ErnStrung liefertaber fYr
gewshnlich mehr Phosphor als Kalzium, weshalb FacHeue sogar oft empfehlen, die Aufnahmevon
Phosphor zugunstender von Kalzium zu serken, bzw. mit mehr Milch und Milchproduktendie
Aufnahme von Kalzium zu erhShen

Bei einer YoermS§gen Phosphorzufuhr werden YoerschYssige Mengen Yoer die Nierenwieder
awsgexchieden Leider wird bei sehr hoher Aufnahme aber auch die Aufnahme von Kalzium in den
K&rper gehemmt, bzw. der Kalziumstoff wechsel gegSrt, washier zu einer Unterversorgung fYhren
kam. Um gedreht kam aber auch eine sehr hohe Kalziumzuuhr die Aufnahme desPhosphors
behindern Bei Aufnahmenvon melr als 2g tSdich sind im Versuch DurchfSlie bedoachtet worden.
Dies Menge sollte also als sichere Grerze angesshenwerden

Phosphor kommt in vielen Lebersmitteln in grS§eren Mengenvor, darunter beispielsweisein
Getreide, Fleisch, Fisch, Milch, KSs, Eierund HYIserfrYchten Vielenindustriell hergegellten
Lebersmitteln wird augerdem bei der Zuberetung Phosphat zugesetzt. Eine ErnShrung, diereich an
diessn Lebensmitteln ist, berstigt also keinerlei zusStliche Zufuhr Yoer entsprectende PrSgarate. Im
Gegerteil, hier karmn essogar argetrach sein, die Phosphorzufuhr zu verringern, um die Aufnahme
desKalziumszuverbessern.



Relativ wenig Phosphor liefern dagegen Obst und fri sche GemYse. Reine Vegarer solltendaher auf
eine awsreichende Zufuhr achten

Schwefel

Dasletzte Elemert, Schwefel, kommt bei den meisten Betrachtungen zu Mi neralstoffen sehr kurz. Das
ist auch nicht verwunderlich, nehmenwir doch eigertlichimmergenug Schwefel zu uns, daes
Baustein von AminosSuenist und praktisch jedesL ebensmittel diee liefert Desvegensoll eshier
auch hier nur sehr kurz angeschnittenwerden

Schwefel ist fYr den Organismus von essertieller Bedeutung, kommt esdoch als Sufid oder Sufat in
denmeisten Eiwei§envor, z.B. als Begandteil der AminosSuen Cystein, Cystin und Methionin vor.
Reiner Schwefel ist fYr denMenschennicht giftig, sondem wird wieder ausgeschieden. Er ist unter
arderem ein wichtiger Begandteil desBindegewebes Im Wachstum und beim Umbauvon Gewebe
wird besondersviel Schwefel benstigt, wasihn auch fYr den Muskelaufbauwichtig macH.

Der Tagesbedarf an Schwefel wird normalerweise mit 900mg geschStzt. Echte Empfehlungenvon
DGE oder arderen Institutengibt eszu Schwefel nicht. Der Bedarf einesSportlerslieg zwar hsher,
wird aber durch die zusStlich konsumierte Nahrung melr als ausgedichen Besonders die
proteinreiche Kost von Kraftsportlern|Sst einen Schwefelmangel gar nicht erst aukommen



