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Hintergrund

Eine bedarfsdeckende Zufuhr an Mineralstoffen
und Vitaminen ist fiir die Gesundheit und Leis-
tungsfiahigkeit von SportlerInnen essenziell. In
Abhéngigkeit von der Sportart, der Intensitat und
des Umfangs der Belastung sowie von individuellen
Faktoren (z. B. Erndhrungsverhalten, Schweifirate
und -zusammensetzung) konnen SportlerInnen ein
erhohtes Risiko fiir eine suboptimale Versorgung mit
einigen Mikronahrstoffen aufweisen.

Methode und Inhalt

Das von der Arbeitsgruppe Sporternahrung der DGE
erstellte Positionspapier gibt auf der Basis der ak-
tuellen Literatur einen Uberblick iiber potenzielle
Ursachen (z. B. energieumsatzabhéngig gesteigerte
Bedarfe, sportassoziiert erhéhte Verluste, sport(art)
spezifische Erndhrungsweisen) fiir eine defizitare
Versorgung von AthletInnen mit Mikronéhrstoffen.
Zudem werden belegte Auswirkungen einer un-
zureichenden Mikronéhrstoffversorgung auf Ge-
sundheit und Leistungsfihigkeit von SportlerInnen
reflektiert, deren Versorgungslage dargestellt und
abschliefSende Empfehlungen formuliert.

Ergebnisse und Empfehlungen

Zusammenfassend lédsst sich feststellen, dass Sport-
lerInnen bei ausgewogener, energiebedarfsdecken-
der Erndhrungsweise die D-A-CH-Referenzwerte
fiir Mikrondhrstoffe in der Regel problemlos errei-
chen. Eine individuell bedarfsgerechte Erndhrung

kann auch bei hoher metabolischer Beanspruchung
erreicht werden und reduziert das Risiko von Néhr-
stoffdefiziten.

Jedoch lassen sich fiir einzelne Mikronahrstoffe
wie Eisen, Calcium, Natrium und Vitamin D in be-
sonderen Situationen u.U. kritische Versorgungs-
situationen identifizieren. Ein erhohtes Risiko fiir
eine suboptimale Vitamin-D-Versorgung (30 - < 50
nmol/L 25-Hydroxyvitamin D im Serum) oder einen
Vitamin-D-Mangel (< 30 nmol/1) weisen SportlerIn-
nen aus Hallensportarten, SportlerInnen mit dunk-
ler Hautfarbe, mit hohem Korperfettanteil oder mit
ausgeprigten UV-Schutzmafinahmen auf. Hinsicht-
lich der Prédvalenz eines Eisenmangels ist diese bei
SportlerInnen @hnlich hoch wie in der Allgemeinbe-
volkerung, jedoch gibt es sportart- und erndhrungs-
abhingige Risikogruppen. Dazu zihlen u.a. Ausdau-
ersportlerInnen, VegetarierInnen oder SportlerInnen
mit restriktiver Energiezufuhr wie beispielsweise in
asthetischen Sportarten.

Zur Vermeidung einer sportinduzierten Hypo-
natridmie wiahrend Langzeitausdauerbelastungen
sollten nach aktuellen Empfehlungen moderate
Fliissigkeitsmengen mit einem Natriumgehalt von
400-1100 mg/I konsumiert werden. Diese Angaben
decken sich auch mit den Health Claims Bewertun-
gen der Européischen Behorde fiir Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) fiir Kohlenhydrat-Elektrolytgetrin-
ke (460-1150 mg/1). n
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VARIATION ALS RANGE IN MG/L)

Calcium 18 (11-36)
Eisen 0,56 (0-1,12)
Natrium 874 (175-1512)
Kalium 196 (167-236)
Kupfer 0,11 (0,04-0,22)
Magnesium 1,43 (0,84 —2,36)
Zink 0,65(0,29-1,23)

MINERALSTOFFKONZENTRATION IM SCHWEISS BEI CA.
MINERALSTOFF 60-MINUTIGER BELASTUNG [MG/L] (INTERINDIVIDUELLE

Ubersicht der geschatzten, mittleren Mineralstoffverluste iiber den SchweiB. Daten nach [Montain et al., 2007] (fiir Ca, Na, K, Cu, Mg und Zn)
bzw. nach (18) (fiir Fe). *nach (64) fiir eine 70 kg schwere Person bei einer Belastungsintensitat von 10 km/h (Laufen, 15 Grad AuBentemperatur).

GESCHATZTER VERLUST WAHREND 45 MIN TRAINING
BEI EINER SCHWEISSRATE VON 0,8 L/STUNDE* [MG/
STUNDE]

1l
0,34
524
17
0,07
0,86
0,39
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