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Aufbau der Arbeit

Der Beitrag thematisiert die Einflussfaktoren auf
den Eisenstoffwechsel im Sport mit einem Fokus
auf Eisenversorgung und -Eisenmangelzustidnde
bei Athleten.

Verwendete Literatur

Der Standard beschreibt systemphysiologische As-
pekte des Eisenstoffwechsels, Einflussfaktoren auf
die Eisenhomostase im Sport sowie Erndhrungs-
und Supplementationsstrategien fiir Athleten.

Resultate und Diskussion

Eisenmangel zdhlt zu einem der haufigsten Mik-
rondhrstoffmangeln bei Sportern, In dieser Arbeit
werden verschiedene Faktoren erdrtert. Dazu zéh-
len beispielsweise Faktoren der Thermoregulation,
Hamaturie, gastrointestinale Blutungen sowie trai-
ningsinduzierte pro-inflammatorische Zustédnde.
Des Weiteren wird die Bedeutung von Hepcidin be-
schrieben, einem Hormon, welches die Eisenabsorp-
tion reguliert und durch koérperliche Belastungen
sowie zirkadiane Rhythmen beeinflusst wird. Die
Diskussion verdeutlicht die Relevanz einer regelma-
Rigen Uberwachung der Eisenversorgung, sowie die
Bedeutung individueller Erndhrungsstrategien zur
Préavention und Therapie von Eisenmangel.

Was ist neu und relevant?

Die Arbeit zeigt die systemphysiologischen Einfluss-
faktoren auf den Eisenstoffwechsel im Sport und da-
durch entstehende Bedarfsveranderungen, die das
erhohte Risiko fiir Mangelzustande erkldren. Dazu
gehoren unter anderem die durch Belastung und
Training provozierten immunologischen Prozesse
und der damit einhergehenden Hepcidinanstieg.
Aus diesen Kenntnissen lassen sich Strategien zur
Préavention von Mangelzustdnden ableiten, zu denen
primar der ,food-first-approach® gehort.

Zudem ist eine regelmiflige Uberwachung des
Eisenstatus anhand von Ferritin, Himoglobin und
der Transferrinsattigung bedeutsam. Der praktische
Nutzen weiterer Marker, wie Hepcidin, l6slicher
Transferrinrezeptor und pro-inflammatorische Zy-
tokine sollte weiter evaluiert werden.

Methodische Beschrankungen

In diesem Kontext ist zu erwédhnen, dass die For-
schung gewisse Einschriankungen aufweist. Insbe-
sondere ist zu beachten, dass geschlechtsspezifi-
sche Aspekte bislang unzureichend beriicksichtigt
wurden. Und dies, obwohl Athleten aufgrund ihrer
monatlichen Blutung einem besonderen Risiko fiir
die Entwicklung eines Eisenmangels ausgesetzt
sind. Zudem sind die Auswirkungen, welche die Ge-
schlechtshormone auf die Regulation des Eisenstoff-
wechsels haben, bisher noch ungeklart.

Schlussfolgerungen fiir die Praxis

Empfehlungen fiir die Sportpraxis fiir eine Préaven-
tion eines Eisenmangels:

- regelmafige Blutuntersuchungen, um die friithzei-
tige Erkennung und Behandlung von Eisenmangel
zu erleichtern.

Food-first-approach: Erndhrung optimieren, in-
dem eisenhaltige Lebensmittel in einer zeitlichen
Abstimmung zum Training und mit absorbtions-
fordernden Substanzen aufgenommen werden.
Bei manifestem Eisenmangel kann eine Eisener-
gidnzung unter drztlicher Aufsicht indiziert sein.

Durch die Umsetzung dieser Strategien konnen
Sportler ihre allgemeine Gesundheit und sportliche
Leistung verbessern. |
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