Nahrstoff-Tipp

FORUM VIA SANITAS

Aminosauren far Ausdauer und Energie

BCAA, AAKG, Coenzym Q10 und Vitamine fiir den Sport

Beschreibung

BCAA — Verzweigtkettige Aminosauren

Aminoséauren sind die elementaren Bausteine der
EiweiRe des Korpers. Von den insgesamt 20
proteinogenen Aminosauren gelten acht fiir den
Menschen als essenziell. Das heif3t, diese Amino-
sauren kdnnen vom Kdrper nicht erzeugt werden
und mussen in ausreichender Menge Uber die
Nahrung zugefihrt werden.

Aminoséauren werden fir den Muskelaufbau sowie
fur die Haut bendtigt und sind fir ein funktionieren-
des Immunsystem unerlésslich. In Bezug auf Kraft-
und Ausdauersportler spielen vor allem BCAA als
auch die Aminosaure L-Arginin eine wichtige Rolle.

BCAA ist die Abkirzung fur "branched chain amino
acids", was Ubersetzt verzweigtkettige Aminosauren
bedeutet. Zu den BCAA zahlen die 3 essenziellen
Aminoséauren L-Leucin, L-Isoleucin und L-Valin. Das
Besondere an BCAA ist, dass sie die einzigen
Aminoséauren sind, die nicht in der Leber
verstoffwechselt werden. Damit sind sie direkt fir
den Muskelaufbau verfligbar.

Physiologische Funktionen von BCAA

BCAA fordern die Ausschuttung von Wachstums-
hormonen (wie z. B. STH), die wiederum die
Proteinbiosynthese erhdhen, den Muskelaufbau
anregen und gleichzeitig den Stoffwechsel und Fett-
abbau unterstiitzen. In Bezug auf die Ernahrung von

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Pro Tagesdosis  %NRV*
109
BCAA 2.000,00 mg o
davon L-Leucin 1.000,00 mg
davon L-Isoleucin 500,00 mg
davon L-Valin 500,00 mg
AAKG 1.000,00 mg *
Coenzym Q10 125,00 mg *x
Pantothenséure 18,00 mg 300 %
Vitamin B6 4,20 mg 300 %
Biotin 150,00 pg 300 %
Vitamin C 124,00 mg 155 %
Magnesium 300,00 mg 80 %
Akazienfaserpulver 2.000,00 mg **

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Kraft- und Ausdauersportlern spielen BCAA (auf-
grund ihrer muskelaufbauenden (anabolen) Wirkung
nach dem Training) eine wichtige Rolle. Anders als
bei Trainings-Boostern ist bei der Einnahme von
BCAA keine direkt wahrnehmbare Wirkung zu
erwarten. Der Effekt tritt mittel- bis langfristig in
Form von mehr Muskelmasse, weniger Korperfett
und einer allgemeinen Steigerung von Leistung und
Wohlbefinden ein.

Im Zuge gesteigerter korperlicher Belastung,
Reduktionsdiaten, Krankheiten und Operationen
greift der Kérper um Zwecke der Energiegewinnung
auf die Aminoséure-Speicher in der Muskelmasse
zurtick. Infolgedessen werden die BCAA-Speicher
rasch aufgebraucht — was zu einem unerwiinschten
Abbau der Muskulatur fiihren kann. Die Supplemen-
tierung von BCAA bewirkt, dass der Kérper auf
mehr frei verfligbare BCAA zurlickgreifen kann und
die Vorrate unberihrt l&sst.
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e L-Leucin ist am Stoffwechsel von Muskulatur
und Leber beteiligt. Allerdings ist es nicht nur fur
den Aufbau, sondern auch fiir die Erhaltung der
Muskulatur wichtig. Studien zufolge kann die
Einnahme von L-Leucin den nattrlichen Abbau von
korpereigenen Muskelproteinen deutlich hemmen.
Des Weiteren reguliert es die Energieversorgung
des Korpers und ist an der Produktion von Glucose
beteiligt. Im Zusammenhang mit kohlenhydratarmen
Diaten kann es durchaus sinnvoll sein, L-Leucin
erganzend einzunehmen.

e L-Valin ist an der Proteinbiosynthese beteiligt
und flr die ausreichende Energiegewinnung aus der
Nahrung verantwortlich. Besonders nach langerer
Anstrengung oder groReren Hungerphasen wird
L-Valin zur Ernéhrung der Muskulatur herangezo-
gen. Zusatzlich regt es die Insulinausschiittung an,
reguliert dadurch den Blutzucker und beschleunigt
die Aufnahme von Aminoséuren in den Muskel.
L-Valin steigert den Muskelaufbau und die
Leistungsfahigkeit.

e L-Isoleucin Ubernimmt &hnliche Aufgaben wie
Valin — es ist essenziell fur die Proteinsynthese und
dient der Energieversorgung der Muskelzellen. Bei
groRen Ausdauerbelastungen dient es als Energie-
quelle, bei langen Belastungsphasen wird es zur
Energiegewinnung abgebaut. Daher ist L-Leucin fur
Sportler von besonderer Bedeutung.

Synergistische Co-Faktoren

Aminoséauren stehen in enger Wechselbeziehung
zueinander und zu anderen Nahrstoffen. So stellen
Vitamine wichtige Co-Faktoren fur den zelluléaren
Energiestoffwechsel dar. Fir die optimale Verarbei-
tung von L-Leucin ist beispielsweise Vitamin B6 als
Co-Substrat notwendig. Mikron&hrstoffe
unterstiitzen die Skelettmuskulatur, den Betriebs-
stoffwechsel und die kdrpereigene Energieproduk-
tion.

o AAKG (L-Arginin-Alpha-Ketoglutarat) ist eine
Verbindung aus AKG (Alpha-Ketoglutarsaure) und
der Aminosaure L-Arginin. Dabei ist AKG selbst
eine natirliche Aminosaure, die im Kérper als
Zwischenprodukt des Citratzyklus (dem zentralen
Stoffwechselweg fir die Energiegewinnung)
vorkommt. In der aquivalenten Dosis ist es ein
stéarkerer Radikalfanger (RONS) als Vitamin C und
wirkt als Stickstoffregulator im Stoffwechsel.
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Dariiber hinaus ist AKG von Bedeutung flir den
Stickstoffstoffwechsel, also u. a. bei der Verwertung
von Proteinen durch die Erndhrung. Als Vorstufe
von Glutamat und Glutamin nimmt AKG eine
Schlisselfunktion im Energiestoffwechsel des
Verdauungstrakts ein. Dort dient AKG als Vorstufe
von Glutamin zur Energiegewinnung der Darmzel-
len.

Die Aminoséaure L-Arginin ist ein essenzieller Bau-
stein fur Proteine, Préakursor fur Stickstoffmonoxid
(NO) sowie an zahlreichen Stoffwechselvorgangen
beteiligt. Uber die Freisetzung von Wachstumshor-
monen steigert L-Arginin indirekt den Muskelaufbau
und unterbindet gleichzeitig die Anreicherung von
Fett im Muskelgewebe. Als Vorstufe von NO steuert
L-Arginin die Erweiterung der Blutgefa3e und fuhrt
so zu einer Verbesserung des Blutflusses. Durch
die (Uber NO vermittelte) gefalRerweiternde Wirkung
werden die Muskelzellen effektiv mit Nahr- und
Sauerstoff versorgt. Das Resultat ist eine feste
Muskulatur, die wiederum intensivere
Trainingsintensitaten ermaglicht. Bodybuilder
nutzen die gefalRerweiternde Wirkung von L-Arginin
auch dazu, den sogenannten ,Pump-Effekt* in den
Muskel zu férdern und so Hochstleistungen
wahrend des Trainings zu erreichen. Da L-Arginin
auch den Abbau von Stoffwechselprodukten unter-
stitzt, reduziert sie die Regenerationszeit (v. a.
nach starker Belastung) signifikant.

Studien zeigen, dass die tagliche Einnahme von
AAKG die Kreatinspeicher des Kérpers vergrofiert,
wodurch die Leistungsfahigkeit gesteigert werden
kann. AAKG besitzt eine antikatabole Wirkung, die
einem Abbau von Muskelprotein entgegenwirkt.
Zusatzlich verbindet sich AKG mit Ammoniak (das
wahrend intensiver Muskelaktivitaten entsteht) zu
Glutamin — eine Aminoséure, die fur Energie und
Regeneration der Muskeln wichtig ist.

e Coenzym Q10 Gbernimmt im menschlichen
Korper (als essenzieller Bestandteil mitochondrialer
Enzymkomplexe) eine zentrale Bedeutung bei der
Umwandlung der Nahrungsenergie in zellulare
Energie in Form von ATP. Daher ist es wichtig, auf
einen ausreichenden Coenzym Q10-Spiegel zu
achten. Insbesondere, weil die kdrpereigene
Produktion von Coenzym Q10 mit dem Alter stark
abnimmt. Zahlreiche Studien bestatigen, dass eine
Supplementierung den Coenzym Q10-Spiegel
anhebt und zu einer Besserung von Midigkeits- und
Erschépfungszustanden fuhrt. Die Produktion der
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Zellenergie wird wiederhergestellt und der
mitochondriale Energiestoffwechsel verbessert.

Die Einnahme von Coenzym Q10 kann auch die
Leistungskraft bei Sportlern steigern. Hierbei stehen
nicht nur die Leistungssteigerung im Vordergrund,
sondern der Schutz der Mitochondrien und die
schnelle Regenerationsfahigkeit. Altere Athleten,
beziehungsweise Freizeitsportler kdnnen durch die
Einnahme von Coenzym Q10 eine deutlich hdhere
Steigerung ihrer Spitzenbelastungsintensitét
erreichen.

e B-Vitamine tragen zu einem normalen Energie-
stoffwechsel der Zellen und zur Verringerung von
Mudigkeit und Ermiidung bei. Als essenzielle
Co-Faktoren unterstitzen sie die mitochondriale
Zellatmung, tragen zur Erhaltung normaler roter
Blutkérperchen bei und férdern damit die lebensnot-
wendige Sauerstoffversorgung aller Zellen. Bei
einem erhdhten Energiebedarf steigt auch der
Bedarf an B-Vitaminen. Ein Mangel beeintrachtigt
den aeroben Zellenergiestoffwechsel mit den
typischen Mangelsymptomen wie geistige und
korperliche Energielosigkeit und Erschdpfung.

Vitamin B6 ist das wichtigste Coenzym im Amino-
saurestoffwechsel. Es ist unerlasslich fur die
Bildung von Niacin, wesentlich fur die Bildung von
Hamoglobin und spielt eine wichtige Rolle im Fett-
stoffwechsel. Zudem nimmt es Einfluss auf die
Bildung der wichtigen Neurotransmitter Serotonin,
Noradrenalin und Dopamin.

Pantothens&aure nimmt im Energiestoffwechsel
eine zentrale Rolle ein. Es dient als Grundgerust fur
Coenzym A (CoA). Dieses spielt als Acyl-CoA eine
wichtige Rolle bei der Verbrennung von Fettsauren.
Als Acetyl-CoA ist es am Stoffwechsel von kurzketti-
gen Fettsauren, Zuckern und Aminoséuren beteiligt.
Des Weiteren ist es essenziell fur die Bildung von
Hormonen, Cholesterin, die Vitamin-D-Produktion
und spielt eine wichtige Rolle bei der Synthese
verschiedener Neurotransmitter.

Biotin beeinflusst Stoffwechselprozesse und ist ein
unerlasslicher Bestandteil wichtiger Enzyme beim
Zucker-, Fett- und Aminosaure-Stoffwechsel. Dabei
sind wichtige Schritte des Auf- und Abbaus von
Fettséduren abhéngig von biotinhaltigen Enzymen.

e Vitamin C ist ein wichtiger Co-Faktor im
mitochondrialen Energiestoffwechsel. Gemeinsam
mit Coenzym Q10 ist Vitamin C mit seinen wichtigen
antioxidativen und zellprotektiven Eigenschaften ein
zentraler Baustein der kdrpereigenen Redoxkette.
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Dies ist essenziell fir den Schutz der empfindlichen
Mitochondrien und Zellen vor unerwiinschten
Schaden durch freie Sauerstoff-Radikale (Peroxide).
Diese entstehen im Zuge des mitochondrialen
Energiestoffwechsels und kénnen die gesunde Zell-
und Mitochondrienfunktion beeintrachtigen. Da
Vitamin C vom Kérper nicht selbst gebildet werden
kann, muss es regelmaRig in ausreichender Menge
zugefuhrt werden. Unerwinschten Mangelerschei-
nungen kann so dauerhaft vorgebeugt werden.

e Magnesium ist ein essenzieller Co-Faktor in
Bezug auf die ATP-Bildung. Hierbei liegt ATP immer
als Magnesium-ATP-Komplex vor. Durch die
Verbesserung des Energiestoffwechsels kann die
Gabe von Magnesium auch zu einer Verringerung
von Midigkeit und Ermiidung beitragen.

Des Weiteren unterstiitzt Magnesium die normale
Muskelfunktion bei kérperlicher Arbeit sowie beim
Sport. Magnesium sorgt fir eine ausreichende
Energieversorgung der Muskelzellen, verbessert die
Reizleitung zwischen Nerven- und Muskelzellen und
verhindert eine Ubersauerung der Muskulatur durch
erhohte Lactatwerte. Unerwiinschte Muskelkrampfe
bei Dauerbelastung der Muskulatur werden
vermieden. Da Magnesium wahrend kdrperlicher
Belastung Uber den Schweil? verloren geht, steigt
der Magnesiumbedarf zur Erhaltung bzw. Wieder-
herstellung des korpereigenen Elektrolytgleichge-
wichts.

Praxishinweis

BCAA - Vorteile gegentiber natirlichen Eiweifl3en:

BCAA enthalten keine Kalorien, sind leicht verdaulich
und werden so vollstandig und schnell vom Koérper
aufgenommen.

Verhaltnis L-Leucin, L-Isoleucin und L-Valin von
2:1:1

Verzweigtkettige Aminoséuren sind fir Sportler eine
wertvolle Bereicherung des Ernahrungsplanes. Zur
Verbesserung der Proteinsynthese, Ausdauer und
Fettverbrennung sollten BCAA daher im optimalen
Verhdltnis von 2:1:1 (Leucin, Isoleucin und Valin)
eingenommen werden. Idealerweise taglich ca. 30 -
45 Minuten vor dem Training bzw. direkt nach dem
Training.
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AAKG maximiert die Wirkung von L-Arginin. Dabei
héngt an einem Molekul Alpha-Ketoglutarat jeweils
ein Arginin-Molekil. AAKG wird dazu verwendet, die
sportliche Leistung zu verbessern, die Regeneration
zu fordern und den Muskelaufbau zu unterstitzen.
Es zahlt zu den Stickstoffmonoxid-Boostern (NO-
Booster).

o Akazienfasern haben sich in der Erndhrungs-
medizin als wertvolle pflanzliche Ballaststoffquelle
mit prabiotischen Eigenschaften etabliert. Dabei
handelt es sich vor allem um ein pflanzliches
Arabinogalactosaccharid, das aufgrund seiner
prébiotischen Eigenschaften zu einer gesunden
Darmflora beitrégt. Die Ballaststoffe sorgen fur eine
angenehme Séttigung und gesunde Verdauung.
AuRerdem ist nachgewiesen, dass eine hdhere
Ballaststoff-Aufnahme von Erwachsenen mit
gesundheitlichen Vorteilen (z. B. einem geringeren
Risiko fur Herzkrankheiten und Typ-2-Diabetes
sowie der Erhaltung des Gewichts) verbunden ist.

Bioverfiigbarkeit: Bei der Auswahl der genannten
Néahrstoffe sollte auf die Bioaktivitat und einen
hohen Wirkstoffgehalt geachtet werden.

e Vitamin B6 in Form von Pyridoxal-5-Phosphat
(P-5-P) ist fir den humanen Bioorganismus
deutlich besser bioverfiigbar und wird effizienter
verwertet.

e Magnesium: Organisches Magnesium in Form
von Magnesiumcitrat weist eine hohe
Bioverfiigbarkeit auf. Es sorgt fiir die rasche
Bereitstellung von Magnesium unmittelbar nach
der Einnahme.

¢ Die empfohlene Tagesdosis von 10 g in 200 ml
Wasser einrtihren und trinken.

e Vor dem Training eingenommen, dienen BCCA
primar der Energieversorgung und dem Schutz
vor katabolen (muskelabbauenden) Prozessen.

¢ Nach dem Training besitzen BCCA eine
stimulierende Wirkung auf die Proteinbiosyn-
these und unterstutzen den Muskelaufbau und
die Regeneration.
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Anwendungsbereich

1. Sport: Ausdauer-, Kraft-, Leistungssport
2. Regeneration bei Schwéache und Erschépfung

3. Burnout

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Kollagen fiir die Gelenkgesundheit und zur
schnelleren Regeneration bei sportlichen
Belastungen, siehe Nahrstoff-Tipp 10019129.

e Silizium aus Bambussprossen-Extrakt bei
chronisch degenerativen Gelenkbeschwerden
bzw. Abnutzung der Gelenkknorpel, siehe Néhr-
stoff-Tipp 10019210.

e Aminosauren-Komplex mit L-Carnitin zum
Muskelaufbau und zur Regeneration bei sportli-
cher Betatigung, siehe Nahrstoff-Tipp 10020077.

Wechselwirkungen

o BCAA sind nattrliche Bestandteile der Nahrung
und Bausteine kdrpereigener Proteine. Bei der
Einnahme sollte auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr geachtet werden.

o Kontraindikationen sind Aminosaureverwertungs-
stérungen (wie z. B. bei Leber- oder akutem
Nierenversagen).

¢ Menschen, die blutdrucksenkende Arzneimittel
(wie Kalziumantagonisten) oder PDE-5 Hemmer
(wie Viagra) einnehmen sowie zu manifesten
Autoimmunerkrankungen mit einer TH1-Dysba-
lance oder akutem Herpes simplex neigen, sollten
Ricksprache mit ihrem Arzt oder Therapeuten
halten.
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