Immunschutz
mit naturlichem Nahrstoffcocktail

Erndhrungstipps flr Sportler*innen
Info Nr. 1 3

DEUTSCHEN INSTITUT FUR SPORTERNAHRUNG e.V.,

| ]
zusammengestellt vom D/\ S E

\'\\’fr/ =
Bad Nauheim M

Colostrum: das ,,geoffnete Fenster*
kraftvoll und natirlich schlieBen

RegelmaBige korperliche Aktivitat kann
den Gesundheitsstatus positiv beeinflus-
sen. Sport und allgemeines Fitnesstraining
wirken stimulierend auf das Immunsystem.
Trotzdem kommt es sowohl bei ambitio-
nierten Hobbysportlerinnen als auch bei
Profiathletinnen nicht selten zu einem
geschwéachten  Immunsystem.  Dabei
spricht man von einem ,Open Window",
einem geoffneten Fenster, das nach in-
tensiven Belastungen wie anstrengenden
Trainingseinheiten oder einem Wettkampf

auftreten kann. Wer dieses Fenster durch
regelmaBige intensive Aktivitaten oft und
lange offnet, lauft Gefahr, sein Immun-
system mittelfristig aus der Bahn zu
werfen. Durch héaufigen Trainings- oder
Wettkampfstress kdnnen sich die kdrper-
eigenen Abwehrkrafte oft nicht mehr voll-
standig regenerieren. Bekannte Folgen
sind eine erhohte Erkaltungsgefahr, verlan-
gerte Regenerationsdauer, Erschépfungs-
erscheinungen und damit verbunden eine
verstarkte Verletzungsanfélligkeit.



Was ist Colostrum?

Colostrum, auch Erst- oder Vor-Milch
genannt, wird seit vielen Jahren von
Leistungssportlerfinnen  Uberwiegend im
Ausdauerbereich mit groBem Erfolg einge-
setzt. Aktuelle Studien belegen die vielféltigen
Wirkstoffe, wie Immun- und Wachstums-
faktoren. So kann Colostrum die Funktio-
nen des Immunsystems von Sportler‘innen
ganzheitlich und natdrlich unterstitzen, die
Regeneration nach einer intensiven Belas-
tung férdern und den Abfall anaboler Hor-
mone bei langen Ausdauerbelastungen
vermindern.

Colostrum wird auch Kolostral- oder Erst-
milch genannt. Es handelt sich jedoch nicht
um Milch, sondern um ein Sekret von Sau-
getieren, das in den ersten Tagen nach
der Geburt produziert wird. Im Vergleich
zu der spateren Milch ist dieses Sekret
reich an bioaktiven Wirkstoffen und dient
der Immunisierung der Neugeborenen ge-
genlber Pathogenen von auBen, wie Viren
und Bakterien. Als hochwertiger, natUrlicher
Nahrstoffcocktail wird in Form von Nah-
rungserganzungsmitteln am haufigsten das
Colostrum der Kuh, also das bovine Colos-
trum verwendet.

Was unterscheidet bovines
Colostrum von Kuhmilch?

Colostrum wird nur in den ersten Tagen nach
der Geburt produziert. Es ist ein komplexes
Gemisch aus Immun- und Wachstumsfakto-
ren, Aminosauren, Kohlenhydraten, Fetten,
Vitaminen und Mineralien. Im Vergleich zu
normaler Kuhmilch enthélt es daher viel mehr
Inhaltsstoffe. Flr den Einsatz in der Nah-
rungsergénzung spielen dabei vor allem die
Immunglobuline, Wachstumsfaktoren und
Zytokine eine wichtige Rolle. Immunglobu-
line sind als Antikérper fur die Infektabwehr

und das Gleichgewicht des Immunsystems
von groBer Bedeutung. Wachstumsfaktoren
beeinflussen den Zellstoffwechsel und tragen
zur Erneuerung von beschadigtem Gewebe
bei. Zytokine fordern die Bildung von Im-
munglobulinen und regulieren die Starke und
Dauer der Immunreaktion. Zudem konnte in
bovinem Colostrum auch Lactoferrin nach-
gewiesen werden, welches zu den starksten
antiviralen und antibakteriellen Substanzen
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Abwehrsystem unterstiitzen,
Regeneration fordern

Grundsétzlich bieten die Schutzstoffe des
Colostrums  weitreichende  Anwendungs-
moglichkeiten, wenn die korpereigene Ab-
wehr vermindert ist. Dies kann zum Beispiel
bei Kindern, Senior*innen, Sportler‘innen
und Allergikerfinnen der Fall sein. Bovines
Colostrum eignet sich auch bestens zum
sinnvollen Einsatz rund um den Sport. Die
enthaltenen  Immunglobuline  unterstit-
zen die korpereigene Immunabwehr und
kénnen so bei der Pravention von Infekten
wirksam sein. AuBerdem konnen sie helfen,
die Schwere von Allergien zu mindern. Das



Haupteinsatzgebiet sind entzindliche Pro-
zesse, die durch die Uber den Darm in den
Korper gelangten Endotoxine verursacht
werden. Dabei verstarkt das Colostrum die
gastrointestinale Barrierefunktion und férdert
die Gesundheit der Darmschleimhaut. Be-
sonders Sportlerinnen die haufig und/oder
lange trainieren, kdnnen hier profitieren. Denn
wahrend des Sports wird der Darm deutlich
vermindert durchblutet, weil das Blut in der
Kdrperperipherie, also den Muskeln ben&tigt
wird. In den Phasen der Minderdurchblutung
haben es die schéadlichen Abbauprodukte
von unphysiologischen Darmbakterien und
entziindungsférdernde Substanzen leicht,
die Darmwand zu durchdringen und in den
Blutkreislauf zu gelangen.

Bei lokalen muskularen Entziindungen, die
immer bei intensiven sportlichen Aktivitaten
entstehen, sowie bei chronischen Schmer-
zen spielt die anti-entziindliche Wirkung der
Zytokine aus Colostrum eine unterstitzen-
den Rolle.

Natiirliches Schutzschild -
so profitieren Sportler*innen

Bei Sportlerfinnen kommt es nach intensi-
ven Belastungen wie anstrengenden Trai-
ningseinheiten oder Wettkdmpfen immer
wieder zum sogenannten ,Open Window*.
Das Immunsystem ist angeschlagen, die
Infektanfalligkeit steigt. Entsprechend sind
Athletinnen dann besonders anfallig flr
Erkrankungen u. a. der oberen Atemwege,
was sich in einer Erkéltung, einem grippa-
len Infekt oder einer Bronchitis auBern kann.
Studien haben gezeigt, dass der natirliche
Wirkstoffcocktail des Colostrums die belas-
tungsinduzierte Abnahme der Sensibilitat
der Immunreaktion reduzieren kann. Ebenso
werden Lactoferrin und sekretorisches Im-
munglobulin A im Speichel erhoht, was die
Fahigkeit des Speichels zur Bakterienab-
wehr, die Bakteriostase, fordert und so die
Bakterienzahl reduziert. Dadurch wird das
Risiko von Erkrankungen der oberen Atem-
wege ebenfalls vermindert.

=
=)
o
'_
)
O
—
©
@)




Des Weiteren ist bekannt, dass intensive
Belastung die Durchléassigkeit des Darms
erhdhen kann, was das Eindringen von
Toxinen begunstigt und zu entzindlichen
Prozessen fuhren kann. Dies ist als ein
Faktor fur gastrointestinale Beschwerden
bei Sportler*innen nach dem Training oder
Wettkampf bekannt. Die Immunglobuline
des Colostrums kénnen dabei helfen, die
schutzende Barriere des Darms aufrechtzu-
erhalten bzw. wiederherzustellen und somit
gastrointestinale Symptome und entzindli-
che Prozesse zu vermindern.

Natiirlicher
Leistungs-Supporter

Colostrum werden schon seit Jahrzehn-
ten  leistungsférdernde  Eigenschaften
nachgesagt. Sportlerfinnen berichten von
verbesserten Ausdauer- und Schnellkraft-
leistungen und verminderten muskuldren
Problemen. Einige Forschungsarbeiten ha-
ben eine antioxidative Wirkung des Colos-
trums auf den Skelettmuskel herausgestellt,
was trainingsinduzierte Muskelschéden re-
duzieren kann. Damit lasst sich auf eine ver-
minderte Erschdpfung und eine verbesserte
Regeneration schlussfolgern. Dies bringt
wiederum eine gesteigerte Leistung nach
intensivem Training mit sich.

Eine aktuelle Pilotstudie hat auBerdem ge-
zeigt, dass Colostrum den Abfall des Tes-
tosteron-Spiegels im Speichel wahrend
einer intensiven Ausdauerbelastung ver-
mindert. Dies kann Profi- und ambitionierte
Hobbysportlersinnen wahrend einer lang
andauernden Belastung davor schutzen,
stark in eine katabole (abbauende) Stoff-
wechsellage zu geraten. Hier besteht viel
Potenzial fur ein mogliches neues Einsatz-
gebiet des Colostrums.

Sportler*innen koénnen damit umfassend
vom weitreichenden Wirk-Portfolio des

bovinen Colostrums, wie Unterstitzung
der eigenen Abwehrkrafte, Leistungsstabi-
lisierung und Forderung der Regeneration,
profitieren.

Ist Colostrum
ein Dopingmittel?

Colostrum steht nicht auf der Liste der ver-
botenen Substanzen der Welt-Anti-Doping-
Agentur (WADA) und ist damit zum Einsatz
im Training und Wettkampf erlaubt. Aller-
dings gilt es zu beriicksichtigen, dass bo-
vines Colostrum IGF-1 und andere Wachs-
tumsfaktoren enthilt, die verboten sind und
in einer gewissen Menge die Resultate von
Doping-Tests beeinflussen kénnen. Zahlirei-
che Studien haben jedoch ergeben, dass
selbst eine Dosis von 60 g Colostrum/Tag
den IGF-1-Spiegel nicht so weit ansteigen
lasst, dass es Einfluss auf eine Dopingkon-
trolle hat. Somit sind die empfohlenen Do-
sierungen beim Einsatz rund um leistungs-
orientierten Sport unbedenklich.

Hohe Qualitat entscheidend fiir
Wirksamkeit

Bei einem hochwertigen Colostrum-Pra-
parat sollte das Colostrum frih abgemol-
ken werden. Nur so kann ein hoher Anteil
naturlicher Immunglobuline gewahrleistet
werden. Dann sollte es gut gekuhlt und
biologisch schonend getrocknet werden.
Eine besonders gute Qualitdt bietet neu-
seelandisches Colostrum, das auch z. B. in
Praparaten wie Lactobin®N oder Colostrum
Immun + Folsédure von Dr. Wolz verwendet
wird.



Warum neuseelandisches
Colostrum?

Antibiotika und Hormone als Futterzusatz
(Kraftfutter) sind in Neuseeland verboten.
Die Kiihe werden das gesamte Jahr liber
natiirlich auf der Weide gehalten. So kén-
nen sie ein breites Spektrum an Antik6érpern
ausbilden. Zudem gab es in Neuseeland
noch nie einen Fall von Maul- und Klauen-
seuche sowie von BSE.

Die naturlichen Wirksubstanzen wie z. B.
die Immunglobuline sind sehr empfindlich.
Sowohl hohe Temperaturen als auch ag-
gressive Verbindungen wie die Magensaure
kénnen die Wirksamkeit beeintrachtigen.
Daher sollten Colostrum-Praparate nur ge-
meinsam mit kalten Getranken oder Speisen
verzehrt werden. In qualitativ hochwertigen
Préparaten wird der empfindliche Nahrstoff-
cocktail durch pflanzliche Cellulose-Kapseln
vor der aggressiven Magensaure geschutzt.
Durch diese Magensaftresistenz gelangen
die wertvollen Inhaltsstoffe unbeschadigt
bis in den Darm, wo sie in vollem Umfang
aufgenommen werden kénnen.

So dosieren Aktive richtig

Manche Sportler‘innen nehmen bis zu etwa
10 g/Tag bei intensiven Trainingsbelastun-
gen und vor Wettkémpfen auf. Fur aktive
Sportlerfinnen wird zun&chst eine Dosie-
rung von 1-2 g/Tag empfohlen. Sie kann
unter extremen Belastungen temporéar ge-
steigert werden.

Bovine Colostrum-Praparate sind natUrli-
che Nahrungserganzungsmittel, von denen
keine substanziellen Risiken ausgehen.
Dennoch sollte, wie bei allen Nahrungser-
ganzungen, die Vertraglichkeit individuell
ausgetestet und eher mit niedrigen Dosen
begonnen werden.

Fazit

Colostrum ist ein umfassender, natUrli-
cher Nahrstoffcocktail, der in Form von
hochwertigen und in Studien gepriften
Nahrungserganzungsmittelpraparaten das
Immunsystem von Sportler*innen gerade in
der kritischen ,,Open-Window-Phase* wirk-
sam unterstitzen kann.
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Immunshake mit
Colostrum und Heidelbeeren

150 ml  Trinkmilch 3,5-3,8% Fett
(alternativ Sojadrink natur)
80g Quark (Viertel- oder Halbfettstufe) ‘

3EL  Schmelzflocken v |
(alternativ zarte Haferflocken) ‘t ' r

100g TK Heidelbeeren

3TL Honig
20g  Colostrum Pulver A N
(Lactobin®N) :

Vitalkomplex Dr. Wolz






