Curcumin-Molekdl, bis es im Darm ange-
langt ist. Dort wird es von den Cyclodex-
trinmolekdlen zur Darmwand transportiert,
wo es aufgenommen werden kann. Der
Cyclodextrin-Rest wird abgebaut und aus-
geschieden. Die so erzielte, hohe Biover-
flgbarkeit des Sekundaren Pflanzenstoffs
Curcumin wurde in wissenschaftlichen Stu-
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Wer es nicht gern ,scharf“ mag, kann auch
zur Tasse grinen Tee greifen. Griner Tee
wird aus der Pflanze Camellia Sinensis ge-
wonnen. Dabei handelt es sich um ein nicht
fermentiertes Produkt, das reich an spezi-
ellen Antioxidationen, den sogenannten
Flavonoiden, ist. Zu den wichtigsten Fla-
vonoide z&hlen die Catechine. Sie haben
antioxidative, entzindungshemmende und
antibakterielle Fahigkeiten.

Allerdings variiert der Catechingehalt stark
nach Teesorte, Aufbrihzeit und Wasser-
temperatur. Zudem sind regelmaBige,
groBe Trinkmengen notwendig, um die
gewUlnschten Effekte anzustreben. Eine
Alternative — auch fur Kaffee-Trinker — sind
Nahrungserganzungsmittel ~ mit  Grin-
tee-Extrakt. Damit lasst sich ein gleichblei-
bend hoher Gehalt an Griintee-Catechinen
bereitstellen. Bei Grlntee-Extrakten muss
die Ruckstandsfreiheit und eine hohe Qua-
litat des verwendeten Griintees gewahr-
leistet sein und laufend untersucht werden.
Besonders empfehlenswert sind Prépara-
te, die einen geringen Koffein-Gehalt und

dien nachgewiesen.

Umgesetzt wird dieses Verfahren bereits
z.B. in dem Praparat Curcumin Extrakt
45 von Dr. Wolz. Es weist eine um bis zu
40-mal hohere BioverfUgbarkeit auf als
herkdmmliche Curcumin-Darreichungs-
formen. Nachteilige Effekte sind auch bei
Langzeitverwendern nicht zu erwarten.

zusétzlich natlrliches Vitamin C aus der
Acerolakirsche enthalten. Die Formulierung
tragt dazu bei, die wertvollen Wirkstoffe ef-
fizient zur Verflgung zu stellen. (z.B. Grin-
tee Extrakt von Dr. Wolz).

Je scharfer, desto schneller?

Wie effektiv Gewlrze und scharfes GemuUse
Muskelschmerzen und Entzindungsreakti-
onen reduzieren, ist von der Intensitat der
Aktivitdt abhangig. Dieser wird bestimmt
vom allgemeinen Erndhrungsverhalten und
vom Trainiertheitsgrad. Daher sollten so-
wohl Sportanfanger und Wiedereinsteiger
als auch leistungsorientiert Trainierende
von der regelméaBigen Verwendung der
Wirksubstanzen, vor allem vom Curcumin,
profitieren kénnen. Fur den zielgerichteten
Einsatz entscheidend ist immer eine hohe
Bioverfugbarkeit. Kurzfristige Effekte auf
die Leistungsféahigkeit sind weniger zu er-
warten. Erst der regelméBige Einsatz ver-
spricht spurbare Einflisse auf Wohlbefinden
und Leistungsvermogen. Da die genannten
Substanzen ohne Nebenwirkungen bleiben,
wird im ,schlimmsten’ Fall einfach keine
Wirkung erzielt. Gewdirze erweitern bereits
durch ihre geschmacklichen Eigenscharf-
ten das Spektrum der taglich verzehrten
Lebensmittel und das ganzer Mahlzeiten.
Schon aus diesem Grunde sind sie fur die
Sportlerkiiche empfehlenswert.

KURKUMA-
SMOOTHIE

Enthalt neben Curcumin:
— Vitamine: B-Carotin, B1, B6, B12, C, K

— Mineralstoffe: Kalium, Magnesium, Eisen,
Zink, Kupfer, Mangan

Je 100 ml:

Energie: ca. 45 kcal
Fett: 29

— davon geséttigte FS: 1 g
Kohlenhydrate: 59

EiweiB: 249

Salz: <05g

10 Minuten

(4 Personen)

— Die Moéhren putzen und in Stlicke schneiden

— Zitrone auspressen
— Orangen schélen und kleinschneiden

— Alle Zutaten in einen Standmixer geben und gut

vermixen

— Bei Bedarf mineralstoffreiches Mineralwasser
hinzugeben, bis die gewltnschte Konsistenz

erreicht ist

400 g
250 ml

Mohren

Milch (1,5 %
Fett, alternativ
Sojadrink
Zitrone
Orangen
Joghurt
Kurkumapulver
Leinol

Scharfmacher fur Sportler

Ernahrungstipps fur Sportler
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,Der hat Pfeffer im Hintern®, lautet ein altes
Sprichwort. Heute wirde man erganzen ,,...
auch Chilis und Kurkuma®“. Gewdrze bzw. ei-
nige ihrer Inhaltsstoffe haben das Potential,
sportliche Aktivitat effektiv zu unterstttzen.
Es geht nicht wie frher beim Pferdehandel
darum, das Hinterteil eines faulen Gauls tat-
sachlich mit Pfeffer zu maltratieren, um das
Tier agiler erscheinen zu lassen. Vielmehr
zielt die Einnahme auf Wirkungen wie re-

Bad Nauheim

duzierte Entzindungszustande, Linderung
von Muskelschmerzen und Aktivierung des
Stoffwechsels. Werden die entscheidenden
Inhaltsstoffe aus GewUlrzen wie Kurkuma,
Ingwer oder Chilis regelmaBig aufgenom-
men, koénnen die genannten Effekte un-
terstUtzt werden. Vor allem der Sekundare
Pflanzenstoff Curcumin aus Kurkuma kann
in gut bioverfligbarer Form flr Sportlerinnen
und Sportler hilfreich sein.



Wer schon einmal mit den wirksamen In-
haltsstoffen eines Pfeffersprays, u.a. dem
Capsaicin, konfrontiert war, wird eine effek-
tive Wirkung nicht bestreiten kénnen. Ahn-
lich reizend wirkt Capsaicin aus Paprika und
Chilis, wenn es verzehrt wird. Die wahrge-
nommene Schérfe stellt keinen Geschmack,
sondern einen reinen Schmerzreiz dar. Er
wird von sogenannten Capsaicinoiden her-
vorgerufen. Dreiviertel des intensiven Reizes
werden in Paprika und Chilis durch Capsai-
cin provoziert.

Diese Substanz ist so effektiv, dass das
Bundesinstitut flr Risikobewertung (BfR)

Fotolia.com — VIKTORIIA

eine Stellungnahme verfasst hat. Vor Chi-
liextrakten und speziellen Wirzmischungen
wird gewarnt.

Viele kennen die Erfahrung, wenn nach Ver-
zehr sehr scharfer Lebensmittel die Korper-
temperatur drastisch zu steigen scheint.
Capsaicin steigert den Energieverbrauch
leicht, aber nicht effektiv genug, um damit
Gewicht reduzieren zu koénnen. Wiederein-
steiger und wenig trainierte Sportler, die ihren
Kdorperfettanteil vermindern mochten, kénn-
ten dennoch profitieren. Denn bei geringer
Trainingsintensitét soll der Anteil der Fette an
der Energiebereitstellung etwas ansteigen.
Ein Effekt auf den Energiestoff-
wechsel scheint in jedem Fall zu be-
stehen. Bei gut trainierten Sportlern
wurde eine verstarkte Kohlenhyd-
ratverwertung nach Capsaicinver-
zehr gemessen. Damit kénnte die
Aufnahme von Chilis und Co zwei
bei drei Stunden vor Trainingsbe-
ginn oder einem Wettkampf vorteil-
haft sein.

Viele Studienergebnisse wurden mit
Konzentrationen aus Capsaicin-Ta-
pbletten erzielt, die mit den bei uns
Ublichen Erndhrungsgewohnheiten
kaum zu erreichen sind. Dennoch
ist der regelmaBige Verzehr von
Capsaicin haltigen Gemusen wie
Paprika fur Sportler empfehlenswert,
da sie zusétzlich ein umfassendes
Nahrstoffprofil und eine hohe Dich-
te wichtiger Nahrstoffe enthalten.
Hingegen soliten Chilis nur sehr be-
grenzt eingesetzt werden. Sie kon-
nen den Magen-Darm-Trakt reizen
und zu Unwohlsein fihren. Regel-
maBige Verwender passen sich an
die Schérfe an und tolerieren immer
hohere Konzentrationen.

In Asien wird Ingwer seit vielen Jahrhun-
derten zur Behandlung zahlreicher Erkran-
kungen, zur Schmerzlinderung und gegen
Entzindungen eingesetzt. Die wichtigste
Wirksubstanz des Ingwers ist der Sekundéa-
re Pflanzenstoff Gingerol.

In einigen Studien mit taglichem Verzehr von
zwei bis drei Gramm Ingwer wurden be-

Eng verwandt mit dem Ingwer ist Kurkuma,
auch Gelber Ingwer oder Gelbwurz genannt.
Das Wirkungsspektrum ist jedoch noch um-
fangreicher und besser erforscht. Kurkuma
wird frisch oder getrocknet als Gewdirz ver-
wendet. Es ist Hauptbestandteil des Curry-
pulvers. Die kréaftige gelbe Farbe wird durch
Curcumin hervorgerufen. Dieser Sekundéare
Pflanzenstoff zahlt zur Gruppe der Polyphe-
nole, deren Bedeutung fur den menschli-
chen Organismus immer mehr zutage tritt.

lastungsbedingte Muskelschmerzen, auch
Muskelkater, vermindert stark wahrgenom-
men. Diese Menge ist auch mit den bei uns
Ublichen Verzehrgewohnheiten zu erreichen.
Dabei scheint es gleichgiltig zu sein, ob der
Ingwer roh, gemeinsam mit anderen Spei-
sen oder erhitzt verzehrt wird. Allerdings ist
eine mehrere Wochen dauernde, regelma-
Bige Einnahme notwendig. Einmaliger Ing-
werverzehr fuhrt nicht zu den gewUnschten
Erfolgen. Wer Ingwer nicht mag oder nicht
jeden Tag essen mochte, kann auf Ing-
wer-Extrakte in Kapselform zurlckgreifen,
die einen hohen Anteil an Gingerol beinhal-
ten (z.B. Ingwer-Extrakt von Dr. Wolz).

Curcumin tbt auf mehr als 20 verschiedenen
Signalwegen Einfluss auf den Korper aus.
Aktuell dokumentieren bereits Uber 3.000
Studien seine Wirkung auf den menschli-
chen Stoffwechsel. Das Wirkungsspektrum
reicht von antibakteriell, entzindungshem-
mend, antioxidativ, schmerzlindernd bis hin
zu immunmodulierend und stimmungsauf-
hellend. Beschrieben werden auch positi-
ve Effekte auf den Blutzuckeranstieg nach
groBen Mahlzeiten sowie eine regulierende
Wirkung auf die Insulinkonzentration.

Wird Curcumin von Sportlern langerfristig
verwendet, soll es die Anpassungsfahigkeit
an hohe Trainingsbelastungen wahrend in-
tensiver Trainingsphasen unterstitzen und
helfen, die Regenerationszeit zu verkurzen.
Auch Ermudungserscheinungen wahrend
anstrengender Trainingseinheiten sollen ver-
zOgert auftreten.

Kurkuma gegen Entziindungen?

Jede intensive sportliche Aktivitat provoziert
lokale Entziindungszust&nde in der Musku-
latur. Ob sehr lange Ausdauereinheiten oder
intensives Krafttraining, ob schnelle Sprints
oder explosionsartiges Zuschlagen mit ei-
nem Schlager, immer werden kleinste Mus-
keleinheiten in Mitleidenschaft gezogen. Der
Korper reagiert mit schwachen Entzindungs-
reaktionen, um den entstandenen Schaden
schnellstmoglich zu beheben. Wird oft und
viel trainiert, oder sind die Entzlndungszu-
stdnde ausgepragter, kann es zu stetigen,
unterschwelligen Entzlindungen kommen. Sie
werden auch ,silent inflammation‘ genannt.
Marker dieser chronischen Entzindungen
konnten in Studien mit mehrwdchiger Curcu-
min-Einnahme reduziert werden. Daher emp-
fiehlt sich der Curcumin-Einsatz insbesondere
flr Viel-Trainierende und leistungsorientierte
Sportler. Denn je intensiver und je haufiger
trainiert wird, umso mehr Muskelschaden mit
lokalen Entzindungsherden entstehen auf
zellularer Ebene, vor allem bei einem unzurei-
chenden Antioxidantienstatus. Klingen diese,
oft kaum wahrnehmbaren lokalen Entzindun-
gen vor der n&chsten Trainingseinheit nicht
vollstandig ab, kann es leichter zu Uberbean-
spruchung bis hin zum Ubertraining kommen.
Das Risiko von Verletzungen und Beeintrach-
tigungen des Immunsystems steigt.
Curcumin kann dazu beitragen, dass die
lokalen Entzindungsprozesse schneller
abklingen. Die nachste harte Trainingsein-
heit kann dann risikofreier und effektiver
absolviert werden.

Natiirliche Verbesserung der
Bioverfiigbarkeit

Auch fUr Sportler, die aus Gewichtsma-
nagement-Grinden aktiv sind, kann der
regelmaBige Curcumin-Konsum einen Ver-
such wert sein. Denn Ubergewicht ist oft
ebenfalls mit leichten, chronischen Entzin-
dungszustanden assoziiert.

Hohe Bioverfiigbarkeit fiir
nachweisbare Wirkungen notwendig
Im Gewlrz Kurkuma weist das Curcu-
min allerdings nur eine geringe Bioverflg-
barkeit auf. Es wird schnell abgebaut und
ausgeschieden. Daher ist eine regelmaBi-
ge, langfristige Aufnahme und ein gewisses
Know how notwendig, um die gewlnschten
Effekte erzielen zu kdnnen.

Natirliches Curcumin ist fettldslich. Da-
her sollte es in Kombination mit hochwerti-
gen Speisedlen verzehrt werden. Dies stei-
gert die Bioverflgbarkeit. Zudem konnten
viele, in Studien dargestellte, positive Effekte
nur mit hoher Dosierung (z.B. 300 mg Curcu-
min/Tag) erzielt werden. Diese Mengen sind
mit dem GewUrz Kurkuma kaum zu realisieren.
FlUr den zielorientierten Einsatz ist daher die
Einnahme von Curcumin als Nahrungsergén-
zungsmittel  empfehlenswert. Hochwertige
Praparate weisen zudem eine deutlich besse-
re Bioverfligbarkeit des Wirkstoffs Curcumin
als die beim Verzehr nattrlichen Kurkumas auf.
Um die BioverfUgbarkeit zu verbessern,
wird Curcumin oft mit Pfeffer bzw. der
Wirksubstanz Piperin in gekapselten Pra-
paraten kombiniert. Die Bioverfligbarkeit
kann so erhoht werden. Allerdings sollte
Piperin bei akuten Entzlindungen sowie
einem empfindlichen Magen-Darm-Trakt
nicht verwendet werden.

Auf dem neuesten Stand der Forschung
sind Erganzungspréparate, die das fettlds-
liche (lipophile) Curcumin zusammen mit
ringférmigen Glucosemolekllen enthalten.
Sie werden als Cyclodextrine bezeichnet.
Dieses natUrliche Abbauprodukt der Star-
ke kommt auch im menschlichen Kérper
vor. Die lipophilen Curcuminmolekule sind
bei empfehlenswerten Préparaten in einen
Cyclodextrin-Ring eingebettet. Dadurch er-
gibt sich eine hydrophile (wasserliebende)
AuBenseite. In ihrem Innern befindet sich
ein lipophiler (fettfreundlicher) Hohlraum.
In diesem Hohlraum befindet sich das



