Beispiel, wie die tagliche Zufuhrempfehlung von mind. 4.000 mg gedeckt werden kann.
Natriumgehalte und das Natrium-Kalium-Verhaltnis sind zum Vergleich und zur
Beurteilung der Lebensmittel angegeben. Je niedriger das Natrium-Kalium-Verhaltnis,
umso besser.

PortionsgroBe | Lebensmittel Kaliumgehalt/ | Natriumgehalt Natrium- Natrium-
Portion (mg) | / Portion (mg) Kalium Kalium
Verhaltnis Verhéltnis
(Gewichts- (Molares
verhéltnis) Verhéltnis)
2 Scheiben Vollkornbrot
(100 g) 290 530 1,8 3,11
2 Scheiben Bergkése
(60 g) (mind. 20% Fetti. Tr.) 105 500 4’8 8’1 0
25¢ Getrocknete
Tomaten 200 2,5 <01 0,02
200¢g Kartoffeln
(geschélt, gegart) 680 6 <01 0,02
150 ¢ Lachs, gegart 590 50 0,1 0,14
150¢ Spinat 800 110 0,1 0,23
1 Banane 370 1,5 <01 0,01
2 Kiwis 290 7,5 <01 0,04
20g Mandeln 135 0,5 <01 0,01
20g Bitterschokolade 400 30 0,1 0,13
200 ¢ Rote Paprika 520 10 <01 0,03
Summe 4.380 1.250 0,3 0,49

Da Kalium wasserl6slich ist, geht es bei langerem Kochen mit dem Kochwasser verloren.
Deshalb sollte bei der Zubereitung der Speisen unbedingt auf nahrwertschonende
Garmethoden geachtet werden (z.B. Dinsten).

Fazit

Neben einer optimierten Eiwei3- und Kohlenhydratversorgung rtckt die optimale
Kaliumbalance bei sportlich Aktiven immer mehr in den Fokus. Eine kontinuierlich hohe
Kaliumzufuhr bei auf die SchweiBverluste abgestimmter Natriumaufnahme ist umso
wichtiger, je haufiger die individuelle Hochstleistung in der eigenen Sportart gefordert
wird — ob auf Kreisliga- oder Olympianiveau. Vorbehalte gegen einen hohen Verzehr
pflanzlicher, maglichst wenig oder unverarbeiteter Lebensmittel sollten gerade bei
Sportlerfinnen der Vergangenheit angehoren. Bei Unsicherheit Uber ein optimiertes
Natrium-Kalium Verhaltnis kénnen hochwertige basische Nahrungserganzungen zur
sportgerechten Versorgung des fur die Leistungsfahigkeit zentralen Mineralstoffs Kalium
beitragen.

Rezept-Tipp: Griiner Smoothie

na’ii

1 Portion — Zubereitungszeit ca. 10 Minuten
120keal, KH 17 g, Fett 2 g, EiweiB 9 g
Kalium 980 mg, auBerdem reich an Magnesium und Calcium

Buchtipps:

A Lena Biickel, Uwe Schedider, Gilnter Wagrer
,,.,‘.}‘
%r' 1
OV .f ooa
Snacks flr mehr Energie, Fitness und Koraentration
B0 Ruzepts Hir Riegol, Bdlichen, Sportgels und Co

Anna Lena Bdckel, Uwe Schrdder, Giinter Wagner
Flowfood - Snacks fiir mehr Energie, Fitness und
Konzentration

80 Rezepte fiir Riegel, Béllchen, Sportgels und Co.
pala-verlag Darmstadlt, ISBN 978-3-89566-386-4

Zutaten:

2 Kiwis

90 g Blattspinat

200 ml Wasser

1 EL (10 g) Hanf-EiweiBpulver

1 TL Chi-Tea mit wenig heiBem Wasser
aufg|eBen abkuUhlen lassen und unter die
restlichen Zutaten rihren

Die Kiwis schélen und in grobe Stlcke
schneiden. Den Blattspinat putzen.
AnschlieBend alle Zutaten zusammen in
einen Mixer geben und ca. 2 — 3 Minuten
mixen. Den Smoothie in eine Flasche oder
einen Shaker fUllen und im Kuhlschrank
lagern. Den Shake noch am selben Tag
verbrauchen. Vor dem Verzehr kraftig
durchschutteln.

Balance
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Die effektivsten Mailnahmen zur Privention
und Therapie von Ziviksationskrankheiten

Dr. med. Manfred Ludwig Jacob
Dr. Jacobs Weg des genussvollen Verzichts

Die effektivsten MaBnahmen zur Pravention und Therapie von
Zivilisationskrankheiten
nutricaMEDia-Verlag, ISBN: 978-3-98161-223-3
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Der unterschatzte Mineralstoff Kalium

Kalium ist ein lebenswichtiger Elektrolyt,
dessen Ubergeordnete Funktionalitat seit
vielen Jahren bekannt ist. Im Rahmen einer
Sportlerfinnen-Erndhrung wird Kalium fur
die Energiegewinnung und die Einlagerung
von Glykogen in den Muskelzellen bendtigt.
Zudem ist er fur jede Muskelkontraktion, fur
die Neutralisation von Sauren sowie flr den
Ausgleich der Kaliumverluste Uber den
SchweiB3 unerlasslich. Obwohl die quali-
tative Bedeutung von Kalium fur diese
Funktionen seit langerem bekannt ist,
wurde die notwendige quantitative Menge
fUr einen optimalen Stoffwechsel lange Zeit

deutlich unterschatzt. Erst in jungster Zeit
findet ein Umdenken statt. So hat die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
e.V. im Jahr 2017 die empfohlene tagliche
Aufnahme von Kalium um 100 Prozent
erhoht, von 2.000 mg auf 4.000 mg taglich.
Die Verdopplung der Zufuhrempfehlung
dokumentiert sehr deutlich den statt-
gefundenen Erkenntniszuwachs. In den
USA werden aktuell bereits 4.700 mg
Kalium pro Tag empfohlen, ein Wert der
auch von der DGE (2016) zur Pravention
von Bluthochdruck und Schlaganfall ge-
nannt wird.



Wofiir bendtigt der Korper Kalium?

Der menschliche Korper enthalt ungefahr
140 Gramm Kalium. Davon befinden sich
rund 98% innerhalb der Korperzellen. In den
Zellen ist Kalium ein effektiver Basenbildner.
Als wichtigster Mineralstoff reguliert er dort
den pH-Wert und den Séure-Basen-Haus-
halt. Kalium kann Uberschissige Sauren
auffangen und neutralisieren. Zudem akti-
viert und steuert Kalium als Co-Enzym zahl-
reiche wichtige Enzyme (=Biokatalysatoren)
wie die Natrium-Kalium-ATPase (Natrium-
Kalium-Pumpe). Dieses Enzym befindet
sich in der Zellmembran und dient der
Elektrolytregulation in jeder der rund 30
Billionen (30.000.000.000.000) Korper-
zellen des Menschen.

Die Natrium-Kalium-Pumpe ist dabei das
zentrale Enzym, das die Ladung und Span-
nung unserer Korperzellen aufrechterhalt.
Damit unsere Zellen funktionieren, mussen
sie wie bei einer funktionstichtigen Batterie
eine Spannung aufrechterhalten. Die
Natrium-Kalium-Pumpe erzeugt diese elek-
trische Spannung zur Ladung der Zelle,
indem sie entgegen ihres Konzentrations-
gefélles drei Natrium-lonen aus der Zelle
und zwei Kalium-lonen in die Zelle pumpt.
Kalium ist an der Ubertragung von Nerven-
impulsen beteiligt und daher essenziel fur
die FunktionstUchtigkeit unserer Muskeln.
AuBerdem besitzt Kalium blutgefaBer-
weiternde Wirkung und hilft, den Blutdruck
zuregeln.

bestatigt:

Die Europaische Behorde flir Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat in einem streng wissenschaftlichen und
umfangreichen Bewertungsprozess gesundheitsbezogene Wirknachweise fiir den Mineralstoff Kalium

Kalium tragt zur normalen muskularen und neurologischen Funktion bei.
Kalium hilft, den normalen Blutdruck aufrecht zu erhalten.

Warum ist Kalium fiir Sportler*innen so wichtig?

Kalium ist der zentrale Mineralstoff
sportlicher Leistungsfahigkeit. Es ist in jeder
Muskelkontraktion im Koérper involviert.
Zudem ist Kalium entscheidend an der
Muskelregeneration beteiligt, denn fur die
Wiedereinlagerung des wahrend sportlicher
oder korperlicher Aktivitat verbrauchten
»Muskelbenzins® Glykogens wird Kalium
bendtigt. Pro Gramm Glykogen werden 19,5
mg Kalium bendtigt. Beispiel: Fur die
Wiedereinlagerung der bei einer intensiven
Trainingseinheit oder im Wettkampf ver-
brauchten 200 Gramm Glykogen (ca. 850
kcal) sind somit rund 4.000 mg Kalium
notwendig. AuBerdem verlieren Sport-
lersinnen wahrend sportlicher Aktivitaten
Kalium Uber den SchweiB. Etwa 200 mg
Kalium gehen pro Liter Schweif verloren. Bei
hohen Temperaturen und hoher Luft-
feuchtigkeit sind SchweilBverluste von 1-2
Litern pro Stunde keine Seltenheit.

Wahrend einer Bergetappe bei der Tour de
France verlieren die Rad-Profis bis zu 8 Liter
am Tag, entsprechend erhdht sich der
Kaliumbedarf allein durch die Schweif3-
verluste um bis zu 1,5 Gramm.

Wéhrend in Mineral- und Leitungswasser kaum
Kalium enthalten ist, sind Bananen fir Aktive
empfehlenswerte Kalium- und Kohlenhydrat-
lieferanten.

Bedeutung von Kalium beim Sport:

v' Muskelkontraktion und Reiziibertragung

v’ Energiespeicherung im Muske/

v' Regenerationseffektivitat

v’ Elektrolyt im SchweiB3

v' Blutdruckregufation

v’ Saurepuffer, hilft EiweiBabbau zu reduzieren

Zudem geht bei sportlichen Aktivitaten
vermehrt Kalium aus den Muskelzellen
verloren. Sind die Muskeln nicht optimal mit
Kalium versorgt, entsteht ein temporéarer
muskulérer Kaliummangel. Die Folge ist eine
rasche Ermidung mit reduzierter Leis-
tungsfahigkeit.

Da Kalium entscheidend an der Funktion
des Nervensystems beteiligt ist, ist es
besonders bei Sportarten, die Strategie,
Taktik oder Koordination erfordern von
hoher Bedeutung. Zu diesen Sportarten
gehoren beispielswiese alle Spielsportarten
wie FuBball, Handball, Hockey oder Volley-
ball, aber auch Sportarten wie Golf, Tennis
und Squash.

Kalium ist der wichtigste Saurepuffer
innerhalb der Kdrperzellen. Nur mit einer
ausreichenden Zufuhr an Kalium kann dem
physiologischen Nachteil einer erhdhten
Saurebelastung beim Sport und der damit
verbundenen vermehrten Ammoniak-

produktion und einem Protein- bzw. Mus-
kelabbau Paroli geboten werden. In der
Funktion als Basenbildner hilft Kalium direkt,
einer ErmUdung vorzubeugen. Sinkt der
pH-Wert in der Muskelzelle wegen nicht
optimaler Kaliumspiegel, wird der optimale
Bereich fUr die Aktivitat der Energie-bereit-
stellenden Enzyme verlassen. Verbunden
damit ist eine deutliche Einschrankung der
Leistungsfahigkeit und der Dauer der
Leistungserbringung auf hohem Intensitats-
niveau.

Eine mangelnde Kaliumzufuhr geht daher
oft mit Krampfen, Muskelschwache, einer
beeintrachtigen Ausdauerleistung, langen
Regenerationszeiten und folglich Leistungs-
einbuBen einher. Auch Konzentrations-
schwéche und im Extremfall Herzrhythmus-
stérungen sind maoglich.
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Kaliumoptimierte Sportler*innen-Erndhrung

Mit einer Erndhrung reich an pflanzlichen,
unverarbeiteten Lebensmitteln kann eine
ausreichende Zufuhr an Kalium sicher-
gestellt werden. In Deutschland schaffen es
jedoch nur sehr wenige Sportlerfinnen,
entsprechend der ,5 am Tag — Regel*, drei
Portionen GemUlse und zwei Portionen
Obst am Tag zu essen. Stattdessen werden
vermehrt verarbeitete Lebensmittel wie
Wurstwaren, Kése oder Fertigprodukte
verzehrt. Dies fuhrt dazu, dass ein GroBtell

der Bevolkerung in Deutschland mit
Natrium Uberversorgt ist, wahrend die
Mindestwerte der Kaliumaufnahme von
4.000 mg mit durchschnittlich 3.900
mg/Tag bei Frauen und 4.300 mg/Tag bei
Mannern nicht oder nur knapp erreicht
werden. Durch sportliche Aktivitat ist der
Bedarf an Kalium erhdht, so dass eine
optimale Versorgung bei Aktiven oft nicht
mehr gegeben ist.

Um eine Unterversorgung auszugleichen
oder ihr vorzubeugen, kann es hilfreich sein,
die Sport-Erndhrung mit Kalium zu ergan-
zen. Geeignet ist die Kaliumerganzung in
Kombination mit anderen Mineralstoffen wie
Magnesium und Calcium in der Bindung mit
Citraten. In diesen Verbindungen kdnnen
die Mineralstoffe vom Korper besonders gut
aufgenommen und verstoffwechselt wer-
den. Bei Sportlertinnen hat sich Dr. Jacob's
Basenpulver als wertvoller Kaliumlieferant
bewahrt. Dieses ,Basenpulver” enthélt die
Mineralstoffe Kalium, Calcium und Magne-
sium auf Basis organischer Citrate bei
einem gleichzeitig sehr geringen Natrium-
gehalt. Eine Portion (4,5 g) liefert so viel
Kalium wie ein Pfund Apfel oder ein Pfund
Erdbeeren.

Leicht, lecker, kaliumreich

Kalium ist insbesondere in pflanzlichen Le-
bensmitteln wie Gemuse, Obst, Hilsen-
frGchten, Nussen und Krautern enthalten.
Entsprechend sind Trockenfriichte und
auch Tomatenmark sehr kaliumhaltig. Da
naturliche, unverarbeitete Lebensmittel
gleichzeitig wenig Natrium enthalten, sind
sie ein idealer Bestandteil einer Kalium-
optimierten Sportler*innen-Ern&hrung.
Auch Kartoffeln und einige Mehlsorten wie
Dinkel-, Roggen- oder Buchweizenvoll-
kornmehl sowie Bitterschokolade haben
einen hohen Gehalt an Kalium.

Saure und basische Kaliumverbin-
dungen in Nahrungserganzungen —
was ist der Unterschied?

Der Mensch ist evolutionsbiologisch auf
basische Kaliumverbindungen wie
Kaliumcitrat eingestellt. Diese Art von
Kaliumverbindungen finden sich in
Gemuse und Obst. Sie werden im Kdrper
zu Kalium und Hydrogenkarbonat, einem
natUrlichen Saurepuffer in unserem Biut,
umgesetzt.

Saure Kaliumverbindungen wie Kalium-
chlorid beeinflussen nur den Blut-
Kaliumspiegel. Sie verbessern aber nicht
einen sdurebedingten Kaliummangel in
den Zellen und schitzen auch nicht vor
einer Chlorid-Uberlastung durch zu viel
Kochsalz in der Ernahrung. Auch positive
Effekte auf die Knochendichte und die
Nieren resultieren nur durch basische
Kaliumverbindungen.

Flr Sportlerfinnen besonders wichtig:
Ein verminderter EiweiBabbau wird
ebenfalls nur durch basische Kalium-
verbindungen erzielt.

Fotos Innenteil: pixabay, CCO Lizenz



