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Bedeutung der Labordiagnostik im Sport

Labordiagnostik der regenerativen Kapazitat
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Selenoprotein P
B-Vitamine
Vitamin D
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Melatonin und Schlaf
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Labordiagnostik von Belastung und Ubertraining
Muskulatur als Schliissel zur sportlichen Leistungsfahigkeit
Energieliefernde Prozesse bei korperlicher Belastung

Mitochondriale Funktion

Muskularer und zellularer Stress
Schadigung der Darmbarriere
Oxidativer Stress
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Leistung ist mehr als Training

Sportliche Leistungsfahigkeit entsteht nicht jedoch oft zu kurz, wenn es darum geht, indivi-
allein durch Training. Sie ist das Ergebnis eines duelle Anpassungsprozesse, Uberlastungen oder
fein abgestimmten Zusammenspiels aus Be- regenerative Defizite frihzeitig zu erkennen.

lastung, Regeneration, Erndhrung und indi-
vidueller Stoffwechselkapazitat. Moderne Labordiagnostik kann ent-
scheidende Zusatzinformationen
liefern, um Trainingsprozesse
 gezielt zu steuern, die person-
liche Leistungsfahigkeit zu
optimieren, Uberlastungen
sichtbar zu machen und ein
nachhaltigen Leistungsfort-
schritt im Freizeit- wie im
Leistungssport zu erzielen.

Wahrend Trainingsplane immer
differenzierter werden, bleibt
die objektive Beurteilung der
korperlichen Belastbarkeit
haufig unspezifisch. Klas-
sische Marker wie Kreatin-
kinase oder Ferritin liefern
wichtige Hinweise, greifen




Bedeutung der Labordiagnostik im Sport

Vom Reiz zur Anpassung - die Bedeutung
der Regeneration

Ob ein Athlet oder eine Athletin starker, schneller
oder belastbarer wird, hangt mafigeblich davon
ab, ob der Organismus Uber ausreichende re-
generative Kapazitaten verfiigt. Diese Kapazitaten
sind individuell unterschiedlich. Zu den wichtigen
Einflussfaktoren zahlen:

e Gute Mikronahrstoffversorgung
e Symbiotisches Darmmikrobiom
e Erholsamer Schlaf

Ein Defizitin nur einem dieser Bereiche kann dazu

fihren, dass Trainingsreize nicht optimal verar-

beitet werden und im unginstigen Fall

in chronische Erschopfung,

Leistungsabfall oder Ver-
letzungen miinden.

Belastung mittels Laborparameter sichtbar
machen und objektivieren

Nicht jede Belastung ist dufBerlich erkennbar.
Subjektives Belastungsempfinden, Leistungs-
daten oder Herzfrequenzverlaufe geben wertvolle
Hinweise, zeigen jedoch nicht, wie stark Zellen,
Muskeln, Darm oder Mitochondrien tatsachlich
beansprucht wurden. Hier liegt der Wert spezi-
fischer Laborparameter, die ermdglichen, genau
diese ,unsichtbaren”Prozessesichtbarzumachen,
wie z.B.:

e Mikrostrukturelle Muskelschadigungen

¢ Mitochondriale Dysfunktion

e Mitochondrialer Stress

e Oxidative Belastung

e Systemische Entziindungsreaktionen

e Schadigung der Darmbarrierefunktion

¢ Hormonelle Schwankungen

Anhand aussagekraftiger Laborparameter las-

sen sich Trainingsbelastungen objektivieren und
Uberlastungen friihzeitig erkennen.

IHR LABOR FUR IMMUNOLOGISCHE SPEZIALDIAGNOSTIK



Labordiagnostik der regenerativen Kapazitat

Die biologische Grundlage nachhaltiger
Leistungsfahigkeit

Regeneration ist kein passiver Zustand, sondern
ein hochaktiver biologischer Prozess. Wahrend
Ruhephasen werden Muskelfasern repariert,
Energiespeicher aufgefillt, Entzindungsreak-
tionen reguliert und Anpassungsprozesse auf zel-
lularer Ebene abgeschlossen. Die Fahigkeit des
Kdorpers, diese Prozesse effizient zu steuern, wird
als regenerative Kapazitat bezeichnet.

Mikrondhrstoffe spielen eine wichtige Rolle

Diese Kapazitat ist individuell unterschiedlich und
stark abhangig von der Verfligharkeit essenzieller
Mikrondhrstoffe. Intensive kdrperliche Belastung
erhoht den Bedarf an bestimmten Fettsauren,
Aminosauren, Spurenelementen und Vitaminen
erheblich. Gleichzeitig kdnnen trainingsbedingte
Entziindungen, oxidativer Stress oder eine einge-
schrankte Darmfunktion die Bioverfligbarkeit die-
ser Substanzen reduzieren. Mittels ausgewahlter,
aussagekraftiger Laborparameter lassen sich De-
fizite erkennen, bevor sie sich klinisch oder leis-
tungsphysiologisch manifestieren.

4. UberarbeiteteAuflage)”

NS

,Definition Regeneration: unter Regeneration kann man die Umkehrung der durch
Training herbeigefiihrten Ermidungserscheinungen bzw. Beanspruchungserscheinungen
verstehen. Aktive und passive regenerative MafBnahmen zielen somit darauf ab, die Er-
midungsfunktion positiv zu beeinflussen (Optimales Sportwissen; Wolfgang Friedrich,

IMD-BERLIN.DE
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Aminosauren - Bausteine der
Anpassung

Aminosauren sind essenziell fir den Muskelauf-
bau, Reparaturprozesse, Enzymsynthese und den
Energiestoffwechsel. Durch den Prozess der Pro-
teinbiosynthese werden aus Aminosduren neue
Proteine hergestellt. Dieser Prozess ist wichtig fur
die Entwicklung und den Erhalt aller Gewebe im
Korper, einschliefllich der Skelettmuskulatur. Der
menschliche Korper bendétigt 9 essenzielle Ami-

Zusatzlich existieren 11 nicht essenzielle Amino-
sauren (NEEAs), die der Kérper liber verschiede-
ne Stoffwechselweg selbst bildet. Sie sind fiir die
Energiegewinnung, die Synthese von Neurotrans-
mittern, die Immunfunktion und die Kollagenbil-
dung unverzichtbar. Weitere Stoffwechselprodukte
wie Ornithin, Citrullin und Taurin gehoren zu den
nicht proteinogenen Aminosauren.

nosiuren (EAAs), die er nicht herstellen, sondern
tber die Nahrung aufnehmen muss.

Nicht essenziell

Kann im Korper aus
essenziellen Aminosauren
gebildet werden

Essenziell

Kann nicht im Korper ge-
bildet werden und muss
aufgenommen werden

Hauptnahrungsquelle

Eier, Sojaprotein, Parmesan, Sesam, Erdniisse

Histidin Alanin

Eier, Sojaprotein, Tofu, Weiffisch, Schweine- . ..
: Isoleucin Arginin

fleisch, Parmesan
Eier, Sojaprotein, Weiflfisch, Parmesan, Sesam Leucin JAapanagin
Eier, Sojaprotein, Weifisch, Parmesan g PR
Eier, Sojaprotein, Weiflfisch, Erdniisse, Sesam

Methionin Cystin

Eier, Sojaprotein, Erdnisse, Sesam, Weif3fisch

Phenylalanin Glutaminsaure

Eier, Sojaprotein, Wei3fisch, Sesam

Threonin Glycin
Elgr, Sojaprotein, Sesam, Goa-Bohnen, Tryptophan Ornithin
Chiasamen
Ei.er, quaprotein, Parmesan, Sesam, Valin Prolin
Rindfleisch
Serin
Tyrosin

Abb. : Nahrungsmittel mit hohem Gehalt an essenziellen Aminos&uren. Sie stellen Ausgangsstoffe fir die Bildung nicht-essenzieller
Aminosauren dar.



Firden Muskelaufbau spielen vor allem die essen-
ziellen verzweigen Aminosauren (BCAAs)- Leucin,
Isoleucin und Valin eine zentrale Rolle. Leucin
aktiviert wichtige Signalwege und lost damit direkt
die Muskelproteinsynthese aus. Isoleucin unter-
stitzt den Muskelaufbau, indem es die Glucose -
Aufnahme in die Muskelzellen verbessert und als
zusatzliche Energiequelle dient. Valin wirkt ermii-
dungshemmend und tragt zur Regeneration bei,
indem es die Energie- und Stickstoffversorgung
der Muskulatur stabilisiert.

Muskelaufbau und Proteinsynthese BCAAs, Lysin, Threonin

Muskelregeneration, -reparatur Glutamin, Methionin, Arginin, BCAAs
Kollagen-, Sehnen- und Bindegewebsaufbau Glycin, Lysin, Threonin, Methionin
Energiebereitstellung Alanin, Asparagin, Asparaginsaure, Isoleucin,

Valin, Tyrosin, Taurin

Starkung des Immunsystems Glutamin, Lysin, Threonin
Hormon- und Neurotransmittersynthese Tryptophan, Phenylalanin, Tyrosin
Verbesserung Durchblutung Arginin

Entgiftung/ Methylierung Methionin

Tab. : Wichtige Aminos&uren fiir Sportler und ihre Funktion
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