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Vorwort

Korperliche Aktivitat und Sport sind wichtige Grundpfei-
ler der Gesundheit. Sie dienen neben der Gesundheits-
forderung und -erhaltung auch der Verbesserung der
Leistungsfahigkeit.

Erfolgen diese zielgerichtet und mit entsprechender Pla-
nung, so spricht man von einem Training.

Ein optimales Training flhrt zu einer Steigerung der mo-
torischen Grundeigenschaften, also der Ausdauer, Kraft,
Koordination, Schnelligkeit und Flexibilitét.

Im Zuge des Trainings kommt es primér zu einem Verlust
der Leistungsféhigkeit. Dieser flihrt dann, abhangig von
Intensitat und Dauer, zur Beendigung des Trainings - im
extremsten Fall aufgrund von Erschdpfung. Unmittelbar
danach beginnt die Erholung beziehungsweise Regene-
ration. Wenn das Training intensiv war und die trainierten
Strukturen entsprechend gereizt wurden - im Fachjar-
gon nennt man das eine ,Stérung der Homdostase"-
kommt es in der Folge zur sogenannten Superkompen-
sation (siehe Grafik Riickseite).

Eine richtige Abfolge von Belastungs- und Rege-
nerationsphasen fiihrt so zur Steigerung der kor-
perlichen Leistungsféhigkeit. Der gewiinschte
Effekt tritt also nicht wahrend der Aktivitat, son-
dern in der Phase danach auf. Das betont wiede-
rum die Wichtigkeit der Regeneration fiir eine
Leistungssteigerung. Eine unzureichende Regenera-
tion zeigt sich in einer chronischen Miidigkeit, erhohten
Reizbarkeit oder Verletzungsanfalligkeit.

Auch auf zelluldrer Ebene kann es hierbei durchaus zu
Schadigungen in den trainierten Strukturen kommen.
Diese bendtigen zum Aufbau unter anderem eine vor-
(ibergehende Entziindungsreaktion, was auch bedeutet,
dass ein komplettes Unterbinden der Entziindungsreak-
tion nicht vorteilhaft ist. Regeneration und Aufbau kén-
nen auch durch entsprechende Enzyme und Pflanzenex-
trakte, die beispielsweise in Kurkuma, Boswellia und vor

allem auch in der Montmorency Sauerkirsche enthalten
sind, optimiert werden.

Folgende MaBnahmen fiihren zu einer optimalen
Regeneration:

e Ausreichende Ruhephasen und Schiaf

e Ausgewogene und qualitativ hochwertige Erndhrung

e Ausreichende Flissigkeitszufuhr (kein Alkohol!)
vor, wahrend und nach dem Sport

e Einnahme von unterstlitzenden Enzympréparaten
o Ausreichende Vitaminzufuhr (u.a. Vitamine B und C)

e Warnsymptome beachten (u.a. Schmerzen,
Miidigkeit, Trainingsunlust)

e Selbstiiberschdtzung meiden

Je effizienter ein Training gestaltet werden muss, umso
mehr sollten die oben angefihrten Punkte berticksich-
tigt und umgesetzt werden.

Ein gutes Management der Regeneration flihrt dazu,
dass man unabhéngig vom Leistungsniveau intensiver,
haufiger und damit erfolgreicher korperlich aktiv sein
kann. Die Erndhrung leistet dabei einen oft unterschétz-
ten, aber essentiellen Beitrag.
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Regenerationsfordernde Wirkstoffe und
ihre Eigenschaften bei praventiver Einnahme

Bromelain

Bromelain, ein Enzym aus der Ananas, ist im
Sportlerbereich bereits wohlbekannt und etabliert.

Es kann die Heilung von Muskelschaden untersttzen
und wirkt entziindungshemmend.

Kurkuma/Boswellia (Weihrauch)

Die Substanzen Kurkuma aus der Gelbwurz und
Boswellia aus dem Harz des Weihrauchstrauches
wirken entziindungshemmend und reduzieren
Muskelschaden.

Montmorency-Sauerkirsche

Mit inrem erhohten Gehalt an Anthocyanen ist sie
eine Schllisselkomponente mit hoher antioxidativer
Wirkung. Sie fordert die Regeneration und Erholung
der Kraft.
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e Marzin T et al. (2017):

Eine doppelblinde, Placebo-kontrollierte Studie mit ins-
gesamt 72 Sportlern untersuchte die Wirksamkeit einer
oralen Enzymkombination mit Bromelain, Trypsin und
Rutosid zur Linderung der Symptome eines Muskeltrau-
mas, hervorgerufen durch erschopfende, exzentrische
Muskelarbeit. Die Enzyme bewiesen einen positiven
Einfluss auf die kombinierten Biomarker von u.a.
Entziindung und Muskelmetabolismus und unter-
stiitzten die Heilung von Muskelschdden wie Muskel-
kater beim Breitensportler.

e Buford TW et al. (2009):

In einer doppelblinden, Placebo-kontrollierten Studie
mit 29 Hobbysportlern wurde der Regenerationseffekt
von einem Nahrungserganzungsmittel mit Bromelain,
Papain und Pilzenzymen getestet. Durch die Ent-
ziindungsregulierung konnte die Muskelstéarke
auch nach intensiver exzentrischer Belastung erhalten
werden.

Dr. Michlmayr: Die Studien zeigen einen posi-

tiven Effekt des Bromelains auf Entziindungsreaktio-
nen. Gerade in der Regeneration darf die physiologi-
sche Funktion der Entziindung zum (Wieder-)Aufbau
von Strukturen nicht unterbunden werden, um einen

besseren Trainingseffekt zu erzielen.

e McFarlin et al. (2016):

28 Athleten wurden in der doppelblinden, Placebo-kon-
trollierten Studie mit Curcumin vor und nach einer Mus-
kelkater-induzierenden Trainingseinheit supplementiert.
Biomarker fiir Entziindungen und Muskelschiaden
konnten dadurch signifikant reduziert werden.

e Chilelli et al. (2016):

47 Athleten aus dem Radsport bekamen in dieser ran-
domisierten Studie mit parallelen Gruppen fir drei Mo-
nate ein Supplement aus Curcumin und Boswellia, um
den Effekt auf Entzlindungsparameter zu untersuchen.
Der oxidative Stress durch intensives Dauertraining
konnte durch die Gabe des Supplements signifikant
reduziert werden.

Dr. Lercher: Die Kombination aus Gelbwurz und
Weihrauch reduziert den oxidativen Stress signifikant,
unterstiitzt eine adaquate Immunantwort bei

Entziindungen und wirkt schmerzlindernd.
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e Levers et al. (2016):

27 Ausdauersportler bekamen in dieser doppelblinden,
Placebo-kontrollierten Studie ein Sauerkirsch-Supple-
ment vor und nach einem Halbmarathon. Hier konnte
eine signifikant erhdhte antioxidative Aktivitdt sowie
eine Absenkung der Entziindungsmarker im Blut
nachgewiesen werden. Hierdurch konnen sekundére
Muskelschaden verringert werden.

e Bell et al. (2016):

16 halbprofessionelle FuBballspieler nahmen in dieser
Placebo-kontrollierten Studie vor und nach einer inten-
siven Belastung Montmorency Kirschsaft ein. Hier zeigte
sich nachweislich eine schnellere Regeneration und
weniger Muskelkater, ebenso ein Absenken des
akuten Entziindungsmarkers IL-6.

Levers et al. (2015):

In dieser doppelblinden, Placebo-kontrollierten Studie
wurden 23 Sportlern ebenfalls ein Sauerkirsch-Pulver in
Kapselform vor und nach intensivem Kniebeugen-Trai-
ning verabreicht. Der Muskelkater sowie Biomarker
des Muskelkatabolismus konnten signifikant redu-
ziert werden.

Dr. Lercher: Die Sauerkirsche enthélt eine
spezielle Mischung sekundérer Pflanzeninhaltsstoffe,
wirkt antioxidativ und antiinflammatorisch, wodurch die

Erholungsfahigkeit und Leistung verbessert werden.

Dr. Michlmayr: Diese positiven Effekte zeigen sich

sowohl bei Ausdauersport, Kraftsport und Spielsportarten.

Sauerkirsche zeigt im Vergleich zu anderen ,Superfriichten* wie Granatapfel, Acai, Blaubeere etc. eine

deutlich erhdhte antioxidative Kapazitit:
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Fig. 2. Comparison of antioxidant status of fruit juice beverages as assessed through oxygen radical absorbance capacity
[ORAG; values sourced from Seeram et al. (2008) and Howatson et al. (2010)].
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Regenerationsphasen sind essenziell fiir den Erhalt der Leistungsfahigkeit:

Sport ist trotz seiner positiven Auswirkungen zundchst eine Belastung fiir den gesamten Organismus und speziell
flr die Mikrostrukturen der Muskulatur. Doch genau diese Belastung flihrt zu ihrer Starkung. Allerdings nur, wenn

auf Anspannung auch Entspannung folgt. Denn in dieser Auszeit regenerieren sich die Strukturen, und die

Muskulatur passt sich den Trainingsanforderungen an - eine Superkompensation erfolgt.
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(Quelle: In Anlehnung an Spicher, Bruno (2020): Das Prinzip der Superkompensation, URL: www.brunorennt.ch/thema/das-prinzip-der-superkompensation, Stand: 28.04.2021);
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Schlechte Regeneration bedeutet:
Leistungsniveau sinkt &

Verletzungsrisiko steigt 1

Nahrungsergdnzungsmittel sollten nicht als Ersatz fiir
eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung
sowie eine gesunde Lebensweise verwendet werden.

www.wobenzym.at A

Gute Regeneration bedeutet:

Leistungsniveau steigt

Verletzungsrisiko sinkt
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