studi |

Weniger Schmerzen, effektiveres Training

Spezieller Lipidkomplex
lindert Muskelkater

signifikant

Fachbeitrag von Dr. Astrid Heinl

Ein spezieller Lipidkomplex, der in der neuseelindischen Muschel
Perna canaliculus enthalten ist, reduziert Schmerzen, die durch
,Muskelkater” entstehen, signifikant. Dies zeigen neueste For-
schungsergebnisse von US-Wissenschaftlern. Interessant diirfte das
vor allem fiir untrainierte Personen sein sowie fiir Sportler, die
méglichst rasch wieder ein effektives Training aufnehmen mdchten.

Mikrotrauma Muskelkater

Hinter dem Muskelkater, der seinen Na-
men keiner mannlichen Katze, sondern
einem simplen ,Katarrh“ (Schleimhaut-
entziindung) zu verdanken hat, stecken
winzige Rissein den sogenannten Z-Schei-
ben einzelner Muskelfibrillen. Muskelka-
ter zeichnet sich durch zeitliche Verzoge-
rung aus. Schmerzen, die erst 8 bis 24
Stunden nach einer korperlichen Uberlas-
tung auftreten, zwei bis drei Tage spéiter
ihren Hohepunkt erreichen und inner-
halb einer Woche wieder spurlos ver-
schwinden. Bevorzugt trifft er sportlich
vollkommen Ungetlibte und trainierte
Sportler nach intensiven Belastungen wie
einem Marathonlauf.

Fiir Nichtmediziner sind solche Details
vielleicht gar nicht von Interesse und
Sportler sind vermutlich viel mehr an fol-
gender Frage interessiert: Was lasst sich
gegen einen Muskelkater denn eigentlich
tun? Eine Antwort dazu liefert eine Stu-
die, die an der Indiana University durch-
geftihrt wurde.

Studiendesign

An der randomisierten, Placebo kontrol-
lierten Doppelblindstudie nahmen 32
Mainner teil, die eher untrainiert waren
und hochstens dreimal pro Woche weni-
ger als 30 Minuten Sport trieben.

Zuvor war sicher gestellt worden, dass sie
in den letzten zwei Monaten kein anstren-

gendes Training absolviert und keine
Schmerzen in Knien oder Hiiften hatten.
Auch Herzerkrankungen waren ausge-
schlossen worden. Ein weiteres Ausschluss-
kriterium war die Einnahme von Nahrungs-
ergdnzungs- oder Schmerzmitteln.

Intensives Training fiir die
Forschung

Die Probanden erhielten iiber einen Zeit-
raum von 26 Tagen vor einer Ubungsein-
heit sowie im Anschluss daran nach 96
Stunden entweder den Lipidkomplex
(PCSO-524,n = 16) in einer Dosis von 400
mg/d oder Placebo.

Das Training bestand aus sehr intensivem
20-miniitigen Joggen auf dem Laufband,
das Muskelkater verursachen sollte. Die
Reaktion des Korpers auf diese ungewohn-
te Belastung wurde sofort nach dem
Workout sowie 24, 48, 72 und 96 Stunden
danach untersucht.

Dariiber hinaus wurden Blutproben ent-
nommen und u.a. der Creatin-Kinase-Wert
bestimmt, um eine mogliche Schadigung
der Muskelzellen nachzuweisen.

Signifikant positive Effekte

Der Lipidkomplex, der viele verschiedene
essentielle Fettsduren enthalt, darunter
einfach- und mehrfach ungesattigte Fett-
sauren, zeigte zahlreiche positive Effekte
fiir die Anwender im Vergleich zu Place-
bo:

® Deutlich weniger Muskelkater und we-
niger Schmerzen

® Weniger Muskelschadigungen

® Weniger Entztindungen

® Bessere Erhalt der Kraft

® Bessere Beweglichkeit der Gelenke

Insbesondere Triathleten, die verschie-
dene Sportarten ausiiben, profitieren von
den zahlreichen Vorteilen des Lipidkom-
plexes auf die Muskulatur. Aber auch fiir
Anféngerim Sport und ftir Erholungspha-
sen zwischen den Trainingseinheiten ist
dieserantientziindliche Fettsaurekomplex
sehr gut geeignet.

Hohe Wirksamkeit auch bei
anderen entziindlichen
Erkrankungen

PCS0O-524 (z. B. Lyprinol) ist ein diéteti-
sches Lebensmittel fiir besondere medizi-
nische Zwecke und ein Lipidkomplex,
deraus funf Lipid-Gruppen zusammenge-
setztist: Stearin-Estern, Triglyzeriden, frei-
en Fettsduren und polaren Lipiden. Inner-
halb der Stearin-Ester und Stearin-Frak-
tionen gibt es ungefiahr acht bis zehn Ste-
rine aus Meeresursprung. Das Produkt ist
zudem eine Quelle von langkettigen, mehr-
fach ungesittigten Fettsauren, die fiir die
menschliche Gesundheit notwendigsind.
Zwei der Omega-3-Fettsduren sind weit-
hin bekannt: Eicosapentaenséure und Do-
cosahexaensaure (DHA). Diese sind allge-
mein fiir ihre glinstige Wirkung auf Herz-
Kreislauf anerkannt.

Natiirlicher LOX- und
COX-Inhibitor

Das Besondere an diesem Lipid-Komplex
ist, dass er sehr viel wirksamer ist als die
gangigen Omega-3 Produkte und Fisch-
ole: Durch einzigartige Fettsdauren, die in
anderen Omega-3-Produkten nicht ent-
halten sind, ist der Lipidextrakt der einzig
bekannte wirksame LOX-5-/COX-2-Inhi-
bitor natiirlichen Ursprungs und bewirkt
bereits in kleinen Dosen eine signifikante
Entztindungshemmung, da er proinflam-
matorische Leukotriene, Prostaglandine
und die Zytokin-Produktion reduziert.

Herkommliches Fischél verfiigt nur iiber
fiinf bis sieben verschiedene Fettsduren,
der Lipidkomplex aus der Muschel Perna



N Muskelkater

canaliculus dagegen tiber 37 Fettsauren,
die sich synergistisch ergianzen. Das Pro-
dukt enthalt nur die entzindungshem-
menden Lipide/Muschelél in Reinform,
d.h. nur das Ol aus den Griinlippmu-
scheln, nicht das Protein.

Mehrere Studien haben gezeigt, dass der
Lipidextrakt aufgrund seiner antiinflam-
matorischen Wirkung auch bei Rheuma-
toider Arthritis, Asthma und belastungs-
induzierter Bronchokonstriktion eine hohe
Wirksamkeit entfaltet.

Fazit: Die Wissenschaftler gehen davon
aus, dass es diese einzigartige Kombinati-
on aus vielen langkettigen, mehrfach un-
gesittigten Fettsduren ist, die die hohe,
erndhrungsmedizinisch relevante anti-
entziindliche und schmerzstillende Wir-
kung entfaltet.
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