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Schneller, höher, besser:  
Mineralstoffe für den sportlichen Erfolg

Mineralstoffe bilden das Fundament moderner Sporternährung – sie liefern Ener­
gie, stärken Knochen, regulieren den Flüssigkeitshaushalt, fördern die Regenera­
tion und vieles mehr. In einer Zeit, in der sowohl sportliche Höchstleistungen als 
auch die Erhaltung der Gesundheit immer wichtiger werden, spielen Nährstoffe wie 
Magnesium, Eisen, Calcium und Zink eine entscheidende Rolle, um den Körper 
optimal zu unterstützen. So befähigt eine „aktive Ernährung“ Sportler – vom ambi­
tionierten Athleten bis zum gesundheitsbewussten Silver Ager – ihre Leistungsfä­
higkeit zu steigern, die Fitness zu verbessern und den „Kick“ körperlicher Aktivität 
voll auszukosten.

Essenzielle Mineralsalze für Sportler

Mineralstoffe sind lebenswichtige Nähr­
stoffe, die eine Vielzahl von Funktionen 
im Körper unterstützen. Insbesondere 
Magnesium, Eisen, Calcium und 
Zink haben einen enormen Einfluss 
auf die sportliche Leistung und die 
Regeneration:

Magnesium

Magnesium ist ein wahres Multitalent 
und wichtig für den menschlichen Orga­
nismus. Es aktiviert rund 300 Enzyme, 
die unentbehrlich für zahlreiche Stoff­
wechselvorgänge sind. Magnesium ist 

unabdingbar bei der Muskel- und Ner­
venaktivität und trägt zur Aufrechter­
haltung eines normalen Herzrhythmus 
bei (1). Es sorgt für Muskelanspannung 
und -entspannung und reduziert Mus­
kelkater (2). Magnesium ist notwendig 
für energieproduzierende Prozesse, ist 
an der Proteinbiosynthese beteiligt und 
spielt eine wichtige Rolle im Glukose­
stoffwechsel – Faktoren, die letztlich zu 
einer Leistungssteigerung und schnelle­
ren Regeneration beitragen. Diese viel­
fältigen Aufgaben machen Magnesium 
besonders wichtig für Sportler, die so­
wohl körperlichen als auch kardialen 
Belastungen ausgesetzt sind. Organische 
Salze wie Citrate oder Bisglycinate sind 
besonders leicht verdaulich und gewähr­
leisten eine optimale Magnesiumversor­
gung – ideal für Sportler.
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Eisen

Eisen spielt eine fundamentale Rolle im 
Sauerstofftransport. Es ist ein Bestand­
teil des Hämoglobins und ausschlagge­
bend für die Sauerstoffversorgung der 
Muskulatur im Myoglobin. Daneben 
trägt Eisen zur Energieversorgung bei, 
und spielt eine bedeutende Rolle bei der 
Stärkung des Immunsystems  – ein ent­
scheidender Faktor, um bei intensiver 
körperlicher Belastung stets leistungsfä­
hig zu bleiben (3). Besonders bei Eisen 
ist die Auswahl des geeigneten Salzes 
entscheidend für die Verträglichkeit und 
Wirksamkeit. Eisen(II)-bisglycinat gilt 
als eines der bestverträglichen Eisensal­
ze mit hervorragender Bioverfügbarkeit. 
Eine weiterer hochwertiger Eisenroh­
stoff ist verkapseltes Eisen(II)-fumarat: 
gut bioverfügbar, geschmacksneutral 
und ohne metallische Note, ideal zum 
unmittelbaren Verzehr in Direkt-Sticks.

Calcium

Calcium ist ein essenzieller Nährstoff 
für die Knochengesundheit und für den 
Körper von Bedeutung. Besonders für 
Sportler ist eine optimale Calciumver­
sorgung entscheidend, um Knochen zu 

stärken und das Risiko für Stressfraktu­
ren zu minimieren. Eine unzureichende 
Versorgung kann die Leistungsfähigkeit 
beeinträchtigen und die Belastbarkeit 
des Skeletts verringern (4).

Doch Calcium ist weit mehr als nur ein 
Knochenbaustein: Es steuert die Mus­
kelkontraktion, reguliert den Herzschlag, 
unterstützt die Übertragung von Nerven­
impulsen und hilft, Blutdruck und Was­
serhaushalt zu regulieren. Es ist zudem 
an vielen weiteren Prozessen wie der 
Zellteilung und dem Energie- und Fett­
stoffwechsel beteiligt (5). Ein interessan­
ter Calciumrohstoff ist Calcium-Citrat-
Malat  – es wird besser aufgenommen 
als viele andere Calciumprodukte, ist gut 
bioverfügbar und schont den Magen.

Zink

Wenn es um Knochengesundheit geht, 
ist neben Calcium und Magnesium ein 
drittes Mineral unabdingbar: Zink. Im­
mer mehr Studien zeigen, dass Zink 
maßgeblich zur Knochengesundheit 
beiträgt. Zink unterstützt die Kollagen­
bildung, fördert die Mineralisierung und 
ist unverzichtbar im Knochenstoffwech­
sel (6). Als essenzieller Mikronährstoff 

übernimmt Zink zahlreiche Aufgaben im 
menschlichen Organismus. So ist Zink 
eines der effektivsten Antioxidantien, es 
reduziert Marker für oxidativen Stress, 
das C-reaktive Protein, und schützt den 
Körper vor Entzündungsprozessen, was 
zu einer schnelleren Regeneration der 
Muskeln beiträgt (4, 7). Darüber hinaus 
ist Zink auch für das Immunsystem von 
zentraler Bedeutung. Für eine optimale 
Zinkversorgung eignen sich Zinkcitrat 
und Zinkgluconat, die beide vom Körper 
gut aufgenommen werden.

Hydration – Mehr 
als nur das richtige 
Flüssigkeitsmanagement
Bei intensiver körperlicher Aktivität 
verliert der Körper nicht nur Wasser, 
sondern auch wichtige Elektrolyte wie 
Magnesium, Calcium, Natrium und 
Kalium. Diese Mineralstoffe sind für 
die Aufrechterhaltung der Muskel- und 
Nervenfunktion sowie für die Regu­
lierung des Wasserhaushalts von ent­
scheidender Bedeutung. Ein gestörter 
Elektrolythaushalt kann zu einer Reihe 
von Beeinträchtigungen wie Erschöp­
fung, Muskelkrämpfen und verlänger­
ter Regenerationszeit führen. Verlorene 
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Elektrolyte auszugleichen ist daher 
wichtig, um Leistungsfähigkeit und 
Wohlbefinden zu erhalten.

Mineralstoffreiche Sportgetränke oder 
Elektrolytergänzungen können verlore­
ne Mineralien und Flüssigkeit wirksam 
wieder auffüllen und helfen, einen opti­
malen Flüssigkeitshaushalt während des 
Trainings und des Wettkampfs aufrecht­
zuerhalten. Ideal sind hypotonische Ge­
tränke (8). Ein entscheidender Faktor ist 
dabei der Geschmack. Hier eignen sich 
besonders Citrate, Gluconate und Lac­
tate, die neben einer guten Löslichkeit 
auch einen angenehmen, leicht frischen 
oder milden Geschmack aufweisen.

Ausdauersport –  
Energie, Regeneration 
und Leistungsfähigkeit 
im Fokus
Im Ausdauersport stehen kontinuierli­
che Energiezufuhr und effiziente Rege­
neration im Vordergrund. Hier spielen 
insbesondere Magnesium, Zink und Ei­
sen eine wichtige Rolle. Ausdauersport­
ler haben einen erhöhten Bedarf an Sau­
erstoff und Energie – und damit auch an 
Eisen und Magnesium. Magnesium und 
Eisen sind die Schlüssel für den Ener­
giemetabolismus und um Müdigkeitser­
scheinungen zu verringern. Gleichzeitig 
stärkt Zink das Immunsystem und un­
terstützt den Zellaufbau, was besonders 
bei der Reparatur kleiner Gewebeschä­
den von Vorteil ist.

Eine ausreichende Versorgung mit vi­
talen Mineralstoffen ist entscheidend, 
um die Leistungsfähigkeit über längere 
Zeiträume aufrechtzuerhalten und Er­
müdungserscheinungen vorzubeugen.

Viele Sporternährungsprodukte ent­
halten mehrere Mineralstoffe. Durch 
Mineralstoffmischungen lassen sich 
die Produktherstellung und Prozesse 
effizienter gestalten. Individuell an­
passbare Mineralstoffmischungen von 
Dr. Paul Lohmann® mit gut bioverfüg­
baren organischen Salzen wie Citraten 
oder Bisglycinaten unterstützen gezielt 
die Leistung, Regeneration und den 

Elektrolythaushalt von Sportlern.

Sportanämie –  
oft unentdeckt

Ein optimaler Eisenstatus ist die Basis 
für sportliche Leistung, Training und 
Gesundheit. Eisen bildet die funktio­
nelle Komponente für die Sauerstoff­
versorgung im Blut (Hämoglobin) und 
Sauerstoffspeicherung in den Muskeln 
(Myoglobin) und ist für zahlreiche bio­
logische Prozesse notwendig. Sport­
ler können einen bis zu 70% höheren 
Bedarf im Vergleich zum empfohle­
nen Tagesbedarf haben (9). Etwa 20% 
der Sportler, insbesondere Frauen und 
junge Athleten, sind von Sportanämie 
betroffen (10). Die Folgen eines Eisen­
mangels sind verminderte Leistungsfä­
higkeit, erhöhte Ermüdung und verlän­
gerte Erholungsphasen (3).

Die Kontrolle des Eisenstatus soll­
te daher ein wesentlicher Bestandteil 
der sportlichen Gesundheitsvorsorge 
sein. Regelmäßige Blutuntersuchungen 
helfen, einen möglichen Eisenmangel 
frühzeitig zu erkennen und gezielt ge­
genzusteuern. In solchen Fällen können 
individuell abgestimmte Supplemente 
dabei helfen, die Lücken im Eisenhaus­
halt zu schließen. Eisensalze von Dr. 
Paul Lohmann® werden unter Berück­
sichtigung höchster Qualitätsstandards 
entwickelt, sodass sie nicht nur gut bio­
verfügbar sind, sondern sich auch für 
Menschen mit empfindlichem Magen 
eignen.

Personalisierung von 
Sportlerprodukten: Ein 
wachsender Trend
Der Trend zur personalisierten Ernäh­
rung hat auch in der Sporternährung 
an Bedeutung gewonnen. Immer mehr 
Sportler und gesundheitsbewusste 
Menschen suchen nach individuell ab­
gestimmten Mineralstoffpräparaten, 
die ihre Trainingsziele und körperli­
chen Voraussetzungen berücksichti­
gen. Maßgeschneiderte Produkte hel­
fen, Ernährungslücken zu schließen, 

die Leistungsfähigkeit zu steigern, die 
Fitness zu verbessern und die Rege­
neration zu unterstützen. Durch die 
Anpassung an das persönliche Gesund­
heitsprofil und Aktivitätsniveau kann 
die Nährstoffversorgung optimiert und 
ein nachhaltiger Erfolg erzielt werden.

Starke Mineralsalze für 
beste Leistung

Für Sportler sind Verträglichkeit und 
Bioverfügbarkeit der Nährstoffe ent­
scheidend. Die Auswahl der richtigen 
Mineralsalze spielt dabei eine zentrale 
Rolle. Besonders geeignet sind orga­
nische Verbindungen wie Citrate, Ma­
late oder Bisglycinate. Sie sind leicht 
verdaulich, gut magenverträglich und 
zeichnen sich durch eine hohe Biover­
fügbarkeit aus. Durch ihre schnelle und 
effiziente Resorption versorgen sie den 
Körper optimal mit lebenswichtigen 
Nährstoffen  – besonders in Phasen in­
tensiver Belastung und schneller Er­
holung. Ob als Pulver, Energieriegel, 
Getränk oder Direkt-Stick  – Dr. Paul 
Lohmann® bietet für jedes Sporternäh­
rungsprodukt die passende Lösung. Wir 
bieten ein breites Sortiment an hoch­
wertigen Mineralsalzen an, die spezi­
ell auf die Bedürfnisse von Sportlern 
abgestimmt sind. Unser Expertenteam 
unterstützt Sie gerne bei der Auswahl 
der passenden Mineralsalze für Ihre An­
wendung.

Keine Kompromisse bei 
der Qualität 

Wir produzieren unsere Mineralsal­
ze ausschließlich in Deutschland nach 
strengen Qualitätsstandards und bieten 
individuell angepasste Lösungen an, 
die auf die Wünsche unserer Kunden 
zugeschnitten sind. Mit unserer lang­
jährigen Expertise in der Herstellung 
von Mineralsalzen unterstützen wir 
unsere Kunden bei der Optimierung 
ihrer Produkte und der Umsetzung 
innovativer Konzepte. Unsere maß­
geschneiderten Lösungen helfen bei 
der Entwicklung wegweisender Pro­
dukte, die sowohl Herstellern von 
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Sporternährungsprodukten als auch 
Sportlern helfen, ihre Ziele zu errei­
chen.

Dr. Paul Lohmann GmbH & Co. KGaA 
Hauptstraße 2 
31860 Emmerthal/Germany 
sales@lohmann-minerals.com 
www.lohmann-minerals.com
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