Seit Mai 2006 weiB ich, dass ich Gluten nicht vertrage und aus
diesem Grund bin ich Mitglied in der Deutschen Ziliakie-Gesell-
schaft geworden. Bei einem Besuch eines Stammtischtreffens
der Ziliakie-Gruppe in Berlin im Dezember 2009 habe ich Joanna
Zyhon kennengelernt, die Rekruten fiir ihren Laufkurs fiir Anfan-
ger gesucht hatte, insbesondere suchte sie fiir ihr Projekt poten-
zielle Lufer mit Ziliakie.

Zu diesem Zeitpunkt war ich eigentlich keine Anféngerin mehr,
was das Laufen betraf, weil ich seit Oktober 2009 taglich frith
morgens vor der Arbeit 30 Minuten laufe. Kurz bevor ich mit dem
Laufen anfing, ging es mir seelisch miserabel und dieser Zustand
hat sich vermutlich in meinen Blut-, Urin- und Blutdruckwerten
widergespiegelt. Aufgrund eines Bluthochdrucks mit ungeklértem
Ursprung (sog. sekundére Hypertonie), den ich seit einigen Jahren
habe, bin ich regelmaBiger Gast der Nephrologie in der Charité,
Berlin. Die verschlechterten Werte nach einer Routineuntersu-
chung im September veranlassten die behandelnden Arztin sogar,
iiber eine Nierenbiopsie nachzudenken.

Da dieser Eingriff nicht ungeféhrlich ist, batich die Arztin, die Wer-
te der ndchsten Untersuchung im November, in der Hoffnung, dass
das Laufen eine erste positive Wirkung auf meinen Gesundheits-
zustand zeigen wiirde, abzuwarten. Die ersten Verbesserungen
durch meine Laufaktivitdt merkte ich wirklich schon nach wenigen
Wochen und zwar zundchst in meiner Verdauung. Ich hatte den
Eindruck, dass der Darm trotz gleichbleibender glutenfreier Dijt
aktiver war; ich hatte auch seltener einen Blihbauch, AuRerdem
merkte ich deutlich, wie ich in der dunklen Jahreszeit mehr Kraft
und Energie als ich bisher in den Wintermonaten spiirte.

Trotz dieser ersten Lauferfahrung, die bereits einen positiven
Einfluss auf meine Gesundheit zeigte, wollte ich am Laufkurs fiir
Anfénger teilnehmen, zumal ich als relative Neu-Berlinerin eine
Maglichkeit darin sah, neue Freunde zu finden. Und so kam es,
dass ich an einem kalten, grauen Montagabend Ende Mérz auf
eine hochmotivierte, sportlich gekleidete Gruppe im Schlosspark
Charlottenburg traf, bestehend aus ungef4hr 10 Personen. Nach
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einer kurzen Einfiihrung iiber den Ablauf des Kurses hat uns Jo-
anna zundchst das Lauf-ABC vorgestellt. Wir sollten lernen, was
man nicht nur beim Laufen, sondern vor dem Laufen beachten soll,
ndmlich sich kdrperlich verniinftig vorzubereiten,

Dehniibungen und kurze Springiibungen, Hiipfen auf einem Bein
oder 5 Meter seitlich laufen, zéhlten dazu. Die anderen Teilnehmer
waren entweder Anfénger oder hatten bereits erste Lauferfah-
rungen gesammelt oder waren auf einer anderen Art sportlich
aktiv. Unterschiedlich waren auch die Krankheitsbilder (z.B. Dia-
betes Typ II, Riickenleiden, Bluthochdruck) und nicht alle litten an
Ziiliakie. Aber ein Ziel hatten wir gemeinsam: 30 Minuten oder |3n-
ger am Stiick zu laufen ohne Unterbrechung und dabei etwas Gutes
fiir unsere Gesundheit zu unternehmen.

Der erste Lauf um den Park war fiir meine Begriffe eine Art LStop
and Go"-Lauf, aber ich habe gelernt, dass diese Herangehensweise
fiir ungetibte L&ufer ungeheuer wichtig ist. Und so fingen wir an: Wir
liefen eine oder zwei Minuten, dann gingen wir schnellen Schrittes
eine oder zwei Minuten und wiederholten dies mehrere Male, bis
wir um den Park herumgelaufen waren, eine Strecke von etwa drei
Kilometer. Bei der Kalte Ende Mérz (zu dieser Zeit lag teilweise noch
Schnee!!) hatte niemand ein Problem damit, sich schnell zu bewe-
gen! Eine Woche oder zwei Wochen spater hieR es, drei Minuten
laufen, eine Minute gehen, mit Wiederholungen, wobei laufen nicht
mit sprinten gleichzusetzen war, sondern ganz gemiitlich »joggen”.
Und so stieg die Zeit des Laufens stetig Woche fiir Woche, 12 Wo-
chen lang insgesamt. Wir haben uns abends zweimal in der Woche
getroffen und bis auf wenige Male wegen Krankheit, Urlaub oder
wegen schlechten Witterungshedingungen war der Kurs bis zum
Schluss sehr gut besucht. Unsere Anleiterin, Joanna, hatte immer
gute Tipps und fachménnische Ratschldge rund ums Laufen parat.
Zum Schluss freuten wir uns nicht nur aufs gemeinsame Laufen,
sondern auch auf die abschlieBenden ,Gute-Nacht“-Geschichten.
Jetzt bleibt die Frage, oh wir unser Ziel erreicht haben. Klar ha-
ben wir das - jeder Iuft in seinem eigenen Tempo 30 Minuten am
Stiick und fiihlt sich wohl dabei. Meine Werte bei der letzten Un-
tersuchung in der Charité waren Gbrigens so qut, dass {iber eine
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Senkung der Medikamente, vor allem in der Sommerzeit, nachge-
dacht wurde, und die Nierenbhiopsie war auch vom Tisch. Inzwi-
schen hatte ich mich von meinen Arbeitskollegen zur Teilnahme
am 5x 5 km Staffellauf im Berliner Tiergarten {iberreden lassen.

Sogar das Picknick-Paket, das der Veranstalter fir die Teilnehmer
bereit hielt, enthielt glutenfreie Snacks (Kése, Wurst, und Wein).
Dank der sehr hilfreichen und fachkundigen Unterstiitzung von
Joanna, habe ich diesen Lauf erfolgreich iiberstanden. Uber das
Gesamtergebnis von 2 Stunden und 19 Sekunden war die Firmen-
mannschaft sehr gliicklich. Aber bei aller Freude am Laufen ist
Vorsicht geboten: Das Lauffieber ist ansteckend. Meine Vorberei-
tungen fiir einen 10-km-Wettkampf Ende Juli laufen jetzt schon.

Valerie Ashe

Frage

Muss man als Zdli-Laufer auch bei glutenfreier, gesunder und
vollwertiger Erndhrung Nahrungsergénzungsmittel nehmen, und
wenn ja, welche?

Antwort

Wie die Bezeichnung Nahrungsergédnzungsmittel schon sagt,
sind diese Mittel zur Ergdnzung des Speiseplans vorgesehen.
Eine gesunde Sportlerernghrung kann nicht mit Brausetabletten
durchgefiihrt werden - eine auf die individuellen Bediirfnisse des
einzelnen Laufers abgestimmte Ergdnzung der gesunden Kost mit
Zusatzstoffen ist jedoch sinnvoll und empfehlenswert.

Der Einsatz von Zusatzstoffen sollte u.a. von folgenden Kriterien
abhéngen: "

1. von eventuellen Beschwerden und Krankheiten (Substitution
zum Beispiel von Calcium bei Knochenschwund, von Magnesium
bei Muskelkrampfen, van Vitamin C bei Infektanfélligkeit u.s.w.)
2. von Mangelzusténden und Labhorwerten (auch Vitalstoffe, die
nicht defizitér, aber im unteren Bereich der Grenzwerte liegen,
sollten substituiert werden)

3. vom aktuellen Training (in harten Trainingsphasen vor Wett-
kdmpfen ist mehr Substitution empfehlenswert, in Regenerati-
onsphasen weniger bis gar keine Substitution)

4. von eventuellen kulinarischen Abneigungen (Substitution zum Bei-
spiel von Omega-3-Fettséduren bei Laufern, die keinen Fisch mégen)
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5. von weiteren Didten (Einnahme von Multivitaminen bei kalori-
enreduzierten Didten und Schlankheitskuren)

6.von der jeweiligen Jahreszeit (im Sommer ist eine stdrkere Sub-
stitution von wasserldslichen Vitaminen empfehlenswert).

Grundsétzlich ist eine individuelle Zusammenstellung der Zu-
satzstoffe empfehlenswerter als die Einnahme von Kombinati-
onsprdparaten. Giinstige gluten- und lactosefreie Nahrungser-
génzungsmittel - die auf der Packung deklariert sind - sind heute
problemlos erhéltlich (zum Beispiel bei Rossmann und dm). Bei
der Verwendung inshesondere von mehreren Ergénzungsmitteln
ist zu beachten, dass manche von ihnen sich nicht mit anderen
Mitteln vertragen. Eisen zum Beispiel sollte nicht zusammen mit
den folgenden Stoffen und Lebensmitteln eingenommen werden:
Calcium, Magnesium, Kreatin, Milch und Milchprodukten, Kaffee
und koffeinhaltigen Speisen, SiiBigkeiten und Grapefruit.

Und ein abschlieBender Hinweis: Bei der kiirzlich durchgefiihrten
Umfrage an 33 zdliakiebetroffenen Marathonldufern gaben 26
Teilnehmer an, Vitalstoffe oder andere Ergénzungsstoffe zu sub-
stituieren. Nur 7 Teilnehmer gaben an, keine Nahrungsergén-
zungsstoffe zu nehmen.

Joanna Zybon

@1 E-Mail: persoenchen@hotmail.com
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