Kupfer (Cu)

Einige Mineralstoffe sind stindiges Gesprachsthema im
Sport. Kupfer gehort sicher nicht zu diesen. Dennoch ist
es wie alle anderen essenziellen Mineralstoffe zentral fir
den gesunden Stoffwechsel.

Allgemeines

Kupfer kommt im Koérper selten als freier Mineralstoff vor. Es
ist hingegen meist an Aminosauren oder Eiweissen gebunden.
Kupfer spielt in erster Linie eine Rolle als Spender und Emp-
fanger von Elektronen, den geladenen kleinsten Bausteinen
von chemischen Stoffen.

Funktion im Kérper

Als Bestandteil von Enzymen, die im Stoffwechsel diverse Re-
aktionen steuern, ist Kupfer notwendig fir die Bildung von Bo-
tenstoffen der Nerven, die Energiebereitstellung (Zellatmung),
die normale Funktion des Gehirns, fiir die Bildung von Knorpeln
und Knochen, fiir den Eisenstoffwechsel und ist auch Teil des
antioxidativen Systems in unserem Kérper.

Empfohlene Zufuhr

Der genaue Bedarf an Kupfer ist nicht bekannt. Die genannten
Werte fir die empfohlene Zufuhr stellen daher Schatzungen
dar. Die Werte bewegen sich um die 1.0 bis 1.5 mg pro Tag.

DACH 1.0-1.5mg

LIV 1.0mg -
EFSA 1.3 mg 1.6 mg 5mg
DRI 0.9 mg 10 mg

Tab. 1. Richtwerte fiir die tagliche Zufuhr an Kupfer fir gesunde Erwachsene.

DACH: Referenzwerte der deutschsprachigen Lander

EFSA: Referenzwerte der European Food Safety Authority

LIV: Referenzwert geméass Schweizer Verordnung des EDI betreffend
die Information Uber Lebensmittel (LIV)

DRI: Amerikanischer Referenzwert

Upper Level: Hochst tolerierbare langerfristige Zufuhr

Vorkommen in der Nahrung

Die meisten Lebensmittel enthalten nur Spuren von Kupfer. Be-
sonders reiche Kupferquellen sind Leber, einzelne Krusten-
tiere, Kakaoprodukte, Nisse und Samen.

Kupferquellen mg/100 g mg/Portion

Austern 8 8mg/100 g
Leber 6 72mg/120g
Sesamsamen 4 1mg/25g
Cashew Nusse 2 0.5mg/25¢g
Dunkle Schokolade 1 0.2mg/159g

Tab. 2. Kupfergehalt verschiedener Lebensmittel gemass Danischer Nahrstoff-
datenbank (die Schweizer Nahrwertdatenbank enthalt keine Kupferdaten).
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Verdauung und Aufnahme

Die Aufnahme von Kupfer erfolgt im Dinndarm, der Mechanis-
mus ist aber nicht genau bekannt. Es wird vermutet, dass bei
einer gemischten Erndhrung rund 50 % des Kupfers aufgenom-
men wird. '

Mangelerscheinungen

Es gibt Schatzungen, anhand derer bei einer nicht besonders
ausgewogenen Ernahrung eine knappe Zufuhr an Kupfer vor-
liegen konnte 2. Gute Erhebungen zur Kupferaufnahme bzw.
grossere Studien zu den Indikatoren des Kupferstatus sind je-
doch rar und dies erschwert eine generelle Beurteilung.

Uberdosierung

Die maximal tolerierbare Tagesdosis ist auf 5 bis 10 mg fest-
gelegt. Im gesunden Stoffwechsel ist eine Uberdosierung auf-
grund von gegenregulierenden Reaktionen im Korper kaum
moglich. Diese wurde nur bei spezifischen (genetischen)
Krankheiten beobachtet. '

Kupfer im Sport

Es liegen keine Hinweise vor, dass Sportler/innen generell eine
zu tiefe Kupferzufuhr hétten oder dass die Zufuhr Uber das
Mass erhéht werden sollte, welches durch die hdhere Energie-
zufuhr bedingt wird.
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