Nahrungserganzung

Hoher, schneller, weiter ..

Nahrungs- e
ergdanzungen fir Sportler =™

Alexandra Schek

Kreatin, Carnitin und Coffein
sollen die Leistungsfahigkeit
steigern — zumindest wenn
man den Versprechen der
Hersteller glaubt. Aber nur
die wenigsten Préiparate
bringen tatsdchlich einen
Vorteil.

Schon seit langem greifen nicht
nur Radrennfahrer, Triathleten
oder FuB3ballprofis zu erlaubten
Leistungsférderern. Auch immer
mehr ehrgeizige Freizeitsportler
nehmen Nahrungsergdnzungen
wie Energy Drinks, Kreatin-Kap-
seln oder Proteinpriparate ein.
Standig kommen neue Produkte
auf den Markt. Werbekampagnen
und Berichte in den Trendma-
gazinen fiir Sport und Wellness
schiiren den Glauben an die Wun-
dermittel. Aber die meisten der so
genannten ergogenen, das heif3t
leistungsfordernden Hilfen sind
tiberfliissig und unwirksam.

Kreatin wirkt nur bei
Maximalbelastungen

Seit 1996 geht das Gerticht um,
Kreatin habe dem britischen 100-
Meter-Sprinter Linford Christie
bei der Olympiade 1992 zum

Sieg verholfen. Kreatin wird vom
menschlichen Organismus in be-
darfsdeckenden Mengen selbst
gebildet und zusitzlich tiber tieri-
sche Lebensmittel aufgenommen.
In Form von Kreatinphosphat
(KP) tragt es zur kurzfristigen En-
ergiebereitstellung bei. Es fiillt die
Vorrite des Adenosin-Tri-Phos-
phats (ATP) auf, dem eigentlichen
Energielieferanten bei kurzzeiti-
gen, intensiven Belastungen. Nach
etwa 35 Sekunden hochintensiver
Muskelleistung sind die KP-Re-
serven verbraucht.

In verschiedenen Studien mit
hochdosierten Kreatingaben
wurde die Leistungsfihigkeit von
Sportlern bei kurzzeitiger Ma-
ximalbelastung untersucht. Nur
wenn die Belastung in Interval-
len von 5-10 Sekunden Dauer
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mit dazwischen liegenden Erho-
lungspausen erfolgte, konnten die
Forscher Leistungssteigerungen
feststellen. Experimente, die die
einmalige maximale Kurzzeitbe-
lastung beim 100-Meter-Sprint
simulierten, zeigten dagegen
keinen Effekt durch eine zusitzli-
che Kreatingabe. Bei gut trai-
nierten Sportlern ist der Nutzen
prinzipiell relativ gering ausge-
prégt, da sich mit dem Training
die KP-Konzentration im Muskel
bereits verbessert. Die regelmaé-
Bige Einnahme von Kreatin wirkt
sich sogar nachteilig aus, weil

der Sportler durch Wassereinla-
gerungen bis zu zwei Kilogramm
zunimmt. Diese miissen vom Ath-
leten zusétzlich bewegt werden.
Ferner konnen nach der Einnahme
Durchfall und Erbrechen auftre-
ten. Zudem steigt das Risiko fiir
Muskelverletzungen, und es kann
moglicherweise zu Nierenschidden
kommen. Fiir Ausdauersportler
bringt eine Kreatin-,,Kur keine
nennenswerte Leistungssteige-
rung, wie Studien experimentell
nachgewiesen haben.
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Steigert Carnitin die
Ausdauer?

Carnitin ist ebenfalls eine Verbin-
dung, die der Korper in ausrei-
chender Menge selbst bilden
kann. Mit der Nahrung wird
Carnitin zusétzlich vor allem

tiber Fleisch aufgenommen. Im
Stoffwechsel ist es daran beteiligt,
aus Fett Energie zu gewinnen.
Hersteller von Carnitin-Préiparaten
preisen ihre Kapseln als leis-
tungsfordernd fiir Ausdauerath-
leten an. Sie behaupten, dass die
Einnahme hoher Carnitinmengen
die Energiegewinnung aus Fett
beschleunige. Dadurch wiirden
die Glycogenreserven wéhrend
der sportlichen Aktivitit geschont,
so dass die Muskulatur spiter
ermiide. Dieser Wirkmechanismus
kann jedoch weder biochemisch
erklart noch physiologisch besté-
tigt werden. Zwar gibt es einige
Studien, die einen leistungsfor-
dernden Effekt durch Gabe von
L-Carnitin ermittelt haben, doch
sind diese Untersuchungen we-
gen methodischer Méngel wenig
aussagekriftig. Gut kontrollierte
Studien weisen keine verbesserte
Leistung nach. Zudem besteht bei
einer kontinuierlichen Einnahme
grofler Mengen an Carnitin die
Gefahr, dass die korpereigene
Synthese langerfristig gechemmt
wird. Andere Formen des Carni-
tins (Enatiomere) wie D- oder D,
L-Carnitin diirfen keinesfalls ein-
genommen werden, da sie Muskel-
schwiche hervorrufen konnen.

Weniger Kérperfett durch
CLA?

Hinter dem Kiirzel CLA verbirgt
sich die konjugierte Linolsdure
(conjugated linolenic acid). Die
nicht essenzielle Fettsdure kann in
16 verschiedenen Formen (Iso-
meren) vorliegen. Sie entsteht im
Pansen von Wiederkduern und
reichert sich in Muskelfieisch und
Milch dieser Tiere an. Butter ist
das CLA-reichste Lebensmittel.
Die Werbung fiir CLA verspricht
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Kraftsportlern eine Zunahme an
fettfreier Korpermasse, sprich
Muskelgewebe. Gleichzeitig soll
der Korperfettgehalt abnehmen.
Der positive Einfluss auf die
Korperzusammensetzung wurde
bislang nur an Kiiken und Mausen
gezeigt, die sich in der Wachs-
tumsphase befanden. Fiir glinstige
Effekte auf den Menschen gibt

es keine Anhaltspunkte. Deshalb
konnen Kraftsportler von CLA-
Praparaten keine Leistungssteige-
rung erwarten.

Nebeneffekte durch
Coenzym Q10

Coenzym Q10, Naturwissen-
schaftlern besser als Ubichinon
bekannt, wird auf dem Markt als
,,Energie-Aktivator* angeboten.
Als Bestandteil der Atmungskette
spielt das Coenzym eine wichtige
Rolle im Sauerstoff-Stoffwechsel
bzw. bei der oxidativen Ener-
giegewinnung. In der Therapie
von Herzpatienten, die an einem
Sauerstoffmangel des Herzmus-
kels leiden, zeigt es erfolgverspre-
chende Wirkungen: Das Coenzym

erhoht die Sauerstoffaufnahme ins
Herz und steigert die Leistungska-
pazitit des Organs. Daraus ziehen
einige selbsternannte Experten
den Schluss, die Einnahme der
Préparate sei auch fiir Ausdauer-
sportler vorteilhaft. Die Effekte
sind jedoch nicht vom Herzen auf
die Skelettmuskulatur tibertragbar.
Die wenigen durchgefiihrten Stu-
dien mit Supplementen konnten
bislang keine verbesserte Leis-
tung nachweisen. Moglicherweise
kann der Organismus den Uber-
schuss an Coenzym Q10 gar nicht
nutzen. Aufgrund des Risikos von
Autoxidationen, bei denen freie
Radikale entstehen, ist von der
Gabe groler Mengen Coenzym
Q10 abzuraten. Freie Radikale
sind an der Entstehung von Arte-
riosklerose und vermutlich auch
von Krebs beteiligt.

Studien zu Alkalisalzen
umstritten

Sprinter, Ski-Abfahrtsldufer oder
Kurzstreckenschwimmer belasten
ihren Korper kurzzeitig mit ma-
ximaler Intensitdt. Um in dieser

Fragwiirdige Wirkungen

Praparat Leistungs- Wissenschaftlicher | Nebenwirkung
steigerung Nachweis
Kreatin Kraft . +/- ja
L-Carnitin Ausdauer | e | - nein
Konij. Kraft - nein
Linolsdure =
Coenzym Q10 | Ausdauer - ja
Alkalisalze Kraft +/- ja
Phosphatsalze | Ausdauer/Kraft +/- ja
Proteine Kraft - nein
Vitamine Ausdauer - ja
Coffein Ausdauer +/- ja
Taurin Ausdauer/Kraft - r nein
Milchsdure Kraft - \f nein
Gelatine Kraft - nein
Lecithin Ausdauer/Kraft - nein

+/- = Forschungsergebnisse widerspriichlich
= Wirkung nicht zweifelsfrei nachgewiesen




Extraportion Vitamine ist unnétig

Lange Zeit wurde die Gabe von Megadosen an Vitamin .
E und C zur Leistungssteigerung propagiert. Bisher konn- "\
ten jedoch trotz sorgfdltig angelegter Doppelblindstudien
keine stichhaltigen Beweise fur ihre Wirkungen erbracht werden.
Sicher ist nur, dass die Beseitigung eines nur selten auftretenden
Mangels an Vitaminen die sportliche Leistung verbessert. Hierzu
reicht allerdings eine bewusste Erndhrung mit einem regelmdfigen
Verzehr an frischem Gemuse und Obst aus.

kurzen Zeit ausreichend Energie
bereitzustellen, weicht der Orga-
nismus auf einen anaeroben Stoff-
wechselmechanismus aus, der
ohne Sauerstoff auskommt. Al-
lerdings ermiidet die Muskulatur
durch die sauerstofffreie Energie-
gewinnung sehr schnell. Das liegt
unter anderem an der Milchséure
(Lactat), die bei diesen anaeroben
Stoffwechselabldufen entsteht. Sie
senkt den pH-Wert der Zelle, wo-
durch die Enzyme beeintréichtigt
werden, die an der Energiebereit-
stellung beteiligt sind.

Alkalisalze wie Natriumbicarbo-
nat, Natriumcitrat und Kaliumci-
trat sollen die Milchsdure abpuf-
fern. Sportlern wird empfohlen,
vor der Belastung eine Dosis von
0,2 bis 0,35 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht in Wasser
gelost einzunehmen. Bei einer
70 Kilogramm schweren Person
entspricht das etwa 3-4 Teel6ffeln
Backpulver. Die Salze sollen das
Absinken des pH-Wertes in der
Zelle verringern und die Abgabe
von Wasserstoffionen an das Blut
erleichtern.

Tatséchlich erbrachte eine Studie
mit sechs trainierten Mittelstre-
ckenldufern eine verbesserte
Laufleistung von 2,9 Sekunden
iiber 800 Meter. Andere Untersu-
chungen konnten dagegen keine
positiven Effekte auf die Leis-
tungsfihigkeit nachweisen. Zwar
berichten alle Studien von einem
Anstieg des Blut-pH-Wertes vor,
wiahrend und nach dem Belas-
tungstest. Beziiglich des pH-

Wertes in den Muskeln und des
Lactatgehalts im Blut sind die Er-
gebnisse jedoch widerspriichlich.

Auf Ausdauerleistungen, das heif3t
Belastungen von iiber sieben Mi-
nuten, hat die Gabe von Alkali-
salzen negative Auswirkungen.
Zudem klagten in den Studien
zahlreiche Testpersonen nach
Einnahme der Natriumcarbonat-
16sung tiber Magenkrdampfe und
Durchfall. Die Zufuhr von mehr
als 0,4 Gramm alkalischer Salze
kann obendrein eine Alkalose
erzeugen, die das Nervensystem
beeintrachtigt, was sich in Reiz-
barkeit, Delirium und Muskel-
krampfen duBert.

Phosphor kann Mangel
an Calcium verursachen

Ahnlich umstritten wie bei den
Alkalisalzen sind die Forschungs-
ergebnisse zu den Phosphatsalzen.
Sie sollen sowohl die Leistung
des 100-Meter-Sprinters als auch
die des Marathonldufers verbes-
sern. Studien, in denen rund 4
Gramm Natriumphosphat am Tag
verabreicht wurden, verbesserten
die aerobe Leistungskapazitdt um
bis zu 10 Prozent. Das Phosphat
erhohte die Ausdauerleistung

und verminderte die Bildung von
Milchséure bei Aktivititen, die
unter der maximalen Belastung
lagen. Andere Untersuchungen
lieBen dagegen keine leistungs-
fordernden Effekte erkennen.
Langfristig kann eine hohe Phos-
phorzufuhr einen Calciummangel
begiinstigen, wodurch das Osteo-
porose-Risiko erhoht wird.

Muskeln wachsen auch
ohne EiweiBpraparate

Proteinkonzentrate und einzelne
Aminosduren gelten vor allem

bei Kraftsportlern als leistungs-
steigernde und den Muskelaufbau
unterstiitzende (anabole) Substan-
zen. Rund 100 Euro miissen Kon-
sumenten fiir die Proteinpulver im
Monat ausgeben, wenn sie sich an
die Dosierungsempfehlungen der
Hersteller halten. Um mehr Mus-
kelmasse zu bilden bzw. beizube-
halten, ben6tigen Gewichtheber,
KugelstoBer oder Bodybuilder
tatsdchlich mehr Proteine als Un-
trainierte. Der Arbeitskreis Sport
und Erndhrung der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung empfiehlt
fuir Kraftsportler eine tiagliche
Proteinzufuhr von 1,1 Gramm
pro Kilogramm Korpergewicht
(Normalpersonen: 0,8 Gramm).
Da der Durchschnittsverzehr in
Deutschland gemél der Nationa-
len Verzehrsstudie II von 2008 40
% (Frauen) bzw. 50 % (Méinner)
iiber dem D-A-CH-Referenzwert
von 0,8 Gramm pro Tag liegt,
benotigen selbst Weltklasse-Body-
builder keine zusétzlichen Prote-
inkonzentrate. Falls die Konzen-
trate mit unerlaubten Substanzen
kontaminiert sind, kann man sich
sogar einen Dopingvorwurf ein-
handeln.

Proteindrinks
kosten viel
Geld und sind
far Sportler
Uberflissig.
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Dr. oec. froph. Alexandra

Speziell den Aminoséu-
ren Arginin und Ornithin
wurde frither eine ana-
bole, das heifit mus-
kelaufbauende Wirkung
nachgesagt. Zudem sollen
hohe Dosen Arginin die

vorteilhaft fiir Ausdauersportler,
fiir die Glycogen ein leistungsbe-
grenzender Faktor ist. Um eine
Wirkung zu erreichen, miisste ein
Sportler allerdings mindestens
fiinf Dosen trinken. Diese Coffe-
inmenge wiirde Nebenwirkungen

stitute of Sport herausgegebenen
Liste der nicht gebilligten Nah-
rungserginzungen stehen, sind:
Vitamin-B ,-Injektionen, Inosin,
Pyruvat, Cytochrom ¢, gamma-
Oryzamol, Chrompicolinat, NO-
Stimulatoren, Bienenpollen, Gin-

Schek, Jg. 1968, studierte
in GieBen Emdhrungswis-
senschaften und promovierte
iber die Energiebereitstel-
lung bei Ausdauersportler.
Neben der Publikation
zahlreicher Fachartikel und
Lehrbiicher ist die Expertin
fir Sportlererndhrung auch
in der Forthildung titig.
AuBerdem betreibt sie eine
eigene Naturheilpraxis mit
Schwerpunkt Traditionelle
Chinesische Medizin.

seng, Cordyceps, Knoblauch, mit
Sauerstoff angereichertes Wasser.

Freisetzung des menschli-
chen Wachstumshormons
anregen, das die Ent-
wicklung der Muskulatur
fordert. Neuere Studien
lassen jedoch keine Zu-
nahme der Muskelmasse,
Kraft oder Leistung er-
kennen. Nicht einmal die
Werte des Wachstumshor-
mons werden durch die
Einnahme der Aminosiu-
ren erhoht.

wie Kopfschmerzen, Nervositét
und Schlaflosigkeit hervorrufen.
Negativ wirkt sich auch die harn-
treibende Wirkung des Cofteins

AU Nahrungserganzungen

selten sinnvoll

Allenfalls in Extremsituationen,
etwa bei Radrennfahrern der Tour
de France, kénnen konzentrierte
Nihrstoffe einen Nutzen haben.
Jan Ullrich verbrauchte wihrend
der Tour bis zu 9000 Kilokalori-
en am Tag. Die Energiespeicher

Der Wirkstoff Taurin soll — glaubt
man der Werbung — sowohl die
korperliche als auch die geistige
Leistung fordern. Rund ein Mil-
ligramm ist in einer 250-ml-Dose
Energy Drink enthalten. Taurin
wird vom Organismus in bedarfs-

Energy Drinks -
nichts fur Sportler

Anfangs als Aufputschmittel fiir
Schiiler und Diskothekenbesu-
cher vermarktet, greifen heute
auch Sportler zu Energy Drinks.
Wie der Name schon sagt, sind
sie besonders energiereich: Ein
Liter enthalt 470 bis 620 Kilo-
kalorien, hauptsichlich in Form
von Saccharose und Glucose.
Dabher ist das Getridnk hyperton;
das bedeutet, es enthilt mehr os-
motisch aktive Teilchen als Blut
oder Schweif}. Um beim Sport
die Fliissigkeitsverluste durch
das Schwitzen auszugleichen,
sind Energy Drinks deshalb nicht
geeignet — allenfalls wenn sie

mit Wasser verdiinnt werden. Die
hiufig zugesetzten Vitamine sind
bei vielseitiger, ausgewogener Er-
ndhrung nicht erforderlich (siehe
Kasten).

Weitere Stoffe, mit denen die
Drinks zur Leistungssteigerung
beitragen wollen, sind Coffein,
Taurin, Glucoronolacton und Ino-
sit. Der Coffeingehalt betrigt 80
Milligramm je 250-ml-Dose, was
etwa einer Tasse starken Kaffees
entspricht. Coffein unterstiitzt die
Energiebereitstellung aus Fett und
schont so die Glycogenreserven in
den Muskeln. Dies ist prinzipiell
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deckenden Mengen selbst gebil-
det. Bis heute sind keine gut kon-
trollierten Studien bekannt, die
eine positive Wirkung des Taurins
auf die sportliche Leistung oder
das Konzentrationsvermodgen
zeigen. Der Stoff, der in Stierho-
den in besonders hohen Konzen-
trationen enthalten ist, verleiht
den Energy Drinks eher ihren
charakteristischen Geschmack als
Sportlern (s)tierische Kréfte. Auch
fiir Glucoronolacton und Inosit
konnten bisher keine leistungs-
fordernden Effekte nachgewiesen
werden.

Weitere Leistungsforderer auf
dem Markt, die ihrem Namen
nicht gerecht werden und seit
2006 auf der vom Australian In-
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Energy Drinks enthalten viele
Kalorien und sind zum Auffullen
von Flussigkeit nicht geeignet.

wihrend und vor der nédchsten
Etappe aufzufiillen und ausrei-
chend Nahrstoffe zuzufiihren ist
ohne Konzentrate nicht méglich.
Viele andere Athleten greifen aber
aus Bequemlichkeit zu solchen
Produkten. Doch unabhingig

ob Langstreckenlaufer, Fu3ball-
spieler oder Bodybuilder: Alle
Sportler, die weniger als 4500
Kilokalorien am Tag bendétigen,
konnen ihren Energie- und Nahr-
stoffbedarf vollstandig durch eine
ausgewogene Erndhrung decken.

Wer regelméfBig intensiv Sport
treibt, isst in der Regel auch mehr
und gleicht so seinen gesteiger-
ten Energiebedarf aus. Mit einer
vollwertigen Kost nimmt er alle
beim Sport verbrauchten Néhr-
stoffe in ausreichender Menge auf
Es existiert kein Nahrstoff, fiir
den ein zum Energieverbrauch
tiberproportionaler Bedarf besteht.
Zusitzliche Nahrungsergidnzungs-
mittel sind deshalb tiberfliissig.
Sicher ist auch, dass Pillen und
Piilverchen regelméBiges Training
nicht ersetzen konnen. Wer seine
sportliche Leistung verbessern
mochte, sollte Training und Er-
ndhrung optimieren. =

Anschrift der Verfasserin:
Dr. oec. troph. Alexandra Schek
Miihlstr. 11, D-35390 Gief3en.



