Erndhrung

Maximierung der Leistung —
mit Nahrungserganzung
zum Sieg?!

Autorin: Dr. Christina Steinbach

In der Welt des Leistungssports, in der jede Sekunde
zahlt und der Abstand zwischen Sieg und Niederlage
hauchdiinn ist, suchen Athleten standig nach Moglich-
keiten, sich einen zusétzlichen Vorteil zu verschaffen.
Eine immer beliebtere Methode ist die Einnahme von
legalen Nahrungserganzungsmitteln — egal, ob es da-
rum geht, die Ausdauer zu steigern, die Regeneration zu
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fordern oder die allgemeine Leistung zu verbessern. Al-
lerdings ist es fiir Athleten unerldsslich, eine fundierte
Kenntnis iiber die Wirkung der Substanzen zu haben,
um ihre Vorteile optimal zu nutzen und Risiken zu mini-
mieren. Dr. Christina Steinbach gibt einen Uberblick
liber die verschiedenen Arten von Nahrungsergan-
zungsmitteln und wie sie verwendet werden konnen.




Einfiihrung

Es gibt viele verschiedene Arten von Nahrungserganzungsmitteln,
die von Sportlern eingenommen werden kdnnen. Die am héaufigs-
ten verwendeten sind Proteine, Aminos&uren, Antioxidantien und
Vitamine. Diese Substanzen konnen dazu beitragen, Muskeln auf-
zubauen, die Ausdauer zu erhohen, das Immunsystem zu starken
und den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen (vgl. auch ,Anti-
oxidantien im Leistungssport: Freunde oder Feinde?" in leichtath-
letiktraining 8/23).

Selbst wenn Nahrungsergdnzungsmittel dem Korper bei der Leis-
tungssteigerung helfen kdnnen, ist es wichtig zu verstehen, dass
die natirliche Ernahrung immer noch die beste Quelle fiir alles
sein sollte, was der Korper braucht.

Leistung steigern mit Supplementen

Bevor in diesem Beitrag verschiedene Nahrungsergénzungsmittel
beleuchtet werden, gibt es daher drei wichtige Punkte, die zu be-
achten sind:

Supplemente werden genommen...

> abgestimmt auf die individuelle Situation.

> in Absprache mit einer Fachperson.

> als Ergénzung und nicht als Ersatz der Basiserndhrung.
Abseits der géngigen Sportlersupplemente, wie Proteinpulvern
und Kohlenhydratlésungen, gibt es eine Reihe an Stoffen, die der-
zeit beliebt auf dem Markt sind. -

Der Markt fiir Nahrungserganzungsmittel ist grof3 und
adressiert mittlerweile bei Weitem nicht mehr nur Félle von
Nahrstoffmangel. Das Versprechen Leistungssteigerung
wird oft beworben, ist aber mit Vorsicht zu genielRen.

Eines der hauptsachlichen Ziele dieser erganzenden Ernahrung
durch Supplemente ist die Leistungssteigerung. Aber wie ist das
mdglich? Nahrungsergénzungsmittel enthalten konzentrierte
Mengen an Néhrstoffen und anderen bioaktiven Substanzen, die
normalerweise in unserer Nahrung vorkommen, aber eben nur in
begrenzten Mengen. Wenn diese Substanzen in hoheren Dosierun-
gen eingenommen werden, kénnen sie das korperliche und geisti-
ge Leistungsvermdgen verbessern, indem sie die Energieproduk-
tion ankurbeln, die Erholungszeit verkiirzen, die Stoffwechselrate
erhohen und das Immunsystem starken.

Beispiele fiir Supplemente zur Leistungssteigerung

Diese Supplemente haben eine belegte Wirkung auf die Leistung:

> Beta-Alanin ist eine nicht-essentielle Aminoséaure, die in den
Muskeln gespeichert und fiir die Proteinsynthese verwendet
wird. Sie kann dazu beitragen, Muskelkraft und Ausdauer zu
steigern, indem sie den Muskelkater reduziert. Die empfohlene
Dosierung von Beta-Alanin fiir Sportler kann variieren, sie liegt
jedoch allgemein zwischen 2 und 5 Gramm pro Tag, mit maxi-
malen Einzeldosen von 800 mg. Es wird dringend empfohlen,
diese Substanz in kleineren Dosen Uber den Tag verteilt einzu-
nehmen und mit kleineren Mengen zur Gewdhnung zu starten,
um Nebenwirkungen wie Hautkribbeln zu minimieren. Es ist
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Carnosin Wash-out
: Chemu sche

Carnosin, eine dipeptidische Verbindung aus den Amino-
sduren Beta-Alanin und Histidin, spielt eine entscheidende
Rolle beim Puffern von Saure in den Muskeln, wodurch die
Muskelfunktion wahrend intensiver Ubungen verbessert
wird. Der Begriff ,Carnosin Wash-out” bezieht sich auf das
Phanomen des Carnosin-Abbaus oder -Ausscheidens aus
den Muskeln nach der Einnahme hoher Dosen von Beta-
Alanin. Dieser Abbauprozess kann dazu fiihren, dass das
Muskelgewebe weniger in der Lage ist, Séure zu puffern,
was zu Leistungsabfallen fiihren kann.

wichtig zu beachten, dass die individuelle Reaktion auf Beta-
Alanin stark variieren und eine zu hohe Dosierung Nebenwir-
kungen verursachen kann (siehe Info 1).
Kreatin ist eine Aminosaure, die zur Energiegewinnung in den
Zellen verwendet wird. Sie kann helfen, Muskelmasse aufzu-
bauen und die Kraft zu erhohen. Die empfohlene Dosierung von
Kreatin flir Sportler kann variieren, ein Konsens besteht jedoch
dariiber, dass eine sogenannte Ladephase, gefolgt von einer Er-
haltungsphase, besonders effektiv ist. In der Ladephase (,fast
load”), die in der Regel fiinf bis sieben Tage dauert, nehmen
Sportler 20 Gramm Kreatin in vier gleichmaRigen Dosen von
5 Gramm (ber den Tag verteilt ein. Nach der Ladephase folgt
eine Erhaltungsphase, in der die tégliche Kreatindosis auf etwa
3 Gramm reduziert wird. Es ist wichtig zu beachten, dass die in-
dividuelle Reaktion auf Kreatin variieren kann und eine zu hohe
Dosierung Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden
und Muskelkrampfe verursachen kann. Es wird ein Kreatin-
Monohydrat empfohlen. -
Koffein ist eine der am héaufigsten konsumierten Substanzen
und wird verwendet, um die Aufmerksamkeit zu steigern und
die korperliche Leistungsféhigkeit zu verbessern. Die richtige
Dosierung von Koffein fiir Ausdauersportler kann variieren, ab-
hangig von verschiedenen Faktoren wie Kérpergewicht, indivi-
dueller Toleranz und Timing der Einnahme. Allgemein wird je-
doch empfohlen, dass Ausdauersportler etwa 3 bis 6 mg Kof-
fein pro Kilogramm Korpergewicht einnehmen. Die Einnahme
sollte etwa 60 Minuten vor dem Training oder Wettkampf erfol-
gen, um optimale Leistungsverbesserungen zu erzielen. Bei be-
stimmten Sportarten macht auch eine Kombination mit Kohle-
hydraten Sinn. Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass die indivi-
duelle Reaktion auf Koffein stark variieren kann und eine zu ho-
he Dosierung Nebenwirkungen wie Unruhe, Schlafstérungen
oder Magenbeschwerden verursachen kann.
Bicarbonat ist ein Salz, das in den Muskeln gespeichert wird
und die Energieproduktion erhéht. Es kann helfen, Muskelermdi-
dung zu reduzieren und die Ausdauerleistung bei intensivem
Training zu verbessern. Die empfohlene Dosierung von Na-
»
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triumbicarbonat flir Sportler kann variieren, liegt jedoch allge-

mein bei 300 mg pro Kilogramm Koérpergewicht. Diese Menge
sollte etwa 60 bis 120 Minuten vor dem Training oder Wett-
kampf eingenommen werden, um maximale Leistungsvorteile
zu erzielen. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass die individu-
elle Reaktion auf Natriumbicarbonat stark variieren kann und
eine zu hohe Dosierung Nebenwirkungen wie Magen-Darm-
Beschwerden verursachen kann. Hier kann eine Umstellung auf
Natriumcitrat helfen.

Allgemein sollte jeder Einsatz von Nahrungserganzungsmitteln

immer mit einer Fachkraft besprochen und geplant werden. Oft-

Info 2

Kolner Liste

Die Kolner Liste ist laut Selbstbeschreibung ,ein internatio-
nales Qualitditsmanagementprogramm, das tiber unabhén-
gige Produktkontrollen das Risiko minimiert, verbotene
oder dopingrelevante Substanzen (iber Nahrungsergén-
zungsmittel aufzunehmen.” Das bedeutet, die aufgefihr-
ten Produkte sind nicht garantiert sicher. Durch den Label-
Check und regelmaéRige Kontrollen bestehe aber ,ein signi-
fikant reduziertes Risiko, verbotene Substanzen zu bein-
halten.”

Unter koelnerliste.com kdnnen Sportlerinnen und Sportler
online die Datenbank durchsuchen und so feststellen, ob
ein Produkt das entsprechende Label besitzt.
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Viele Nahrungserganzungsmittel
werden als Pulver verkauft, das die
Nutzer dann in Getranke vermischen
miissen. In Fitnessstudios erntet
dafiir niemand mehr schiefe Blicke.
Ob dies gut oder schlecht ist, steht
auf einem anderen Blatt.

mals wird zu viel eingenommen, der Zeitpunkt wird falsch gewahit
oder die Kombination ist nicht ideal.

Zweifelhafte Nahrungserganzung

Unter den derzeit auf dem Markt befindlichen Nahrungsergénzungs-
mitteln gibt es eine Reihe von Substanzen, fiir die es keine oder nur
unzureichende wissenschaftliche Belege gibt, dass sie die sportli-
che Leistung verbessern. Dazu gehoren Arginin, Citrullin, Glutamin
oder Ginseng. Obwohl Studien gezeigt haben, dass diese Substan-
zen eine gewisse Wirkung auf die korperliche Leistung haben, ist es
wahrscheinlich, dass diese Wirkung nur minimal ist.

Es gibt ferner eine Reihe von Substanzen, fiir die vorlaufige Beweise
dafiir gefunden wurden, dass sie die sportliche Leistung steigern
konnen, aber weitere Studien sind notwendig. Beispiele hierfiir sind
Fischol- und Omega-3-Supplemente, Beta-Hydroxybuttersédure
(HMB), L-Carnitin, Nitrat und Pyruvat. Obwohl diese Supplemente
vielversprechend scheinen, ist es wichtig zu bedenken, dass mehr
Forschung notwendig ist, um ihre Wirkung auf die sportliche Leis-
tung genauer zu verstehen.

Eine weitere Gruppe von Supplementen sind jene, die dazu beitragen
kdnnen, Gewicht zu verlieren. Carb-Blocker und Fett-Blocker kdnnen
helfen, den Appetit zu reduzieren und den Verzehr von Kohlenhydra-
ten oder Fetten zu minimieren. Andere Supplemente, wie z. B. L-Car-
nitin oder CLA (Conjugated Linoleic Acid) kénnen dazu beitragen,
Gewicht zu reduzieren und die Fettverbrennung zu erhéhen. Obwohl
die Wirksamkeit dieser Supplemente noch nicht vollsténdig belegt
ist, zeigen vorlaufige Studien, dass sie bei einzelnen Sportlern zu ver-
bessertem Gewichtsmanagement fiihren konnen. Dieses sollte aber
immer im Gesamtkontext betrachtet werden. Insbesondere sollte ei-
ne ausreichende Energiezufuhr stets gewahrleistet sein.



Rechtliches zu Nahrungserganzungsmittel

Was genau unter Nahrungserganzungsmitteln zu verstehen

ist, ist in der Nahrungserganzungsmittelverordnung in § 1 defi-

niert.

Danach sind Nahrungserganzungsmittel Lebensmittel,

> die dazu bestimmt sind, die allgemeine Ernahrung zu er-
génzen,

> aus Nahrstoffen (Vitaminen oder Mineralstoffen) oder
sonstigen Stoffen mit erndhrungsspezifischer oder physio-
logischer Wirkung bestehen und in konzentrierter Form
vorliegen und

> in dosierter Form zur Aufnahme in abgemessenen kleinen
Mengen in den Verkehr gebracht werden.

Sicherheit von Nahrungserganzungsmitteln
Nahrungsergdnzungsmittel sind in Deutschland rechtlich gesehen
Lebensmittel (siehe Info 3) und miissen nicht zugelassen werden.
Trotzdem gilt, dass nur Supplemente mit bekannten Inhaltsstoffen
und einer korrekten Deklaration verwendet werden sollten. Sport-
ler sollten immer bedenken, dass es auf dem Markt Produkte gibt,
die ungenaue oder sogar gefélschte Inhaltsstoffangaben enthal-
ten. Daher ist es wichtig, dass Sportler beim Kauf von Nahrungser-
ganzungsmitteln nur vertrauenswiirdige Hersteller und Héndler
wahlen. Fir Sportler ist es zudem wichtig, dass Nahrungsergéan-
zungsmittel frei von dopingrelevanten Substanzen sind.

Die ,Kdlner Liste" ist eine fiihrende Informationsplattform fiir Nah-
rungserganzungsmittel mit minimiertem(!) Dopingrisiko (siehe In-
fo 2). Sie wurde ins Leben gerufen, um Sportlern eine sichere Ori-
entierungshilfe zu bieten, und sie vor ungewollten Dopingversto-
Ren zu schiitzen. Nahrungserganzungsmittel, die auf der ,Kdlner
Liste" aufgefiihrt sind, wurden in einem weltweit anerkannten La-
bor auf anabole Steroide und Stimulanzien getestet und als sicher
eingestuft. Es ist wichtig zu beachten, dass die ,K6Iner Liste” kein
Siegel oder Zertifikat verleiht, sondern lediglich eine Liste von Pro-
dukten flhrt, die auf spezifische Substanzen getestet wurden. Die
regelmaRige Uberpriifung und Aktualisierung der Liste gewahrleis-
ten die Zuverldssigkeit und Glaubwiirdigkeit dieser wichtigen In-
formationsquelle fiir Sportler und all diejenigen, die auf eine siche-
re und gesunde Erndhrung achten mochten.

Nicht alle Unternehmen lassen ihre Produkte in der Koiner Liste er-
scheinen. Es ist dann wichtig, selbst nach Analyseangaben zu fra-
gen, bevor Substanzen eingenommen werden.

Fazit

Supplemente kdnnen dazu beitragen, die Leistungsfahigkeit zu
verbessern oder Gewicht zu verlieren. Daher ist es wichtig, vor der
Einnahme von Nahrungsergénzungsmitteln die individuelle Situa-
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Am wichtigsten ist das erste Kriterium, demzufolge Nahrungs-
erganzungsmittel auf die Ergdnzung der allgemeinen Ernah-
rung abzielen. Wann und in welcher Form fiir einzelne Verbrau-
cher eine ergénzende Nahrstoffzufuhr sinnvoll sein kann,
héngt von deren individuellen Lebensumstéanden, Erndhrungs-
gewohnheiten und Bediirfnissen ab. Dazu heilt es in der Richt-
linie 2002/46/EG, dass eine geeignete, abwechslungsreiche
Ernédhrung in der Regel alle fiir eine normale Entwicklung und
die Erhaltung einer guten Gesundheit erforderlichen N&hrstof-
fe in den Mengen bieten sollte, dieser Idealfall aber nicht auf
alle Nahrstoffe und alle Bevolkerungsgruppen gleichermafen
zutrifft.

Quelle: Lebensmittelverband Deutschland

tion zu beriicksichtigen sowie einen Arzt oder Erndhrungsberater
zu Rate zu ziehen. Wissenschaftliche Untersuchungen deuten da-
rauf hin, dass manche Supplemente die korperliche Leistung ver-
bessern konnen, jeder aber vorsichtig sein sollte, da es auch Nah-
rungserganzungsmittel gibt, deren Wirkung unbekannt ist.

Daher ist es entscheidend, dass Sportler sich der Substanzen be-
wusst sind, die in den Supplementen enthalten sind und die mogli-
chen Risiken beriicksichtigen. Nur durch eine sorgfaltige Priifung
der Inhaltsstoffe und der Wirksamkeit kann man richtige Entschei-
dungen treffen.

Deshalb sollten Sportler nicht leichtfertig oder aus Faulheit zu
Nahrungserganzung greifen, sondern immer in Erwégung ziehen,
alle notwendigen Néhrstoffe durch eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Ernahrung zu sich zu nehmen. Auch auf diesen Weg
konnen sie ihre Leistung optimieren und zugleich ihr Gesundheits-
risiko minimieren.

Infos to go

> Sportlerinnen und Sportler greifen zunehmend zu Nahrungser-
ganzungsmitteln, um ihre Leistung zu steigern und Risiken zu
verringern.

> Es gibt nur wenige nachweislich leistungssteigernde Ergan-
zungsmittel.

> Fir verlassliche Informationen zu Nahrungserganzungsmitteln
sollten Sportler Quellen wie die K&lner Liste nutzen, um sichere
Substanzen einzunehmen.

> Vor der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sollten Ath-
leten eine Fachkraft zu Rate ziehen und alle potenziellen Risi-
ken beriicksichtigen.

Im nachsten Erndhrungs-Beitrag von Dr. Christina Steinbach wird
es um Omega-3-Fettsaduren fiir Sportler gehen.
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