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IN VIELEN FALLEN EIN EIGENTOR

Nahrungserganzungsmittel im Sport

Grundlagen

Auf dem Markt wird eine Vielzahl von angeblich leis-tungs-
steigernden Nahrungserganzungsmitteln fir Sportler ange-
boten. Nahrungsergdnzungsmittel haben aber nur den
Zweck, eventuell vorhandene Unterversor-gungen mit Nahr-
stoffen auszugleichen. Sie sind rechtlich gesehen Lebens-
mittel, brauchen also keine Zulassung

Kennzeichnung

1. Nahrungserganzungsmittel missen die Verkehrsbhezeich-
nung ,Nahrungserganzungsmittelmit den charakteristi-
schen Nahrstoffen” tragen.

2. Auf den Produkten sind die fiir das Produkt kennzeichnen-
den Nahrstoffe und sonstigen Stoffe auszuweisen.

3. Die taglich empfohlene Verzehrmenge in Portionen, z. B.
»3-mal taglich eine Kapsel“, muss angegeben werden.

4. Zwingend vorgeschrieben ist der Warnhinweis ,Die ange-
gebene empfoh-lene tagliche Verzehrmenge darf nicht
Uberschritten werden.”

5. Jeder Hersteller muss auf seinen Produkten darauf
hinweisen, dass Nahrungserganzungsmittel nicht als Ersatz
fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung
dienen.

6. Es muss der Hinweis notiert werden, dass Nahrungser-
ganzungsmittel auBerhalb der Reichweite von Kindern
aufzubewahren sind.

7. Bei Vitaminen und Mineralstoffen muss die Wirkstoffmen-
ge als Prozent-satz des Referenzwerts angegeben werden.

8. Selbstverstandlich gelten neben diesen Vorgaben filr
Nahrungsergan-zungsmittel diesselben Kennzeichnungs-
pflichten wie flr andere Lebens-mittel.

und werden nicht auf Wirkungen und Nebenwirkungen
gepruft. Allerdings weichen sie von herkdmmlichen Lebens-
mitteln ab, da sie Nahrstoffe in dosierter Form — allein oder
in Kombination — enthalten und in Form von Kapseln, Tablet-
ten, Pulver, L6sungen etc. in Verkehr gebracht werden.




Griunde fur eine Einnahme

Als Hauptmotivation fuir die Einnahme von Nahrungs-ergan-
zungsmitteln nennen Sportler die Vorbeugung vor Erkal-
tungskrankheiten und den Ausgleich (vermeintli-cher)
Erndhrungsdefizite. Die Motivation fur die Einnah-me
besteht bei ihnen dartber hinaus vor allem in der Erwartung
hoéherer Leistungsféahigkeit bei vermutet

Bewertung

Sportler tendieren zu héherer Aufnahme an Vitaminen und
Mineralstoffen sowie zu héherer Nahrungsergan-zungsmit-
teleinnahme. Der Verzehr dieser Praparate ist jedoch fur die
Sportler genauso problematisch wie fur die Allgemeinbevol-
kerung. Defizite bei der Nahrstoffversor-gung bei Sportlern
liegen hauptsachlich in einer falschen Erndhrung. Das heif3t
im Klartext: Defizite basieren nicht auf einem Gberproportio-
nalen Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen bei der sport-
lichen Aktivitat. Nahrungserganzungsmittel wirken dann
leistungsstei-gernd, wenn ein reales Versorgungsdefizit
vorliegt. Bei bedarfsdeckender Zufuhr an Vitaminen und
Mineral-stoffen lasst sich mit einer zuséatzlichen Aufnahme
keine weitere Leistungsverbesserung erzielen.

und werden nicht auf Wirkungen und Nebenwirkungen
gepruft. Allerdings weichen sie von herkémmlichen Lebens-
mitteln ab, da sie Nahrstoffe in dosierter Form — allein oder
in Kombination — enthalten und in Form von Kapseln, Tablet-
ten, Pulver, Lésungen etc. in Verkehr gebracht werden.

Achtung: Die Koélner Liste informiert Uber ,saubere”

Nahrungserganzungsmittel, empfiehlt diese aber nicht.

www.koelnerliste.com

Empfehlungen fur die ergénzende Einnahme gibt es fur
(extreme) Diatphasen bei Sportlern und Nichtsportlern.
Denn in solchen Phasen ist durch die stark reduzierte
Nahrungsaufnahme und die damit verbundene Ein-schran-
kung der Energiezufuhr auch die Zufuhr von Vitaminen und
Mineralstoffen  begrenzt. Nahrungsergén-zungsmittel,
insbesondere bei Bezug aus dem Internet, kénnen verunrei-
nigt oder mit unerwtinschten Substan-zen versetzt sein
(Risiken Doping bzw. gesundheitliche Gefahrdung).

Nahrungserganzungsmittel - Einzelsubstanzen

Einzelsubs-
Kernaussagen
tanzen
B-Vitamine B-Vitamine sind Bestandteil verschiedener Enzymsys-

teme der Nahrstoffverarbeitung und Energiebereitstel-
lung in den Zellen. Es finden sich in der Fachliteratur
keine Beschreibun-gen von Mangel bzw. erhéhtem

Bedarf bei Sportlern.

Fazit: Der Bedarf an BVitaminen wird bei bedarfsge-
rechter Erndhrung gedeckt. Nahrungserganzung ist
daher auch bei intensiv trainierenden Sportlern nicht

notig.

Gute Quellen: Mischung aller Lebensmittel
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Einzelsubs-
tanzen

Vitamin C
und E

Magnesium

Kernaussagen

Die Vitamine C und E sind sogenannte antioxidativ
wirkende Vitamine. Sie schutzen die Zellen und
Zellmembranen vor freien Radi-kalen. Vitamin C erfullt
vielfaltige Aufgaben in den Geweben, es fordert u. a. die
Aufnahme von Eisen und tragt zur Wundheilung bei.
Vi-tamin E mindert entziindliche Prozesse. Beide
Vitamine unterstltzen sich in ihrer Wirkung. Sportler
erhoffen sich durch die Einnahme vor allem ein
besseres Regenerationsvermogen und die Vorbeugung
vor Infektionskrankheiten.

Fazit: Der Bedarf an Vitamin C und E wird bei bedarfs-
gerechter Erndhrung gedeckt. Nahrungsergdnzung
ist daher auch bei intensiv trainierenden Sportlern
nicht nétig. Dartliber hinaus kann es bei langfristiger
Einnahme zu einer Uberdosierung kommen. Produkte
aus dem Onlinehandel sind z.T. iberdosiert.

Gute Quellen: Friichte, Gemiise,
Seefisch

Nisse,fetter

Magnesium ist als Substrat an den Enzym-reaktionen
des Energiestoffwechsels beteiligt. Zudem spielt es
eine wesentliche Rolle bei der neuromuskuldren
Reiztibertragung und der Muskelkontraktion. Ein
Magnesiummangel tritt haufig bei einer zu geringen
Aufnahme von kohlenhydratreicher Nahrung auf. Ein
typisches Beispiel daftir sind eiweiBreiche Diaten zur
Gewichtsreduktion oder bei ge-zieltem Muskelaufbau.
Statt der erganzenden Einnahme von Magnesium
sollte deshalb — sofern méglich — eine Ernahrungsan-
passung vorgenommen werden.

Fazit: Der Bedarf an Magnesium wird bei bedarfsge-
rechter Erndhrung gedeckt. Nahrungserganzung mit
Magnesium zur Krampfvorbeugung bleibt wirkungs-
los.

Gute Quellen: Vollkorngetreide, Samen, Niisse

Einzelsubs-
tanzen

Calcium

Zink und Selen

Eisen

q

Kernaussagen

Neben dem Kérperbestand in Knochen und Zéhnen
ubt Calcium Funktionen in der Reiz-Gbermittlung und
bei der Muskelkontraktion aus. Ein Calciummangel
auBert sich in Mus-kelkrampfen sowie neurologischen
Stérungen und fuhrt langfristig zu Osteoporose.

Fazit: Der Bedarf an Calcium wird bei bedarfsgerech-
ter Ernahrung gedeckt. Nahrungsergéanzung ist daher
auch bei intensiv trainierenden Sportlern nicht nétig.
Des Weiteren sind Nebenwirkungen nicht
ausgeschlossen. Die Einnahme als Ergdnzung mit
Dosierungen von > 500 mg pro Tag begiinstigt das
Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden.

Gute Quellen: fettarme Milchprodukte, calciumhalti-
ges Mineralwasser

Zink und Selen erfullen unterschiedliche Auf-gaben im
Stoffwechsel. In erster Linie werden sie zur Verbesse-
rung der Immunabwehr und der Regenerationsfahig-
keit empfohlen.

Fazit: Der Bedarf an Zink und Selen wird bei bedarfs-
gerechter Erndhrung gedeckt. Nahrungsergédnzung
ist daher auch bei intensiv trainierenden Sportlern
nicht notig. Bei Risikogruppen, Vegetariern und
Veganern sollte zunachst das Erndhrungsverhalten
gepriift und wenn nétig angepasst werden. Auch bei
kurzzeitiger Zufuhr von Zink kann es zur Stérung des
Eisen und Kupferstoffwechsels kommen.

Gute Quellen: fettarmes Fleisch, Fisch

Eisen ist wesentlicher Bestandteil der sauer-stoff- und
elektronentibertragenden Systeme im Kérper. Mangel-
zustande schranken deshalb sowohl die Leistungska-
pazitat als auch die Immunabwehr ein. Neben anderen
(krank-heitsbedingten) Ursachen koénnen Blutungen
im Magen-Darmkanal einen Mangel an Eisen bewirken.
Frauen haben aufgrund der Menstruation einen
héheren Eisenbedarf als Médnner. Das Fenster zwischen
Wirksamkeit und Uberdosierung ist bei Eisen sehr eng.

Fazit: Der Bedarf an Eisen wird bei bedarfsgerechter
Erndhrung gedeckt. Die ergénzende Einnahme bei
Eisenmangel sollte in jedem Fall nur unter arztlicher
Anordnung erfolgen.

Gute Quellen: fettarmes Fleisch, Vollkorngetreide,
griines Blattgemiise



Einzelsubs-
tanzen

Kreatin

L-Carnitin,
Pyruvat,

Taurin und
Ubichinon (Q10)

Kernaussagen

Kreatin bt Funktionen bei der Energiebereit-stellung
in den Zellen aus. Es wird sowohl mit der Nahrung
aufgenommen als auch vom Korper selbst gebildet.
Kreatin zahlt zu den am haufigsten konsumierten
Nahrungsergéan-zungsmitteln im Sport. Sein Einsatz
erfolgt sowohl im Kraftsport als auch in Ausdauer- und
Schnellkraftsportarten. Die Kreatinanrei-cherung im
Muskel zégert bei Kurzzeit- und intensiven Belastun-
gen die Ermidung hinaus. Dadurch ermoglicht sie
hohere Trainingsinten-sitaten, was einen starkeren
Trainingsreiz und so groBere Anpassungseffekte
hervorruft. Der Effekt stellt sich bei rund 50 % der
Sportler ein. Die Kreatineinnahme zieht vermehrte
Wasse-reinlagerungen in den Muskeln nach sich und
erhoht damit das Verletzungsrisiko (Krampfnei-gung).
Durchfall und Nierenprobleme kénnen gleichfalls
eintreten. Aufgrund der vermehrten Wassereinlage-
rung in die Muskeln wird bei Kreatinergédnzung eine
deutlich erhéhte Was-serzufuhr empfohlen.

Fazit: Freizeitsportler sollten kritisch priifen, ob sie
Leistungsziele anstreben, die eine Unterstiitzung
durch Kreatingaben begriinden, sowie den potenziel-
len Nutzen und die Risiken abwagen. Im Ausdauer-
sport ist keine leistungsteigernde Wirkung zu
erwarten.

L-Carnitin ist ein kérpereigenes Eiwei3, das hauptsach-
lich im Fett- und Energiestoff-wechsel (Fettverbren-
nung) aktiv ist. Pyruvatentsteht als Produkt beim
korperei genen Glukoseabbau. Die erganzende Einnah-
me von Pyruvat hat als Ziel, die Ausdauerfahigkeit zu
verbessern, den Fettabbau anzuregen und als Antioxi-
dans zu wirken. Taurin ist eine kérper-eigene Aminosul-
fonsaure, die unterschiedliche Funktionen im Kérper
erfullt. Es wird meist als Herz- und Muskelstarkungs-
mittel angebo-ten. Ubichinon wird ebenfalls vom
Korper selbst gebildet und wirkt als Bestandteil der
Atmungskette in den Zellen. Bei keinem der vier Stoffe
liegen eindeutige Nachweise fiir eine leistungssteigern-
de Wirkung durch eine zusatzliche Zufuhr vor.

Fazit: Da keine hinreichende Wirknachweise
vorliegen, sind diese Substanzen im Sport nicht zu
empfehlen.

Einzelsubs-
tanzen

Koffein

BCAAs
(Branched
Chain Amino
Acids)
verzweigtketti-
ge Aminosau-
ren

Kernaussagen

Koffein ist eine schwach leistungsférdernde Substanz,
die von 1984 bis 2003 auf der Doping-Liste der WADA
stand. Seit 2004 un-tersteht Koffein dem Monito-
ring-Programm. Das hei3t, Koffein wird bei den
Doping-Kontrollen im Urin gesucht. Es beeinflusst den
Kohlenhydratstoffwechsel und besitzt eine zentralner-
vos stimulierende Wirkung. DartUber hinaus tragt
Koffein zur Erhéhung der Durch-blutung sowie zur
Steigerung der Darmbe-wegung und der Nierentatig-
keit bei.

Fazit: Sportler miissen hier abwégen, wie sie individu-
ell auf Koffein bzw. koffeinhaltige Getréanke reagieren.
Das heif3t, ob der stimulierende Effekt im Verhéltnis
zur Wirkung auf die Darm und Nierentéatigkeit — vor
allem in Wettkampfsituationen - steht.

BCAAs sind verzweigtkettige Aminosauren. Sie werden
vom Korper nicht synthetisiert und mussen mit der
Nahrung aufgenommen wer-den. Zu den BCAAs zéhlen
Leucin, Isoleucin und Valin. Sie sollen u. a. muskelauf-
bauend wirken und den Muskelabbau wahrend der
Ausdauerbelastung mindern. Zudem sollen sie
Ermudungserscheinungen bei lang andauern-den
Belastungen hinauszogern.

Fazit: Eine ausreichende EiweiBzufuhr aus allen
Lebensmittelquellen deckt den Bedarf vollstandig.



