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Nahrungsergdnzungsmittel im Sport

Dietary supplements in sports

Zusammenfassung: Die Einnahme von Nahrungsergan-
zungsmitteln im Sport zieht sich wie ein roter Faden durch
alle Alters- und Leistungsklassen. Neben Hochleistungssport-
lern stellt insbesondere die ungleich gréRere Gruppe der
Freizeit- und Hobbysportler den vermutlich gréten Kon-
sumentenanteil von Nahrungserganzungsmitteln aller Art
dar. Die zur Einnahme fiihrende gesundheitsfordernde oder
leistungssteigernde Wirkung dieser Mittel ist jedoch in den
meisten Fallen nicht erwiesen. Vielmehr besteht sogar durch
Verunreinigungen der Mittel ein nicht unerhebliches Kon-
taminationsrisiko mit dopingrelevanten Substanzen. Zum Er-
halt der Belastbarkeit und Gesundheit ist eine ausgewogene
Erndhrung unter Zufuhr der elementaren Makronahrstoffe
(Proteine und Kohlenhydrate) wichtiger als die Fokussierung
auf Mikrondhrstoffe.

Summary: The intake of dietary supplements in sport is an
issue in all age and performance classes. In addition to high-
performance athletes, in particular the much larger group of
leisure and amateur athletes are probably the largest group
of consumers of dietary supplements. The health-promoting
or performance-enhancing effect of these substances, how-
ever, has not been proven in most cases. Rather, there is
even a contamination risk with doping relevant substances.
In order to maintain resilience and health, a balanced diet
with sufficient elemental macronutrients (proteins and
carbohydrates) is more important than focussing on micro-
nutrients.

Keywords: dietary supplements, sports, performance enhance-
ment, doping, health

Schliisselwdrter: Nahrungsergénzungsmittel, Sport, Leistungs-

steigerung, Doping, Gesundheit

Zitierweise

Wuestenfeld |C, Wolfarth B: Nahrungsergangzungsmittel im Sport.
OUP 2018; 7: 546-549 DOI 10.3238/0up.2018.0546-0549

Spatestens seit der Untersuchung von
Braun und Kollegen aus dem Jahre
20009, die in einer Befragung von 164 A-
bis D-Kader-Athleten zeigen konnten,
dass 80 % der befragten Sportler min-
destens ein Nahrungsergdnzungsmittel
(NEM) einnehmen, sollte allen im Sport
betreuenden Sportmedizinern klar sein,
dass die Einnahme von NEM durch
Sportler eher den Regelfall als eine Aus-
nahme darstellt [3]. Diese Tatsache wur-
de zuvor als auch spéter durch verschie-
dene Studien mit Leistungssportlern
mit unterschiedlichem Leistungsver-
mogen (bis zu Untersuchungen an
Olympiateilnehmern) durch Analyse
der Angaben auf Dopingkontrollformu-
laren bestédtigt. Die Angabe des prozen-
tualen Anteils der Sportler, die NEM ein-
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nehmen, schwankt dabei zwar zwischen
34 % [4] bis 91 % [26], ist unabhdngig
vom relativen Anteil jedoch als ins-
gesamt sehr hoch einzuschiétzen. In den
meisten Féllen gaben die Sportler aufler-
dem an, mehr als ein NEM einzuneh-
men, was in extremen Féllen sogar bis
hin zur Einnahme von 26 unterschiedli-
chen Prdparaten bei einem Olympiateil-
nehmer [7] reichte.

Wie hoch der Anteil an Hobbysport-
lern ist, die regelmiflig NEM zu sich
nehmen, ldsst sich zwar nicht valide be-
stimmen, dirfte jedoch gemafl vorlie-
genden Studien und Erhebungen eben-
falls im Bereich zwischen 30 und 50 %
liegen [18, 22]. Experten schitzen, dass
bundesweit etwa 20 % der tiber 7 Millio-
nen Besucher von Fitnessstudios nicht
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nur NEM, sondern auch (verschrei-
bungspflichtige) Anabolika, Wachs-
tumshormone und andere Dopingmit-
tel konsumieren [16].

Als Beweggriinde zur Einnahme von
NEM werden bei Sportlern nach Maug-
han eine vermutete oder erhoffte Rege-
nerationsverbesserung (71 %), Gesund-
erhaltung (52 %), Leistungssteigerung
(46 %) und vermutete Notwendigkeit
zum Ausgleich von Mangel- und Unter-
versorgungszustanden 29 % [19] ange-
geben. Insgesamt muss jedoch auch die
Auswirkung der allgegenwirtigen Wer-
bung fiir NEM im Sport vor dem Hinter-
grund eines weltweit riesigen Markts
mit entsprechenden wirtschaftlichen
Umsidtzen, das Konsumverhalten ande-
rer Sportler und hoher Erfolgsdruck als

* Dieser Beitrag wurde in ahnlicher Form bereits am 11.07.2017 im Online-Pressenewsletter der Gesellschaft fiir Orthopédie und Traumatologie (GOTS) veréffentlicht.
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Ursache fiir die Einnahme von NEM in

Betracht gezogen werden.

Tatsdchlich ldsst sich ein supple-
mentationswiirdiger Nahrstoffmangel
(insbesondere hinsichtlich Mikrondhr-
stoffen), der durch die Ausiibung von
Leistungssport per se bedingt ist, wissen-
schaftlich nicht belegen [5].

Hiervon ggf. auszunehmen sind
Sportler, die
e aufgrund von Reisetdtigkeit, Umfeld

oder hohen Trainingsumfangen eine
nicht ausreichende Energieaufnahme
iber die normale Nahrungsaufnahme
gewdhrleisten konnen,

e sich bewusst unterkalorisch erndhren,
um beispielsweise ,Gewicht zu ma-
chen”,

e sich vegetarisch, vegan oder anderwei-
tig didtetisch erndhren,

e und solche, die an Lebensmittelunver-
traglichkeiten leiden [23].

Die in der Studie von Faude et al. an
23 deutschen Kadersportlern gefundene
Unterversorgung von Vitamin D, Fol-
sdure und Jod scheint nach Aussage der
Autoren eher ein allgemeines als ein
sportbedingtes Problem zu sein. Inwie-
fern eine Unterversorgung bei Sportlern
mit antioxidativen Vitaminen, Zink, Ka-
lium, Calcium und Vitamin B, bestehen
kann, sollte im Einzelfall gekldrt werden
und kann aktuell nicht generell als
sportbedingte Mangelversorgung ange-
nommen werden [11].

Besonderheiten hinsichtlich der Er-
ndhrung bei Sportlern im Vergleich zu
nicht sporttreibenden Normalpersonen
ergeben sich vielmehr durch den im All-
gemeinen hoheren Energie- und Fliissig-
keitsbedarf des Sportlers, der durch eine
erhohte Aufnahme von Kohlenhydra-
ten und Proteinen und hohere Trink-
menge ausgeglichen werden muss. Da-
bei muss jedoch der sportartspezifische
und individuelle Mehrbedarf kritisch
betrachtet werden, da eine Kompensati-
on des Mehrbedarfs zum einen héaufig
iiberschdtzt wird und zum anderen in
der Regel problemlos tiber eine geeigne-
te Lebensmittelauswahl gewdhrleistet
werden kann, ohne dass dazu spezielle
Nahrungsergdnzungsmittel in Form von
Energiedrinks, Pulvern oder Ahnlichem
konsumiert werden miissen.

Insgesamt ldsst sich zusammenfas-
sen, dass eine gesunde, abwechslungs-
reiche und vielfdltige Erndhrung auch
bei Sportlern und Hochleistungssport-
lern ausreicht, um den notwendigen

Makro- und Mikrondhrstoffbedarf zu
decken. Da jedoch kein Lebensmittel al-
le Nahrstoffe enthdlt, um den Bedarf des
Korpers zu decken, miissen unterschied-
liche Lebensmittel kombiniert werden.

Je abwechslungsreicher Lebensmit-
tel und Sorten (z.B. bei Obst, Gemiise
und Getreideprodukten) ausgewdhlt
werden, desto hoher ist die Wahrschein-
lichkeit, dass alle Ndhrstoffe abgedeckt
werden. Der Deutsche Olympische

Sportbund (DOSB) empfiehlt dement-

sprechend in seiner Informationsbro-

schiire  ,Nahrungserganzungsmittel”

(als PDF-Dokument downloadbar auf

der Internetseite des DOSB [8]) im Rah-

men der Richtlinien der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Ernahrung (DGE) auch fiir

Sportler und Hochleistungssportler:

¢ eine feste Mahlzeitenstruktur, auf den
individuellen Bedarf abgestimmt,

e tiglich mindestens 1,5 Liter Fliissig-
keit, bevorzugt Wasser und energie-
arme Getrinke,

e tiaglich 2 Portionen frisches Obst und 3
Portionen Gemiise,

e zum Gemiise/Salat: taglich 1-2 Esslof-
fel Raps- oder Walnussol,

e bei Brot, Miisli, Nudeln, Reis: bevor-
zugt Vollkornprodukte; Mengen pro
Tag angepasst an den sportspezi-
fischen Energiebedarf,

e taglich Milch, Joghurt, Kdse; Fisch 1-
bis 2-mal in der Woche, davon min-

Seefisch;

Fleisch, fettarme Wurst sowie Eier in

Maflen und an den Néhrstoffbedarf

angepasst; Vegetarier gleichen durch

mehr Milchprodukte, Eier und evtl.

destens 1-mal fettarmes

Sojaprodukte aus.

Hinweise zum gezielten Einkauf
von geeigneten Lebensmitteln fiir Ath-
leten, Informationen zu Erndhrungs-
beratungen und weitere niitzliche In-
formationen finden sich auflerdem auf
der Homepage des DOSB bzw. in den
weiterfiihrenden Informationen der In-
formationsbroschiire ,Nahrungsergin-
zungsmittel”.

Der Einsatz von NEM ist jedoch
nicht generell abzulehnen. Zum Erhalt
der Leistungsfahigkeit existiert eine um-
fangreiche wissenschaftliche Evidenz,
dass eine optimale Fliissigkeits- und Ma-
krondhrstoffversorgung rund um und
wahrend der Belastung sehr wichtig ist.
In diesem Zusammenhang koénnen
Nahrungsergdnzungsmittel, wie Iso-Ge-
tranke, Kohlenhydrat- und Proteinkon-
zentrate, niitzlich sein.

Unter anderem konnen Flissigkeits-
defizite, insbesondere bei Belastungen
von mehr als 60 Minuten Dauer, leis-
tungsbeeintrichtigend wirken. Daher
sollte auf eine ausreichende Hydration
bereits vor dem Start geachtet werden
und aktivitatsbedingte Schweifiverluste
moglichst rasch oral ersetzt werden. Da-
zu eignen sich isotone Getranke in Pul-
ver- oder Brausetablettenform. Sie sollen
pro Liter rund 80 g Zucker (Glucose,
Saccharose, Fructose, Maltodextrine)
und mindestens 400 mg Natrium ent-
halten. Andere Elektrolyte wie Magnesi-
um, Kalium und Calcium oder auch
wasserlosliche Vitamine konnen, miis-
sen aber nicht zugesetzt sein [§]
Fruchtsaftschorlen (Mischungsverhalt-
nis 1:1 mit natriumreichem Mineralwas-
ser) sind jedoch zum raschen Fliissig-
keitsersatz ebenfalls geeignet.

Erst fiir Belastungen ab 60-120 min
Dauer ist eine Kohlenhydratzufuhr von
30-60 g/h, fiir Belastungen von mehr als
120 min Dauer eine von 60-80 g/h rat-
sam [24]. Bei langer andauernden Belas-
tungen (z.B. Marathon, Triathlon) oder
bei niedrigen Temperaturen werden
mitunter grofere Kohlenhydratmengen
benétigt. Alternativ kénnen aromati-
sierte Energygels verwendet werden, die
Kohlenhydrate unterschiedlicher Ket-
tenldnge sowie Zusdtze von Elektroly-
ten, Vitaminen, Aminosduren und/oder
Koffein enthalten.

Nach dem Sport, wenn weniger als
8 h fiir die Regeneration zur Verfiigung
stehen, ist zwecks schneller Wiederauf-
fiillung der Glycogenreserven darauf zu
achten, innerhalb der ersten 4h
1,2-1,5 g Kohlenhydrate/kg/h zuzufiih-
ren oder alternativ 0,8 g Kohlenhydrate/
kg/h mit 0,2-0,4 g Proteinen/kg/h zu
kombinieren [2].

Die Zufuhr von Proteinen zum Auf-
bau und Erhaltung von Muskelmasse,
empfiehlt das American College of
Sports Medicine Sportlern in einer Men-
ge von 1,2-1,7 g/kg/d. Diese Menge
wird im Rahmen einer ausgewogenen
Mischkost tiblicherweise erreicht, wenn
nicht tiberschritten, sodass Supplemen-
te nicht erforderlich sind [8].

Wenn Proteine direkt im Anschluss
an Kraftbelastungen oder andere kurze,
intermittierende Belastungen zugefiihrt
werden, kann das Ausmaf} von Muskel-
schdden vermindert werden. Aufgrund
des hoheren Gehalts an essenziellen Ami-
nosduren sollten tierische Proteine ge-
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geniiber pflanzlichen bevorzugt werden.
Da die Aminosdurenabsorption aus fliis-
sigen Proteinquellen schneller erfolgt als
aus festen, eignen sich fettarme Milch
und Kakao gut als Eiweifdlieferanten zu
Beginn der Regenerationsphase [6].

Die Wirksamkeit von Mikrondhr-
stoff-NEM zur Leistungssteigerung soll
nicht unerwihnt bleiben. In diesem Zu-
sammenhang sollte jedoch darauf hin-
gewiesen werden, dass Mikronédhrstoffe
auch vor dem Hintergrund ihrer Wirk-
samkeit nicht zur Verwendung im Nach-
wuchsleistungssport (und Breitensport)
empfohlen werden und nur nach aus-
fihrlicher Beratung durch einen ent-
sprechend geschulten Sportmediziner
oder Erndhrungsberater im Einzelfall
Verwendung finden sollten.

Eine u.U. leistungssteigernde Wir-
kung konnte so fiir Koffein im Ausdau-
erbereich [25], Kreatin im Kraftsport [17]
und Natriumbicarbonat (z.B. im Sprint)
[20] gezeigt werden.

Unklar bleibt derzeit noch die Wir-
kung von Nitrat-Beta-Hydroxy-Beta-
Methylbutyrat einzustufen [10], wah-
rend es fiir alle tibrigen gdngigen NEM,
denen eine leistungsfordernde Wir-
kung nachgesagt wird, keinen wissen-
schaftlich fundierten Wirksamkeits-
nachweis gibt.

Dariiber hinaus gibt es sogar Hin-
weise darauf, dass der uniiberlegte Ge-
brauch von NEM kontraproduktiv in Be-
zug auf Trainingsreizwirksamkeit, Rege-
nerationsfdhigkeit und somit letztlich
auf Leistungsfihigkeit sein kann.

Insbesondere die unreflektierte und
hédufig hochdosierte Einnahme antioxi-
dativer Vitamine ist kritisch zu bewer-
ten, da eine extern induzierte Reduktion
freier Radikale deren Nutzen als Signal-
geber fiir die trainingsinduzierte Anpas-
sungsreaktion in den Muskelfasern [21]
zuwiderlduft. Gomez-Cabrera et al.
konnten in einer Studie zeigen, dass eine
tagliche Finnahme von 1 g Vitamin C
iiber 2 Monate den VO, max-steigernden
Effekt eines regelmafliigen Ausdauertrai-
nings praktisch verhindert. Fiir eine vo-
ritbergehende Einnahme von Vitamin C
im Rahmen von Infekten oder maxima-
len korperlichen Belastungen ist die Da-
tenlage differenziert zu betrachten, der
Einsatz kann aber in bestimmten Situa-
tionen (z.B. akuter Infekt) durchaus
sinnvoll sein [15].

Ein nicht zu unterschiatzendes Pro-
blem bei NEM ist die Moglichkeit der
Kontamination der NEM durch doping-
relevante Substanzen.

Geyer und Kollegen wiesen bereits
2004 in einer Studie von 634 NEM

nach, dass in 14,8 % der getesteten
Produkte (Vitamine, Mineralstoffe,
Kreatin etc.) dopingrelevante Substan-
zen (meist Hormone und Prohormone)
zu finden waren, die nicht auf dem Eti-
kett angegeben worden waren. NEM
konnen produktionsbedingt mit do-
pingrelevanten Substanzen verunrei-
nigt sein [13].

Es ist letztlich jedoch nicht aus-
zuschlieflen, dass Hersteller NEM ab-
sichtlich verbotene Substanzen zuset-
zen, ohne
Neben einer Verunreinigung mit Pro-

diese zu deklarieren.
hormonen muss auch mit einer Kon-
tamination durch Anabolika, ,Designer-
drogen” (z.B. Cannabinoide) und Beta-
2-Agonisten [12] und Stimulanzien wie
Ephedrin und Methamphetamin [9] ge-
rechnet werden.

Um das Risiko der Kontamination
mit nicht deklarierten Substanzen zu
minimieren, sollten daher NEM nur aus
vertrauenswiirdigen Quellen ohne Ver-
unreinigungsrisiko  (Produkte
Chargentestung im Anti-Doping-Labor)

nach

bzw. mit minimalem Dopingrisiko bezo-
gen werden. Niitzliche Informationen
dazu liefert in Deutschland die sog. Kol-
ner Liste (www.koelnerliste.com).
Risikolose Nahrungserganzungsmit-
tel-dhnliche Produkte (z.B. Vitamine)

Richtlinien zur Einschidtzung von Nahrungsergianzungsmitteln von Williams et al. (2012)

1. Verspricht das NEM eine schnelle Verbesserung der Leistungsfahigkeit oder Gesundheit?

2. Enthélt es irgendeine(n) geheime(n) oder magische(n) Inhaltsstoff/Zusammensetzung?

3. Basiert die Vermarktung hauptsachlich auf Anekdoten, Fallgeschichten, Zeugenaussagen?

4. Werden Star-Athleten oder populdre Personlichkeiten in die Werbung einbezogen?

5. Wird eine simple Wahrheit tiber einen Néhrstoff in Bezug auf Leistung oder Gesundheit libertrieben dargestellt?

6. Muss die Integritdt des wissenschaftlichen und medizinischen Establishments infrage gestellt werden?

7. Wird das NEM in Sport- oder Gesundheitszeitschriften beworben, deren Herausgeber solche Produkte auch verkaufen?

8. Wird das NEM von derjenigen Person, die es empfiehlt, auch verkauft?

9. Werden als Belege fiir die Behauptungen Ergebnisse einer einzelnen Studie oder schlecht kontrollierter Forschung herangezogen?
10. Ist das Produkt teuer, vor allem im Vergleich zu den Kosten fiir gleichwertige Néhrstoffe in Lebensmitteln des tblichen Verzehrs?
11. Gibt es fiir eine kiirzlich gemachte Entdeckung keine einzige andere Quelle?

12. Sind die Claims (Behauptungen) zu schén, um wahr zu sein? Verspricht das NEM das Unmégliche?

Wenn EINE dieser Fragen mit ,Ja” beantwortet werden kann, ist Skepsis geboten! Der Sportler sollte zusatzliche Informationen
einholen, bevor er Geld ausgibt.

Tabelle 1 Richtlinien zur Einschatzung von NEM nach Williams et al. [27]
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konnen auch in der Roten Liste gefun-
den werden.
Zusammenfassend ldsst sich sagen,
dass die Einnahme von NEM prinzipiell
nicht kritiklos und unhinterfragt nach
dem Prinzip ,viel hilft viel” und ,wird
schon nicht schaden”, sondern nur
nach entsprechender fundierter Bera-
tung indikationsgerecht erfolgen sollte,
da:
eein Nachweis der Wirksamkeit von
NEM meist nicht vorliegt,

emit der Einnahme Kontaminations-
risiken mit dopingrelevanten Substan-
zen verbunden sind,
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