verbraucherzentrale

In vielen Fallen
ein Eigentor

Nahrungserganzungsmittel im Sport

; Nattika, shutterstock.com 7

erginyshutterstock

Fotos?



Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

verbraucherzentrale

Lcvib g im Sport

Inhaltsverzeichnis

« Grundlagen

« Kennzeichnung

* Grunde far die Einnahme
 Bewertung

* Risiken

 Einzelsubstanzen



.
N FO M verbraucherzentrale
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Lcvib g im Sport

Grundlagen |

« Nahrungserganzungsmittel sind aus rechtlicher Sicht
Lebensmittel

— Sollen die allgemeine Erndhrung erganzen

— Verfolgen den Zweck, Versorgungsliicken auszugleichen

 Aber sie weichen von herkdmmlichen &
Lebensmitteln ab — Q“
— Enthalten Nahrstoffe in konzentrierter Form, @

allein oder in Kombination (Vitamine,
Mineralstoffe)

Foto: Valentina R., fotolia.com
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Grundlagen Il

« Nahrungserganzungsmittel werden in Form von Kapseln,

Tabletten, Pulver oder Losungen in Verkehr gebracht

« Sind Lebensmittel
— Wirken nicht pharmakologisch

— Sind nicht auf Nebenwirkungen oder
Wirksamkeit geprift

Foto:cirquedesprit, fotolia.com
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Kennzeichnung |

1. Bezeichnung
,Nahrungserganzungsmittel”

2. Zutaten

3. Empfohlene tagliche Verzehrmenge
In Portionen

Foto:GP, fotolia.com
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Kennzeichnung Il

4. Warnhinweis: ,,Die angegebene
empfohlene tagliche Verzehrmenge
darf nicht Gberschritten werden.

5. Hinwels, dass Nahrungserganzungsmittel
kein Ersatz fur eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung sind

Foto:GP, fotolia.com
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6. Hinweis zur Aufbewahrung
aul3erhalb der Reichwelte
von Kindern

7. Nahrwertangaben:
Nahrwerte pro 100 g und pro Portion
Angaben zur Bedarfsdeckung nach
empfohlener Tagesdosis

Achtung: Die Angaben zur
Zufuhrempfehlung beziehen sich auf
Erwachsene.

Foto:GP, fotolia.com
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Was erwarten Sportler von der Einnahme?

« Hohere Leistungsfahigkeit (bel vermutet hoherem Bedarf)
« Bessere Belastbarkeit im Training, schnellere Regeneration
« Unterstitzung der Immunabwehr

 Muheloses Ausbalancieren der Ernahrung
(ohne kritische Prifung des Essverhaltens)

* Verbesserung des Wohlbefindens im Allgemeinen

« Bedarfsgerechte Nahrstoffzufuhr
(aufgrund falscher Grundannahmen: ,in den
Lebensmitteln ist zu wenig drin®)
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Bewertung

« Leistungssteigernde Wirkung, wenn ein
nachgewiesenes Versorgungsdefizit vorliegt

— Defizite bei der Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen
liegen hauptsachlich in einer defizitaren Ernahrungsweise
(z. B. bel Gewichtsreduktion oder insgesamt unausgewogener
Ernédhrung)

— Defizite resultieren nicht aus einem Uberproportionalen
Bedarf aufgrund sportlicher Aktivitaten

« Leistungsverbesserungen sind durch eine Zufuhr tber
den Bedarf hinaus nicht zur erwarten
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und mehr Bewegung

Risikogruppen

e Sportler mit andauernden
oder extremen Diatphasen

* (Hoch-) Leistungssportler mit
Zeit-Mengen-Problem

« Senioren mit (chronischen)
Erkrankungen

« Schwangere

 Chronisch Erkrankte

Foto:Alexander Raths, fotolia.com
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Empfehlungen flr Risikogruppen

1. Feststellen, ob ein Defizit vorliegt
(mehrmalige Blutuntersuchung)

2. Erndhrungsverhalten priufen und ggf. umstellen

3. Ist die Erndhrungsumstellung nicht moglich oder
erfolglos, kann — in Abstimmung mit einem
Ernahrungsberater und/oder Arzt — eine
Nahrungserganzungsmittelgabe sinnvoll sein
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Risiken |

* Nahrungserganzungsmittel kbnnen mit Fremdstoffen
verunreinigt sein (insbesondere bei Bezug aus
Onlinehandel)

— Dopinggefahr

— Potenzielle Gesundheitsgefahrdung

« Einnahme Uber die Bedarfsdeckung (Uberdosierung)
kann das Nahrstoffgleichgewicht im Kdrper stéren

— Potenzielle gesundheitliche Risiken
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Risiken I

* Einzelne Mineralstoffe behindern sich bei gleichzeitiger
Aufnahme gegenseitig

— Eisen und Zink

— Magnesium und Calcium

* Mobilisierung der Vitamine und Mineralstoffe aus der
Nahrung und/oder Syntheseleistung des Kdrpers kann
abnehmen

« Wechselwirkungen mit Medikamenten sind maoglich
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Kdlner Liste

* Informationsdatenbank tGber Nahrungserganzungsmittel

— www.koelnerliste.com

 Informiert, welche Nahrungserganzungsmittel auf
bestimmte Dopingsubstanzen getestet wurden, sodass
das Dopingrisiko minimiert wird

« Keine Empfehlung fur die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln


http://www.koelnerliste.com/
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Vitamine der B-Gruppe

 Funktion

— Aktive Bestandteile der Nahrstoffverarbeitung
und Energiegewinnung

 Bewertung

— kein ausreichender wissenschaftlicher Beleg
far einen leistungssteigernden Effekt durch
Nahrungserganzung bei bedarfsgerechter
Versorgung mit Gblichen Lebensmitteln

» Gute Quellen

— Mischung aller Lebensmittel

B

m

Foto:Odua Images, fotolia.co
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Vitamin C und E |

 Funktion

— Pufferung des oxidativen Stresses in den Zellen

* Bewertung

— Beiregelmalligem Training optimiert der Kérper seine Abwehr
gegen den oxidativen Stress. Freie Radikale dienen im Muskel als
Signalgeber flr die Anpassung des Enzymsystems an die
Belastung. Ein Ubermafiges Abfangen dieser Stoffe durch
zusatzliche Vitamingaben ist flr diese Anpassungsleistung
kontraproduktiv.

— Keine nachgewiesene leistungssteigernde Wirkung bei
bedarfsgerechter Versorgung
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* Gute Quellen
— Vitamin C: Obst, Gemiuse

— Vitamin E: Pflanzendle, Nusse, fette Seefische

Fotos:F.Schmidt, fotolia.com; unverdorben, fotolia.com
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Magnesium |
* Funktion

— Aktiviert Enzyme im Energiestoffwechsel

— Teil der ReizUbertragung in den Nerven und bei der

Muskelkontraktion
 Bewertung
r =

— Ein leistungssteigernder Effekt £
durch die zuséatzliche
Einnahme Uber den Bedarf %
hinaus ist nicht belegt.

— Die Aufnahmekapazitat ist
begrenzt.

Fotos: Pavel Timofeev, fotolia.com; Anna Breitenberger, shutterstock.com; Ivonne Wierink, shutterstock.com; Crepesoles, shutterstock.com;

Somchai Som, shutterstock.com
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Magnesium Il

— Die Wirksamkeit von Magnesium-Produkten zur Vorbeugung und
Bekampfung von Muskelkrampfen ist wissenschaftlich nicht
hinreichend belegt.

— Dosierungen tber 300 mg konnen zu osmotischem Durchfall fihren.

- Gute Quellen

— Vollkornprodukte, Gemuse, Bananen und Milchprodukte
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Funktion
— Substrat in Knochen und Zahnen

— Funktionen in der neuromuskularen Reizlbertragung
und bei der Muskelkontraktion

Bewertung

— Zufuhr Uber den Bedarf hinaus hat keine
leistungsfordernde Wirkung.

— Eine anhaltende hochdosierte Zufuhr ist
mit gesundheitlichen Risiken verknupft.

Fotos: Ivonne Wierink, shutterstock.com; Somchai Som, shutterstock.com
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Calcium I

— Risikogruppen fur eine Unterversorgung:
(Leistungs)Sportler, die fortgesetzt energiereduziert essen
oder auf Milchprodukte verzichten und zu wenig Calcium aus

anderen Quellen aufnehmen

Veganer
Sportler mit Lebensmittelunvertraglichkeiten

— Der Bedarf sollte durch verbesserte Lebensmittelauswahl gedeckt
werden, oder wenn notwendig mit calciumhaltigen Arzneimitteln

unter arztliche Aufsicht.

« Gute Quellen

— Fettarme Milchprodukte, ,calciumreich” gekennzeichnetes
Mineralwasser
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Eisen |

* Funktion
— Transport und Speicherung von Sauerstoff in Blut und Muskeln
— Blutbildung

 Bewertung

— Risikogruppe sind Sportler (vor allem Ausdauersportler),
die vegetarisch oder vegan essen.

— Lebensmittelauswahl beachten und
gegebenenfalls professionelle
Unterstltzung

Fotos: pogonici, fotolia.com; Gregory Gerber, shutterstock.com
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Eisen |l

— Keine nachgewiesene leistungssteigernde Wirkung bei
bedarfsgerechter Versorgung

— Aufgrund maoglicher erheblicher Nebenwirkungen sollte eine
Supplementierung mit Eisen ausschlie3lich unter arztlicher
Kontrolle erfolgen, wenn ein nachgewiesenes Defizit vorliegt.

« Gute Quellen

— Fettarme Fleischwaren, Vollkorn, griines Blattgemise
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 Funktion

— Funktionen bei der Energiebereitstellung des Korpers

* Bewertung
— Wissenschatftlich belegte leistungssteigende Wirkungen:

— hochintensive wiederkehrende Kurzzeitbelastungen bis 30
Sekunden

— Belastungen zwischen 30 und
150 Sekunden mit geringerem Effekt

— Verzogerung der Ermidung
des Muskels im Training, so dass
langer trainiert und mehr
Muskelmasse aufgebaut werden kann. 3

Foto: frank peters, fotolia.com
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Kreatin Il

Bei Kreatinsupplementierung wird Wasser in den Muskel
eingelagert (etwa 1 bis 2 kg).

Die Supplementierung dampft die kGrpereigene Kreatinsynthese.
Etwa 50 % Non-Responder (d.h. kein leistungssteigernder Effekt)
Im Leistungssport nur unter arztlicher Uberwachung einsetzen.

Im Nachwuchsbereich wird von der Nutzung grundséatzlich
abgeraten.

« Gute Quellen

Fleisch, Fisch
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L- Carnitin und Taurin
* Funktion
— Korpereigene Eiweil3e mit unterschiedlichen Funktionen im
Stoffwechsel

* Bewertung

— Kein wissenschaftlicher Nachweis fiir einen leistungssteigenden
Effekt durch zusatzliche Zufuhr = ausreichende korpereigene
Synthese

Foto: pogonici, fotolia.com
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* Funktion
— leistungsfordernde Wirkung
— Anregung des Kohlenhydratstoffwechsels
— Zentralnervose Stimulierung
— Erhdhung der Durchblutung
— Steigerung des Fettstoffwechsels

— Steigerung der Darmbewegung
und der Nierentatigkeit

Foto: beugdesign, www.fotolia.com
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Koffein I

* Bewertung

— Geringe leistungssteigernde Wirkung ist wissenschatftlich belegt,
jedoch gering

— Gewohnungseffekt an die Koffeinwirkung ist zu erwarten.

— Dosierungen uber 250 Milligramm/Tag konnen Kopfschmerzen und
Schwindel, Zittern, Einschlafstérungen, Reizbarkeit, Durchfall oder
Herzrasen hervorrufen.

— Die Supplementierung im Freizeitsport ist nicht zu empfehlen.



Mmg am J}orﬁ

o
N FO M verbraucherzentrale
Deutschlands Initiative flr gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

BCAA - verzweigtkettige Aminosauren |

 Funktion

— Essentielle Aminosauren = Eiwell3stoffwechsel
Anabole Wirkung — Minderung des Muskelabbaus

* Bewertung

— Die vermutete muskelaufbauende (anabole) Wirkung der
Supplementierung mit diesen Aminosauren ist
wissenschaftlich widerlegt: Zum Muskelaufbau sind die
Nahrungseiweil3e in ihrer Gesamtheit notwendig.

— Bei ausreichender Eiweildzufuhr ist kein zusatzlicher
Nutzen belegt
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BCAA — verzweigtkettige Aminosauren |l

 Risiken
— Keine bekannt
« Gute Quellen

— Alle eiweil3haltigen Lebensmittel

Fotos:Odua Images, fotolia.com; Africa Studio, fotolia.com
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