Sportlererndhrung und Sportlernahrung: Eine aktuelle Bestandsaufnahme

1. Einleitung und Problemstellung

Im Jahr 1991 veroffentlichte die Arbeitsgruppe "Fragen der Erndhrung" der Lebensmittelchemischen Gesell-
schaft eine Stellungnahme zur "Sportlerernahrung”, die als Leitlinie fiir die Beurteilung von Erzeugnissen mit
Hinweisen auf die speziellen Erndhrungsbedirfnisse von Sporttreibenden nach dem damaligen wissenschaft-
lichen Kenntnisstand bestimmt war *. In den nahezu zwei Dekaden seit dieser Veréffentlichung haben sich
der Stellenwert des Sports und das Angebot an speziellen Sportlernahrungen ebenso weiterentwickelt wie
auch der wissenschaftliche Erkenntnisstand. Einige Sportarten sind in dieser Zeit zu einer ausgesprochenen
Massen-Bewegung geworden. Ein Beispiel: gingen 1981 beim Berlin-Marathon als dem seinerzeit grof3ten
deutschen Stadtlauf noch knapp 3.500 gemeldete Teilnehmer an den Start, wurden 1991 bereits 14.800 Teil-
nehmer im Ziel registriert. In 2008 belief sich die Zahl der Teilnehmer im Zieleinlauf bereits auf 35.800. Spal’
am Sport hat auch die stetig wachsende Zahl der Hobby-Laufer, Radfahrer oder Nordic-Walker. Einen Boom

erleben zudem unzahlige Trend- und Fun-Sportarten, die vor allem junge Leute in Bewegung bringen.

Diese Entwicklung spiegelt sich im stark wachsenden Markt flr Sportlernahrungen wieder. Beliefen sich die
Umséatze mit Sportlernahrungen EU-weit im Jahr 2000 noch auf rund € 1,7 Mrd , wurden in 2005 bereits
€ 2,3 Mrd umgesetzt. Davon entfielen rund € 1,8 Mrd auf Sportgetranke, € 313 Mio auf Sportriegel, € 14 Mio
auf Sportgele sowie € 200 Mio auf Nahrstoffsupplemente fir Sporttreibende. Die Prognosen bis 2010 gehen
von einem weiteren jahrlichen Wachstum von 7% und einem Jahresumsatz i.H.v. € 3 Mrd. aus 2. In Deutsch-

land wurden in 2005 allein mit Sportgetranken € 446 Mio. umgesetzt .

Angesichts der sich bereits Mitte der neunziger Jahre abzeichnenden Marktentwicklung wurde der damalige
wissenschaftliche Lebensmittelausschuss der Europdischen Kommission (SCF) mit der Anfertigung eines
Gutachtens Uber Sportlernahrungen, ihre Zusammensetzung sowie notwendige spezifische Informationen fir
ihren sicheren und bestimmungsgemafen Gebrauch beauftragt. Dieses Gutachten sollte als Grundlage fir
die Erarbeitung verbindlicher Rechtsvorschriften fir Sportlernahrungen im Sinne der Diat-Rahmenrichtlinie
89/398/EWG dienen “. In der Folgezeit wurden weitere grundlegende wissenschaftliche Erkenntnisse u.a. im

Report des Passclaim-Projektes ,Physical Performance and Fitness* des ILSI-Institutes publiziert .>

Die tatsachliche Ausarbeitung verbindlicher Rechtsvorgaben ist jedoch hinter der Entwicklung von Markt und
wissenschaftlichem Kenntnisstand zuriickgeblieben. Zwar hat die Europaische Kommission in 2003 ein ers-
tes Arbeitsdokument einer ,Richtlinie fir Lebensmittel fur intensive Muskelanstrengungen, insbesondere fur
Sportler” vorgelegt und die Diskussion mit Experten der europaischen Mitgliedstaaten aufgenommen °. Diese
Arbeiten wurden aber im gleichen Jahr wieder fur unbestimmte Zeit eingestellt. Es ist derzeit nicht bekannt,
ob und wann die gesetzgeberischen Arbeiten erneut aufgenommen werden. Unklar ist ferner, ob ein gemein-
schaftsrechtlicher Rahmen in Form einer Einzelrichtlinie oder in Form eines zentralen ,a priori-
Zulassungsverfahrens® fur Sportlernahrungen unter Einbindung der EFSA etabliert werden soll oder ob es

den Mitgliedstaaten Uberlassen bleibt, einzelstaatliche Regelungen fur ihr Hoheitsgebiet zu treffen.
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In Deutschland und vielen anderen Mitgliedstaaten finden sich nach wie vor keine verbindlichen rechtlichen
Vorgaben fur ,Sportlernahrungen® bzw. Kriterien fur die Abgrenzung dieser Produkte von anderen Erzeugnis-
sen. Insoweit erschien es sinnvoll, die nunmehr fast 20 Jahre alte Stellungnahme zur "Sportlerernahrung" der

GDCh-Arbeitsgruppe "Fragen der Erndhrung" zu aktualisieren.

Es sei hervorgehoben, dass Rehabilitationssport, der in erster Linie therapeutischen Zwecken dient, und/oder
die besonderen Ernahrungserfordernisse von Patienten bei der nachfolgenden Betrachtung nicht berticksich-

tigt werden.

2. Lebensmittelrechtliche und wissenschaftliche Grundlagen

2.1 Lebensmittelrechtliche Grundlagen

In Europa ist der Begriff ,Sportlernahrung® lebensmittelrechtlich nicht ausreichend definiert. Ausdriicklich
erwahnt sind lediglich ,Lebensmittel fir intensive Muskelanstrengung, z.B. fir Sportler®, die unter die Be-
griffsbestimmungen eines didtetischen Lebensmittels fallen, wenn die Anforderungen nach § 1 Diat-
Verordnung erfallt sind ’.In diesem Fall steht der wissenschaftlich belegte Nutzen fir die Verbraucher-
gruppe ,,Sportler“ im Vordergrund. Der Sportler muss somit einen besonderen Nutzen aus der Aufnahme
der in diesen Erzeugnissen enthaltenen Stoffe ziehen kdnnen.

~Sportlernahrungen” kénnen auch als ,Lebensmittel des Allgemeinverzehrs® in den Verkehr gebracht werden,
insbesondere als Nahrungserganzungsmittel im Sinne von § 1 Nahrungserganzungsmittelverordnung & mit
einer ,sport-orientierten” Ausrichtung. Im Grundsatz sollte die lebensmittelrechtliche Beurteilung von Sport-
lernahrungen unter besonderer Berlicksichtigung der Produktpositionierung, der verwendeten Zutaten, der
Werbeangaben und des wissenschaftlichen Nachweises der Wirksamkeit erfolgen. Letzteres gilt aufgrund
der spezifischen rechtlichen Anforderungen insbesondere flur Sportlernahrung i.S. der DiatV. Ferner sind
zudem die Regelungen der Novel Food V zu beachten, da innovative Produkte dieses Marktsegment in be-
sonderer Weise charakterisieren®.

Zu berlcksichtigen ist ferner, dass der u.a. in den USA Ubliche Begriff ,Dietary Supplement® rechtlich nicht
zwingend identisch ist mit dem europaischen Begriff ,Nahrungserganzungsmittel“. So kann ein z.B. in den
USA frei als Lebensmittel verkaufliches Erzeugnis nach europdischem Verstandnis ein Arzneimittel darstel-
len, abhangig von der Dosierung des ,Wirkstoffs®, dessen Zubereitungsform und der Bewerbung des ,Supp-

lements®.

2.2 Wissenschaftliche Grundlagen

Als Kriterium fir den Nutzen (i.S. von 8§ 1 DiatV oder im Hinblick auf entsprechende Werbeaussagen) schlagt
die AG Fragen der Ernahrung den wissenschaftlichen Beleg fur mindestens eine der folgenden generellen
physiologischen Funktionen vor, wie sie im Report des Passclaim-Projekts - ,Physical Performance and fit-
ness“ des ILSI-Instituts dargestellt wurden. Danach sind folgende funktionelle Anwendungsbereiche identifi-

ziert worden:
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e Muskelkraft und -starke (strength and power): Sie sind wichtige EinflussgroRen in Kurzzeit-
Maximal-Ubungen, die eine hohe Muskelkraft erfordern. Hierzu zéhlen neben Gewichtheben, Wurf-
und Springsportarten und Sprinten auch jene Sportarten, die Kraft- bzw. Schnellkraftkomponenten
beinhalten (z.B. Spielsportarten).

e Ausdauer, Energiebereitstellung and —auffullung (endurance, energy supply and recovery):
Ausdauer ist definiert als Widerstandsfahigkeit gegen Ermiudung, die sowohl bei Kurzzeit-Intensiv-
Training als auch bei sub-maximalem Langzeittraining auftritt. In diesem Zusammenhang wird unter
Ermidung der Zustand verstanden, der primar durch Substratverarmung oder zentral-gesteuerte
Faktoren verursacht wird.

e Regulation des Flussigkeitshaushaltes (hydration, rehydratation): Bei Flissigkeitsdefiziten ist
zum Erhalt der Leistungsfahigkeit eine rasche und effektive Zufuhr von Flissigkeit notwendig.

o Beweglichkeit (flexibility): Darunter wird die Biege- oder Beugefahigkeit verstanden, die von der
Mobilitat der Gelenke und der Elastizitat der Muskeln bestimmt wird. Eine geringe Beweglichkeit in
den Gelenken kann Probleme im muskuléren oder Skelettsystem verursachen.

e Gewebewachstum (tissue growth): Die Kérperzusammensetzung (Muskel- und Fettgewebe) kann
in Sportarten von Bedeutung sein, bei denen die absolute Kraft eine besondere Rolle spielt und/oder
der Korper entgegen der Gravitation bewegt werden muss (z.B. Laufen, Springen) und/oder astheti-
sche Aspekte ( z.B. Ballett, Gymnastik) und/oder Reglementgriinde (Gewichtsklassen) zu beachten
sind.

e Freie Radikalfanger-Kapazitat und Vermeiden von oxidativem Stress: Die Sauerstoffaufnahme
steigt durch die aerobe Energieproduktion, was die Entstehung von freien Radikalen und reaktiven
Sauerstoffspezies beglinstigt. Diese stress-bedingte Reaktion des Kdrpers kann noch durch andere
Faktoren wie z.B. erhdhte Kérpertemperatur, Stress-Hormone, Verletzungen und die Produktion von
Stickstoffoxiden verstarkt werden. Der menschliche Korper verfiigt Uber Stoffwechselwege, freie Ra-
dikale zu eliminieren. Aktuellen Arbeiten zufolge, soll die Entstehung von Sauerstoffradikalen bzw.
oxidativem Stress beim Sport sogar eher gesundheitsférdernd wirken 10

e Immunfunktion (immune function): Sportliche Aktivitaten fihren zu immunologischen Verande-
rungen. Bei individueller Uberbelastung des Sportlers wird eine erhéhte Infektanfalligkeit beobachtet.

In dem Report zur 0.g. Passclaim-Initiative werden verschiedene physiologische Parameter beschrieben, mit
deren Hilfe die jeweiligen Funktionen gemessen werden kdnnen. Aul3erdem werden die jeweiligen Messme-

thoden im Hinblick auf ihre wissenschaftliche Aussagekraft erlautert und bewertet.

Dabei sollte beachtet werden, dass die Besonderheit in der sportwissenschaftlichen/-medizinischen For-
schung darin besteht, dass primér Individuen aus einem Extrembereich der Bevélkerung untersucht werden.

Grundsatzlich wird zwischen Breitensport (auch Gesundheitssport) mit den Zielen koérperlicher Fitness und
Spal? einerseits sowie wettkampf- bzw. trainingsorientiertem Leistungssport andererseits unterschieden,
wobei die Grenzen hierbei individuell flieBend sein kénnen. Wahrend die Zahl der Breitensportler in Deutsch-
land schwer geschétzt werden kann, ist laut Deutschem Olympischem Sportbund von ca. 10.000 Leistungs-

sportlern auszugehen.
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Aufgrund eines Mangels an adaquaten wissenschaftlichen Studien fihren gerade im Bereich der Sporternah-
rung anekdotische Berichte, Erfahrungen Einzelner und pseudowissenschaftliche Veroffentlichen zu einer
diffusen Wissenslage unter den Aktiven und Betreuern. Des Weiteren sollte der Einfluss psychologischer
Prozesse (Bsp. Placebo-Effekt durch positiv konnotierte Erndhrungspraktiken) auf die sportliche Leistungsfa-
higkeit bertcksichtigt werden.

Aufgrund der Exklusivitét der Gruppe missen bei der Beurteilung von sportwissenschaftlichen Untersuchun-
gen besondere statistische Gesichtspunkte berticksichtigt werden:
Zur Beurteilung von Interventionen ist es notwendig, die Wirksamkeit in Bezug zur Varianz der unter-
suchten Grof3e, namlich der sportlichen Leistung, zu setzen. So kénnen bei geringer Varianz der Er-
gebnisse -betragt z.B. beim 100 m-Sprint die Standardabweichung der Ergebnisse nur 0,9% - selbst
minimale absolute Verbesserungen zu deutlichen Veranderungen der Resultate beitragen. Anderer-
seits kdnnen kleine Einflisse auf die Leistungsfahigkeit durch eine grof3e Grundvarianz verdeckt
werden.
Zum Nachweis von Veréanderungen sind daher adéaquate VersuchsgruppengréfRen notwendig. So
konnen, je nach Grundvarianz der Untersuchungsgrof3e und des Studiendesigns, mehrere Hundert
Probanden erforderlich sein, um Leistungsveranderungen als signifikant zu erkennen, die zwischen
Sieg und Niederlage entscheiden kdnnen.
In der Praxis ist es gerade im Leistungssport nahezu unmdglich, derartig grof3e und in Bezug auf die Leis-
tungsfahigkeit und sonstige Ein- und Ausschlusskriterien homogene Probandenkollektive zu finden, die in

solche Untersuchungen einbezogen werden kénnten.

Besonderes Augenmerk sollte zudem auf die Reprasentativitat der Probanden gelegt werden. Ublicherweise
werden Ergebnisse aus Studien mit Probanden eines bestimmten Leistungsstands auf andere Leistungsni-
veaus extrapoliert. Dies ist aufgrund besonderer biologischer Voraussetzungen (genetische Ausstattung,
Trainingsgeschichte, Trainingsprogramm) von Leistungssportlern im Allgemeinen nicht zulassig. Neben dem
basalen Leistungsvermégen kdnnen weitere Faktoren wie Geschlecht, Testwiederholung, Testdauer und
Testumfeld (Labor- vs. Feldtest) die Reprasentativitat von leistungsdiagnostischen bzw. sportwissenschaftli-
chen Tests und damit die Aussagekraft Uber die Wirksamkeit einer Intervention beeinflussen. Die beste Re-
liabilitat von leistungsdiagnostischen Tests zeigt sich bei konstanter Distanz, konstanter Leistung, konstanter
Testdauer oder bei Messung von Sprunghoéhe/-distanz **. Dennoch gilt es im Einzelfall zu beurteilen, ob das
gewdhlte Testdesign eine Ubertragung auf die sportliche Leistungsfahigkeit zulésst.

2.3 Sportart- und trainingsspezifische Anforderungen der Sporternahrung

Die metabolische Belastung und damit auch der Néhrstoffbedarf des Sportlers variiert je nach Art und Inten-
sitéat der korperlichen Belastung, was wiederum belastungsspezifische Anforderungen an eine sportspezifi-
sche Erndhrung und damit auch an spezielle Sportlernahrungen stellt. In Bezug auf die Stoffwechselbelas-
tung sollte zwischen Belastungsformen wie ausdauernd, explosiv, koordinativ und intermittierend unterschie-
den werden, wobei in Bezug auf die Rolle der Erndhrung auch zwischen Trainingsbelastungen (Ziel: Unter-
stlitzung des Trainingsreizes durch Erndhrung) und Wettkampfbelastungen (Ziel: Unterstitzung des Leis-

tungsvermogens durch Ernahrung) unterschieden werden kann.
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Das bei der Muskelkontraktion benétigte ATP kann in aeroben bzw. anaeroben Prozessen gebildet werden.
Je nach Trainingszustand und Belastungsintensitat ist der anaerobe bzw. aerobe Anteil an der Energiebereit-
stellung unterschiedlich, was sich wiederum maf3geblich auf die verwerteten Energietrager (Kohlenhydrate,
Fette, Protein) auswirkt. Generell ist der Beitrag an Fetten limitiert, so dass gerade im Bereich von hohen

Belastungsintensitéaten Kohlenhydrate als primére Energiequellen fungieren 12

Neben Art und Intensitat der kdrperlichen Belastung sind im Zusammenhang mit sportspezifischer Ernédhrung
auch logistische Aspekte zu berlicksichtigen. So kénnen besondere Trainings- und Wettkampfbedingungen
sowie zeitliche Einschrankungen die Lebensmittelauswahl z.T. erheblich eingrenzen. Zudem sind infolge von

kérperlicher Belastung eine Reduktion des Appetits sowie gastrointestinale Irritationen beschrieben.

Bedeutung und Pravalenz von Kérpergewicht und Kérperzusammensetzung und damit die Tendenz zu
(chronischen) gewichtsregulierenden MafRnahmen sind sportart- und leistungsniveauabhéngig, sollten aber

auch im Breiten- und Gesundheitssport nicht vernachlassigt werden.

Die generelle Annahme, dass (Leistungs-)Sportler aufgrund ihrer kérperlichen Aktivitat per se einen erhdhten
Energiebedarf im Vergleich zur Allgemeinbevdlkerung aufweisen, trifft nicht zu. Neben der Art und Intensitat
des Trainings kann auch ein verandertes, z.T. auch aus zeitlichen Griinden, eingeschranktes Freizeitverhal-
ten dazu fiuihren, dass der Gesamtenergieumsatz nur geringfligig gréRer als bzw. vergleichbar mit anderen,

nicht sporttreibenden Bevélkerungsgruppen ist.

3. Sportler-Ernahrung

3.1. Basis-Ernahrung im Sport

In allgemeiner Hinsicht entspricht die von verschiedenen Fachorganen (z.B. AIS = Australian Institute of
Sports, ACSM = American College of Sports Medicine) empfohlene Basisernahrung fur Sportler - unabhangig
von der Sportart - einer auch von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung empfohlenen, kohlenhydratbe-
tonten Basiskost *°. Dabei wird auch der Tatsache Rechnung getragen, dass die Zufuhr von Mikronéhrstoffen
mit der zugefuhrten Energiemenge positiv korreliert, so dass ein etwaiger Mehrbedarf an Mikronahrstoffen
hieriber abgedeckt wird. Diese Korrelation kann jedoch je nach Nahrstoff unterschiedlich stark ausgepragt
sein (Vitamin A < Vitamin C << B-Vitamine; Calcium < andere Mineralstoffe).

Zu bericksichtigen ist, dass bestimmte Néhrstoffe im Sport eine deutlich gré3ere Relevanz haben und daher

besonders diskutiert werden missen.

3.2 Energiezufuhr

Ein wichtiger Faktor in der Sporterndhrung ist eine adaquate Energiezufuhr, wobei insbesondere eine chroni-
sche Restriktion der Energie- und Lebensmittelzufuhr als problematisch anzusehen ist. Die Tendenz einer
dauerhaft reduzierten Energieaufnahme ist in Sportarten, in denen die Kérperzusammensetzung aus astheti-
schen (z.B. Kunstturnen, Gymnastik) bzw. physikalischen Griinden (z.B. Langstreckenlauf) leistungslimitie-
rend sein kann, ebenso héufig zu beobachten wie in Sportarten mit Gewichtsklassen (z.B. Kampfsportarten,

Rudern). Bei (chronisch) negativer Energiebilanz kommt es zu einer katabolen Stoffwechselanpassung (Re-
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duktion von Sexualhormonen und Insulin, Erh6hung von Cortisol) was neben Leistungseinbuf3en auch ge-

sundheitliche Konsequenzen haben kann (z.B. Reduktion der Knochendichte, Amenorrhoe)*.

3.3 Flussigkeitszufuhr

Koérperliche Belastung fuhrt, je nach klimatischen Bedingungen, in erster Linie durch eine erhdhte Schweil3-
sekretion zu Flussigkeitsverlusten. Mit zunehmender Dehydrierung steigen die Kérperkerntemperatur und die
Herzfrequenz, wobei die Korperkerntemperatur in direktem Zusammenhang mit der relativen korperlichen
Leistungsfahigkeit steht. Im Sinne der Thermoregulation ist eine adaquate FlUssigkeitszufuhr notwendig,
wobei neben der Flussigkeitsmenge auch der Gehalt an Elektrolyten (primar NaCl) entscheidend fir den

Hydratationsstatus sein kann *°.

3.4 Kohlenhydrate

Unter Belastung ist die muskulare Verfigbarkeit von Kohlenhydraten proportional zur Ausdauerleistungsfa-
higkeit. Somit ist die Zufuhr von Kohlenhydraten vor, wahrend und nach dem Wettkampf ein wichtiger Ein-
flussfaktor. Wéhrend ErndhrungsmafRnahmen vor dem Wettkampf darauf abzielen, intramuskulére
Glykogenspeicher maximal und schnell zu flllen, tragt die Gabe von Kohlenhydraten wahrend einer Belas-
tung zur Aufrechterhaltung des Blutglucosespiegels bei. Insbesondere kann die Zufuhr einer geeigneten
Kombination verschiedener Mono- und Disaccharide wahrend der Belastung die Ausdauerleistung von Sport-

lern positiv beeinflussen °.

Generell erscheinen kohlenhydratreiche Lebensmittel mit einem hohen
glykémischen Index sinnvoll, um einen raschen muskuléaren Kohlenhydrat-Import zu gewahrleisten.
Empfehlungen fir die Kohlenhydratzufuhr liegen zwischen 5 - 7 g/kg/d fur generelles Training und 7 - 10

g/kg/d fur Ausdauerathleten mit hohem Trainingspensum 1,

3.5 Proteine/Aminoséauren

Jede physische Belastung bewirkt einen erhdhten muskuléren Proteinumsatz, so dass ein erhthter Bedarf
fur Kraft- und Ausdauersportler postuliert wird. Fir Ausdauersportler besteht ein Mehrbedarf an
verzweigtkettigen Aminosauren aufgrund vermehrter muskulérer Oxidation. Krafttraining erfordert eine aus-
reichende Versorgung mit Aminosauren. Die Gabe von Proteinen in Kombination mit Kohlenhydraten wird
empfohlen. Aktuelle Studien lassen darauf schlieen, dass eiweil3reiche Lebensmittel Aminoséuren in aus-

reichendem MaR zur Verfugung stellen kénnen ™.

Aktuelle Empfehlungen fir die Proteinzufuhr liegen fir Leistungssportler zwischen 1,2 und 1,7 g/kg Korper-
gewicht Y Far Breitensportler ist von einem im Vergleich zur DACH-Empfehlung von 0,8 g/kg nur leicht er-
héhten Bedarf auszugehen. Zahlreiche Studien zeigen, dass bei adaquater Energiezufuhr der Proteinbedarf

von Breiten- und Leistungssportlern durch eine tibliche Mischkost gedeckt werden kann %°.
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3.6 Eisen

Vor Allem aufgrund der Beteiligung am Sauerstofftransport ist eine ausreichende Versorgung mit Eisen fir
Sportler von besonderer Bedeutung. So kommt es bei einer Eisenmangelanéamie insbesondere zu einer Re-
duktion der Ausdauerleistungsfahigkeit . Neben einem erhohten Bedarf (SchweiRverluste, gastrointestinale
Blutungen und mechanischer Hamolyse) kann insbesondere die Menge und Verfligbarkeit des Nahrungsei-
sens fur die erh6éhte Pravalenz eines niedrigen Eisenstatus unter Leistungssportlern verantwortlich sein. Ins-

besondere unter Sportlerinnen ist vor Allem die relative Nahrstoffdichte entscheidend fiir den Eisenstatus 2,

3.7 Kreatin

Die Wirkung von Kreatin auf die Kraft bei Leistungssportlern im Zusammenhang mit hoch-intensiven Trai-
ningseinheiten kurzer Dauer (Schnellkraft) wird von den sportwissenschaftlichen Fachgesellschaften tber-
einstimmend als positiv beurteilt (siehe Anhang). Dies gilt fir die sogenannten Responder, wobei u.a. der
Trainingsstand eine wichtige Rolle spielt.

Die EFSA (Europaische Behorde fir Lebensmittelsicherheit) beurteilt eine Erhaltungsdosis von 3 g pro Tag
fir Erwachsene als wirksam und sicher, dabei sollten hohe Initialdosierungen vermieden werden. Studien zur
Sicherheit einer Kreatinsupplementierung bei Kindern und Jugendlichen sind der Arbeitsgruppe derzeit nicht

bekannt %2,

3.8 Kdlner Liste

Aufgrund von Aussagen von Athleten, die positive Dopingbefunde mit der Einnahme von ,Supplements® zu
erklaren versuchten, sowie einer Vielzahl von unrechtmafig als Nahrungsergdnzungsmittel vermarkteten
Dopingsubstanzen herrscht unter Leistungssportlern Verwirrung tber die Unbedenklichkeit des Konsums von

Nahrungserganzungsmitteln.

Diverse Studien bestatigten, dass verschiedentlich Produkte als “Supplements® in Verkehr gebracht wurden,
die Dopingsubstanzen in pharmakologisch wirksamen Dosierungen enthielten. Daneben finden sich auch
zahlreiche mit dopingrelevanten Substanzen kontaminierte Produkte fur Athleten. Auch wenn durch kontami-
nierte Produkte in den meisten Fallen eine leistungssteigernde Wirkung durch diese Dopingsubstanzen aus-
zuschlieRen ist, besteht fir einen in einem Dopingkontrollsystem registrierten Athleten die Gefahr einer posi-

tiven Dopingprobe %.

Zu den dabei gefundenen Stoffen zahlen neben den Prohormonen von Testosteron und Nortestosteron auch
klassische anabol-androgene Steroide und diverse Stimulantien. Eine grofRflachige Ubersichtsanalyse in den
Jahren 2000-2001 ergab, dass ca. 15 % der international eingekauften und als Nahrungsergdnzungsmittel
angebotenen Produkte Spuren von anabol-androgenen Steroiden enthielt.

Vor diesem Hintergrund und um der generell groBen Nachfrage von (Leistungs)-Sportlern % gerecht zu wer-
den, wurden verschiedene nationale Initiativen zur Information Uber risikoarme Nahrungserganzungsmitteln
gegrindet, so auch die sog. ,Kdlner Liste“ des Olympiastitzpunktes Rheinland. Hier erhalten Athleten Infor-

mationen Uber ,Supplements®, die einer Laboranalyse auf dopingrelevante Substanzen unterzogen wurden.
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3.9 Ubersicht iber Nahrstoffe und sonstige Stoffe mit (ernahrungs-)physiologischer Wirkung

Tabelle 1 im Anhang gibt einen Uberblick (ber Nahrstoffe und sonstige Stoffe mit (erndhrungs-
)physiologischer Wirkung, die in der Sportlererndhrung verwendet werden; eine Aussage Uber deren lebens-
mittelrechtliche Zulassigkeit wird nicht getroffen. Die Substanzen sind nach Stoffklassen geordnet und mit
einer Bewertung versehen. Darin eingeflossen sind insbesondere die Aussagen zur Wirksamkeit und Sicher-
heit des Australian Institute of Sports (AlS) 2" des Schweizer Bundesamtes fir Sport (BaSpo) 8 der Interna-
tional Society of Sports Nutrition (US-amerikanisch ISSN) ?° und der Autoren Maughan et al (UK) * sowie

Loebell-Behrends et al **.

Danach wurden die (Néhr-)Stoffe in funf Bewertungskategorien eingeteilt:

1 = Bei geeigneter Anwendung und Dosierung ist bei gesunden, trainierten und nicht mangelernéhrten Men-
schen eine positive Leistungsbeeinflussung belegt oder sehr wahrscheinlich.

2 = Bei geeigneter Anwendung und Dosierung gibt es fir gesunde, trainierte und nicht mangelerndhrte Men-
schen Hinweise auf eine positive Leistungsbeeinflussung, die jedoch noch wissenschaftlich abgesichert wer-
den missen.

3 = Bei geeigneter Anwendung und Dosierung ist fir gesunde, trainierte und nicht mangelernahrte Menschen
eine positive Leistungsbeeinflussung nicht ausreichend belegt und/oder eine negative Leistungsbeeinflus-
sung oder gesundheitliche Risiken und Nebenwirkungen kdnnen nicht ausgeschlossen werden.

4 = Die o.g. Institutionen bzw. Autoren haben keine Einstufung oder Bewertung vorgenommen und/oder die
wissenschaftliche Datenlage ist insgesamt gering.

5 = Die Anwendung der Substanzen ist von der WADA (World Anti Doping Agency) %2 verboten und/oder
kann zu positiven Ergebnissen bei Doping-Kontrollen fuhren.

4. Schlussfolgerungen/Fazit

> In der Sportlerernéhrung gibt es beziglich der Zufuhrempfehlungen von Kohlenhydraten, Fetten, Pro-
tein, Energie und Flussigkeit nur wenige neue Erkenntnisse seit Veroffentlichung der letzten Stel-
lungnahme der LChG. Insgesamt sind die bisherigen Verhaltensregeln noch giiltig: die Zufuhr an
Nahrstoffen (incl. Wasser) sollte im Rahmen der kohlenhydratbetonten Basiskost vor, wahrend und
nach dem Wettkampf jeweils bedarfsangepasst und zeitlich geplant erfolgen. Durch ein sorgféaltiges
»1iming“ der Nahrstoff-Aufnahme kénnen die Energiespeicher optimiert, Schadigungen der Muskula-
tur vermieden und Adaptation an das Training bzw. den Wettkampf verbessert werden s,

» Einzelne Nahrstoffe oder Stoffe mit (ern&hrungs-)physiologischer Wirkung in héherer Dosierung sind
in Bezug auf eine ,leistungsférdernde Wirkung“ somit nur von relativer Bedeutung. Nur fir sehr we-
nige der zahlreichen auf dem Markt anzutreffenden Stoffe sind sich die internationalen Fachgesell-
schaften und der Autor Maughan einig, dass fir sie bei geeigneter Anwendung und Dosierung bei
gesunden, trainierten und nicht mangelernahrten Menschen eine positive Leistungsbeeinflussung be-
legt oder sehr wahrscheinlich ist (Kategorie 1 der Tabelle). Dies trifft zu fur Natrium-Bicarbonat, Kof-
fein, Citrat und Kreatin-Monohydrat.

> Ebenso besteht Einigkeit unter den o.g. Institutionen beziglich Stoffen, deren Anwendung von der
WADA verboten ist und/oder zu positiven Ergebnissen bei Doping-Kontrollen fihren kann: anabol-
androgene Steroidhormone, deren Metabolite, Prohormone, Glycerin (obwohl auch in Kategorie 1)

und Pflanzenteile oder Extrakte daraus von Ephedra und Tribulus Terrestris.
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> Fur die meisten in der Tabelle aufgelisteten Substanzen gibt es entweder nur Hinweise auf eine posi-
tive Leistungsbeeinflussung, sie ist sogar eher unwahrscheinlich, und/oder eine negative Leistungs-
beeinflussung, gesundheitliche Risiken oder Nebenwirkungen kénnen nicht ausgeschlossen werden
(Kategorie 2-4). Fur alle diese Stoffe sind die Erkenntnisse der Wissenschaft in Bezug auf die Wirk-
samkeit und Sicherheit noch mehr oder weniger lickenhaft. Fur eine sichere Verwendung dieser
Stoffe in Lebensmitteln und deren zutreffende Bewerbung ist jeweils aktuell eine umfassende Litera-

turrecherche erforderlich.

Die Lebensmittelchemische Gesellschaft dankt Herrn Kohler vom Institut fir Biochemie der Deutschen
Sporthochschule Kdln, Herrn Prof. Stehle vom Institut fir Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaften der
Universitat Bonn und Herrn Dr. Zirkelbach von der Firma Atlantic Multipower fur ihre wertvollen fachlichen

Beitrdge und ihre sehr konstruktive Mitwirkung.
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Anhang
Tabelle 1: Uberblick tiber Nahrstoffe und sonstige Stoffe mit (ernahrungs-)physiologischer Wirkung, die in der
Sportlererndhrung verwendet werden; eine Aussage Uber deren lebensmittelrechtliche Zulassigkeit wird nicht

getroffen
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