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Ernährung und Leistung

Sportlicher Erfolg beruht auf verschiede-
nen Pfeilern. Von tragender Bedeutung
sind sicherlich die physiologischen Vor-
aussetzungen, der Wille, hart zu trainie-
ren, und die Wettkampfpsyche, um die
Leistung im entscheidenden Moment
auch abrufen zu können. Dies in Kom -
bination mit einem individuell gut ge-
planten Trainingsaufbau und einer guten
 Gesundheit beziehungsweise Verlet-
zungsresistenz.
Einen Beitrag in diesem Puzzle leistet auch
die Ernährung. Eine ungenügende Ernäh-
rung kann die Erholung beeinträchtigen
oder die Wettkampfleistung in Mitleiden-
schaft ziehen. Allerdings kann die Ernäh-
rung «nur» ein gutes Training unterstüt-
zen. Keine Ernährungsmassnahme kann
ein ungenügendes Training kompensie-
ren, und wer die Wettkampf leistung men-
tal nicht auf die Reihe kriegt, wird auch mit
Ernährung nicht viel erreichen. 

Ernährung und Supplemente

Die Basis der Sporternährung besteht aus
einer ganz «normalen» abwechslungsrei-
chen Ernährung (1). Aufbauend darauf
werden sportartspezifische und indivi -
duell ausgerichtete Anpassungen vorge-
nommen, zum Beispiel bezüglich Ener-
giebedarfs, Regeneration, Muskelaufbaus
oder Gewichtsmanagements. Dieses Prin-
zip wird beispielsweise durch die Lebens-
mittelpyramide für Sportlerinnen und
Sportler veranschaulicht (Abbildung 1) (1).
Die Pyramide stellt unter anderem dar,
von welchen Lebensmitteln in Abhängig-
keit des Trainingsumfangs mehr oder we-
niger konsumiert werden sollte (1). Ein
wesentlicher Aspekt der Sporternährung
findet sich zudem im Untertitel zur Abbil-
dung der Pyramide. So sollten wir nicht
über Sporternährung reden, wenn nicht
an den meisten Tagen pro Woche mindes -
tens eine Stunde trainiert wird. Sport -
ernährung beginnt ab rund 5 Stunden
Trainingsumfang pro Woche, und viele
Sportler erreichen über 20 Stunden pro
Woche. Wer zwei-, dreimal pro Woche lau-
fen oder ins Fitnesscenter geht, hat kei-

nen Mehrbedarf und ist mit einer ganz
normalen Ernährung bezüglich Energie
und Nährstoffen gut versorgt.
Als oberste Spitze der Pyramide können
sportartspezifisch ausgewählte Supple-
mente, zum richtigen Zeitpunkt ein -
gesetzt, manchmal einen kleinen Zusatz-
effekt bewirken. Supplemente sind in
Bezug auf die Leistungsfähigkeit also ein
Baustein innerhalb der Ernährung, und
entsprechend sollten ihre Bedeutung
und ihr Einfluss auf die gesamte Leis -
tungs fähigkeit nicht als allzu gross einge-
stuft werden. 
Trotzdem sind Supplemente ein Milliar-
dengeschäft, und auch in der Beratung
zeigt sich, dass sich der Grossteil der Fra-
gen von Athleten, Trainern oder von
Sportverbänden auf Supplemente be-
zieht. Die Suche nach der magischen Pille
scheint ein fundamentaler Drang des
Sportlers zu sein. Ob das Fundament der
Pyramide unterhalb der kleinen Spitze
überhaupt in Ordnung ist, interessiert
häufig nur am Rande. Vielleicht auch, weil
Pillen und Pülverchen eine grössere Ma-
gie ausstrahlen als die Energie aus einer
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Abbildung: Lebensmittelpyramide für Sportlerinnen und Sportler. 
Die Grafik sowie weitere Informationen sind erhältlich unter www.sfsn.ethz.ch

Die Empfehlungen zur Lebensmittelaufnahme für
Sportlerinnen und Sportler basieren auf der Lebens-
mittelpyramide für gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fur Ernährung (SGE) – fortan
«Basispyramide der SGE» genannt – und ergänzen
diese um den durch die sportliche Aktivität verur-
sachten Mehrbedarf an Energie und Nährstoffen.
Diese Empfehlungen richten sich somit an gesunde Er-
wachsene, die an den meisten Tagen pro Woche je-

weils etwa 1 Stunde oder mehr mit mindestens mittle-
rer Intensität sportlich aktiv sind und dadurch ein ge-
samtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std. oder mehr pro
Woche erzielen. Eine mittlere Intensität entspricht der
«Stop and Go»-Belastung eines durchschnittlichen
 Eishockey-, Fussball- oder Tennisspiels oder der konti-
nuierlichen Belastung von ca. 2,5 km/Std. Crawl-
Schwim men, ca. 8 km/Std. Joggen oder ca. 2 Watt/kg
Kö rpermasse auf dem Veloergometer. Die Basispyra-

mide der SGE stellt eine ausgewogene Mischkost dar
und das Gleiche gilt für die Lebensmittelpyramide für
Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyramiden gewähr-
leisten eine ausreichende Zufuhr von Energie sowie
von lebensnotwendigen Nähr- und Schutzstoffen für
die jeweiligen Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind er-
laubt. Wichtig ist, dass sie möglichst abwechslungs-
reich und vorzugsweise saisongerecht aus den einzel-
nen Pyramidenebenen gewählt sowie schonend
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verarbeitet und zubereitet werden. Bei regelmässiger
Verwendung von mit Mineralstoffen und/oder Vitami-
nen angereicherten Lebensmitteln oder bei Einnahme
von Mineralstoff- und oder Vitaminpräparaten können
die maximal tolerierbaren Zufuhrsmengen (Upper Le-
vel) überschritten werden.
Das Befolgen der Lebensmittelpyramide für Sportlerin-
nen und Sportler bietet eine Grundlage für eine länger-
fristige, gute sportliche Leistungsfähigkeit. Im Unter-

schied zur Basispyramide der SGE, in der die Empfeh-
lungen nicht strikt jeden Tag eingehalten werden müs-
sen, sollten Sportlerinnen und Sportler für eine gute
sportliche Leistungsfähigkeit sowie gute Regeneration
die Empfehlungen möglichst jeden Tag einhalten. Der
Mehrbedarf für den Sport ist für eine tägliche sportli-
che Aktivität von 1 bis 4 Std. mit mittlerer Intensität an-
gegeben, für grössere Trainingsumfänge und/oder hö-
here Intensitäten ist der Mehrbedarf entsprechend

höher. Für Sportlerinnen und Sportler erfolgt die Wahl
der Portionenmenge in Abhängigkeit der Körpermasse.
Die kleinsten Portionenmengen gelten für eine Körper-
masse von 50 kg, die grössten Portionenmengen für
eine Körpermasse von 85 kg. Für Zwischenstufen an
Körpermassen gelten entsprechende Zwischenstufen
an Portionenmengen (z.B. mittlere Portionenmengen
für 67 kg).
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individuell gut abgestimmten Basiser-
nährung. Werden die jeweiligen Ernäh-
rungsmassnahmen nämlich genauer be-
trachtet, stellt sich erstaunlich häufig
 heraus, dass bedeutende Defizite bei der
Pyramidenbasis existieren, die zunächst
ausgeräumt werden müss(t)en, bevor
Supplemente sinnvoll eingesetzt werden
können. Oft können oder könnten allein
durch Beheben dieser Defizite die Rege-
neration und wesentliche leistungsrele-
vante Ziele angegangen werden, ohne
Supplemente beizuziehen. Supplemente
sollen letztlich etwas supplementieren
oder ergänzen: So wie ein Sportwagen
durch etwas breitere Reifen zumindest in
Kurven etwas schneller wird, können ge-
wisse Supplemente in der richtigen Situa-
tion durchaus einen positiven Effekt
 haben – wenn auch meist nur in beschei-
denem Mass. Eine schlechte Basisernäh-
rung mit Supplementen zu ergänzen ist
jedoch etwa so, wie Formel-1-Reifen bei
 einem VW Käfer zu montieren. Nicht aus-
zuschliessen, dass damit das Chassis so-
gar nachhaltig beschädigt wird. Solange
die Basis nicht optimiert ist, können Sup-
plemente bestenfalls ein paar Defizite re-
duzieren. Wenn allerdings weder Basiser-
nährung noch Trainingssituation bekannt
sind, ist es prinzipiell schwierig, Supple-
mente zu empfehlen.

Was sind Supplemente?

Bevor weiter über Supplemente gespro-
chen wird, sollte zunächst der Begriff nä-

her erläutert werden. Eine einheitliche
Definition gibt es nicht. In den EG-Richt -
linien (2) werden food supplements defi-
niert als konzentrierte Quelle eines Nähr-
stoffs oder einer anderen Substanz mit
einem physiologischen Effekt und dem
Ziel, die normale Ernährung zu ergänzen.
Supplemente werden dabei in Darrei-
chungsformen wie Pillen, Kapseln oder
Flüssigkeiten verkauft. 
Eine wichtige Supplementkategorie stel-
len Produkte dar, die häufig als Sport -
nahrungsmittel bezeichnet werden. Zu
diesen gehören Sportgetränke, Kohlen-
hydratgels, Energieriegel, Regenerations-
mahlzeiten und ähnliches, die primär als
kompakte und gut verträgliche Energie-
beziehungsweise Makronährstoffliefe-
ranten vor, während und nach der Belas -
tung eingesetzt werden. Daneben gibt es
all jene Supplemente, welche Vitamine,
Mineralstoffe oder andere Nährstoffe lie-
fern, die nicht als Energiequellen dienen,
sondern durch andere Mechanismen die
Leistung oder Gesundheit zu unterstüt-
zen versprechen. Beispiele sind Koffein,
Kreatin oder Multi vitaminpräparate.
Die Abgrenzung zu normalen Lebensmit-
teln ist bei den Sportnahrungsmitteln
nicht immer einfach. Ein Sportgetränke-
pulver aus dem Sportgeschäft würden ver-
mutlich die meisten als Supplement be-
zeichnen, während ein zu Hause selbst
zusammengestelltes Sportgetränk aus
Pfefferminztee, Haushaltszucker und  einer
Prise Salz eher als gesüsster Tee wahrge-

nommen wird, insbesondere wenn der
Zucker durch Honig oder Fruchtsaft als
Kohlenhydratquelle ersetzt wird. Und das,
obwohl die selbst zusammengestellten
Sportgetränke den gekauften in keiner
Weise nachstehen müssen oder je nach
Rezeptur sogar überlegen sein können (3).
Andererseits gibt es diverse Nahrungsmit-
tel wie Bi berli, Anisschnitten oder Läckerli,
die im Sport sehr gut als schnell verdauli-
che Kohlenhydratquellen eingesetzt wer-
den können, während solche Produkte
von der  inaktiven Bevölkerung höchstens
als Genussmittel in kleinen Mengen ver-
zehrt werden sollten. Für diese Bevölke-
rungsgruppe sind eher langsam verdauli-
che Lebensmittel mit tieferer glykämischer
Last zu bevorzugen (4). 
Trotzdem gibt es Gründe, Sportgetränke
und allgemein Sportnahrungsprodukte
zu den Supplementen zu zählen. Einer-
seits gibt es in der Basisernährung keine
Notwendigkeit für diese konzentrierten
und leicht verdaulichen Kohlenhydratlie-
feranten. Andererseits gibt es im Sport
kaum ein anderes Supplement, das wis-
senschaftlich so gut untersucht ist und so
klare Belege für seine leistungssteigern-
den Effekte vorweisen kann (5). Weiter-
führende Forschung in den letzten Jahren
hat zudem gezeigt, dass die Leistung
durch eine optimierte Zusammenset-
zung der Kohlenhydrate im Sportgetränk
weiter gesteigert werden kann, als noch
vor zehn Jahren geglaubt wurde (6).
Unglücklicherweise werden Sportge -
tränke nicht immer als wichtiges Sport-
nahrungsmittel wahrgenommen. Dies
könnte unter anderem damit zusammen-
hängen, dass diese Produkte schon fast
als normale Lebensmittel eingekauft wer-
den und einen grossen Markt im Lifestyle-
und Freizeitbereich gefunden haben.
«Power» verkauft sich gut, obwohl ein
Grossteil der Leute, die diese Produkte
konsumieren, sie eigentlich gar nicht
braucht oder aus gesundheitlicher Sicht
und Gewichtsgründen sogar besser ganz
darauf verzichten sollte (7). Gleichzeitig
nimmt der Leistungssportler diese fast
auf jedem Pausenplatz konsumierten
Produkte möglicherweise kaum noch als
effektive und für Sportler entwickelte
Supplemente wahr.

Abbildung 2: Nutzen-Risiko-Abschätzung vor dem Einsatz eines Supplements. Angepasst nach Burke et al (8).
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Vielleicht erklärt das zumindest teilweise,
warum Ausdauersportler, selbst auf inter-
nationalem Niveau, manchmal erstaunlich
schlecht über das Leistungspotenzial infor-
miert sind, das in einer optimierten Flüssig-
keits- und Kohlenhydratversorgung durch
Sportgetränke steckt, während gleichzeitig
finanzielle und mentale Ressourcen für an-
dere Supplemente eingesetzt werden.

Chancen und Risiken

Der Einsatz von Supplementen sollte die
Basisernährung in geeigneter Weise er-
gänzen. Zusätzlich sollte eine Nutzen-Ri-
siko-Abschätzung durchgeführt werden
(Abbildung 2) (8). Einige Supplemente
können, wenn sie zum richtigen Zeit-
punkt gegeben werden, die Leistung
 unterstützen oder durch andere Verän -
derungen, wie zum Beispiel Muskel -
zuwachs, die Leistungsfähigkeit länger -
fristig beeinflussen. Zum falschen
Zeitpunkt eingenommen oder in ungüns -
tiger Dosierung können dieselben Pro-
dukte aber sogar leistungshemmend
sein. Zudem müssen Sportnahrungsmit-
tel unter wettkampfähnlichen Bedingun-
gen im Training genau getestet werden,
damit leistungsmindernde Produktun-
verträglichkeiten nicht während des
Wettkampfs festgestellt werden. 
Neben den wenigen Produkten bezie-
hungsweise Substanzen mit einem wis-
senschaftlich nachgewiesenen positiven
Nutzen-Risiko-Profil sind hunderte weite-

rer Substanzen auf dem
Markt, zu denen entweder
keine unabhängigen wis-
senschaftlichen Studien
existieren, für die teilweise
bereits negative Effekte
nachgewiesen wurden
oder die sogar auf der Do-
pingliste stehen. Die we-
sentlichen Risiken bei der
Verwendung irgendwel-
cher Produkte oder Sub-
stanzen bestehen in
 bekannten oder unbe-
kannten Nebenwirkungen,
unbeabsichtigter Kontami-
nation durch mangelhafte
Produkt- oder Produktions-
qualität, absichtlichem Zu-

mischen nicht deklarierter Substanzen
mit entsprechenden gesundheitlichen
Beeinträchtigungen oder unbeabsichtig-
ten positiven Dopingproben bei Sport-
lern (8–10). Auf diese Problematik wird in
 einem weiteren Artikel in diesem Heft
eingegangen.

Marketing versus Wissenschaft

Philen et al. (11) haben 1992 ein Dutzend
zufällig ausgewählter Gesundheits- oder
Fitnessmagazine eingekauft und darin
über 300 Produkte ausgemacht, die ins-
gesamt über 200 verschiedene Inhalts-
stoffe enthielten. Im Internet finden sich
heute problemlos Verkaufsseiten, die tau-
sende Produkte anbieten. Zu jedem Pro-
dukt werden wissenschaftlich meist nicht
haltbare Geschichten er-
zählt, wie unglaublich hilf-
reich die enthaltenen Sub-
stanzen seien. Möglichst
viele Produkte anbieten zu
können, soll beim Laien
möglicherweise das Ge-
fühl für die Kompetenz des
Herstellers wecken; zudem
ist es sicher umsatzför-
dernd, für alle Eventualitä-
ten gleich mehrere Pro-
dukte anbieten zu können.
Gleichzeitig ist ein Trend
feststellbar, etablierte Sup-
plemente in neuer Form
und entsprechend erhöh-

ter Marge neu auf den Markt zu bringen.
Ein Beispiel dazu ist Kreatin, das sich seit
rund 20 Jahren in der Form von Kreatinmo-
nohydrat (KMH) etabliert hat. In den letz-
ten Jahren sind jedoch vermehrt «neue»
Kreatinderivate auf den Markt gekommen,
von denen behauptet wird, dass sie
schneller oder besser absorbiert würden
als KMH (z.B. Kreatincitrat oder Kreatinpy-
ruvat). Obwohl sich die Plasmakinetik
durchaus unterscheiden kann und etwas
höhere Plasmawerte möglich sind (12), hat
dies kaum einen Einfluss auf die totale Ab-
sorption. Kreatin wird praktisch zu 100 Pro-
zent absorbiert, und vermutlich führt eine
schnellere Absorptions kinetik zu erhöhten
Urinverlusten (13), womit sich zumindest
Fragezeichen hinter die Effektivität der
neuen Derivate stellen. Weiter sind Krea -
tinformen auf dem Markt (z.B. Kreatin -
ethyl ester), von denen behauptet wird,
sie seien stabiler in wässriger Lösung als
KMH. Das Kreatinethylester scheint je-
doch weniger stabil zu sein als KMH mit
entsprechend beeinträchtigter Kreatin -
ladephase (14).

Plazebos und andere Ressourcen

Neben einigen wenigen Supplementen
mit einem wissenschaftlich nachgewiese-
nen Effekt sind also tausende weiterer auf
dem Markt, die sich im schlechtesten Fall
negativ auf die Leistung oder Gesundheit
auswirken können oder bestenfalls zu-
mindest keine physiologische Wirkung zu
haben scheinen. Trotzdem können ei-
gentlich unwirksame Produkte einen po-

• Sportgetränke, vor allem in Ausdauer- und Teamsportarten
• Gels, Riegel und andere kompakte Energiequellen, vor allem

in Ausdauer- und Teamsportarten
• Regenerationsprodukte 
• Kreatin, vor allem in Kraftsportarten und Kraftaufbau
• Koffein, vor allem in Wettkampfsituationen
• Natriumbicarbonat und andere Puffersubstanzen
• Eisen bei Eisenmangel
• Vitamin C in Extremsituationen (Hitze, Kälte, Belastung)

Die Liste ist nicht abschliessend. Weitere Produkte können ge-
legentlich sinnvoll sein, und kein Produkt ist bei jedem oder je-
der in jeder Situation sinnvoll. Positive und negative Aspekte je-
des Produkts müssen individuell überprüft werden (siehe auch
www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements).

Beispiele von Supplementen, für die
kurz- oder langfristige Leistungseffekte bei 
trainierten Personen und in geeigneter Anwen-
dung nachgewiesen wurden:

Kasten:

MERKSÄTZE

• Ernährung ist ein Faktor für die kurz- und langfristige
Gesundheit und Leistungsfähigkeit.

• Die Basisernährung ist wichtiger als Supplemente.

• Supplemente können eine individuell gut abgestimmte
Basisernährung geeignet ergänzen. Allerdings sind
nur sehr wenige Supplemente überhaupt sinnvoll
(siehe Kasten).

• Supplemente können negative Effekte haben und/oder
unnötig Ressourcen verbrauchen. Je mehr, desto bes-
ser gilt nicht. Die richtige Dosierung spielt eine wich-
tige Rolle.

• Die Informationsquelle über ein Supplement sollte un-
abhängig sein von der Verkaufsquelle. 
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sitiven Effekt haben. Wenn ein Athlet
überzeugt ist, dass ihm ein Produkt einen
Vorteil verschafft, dann wird er seine Leis -
tung verbessern, während negative Vor-
urteile die Leistung beeinträchtigen kön-
nen (15–17). Dieser mentale Effekt wird
als Plazeboeffekt bezeichnet.
Aus diesem Grund sollte einem Athleten
ein Produkt auch nicht einfach so wegge-
nommen werden, denn damit verschwin-
det auch der Plazeboeffekt. Plazeboeffek-
te können zudem dazu führen, dass ein
Athlet von einem Produkt überzeugt ist
und behauptet, nur dank ihm erfolgreich
gewesen zu sein. Solche Aussagen kön-
nen für andere Sportler oder Teamkolle-
gen ein guter Grund sein, das Produkt
ebenfalls zu verwenden. Eine Nichtein-
nahme des Produkts käme dann sogar ei-
nem negativen Plazeboeffekt gleich
(auch als Nozeboeffekt bezeichnet), da
der Athlet das Gefühl hat, gegenüber der
Konkurrenz benachteiligt zu sein. Dass je-
mand mit grosser Wahrscheinlichkeit
trotz und nicht wegen eines bestimmten
Supplements erfolgreich war, wird leider
allzu oft «vergessen». In der Sportpraxis
sind solche Mechanismen allgegenwärtig
und können zuweilen die Arbeit des neu-
tralen Ernährungswissenschafters erheb-
lich erschweren.
Damit stellt sich aber auch die Frage, ob
es denn überhaupt eine Rolle spiele, ob
und inwieweit die sportphysiologische
Wirkung eines Produkts oder der darin
enthaltenen Inhaltsstoffe auf wissen-
schaftlicher Evidenz basiert. Die Antwort
ist trotz den diskutierten psychologi-
schen Vorbehalten Ja. Denn für jedes
Supplement werden Ressourcen des Ath-
leten verbraucht, seien es Finanzen, Zeit
oder wie besprochen Glaube oder Über-
zeugung. Für praktisch alle Athleten sind
die finanziellen Ressourcen allerdings
 limitiert, und es sollte genau überlegt
werden, wie und worin diese investiert
werden. Für alle hat der Tag schliesslich
24 Stunden, und es gibt nur eine be-
schränkte Anzahl Dinge, Rituale oder Trai-
ningsmethoden, an die man glauben
kann. Wer Geld, Zeit und mentale Res-
sourcen an ein Supplement «verschwen-
det», das ihm höchstens einen Plazebo -
effekt liefern kann, wird im Nachteil sein

gegenüber der Konkurrenz, die ihre Res-
sourcen in Dinge inves tiert, die tatsäch-
lich helfen, und obendrein noch von
 einem Plazeboeffekt profitiert.
Ein Beispiel für einen Nährstoff, der zwar
wichtig ist, aber oft überschätzt und ent-
sprechend als beliebtes Supplement ver-
wendet wird, ist Protein. Ein häufiges Pro-
blem von Athletenseite ist, dass trotz
hartem Training Mühe bekundet wird, an
Muskelmasse zuzulegen, und das, obwohl
doch nach jedem Training ein grosser Pro-
teinshake eingenommen werde. Dabei
wird die Bedeutung von Protein auf Kos -
ten grundlegender Massnahmen über-
schätzt. Natürlich brauchen wir genügend
Protein für den Muskelaufbau. Aber mehr
als genügend bringt wenig, und meistens
ist nicht das Protein das Problem, sondern
die Energieversorgung. Grundsätzlich lie-
fert die normale Ernährung für die meis -
ten Situationen genügend Protein (1, 18).
Solange aber zu wenig Energie aufge-
nommen wird, wird trotz hohem Protein-
konsum keine Muskelmasse aufgebaut
(18). Reine Proteinprodukte sind dabei
häufig nicht optimal, weil sie den Athleten
zwar viel Protein  liefern, aber zu wenig
Energie. Zudem spielt die Ernährung vor
und während des Trainings eine wesentli-
che Rolle für eine gute Energieversorgung
während des Trainings.

Bekannte und unbekannte 
Nebenwirkungen

Bei der Verwendung von Supplementen
vorsichtig zu sein und hauptsächlich auf
etablierte Produkte und Marken zu
 setzen, reduziert das Risiko von kontami-
nierten Produkten und unerwünschten
Nebenwirkungen. Ein Problem ist, dass
von vielen Substanzen nur ungenügende
 Daten zu möglichen Nebenwirkungen
vorhanden sind und diese manchmal erst
nach Jahrzehnten entdeckt werden. Ein
Parade beispiel sind die Antioxidanzien
und deren am besten untersuchter
 Vertreter Vitamin C. 
Anfang der Achtzigerjahre wurde die
 vermehrte Bildung von reaktiven Sauer-
stoffradikalen im Skelettmuskel unter Be-
lastung beschrieben (19). Obwohl bis auf
wenige Ausnahmesituationen kaum po-
sitive Effekte von Vitamin C beschrieben

wurden (20), verkauft sich Vitamin C her-
vorragend, um Sportler vor «oxidativem
Stress» zu schützen. Da lange kaum An-
haltspunkte für Negativeffekte bestan-
den, konnte man immerhin vom Prinzip
«nützts nichts, so schadets nichts» ausge-
hen. Wasserlöslichen Vitaminen wie Vit-
amin C wurde nachgesagt, ein allfälliger
Überschuss werde einfach mit dem Urin
ausgeschieden. 
In den letzten Jahren wurde jedoch
 erkannt, dass die als schädliches Neben-
produkt der Energieproduktion ange -
sehenen Radikale nicht nur einfache
 Nebenprodukte sind, sondern wichtige
Signalmoleküle darstellen, die verschie-
dene Gene und Stoffwechselwege steu-
ern (21). Insofern ist es nicht über ra-
schend, dass in den letzten Jahren auch
gezeigt werden konnte, dass Vitamin-C-
Supplemente solche Signalwege behin-
dern und bei Mensch und Tier Trainings-
adaptionen und Leistungsfähigkeit
beeinträchtigen können (22, 23). Und das
bereits ab Dosen von 1000 mg pro Tag
(22). Neben den Auswirkungen auf die
sportliche Leistungsfähigkeit müssen zu-
nehmend auch die gesundheitlichen
Langzeiteffekte verschiedener Antioxi -
danzien hinterfragt werden (24). So
scheint beispielsweise die Gesamtsterb-
lichkeit durch die Einnahme verschie -
dener Antioxidanzien anzusteigen (24).
Informationen, die wir von den Supple-
mentherstellern kaum je hören werden.
Entsprechend ist die heutige Sicht auf An-
tioxidanzien im Allgemeinen und Vitamin
C im Besonderen differenzierter als noch
vor wenigen Jahren.
Möglicherweise sinnvoll sind Vitamin C
sowie eventuell andere Antioxidanzien in
akuten Extremsituationen, wo sie – weni-
ge Tage vor der Extrembelastung supple-
mentiert – das Risiko von Infektionen der
oberen Atemwege reduzieren können
(20). Von einer längerfristigen Supple-
mentierung – zumindest in hohen Dosie-
rungen – ist jedoch abzuraten, da dadurch
das körpereigene antioxidative  System re-
duziert wird (22), Trainingsadaptionen un-
terdrückt (22) und langfristige gesund-
heitliche Konsequenzen nicht mehr
ausgeschlossen werden können (24, 25).
Die Idee, dass gewisse Nährstoffe protek-
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tive Wirkungen haben könnten, stammt
aus frühen Studien, die feststellten, dass
Personen mit einer erhöhten Aufnahme
gewisser Nährstoffe beispielsweise weni-
ger Krebserkrankungen entwickeln (26).
Die eigentlich logische Konsequenz war,
Leute mit diesen Nährstoffen zu supple-
mentieren. Allerdings führten solche
Supplementstudien unerwartet zu er-
höhten statt zu erniedrigten Krebsraten
(26, 27). Offensichtlich ist die Verabrei-
chung einzelner Nährstoffe in Form von
Supplementen nicht mit denselben Effek-
ten verbunden, wie wenn die Nährstoffe
durch den Konsum natürlicher Lebens-
mittel aufgenommen werden. Der Ruf,
von der reinen Nährstoffbetrachtung zu-
rück zu den Lebensmitteln zu kommen,
wird entsprechend lauter (28).
Vermutlich können Supplemente medi -
zinische Mangelzustände beseitigen
 helfen (z.B. Eisenmangel als relativ häufi-
ger isolierter Mineralstoffmangel), aller-
dings hat sich gezeigt, dass «mehr» nicht
immer «besser» ist. Das Beispiel Vitamin C
hat gezeigt, dass das Fehlen unerwünsch-
ter Effekte durchaus damit zu tun haben
kann, dass diese noch nicht entdeckt wur-
den. Entsprechend lässt sich die Wahr-
scheinlichkeit unerwünschter oder unbe-
kannter Nebenwirkungen durch die
Konzentration auf wenige, gut untersuch-
te und für die individuelle Situation mög-
lichst nützliche Supplemente reduzieren.

Fortschritt versus Vorsicht

Auch heute kommen immer wieder neue
Supplemente auf den Markt, und immer
wieder nimmt die Wissenschaft solche
Substanzen unter die Lupe. Natürlich ist
es legitim, sich Gedanken zu machen und
neue Ideen zu testen. Beispielsweise sind
derzeit einige weitere Antioxidanzien für
gewisse Einsätze in Diskussion (z.B. Quer-
cetin oder N-Acetylcystein), doch wir wis-
sen nach wie vor zu wenig darüber, ob
und inwieweit sie für den trainierten
Sportler wirklich sinnvoll sind.
Dabei stellt sich natürlich die Frage, wie
lange man mit einem persönlichen Test
warten möchte. Vielleicht hat man ja ge-
rade ein Produkt entdeckt, zu dem zwar
der wissenschaftliche Nachweis noch
fehlt, von dem man aber glaubt, jetzt

schon davon profitieren zu können. Die-
ser Gedanke ist verlockend, doch sollte
man sich auch sehr genau über allfällige
(denkbare) Nebenwirkungen informie-
ren. Und dies sollte durch eine unabhän-
gige Person erfolgen.
Zu viel Vorsicht vor Nebeneffekten kann
auf der anderen Seite dem Einsatz an der
«Front» im Weg stehen. Diese Vorsicht
wird allerdings durch das Argument ge-
rechtfertigt, dass die Geschichte gezeigt
habe, dass nur ein winziger Bruchteil neu-
er Supplemente oder Produktideen auch
zu einer fundierten Anwendung geführt
hat. Ausserdem sollten vor dem Einsatz
solcher Substanzen all jene Massnahmen
optimiert werden, von denen bereits be-
kannt ist, dass sie die Leistung effektiv un-
terstützen. Wer diese «gesicherten» Mass-
nahmen tatsächlich umsetzt (und zwar
nicht nur bzgl. Ernährung), muss bereits
einigen Aufwand treiben. Dazu kommt,
dass die grosse Mehrzahl der Sportlerin-
nen und Sportler bereits bei einfachsten
 Supplementen und Regenerationsmass-
nahmen bedeutende Defizite oder
 Wissenslücken aufweist, sodass wenig Ar-
gumente dafür sprechen, mit neuen Zau-
bertränken und entsprechenden Risiken
zu experimentieren. Die Limitiertheit der
Ressourcen und die Fülle von bereits ver-
fügbaren Massnahmen unterstützt hier
die Vorsicht und Gelassenheit gegenüber
dem Marketing neuer Substanzen.
Neue Methoden oder Supplemente wer-
den idealerweise mit wissenschaftlicher
Begleitung durch eine unabhängige Insti-
tution getestet. Eine Strategie, wie sie bei-
spielsweise durch das Australian Institute
of Sport unterstützt wird. Dieses katego -
risiert einige wenige Produkte auf der
Supplementliste so, dass sie zwar nicht
empfohlen werden, unter wissenschaftli-
cher Begleitung aber noch in Evaluation
sind, bis ihre Wirksamkeit oder Unwirk-
samkeit klarer ist. Die Liste der nachge-
wiese nermassen unwirksamen oder so-
gar schädlichen Substanzen ist jedoch
eindeutig die längste Liste (www.au -
sport.gov.au/ais/nutrition/supplements).

Schlussfolgerung für die Sportpraxis

Es wird nie einfach sein, sich im Dschun-
gel der Supplemente zurechtzufinden. Ei-

ne gesunde Vorsicht ist vermutlich nicht
nur für die Leistungsentwicklung, son-
dern auch für die Gesundheit nützlich. Zu
empfehlen ist, dass sich Sportler und Be-
treuer auf wenige Supplemente konzen-
trieren, die eine solide Basisernährung er-
gänzen.
Ein wesentliches Problem weltweit und
im deutschsprachigen Raum ist, dass es
sehr wenige Informationsquellen von un-
abhängigen Instanzen gibt, während tau-
sende Webseiten von kommerziellen An-
bietern Informationen für Sportler zur
Verfügung stellen. Selbstverständlich
wird kein Verkäufer Informationen preis-
geben, die den Umsatz beeinträchtigen
könnten. Entsprechend ist es für den
 Laien schwierig, sich ein klares Bild zu
 verschaffen.
Der vermutlich wichtigste Ratschlag hin-
sichtlich der Informationsbeschaffung
wäre der, dass die Informationsquelle,
Person oder Institution, die über ein Sup-
plement informiert und/oder ein solches
empfiehlt, vollständig unabhängig sein
sollte von der Verkaufsquelle. Nur so kann
zumindest weitgehend sichergestellt
werden, dass die Beratung oder Informa-
tion nicht eher dem Cashflow des Verkäu-
fers dient als dem Wohl des Athleten. Wie
wichtig dieses Prinzip ist, verdeutlicht
sich vor dem Hintergrund, dass es tausen-
de Produkte im Handel gibt, aber nur bei
einer Handvoll davon unabhängige
 wissenschaftliche Studien ein gutes Nut-
zen-Risiko-Verhältnis andeuten. 
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