Ketonkorper als Supplement

Der Nutzen ist nicht bewiesen

Es sind viele, sehr unterschiedliche Supplemente auf dem Markt. Die Arbeitsgruppe Science

and Knowledge der SSNS (Swiss Sports Nutrition Society) hat die Aufgabe, die bestehenden

wissenschaftlichen Studien zu den Supplementen zu priifen und in Faktenblattern zusam-

menzustellen. Diese werden im Supplement-Guide Athleten, Trainern und Interessierten

der Sporterndhrung als Orientierungshilfe zur Verfiigung gestellt.

Die Informationen im Supplement-Guide miissen
immer auf dem neuesten Stand gehalten werden.
Auch werden immer wieder neue Supplemente
aufgenommen und kategorisiert. Dr. Joélle Fliick,
Prasidentin der Swiss Sports Nutrition Society und
Fachexpertin fiir Sporternahrung am Schweizer Para-
plegiker-Zentrum, zeigte exemplarisch am Beispiel
der héufig verwendeten Ketonkorper als Supplement
das Vorgehen.

Die Fachinformationen zeigen Risiken auf, aber auch
mogliche Benefits, welche bei der korrekten Anwen-
dung des Supplements auftreten kénnen. Dabei soll
der Einsatz aber immer auf die individuelle Situation
abgestimmt sein und in Absprache mit einer Fach-
person erfolgen. Die Supplemente sollten als Ergan-
zung und nicht als Ersatz der Basiserndhrung dienen.

Ketonkorper im Sport beliebt

Ketonkorper werden von Sportlern haufig als Supple-
ment eingesetzt mit dem Ziel, diese bei sportlicher
Belastung als alternative Energiequelle nutzen zu
koénnen.

Je nach Ernahrungs- und Belastungsart verwendet
unser Korper Kohlenhydrate sowie Fettsduren als pri-
madre Energiequellen. Im Gehirn ist es die Glukose,
welche als wichtigster Energietrager agiert. In einer
extremen Hungerphase, wenn nicht ausreichend
Glukose vorhanden ist, kann unser Korper bzw. das
Gehirn auch Ketonkérper als alternative Substrat-
quelle heranziehen. Ketonkorper als alternative Ener-
giequelle? Das wollte man fiir den Sport nutzen.

Vier Kategorien der Supplemente

¢ A-Supplemente: Einsatz in spezifischen Situationen im
Sport, gestiitzt durch gute Evidenz.

e B-Supplemente: noch nicht ausreichend erforscht. Der
Einsatz bedarf spezifischer individualisierter Protokolle.

e C-Supplemente: kein oder kaum Nutzen im Sport. Nicht
empfohlen. Die entsprechenden Substanzen, die dieser
Gruppe zugeordnet werden, sind im Guide nicht nament-
lich aufgefiihrt.

e D-Supplemente: verboten oder hohes Risiko fiir Konta-
mination mit verbotenen Substanzen.

Generell muss zwischen einer ketogenen Erndhrung
und der Supplementation mit Ketonkdrpern unter-
schieden werden. Bei einer ketogenen Erndhrung
nimmt man téglich weniger als 50 g Kohlenhydrate
ein, dadurch erhoht sich die Produktion von Keton-
korpern innert weniger Tage. Bei sportlichen Aktivi-
taten wihrend einer ketogenen Diét entleeren sich die
Glykogenspeicher in der Leber und in der Muskula-
tur. Die Kohlenhydratoxidation unter sportlicher Be-
lastung wird dabei vermindert, die Fettoxidation wird
erhoht. Unter extrem hohen Belastungen kommt es
zu einer Leistungsverminderung.

Aufgrund der Tatsache, dass Ketonkorper als alter-
native Energiequelle dienen konnen, wurden diese in
den letzten Jahren insbesondere in Ausdauersport-
arten wie Radfahren vermehrt eingesetzt, in der Hoft-
nung, dadurch leistungssteigernde Effekte zu erzie-
len.

In einem Review (1) wurden die Resultate von ins-
gesamt 10 verschiedenen Studien mit 112 Patienten
herangezogen, die den Effekt der Supplementation
von Ketonester oder Ketonsalzen beurteilten. Die
Aussage war allerdings begrenzt, weil die Studien sehr
unterschiedliche Probandengruppen untersuchten,
von wenig trainierten Erwachsenen bis zu Eliterad-
fahrern.

Postulierte Effekte unklar

Folgende postulierten Effekte blieben unklar:

o der Glykogenspareffekt wihrend der Belastung

« die verminderte Kohlenhydratoxidation wéhrend
der Belastung

o die Forderung des Verbrauchs von intramuskula-
ren Triglyzeriden

« die verbesserte Wiederauffiillung der Glykogen-
speicher in der Regeneration.

Jedoch konnten einige ungiinstige Effekte beobachtet

werden:

« eine verminderte Leistung im hoch intensiven Be-
lastungsbereich

« eine Erhohung der Entziindungsmarker.

In einer kiirzlich durchgefithrten Studie (2) wurde

der Effekt einer Ketonester-Supplementation auf die

Glykogenspeicher und die Leistung in einer Ausdau-

erbelastung untersucht. Eine Gruppe von 12 Radfah-
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rern erhielt in einem Versuch Kohlenhydrate und
Ketonester sowie nur Kohlenhydrate im Plazebover-
such. An beiden Tagen mussten die Studienteilneh-
mer erst eine 3-stiindige intermittierende Ausdauer-
belastung absolvieren, anschliessend ein Zeitfahren
und einen Sprint. Die Muskelglykogenspeicher wur-
den vor und nach diesen 3 Stunden und nach dem
Zeitfahren untersucht. Es konnte kein signifikanter
Unterschied zwischen den beiden Interventionen
festgestellt werden. Auch in dieser Studie konnte der
Glykogenspareffekt also nicht bestatigt werden. Die
Leistung im Zeitfahren und im Sprint unterschied
sich in beiden Gruppen nicht signifikant.

Zu den verschiedenen Studien gibt es weitere kriti-
sche Einwande. Es wurden sehr unterschiedliche Do-
sierungen verwendet. Der Geschmack der Ketonkor-
per ist nicht angenehm, nicht jeder kann oder mag
diese Supplemente einnehmen. Die Vertriglichkeit
wurde unterschiedlich bewertet, beschrieben wurden
Ubelkeit und Blihungen. Auch sind potenzielle Uber-
dosierungen oder Langzeitfolgen noch unklar. Die
Praparate sind zudem teuer, somit ist auch das Kos-
ten-Nutzen-Verhiltnis infrage zu stellen.

Auch wenn theoretisch Vorteile beziiglich der Leis-
tung und der Erholung denkbar sind, konnten diese
nicht direkt nachgewiesen werden. Jedoch wurden bis
jetzt nur wenige Studien mit Athleten durchgefiihrt,
weshalb eine abschliessende Beurteilung noch nicht
moglich ist.

Aufgrund der aktuellen Beurteilung werden Keton-
korper als Supplement bei Athleten nicht empfohlen
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und unter Beriicksichtigung der neuesten Erkennt-
nisse in die Kategorie C eingeteilt. Barbara Elke

Quelle: 5. Jahrestagung der Swiss Sports Nutrition Society, 10. Juni
2021, virtuell
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