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Sportliche Leistungssteigerungen durch Functional Food?

Hans Braun
Deutsche Sporthochschule Koln

Als Functional Food werden im Regelfall Lebensmittel bezeichnet, die Gber den Nahrwert und
Geschmack hinaus einen positiven Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden ausliben. Beide
Aspekte stellen eine wichtige Grundlage fir Leistungsentwicklung und Leistungsoptimierung dar.
Dabei sollte beriicksichtigt werden, dass sich Sportler hinsichtlich Sportart und den daraus
resultierenden koérperlichen Vorrausetzungen, sowie Trainings- und Wettkampfbelastungen
unterscheiden. Daraus ergeben sich beziiglich Erndhrungsstrategie und mdéglichem Einsatz von
Functional Food unterschiedliche Anforderungsprofile.

Eine Schwierigkeit bei der Beurteilung einer Leistungssteigerung durch Functional Food ist der
Nachweis der Wirksamkeit. Nach Maoglichkeit sollte die Untersuchung Placebo kontrolliert und
doppelblind im Crossover-Design durchgefiihrt werden. Zudem ist die Auswahl eines geeigneten
Testverfahrens zur Beurteilung einer Leistungsverbesserung notwendig. Motivierende
MaRnahmen (z.B. Anfeuern, Musik) kénnen Einfluss auf die Leistung haben und sollten bei
Studien ausbleiben.

Aus Sicht der Erndhrung bewirkt Sport in erster Linie einen héheren Energiebedarf, der durch eine
bedarfsangepasste Zufuhr an Proteinen, Kohlenhydraten und Fett gedeckt werden sollte. Es wird
davon ausgegangen, dass selbst im Spitzensport eine vielféltige Basiskost ausreichend ist, um
den erhéhten Energie- und Makronahrstoffbedarf zu decken.

Bei einer langeren Belastungsdauer (> 1 Std.), wie im Ausdauersport Ublich, kénnen eine
Glykogenverarmung und Flissigkeitsverluste > 2% des Kdérpergewichts zu Leistungseinbriichen
fuhren. Sportgetranke, Kohlenhydratgels bzw. -riegel kénnen in diesen Situationen hilfreich sein,
die Leistungsfahigkeit zu erhalten. Neuere Studien konnten zudem eine Verbesserung der
Resorption und Vertraglichkeit zeigen, wenn unterschiedliche Kohlenhydratquellen verwendet
werden.

Ob Sportler einen héheren Bedarf an Mikronahrstoffen haben, ist weitgehend unklar. Konkrete
Empfehlungen dazu liegen nicht vor. Unter den Nahrungsergdnzungsmitteln sind Magnesium,
Multivitamin-Praparate und Antioxidantien (Vitamin C und E, R-Carotin) bei Sportlern besonders
populér. Eine Leistungsverbesserung durch Gabe von Magnesium bzw. Antioxidantien ist nicht zu
erwarten. Vielmehr wird auf Basis neuerer Daten kritisch diskutiert, dass sportbedingte
Anpassungen an oxidativen Stress durch die Gabe von Antioxidantien unterdriickt werden und so
zu einer schlechteren Anpassung fihren. Die alimentare Zufuhr an Vitamin D und Folsaure ist bei
Sportlern vergleichbar niedrig wie in der Normalbevélkerung. Daraus darf nicht auf eine
notwendige Supplementierung geschlossen werden. Jedoch liegen Untersuchungen vor, die zu
dem Ergebnis kommen, dass ein niedriger Vitamin-D-Status mdglicherweise Einfluss auf die
muskulare Leistungsfahigkeit und den Immunstatus hat. Pflanzenstoffe (z.B. Flavonoide) werden
hinsichtlich eines leistungssteigernden Effektes und einer antioxidativen Wirkung untersucht. Die
Studienlage ist jedoch noch unzureichend, um diesbezliglich eine konkrete Aussage treffen zu
kénnen. Fir Sportler ist ein stabiles Immunsystem und damit wenige krankheitsbedingte
Trainingsausfalle von enormer Bedeutung. Lebensmittel, die dazu beitragen kénnen, das
Immunsystem zu stlitzen, sind daher bei Sportlern von grof3em Interesse.

Die Gefahr eines positiven Dopingbefundes durch Nahrungserganzungsmittel (NEM) stellt seit
einigen Jahren fir Sportler ein ernsthaftes Problem dar. Aktuell sind NEM auffallig, die mit den
Stimulanzien Sibutramin und Methylhexanamin wahrscheinlich illegal angereichert wurden, um
eine entsprechende Wirkung zu entfalten. Neuartige Getranke (z.B. Neuro Drinks), die die mentale
Leistungsfahigkeit erhéhen sollen, missen diesbeziiglich sorgféaltig beobachtet werden.
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