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Uberblick

Einsatz von Vitamin-Praparaten durch Sportler

Sport und oxidativer Stress

Ziele des Sportlers bei Antioxidanzien-Supplementierung
Wissenschaftliche Datenlage

Mogliche negative Effekte von Antioxidanzien

Wirkung naturlicher Antioxidanzien

Zusammenfassung

»Antioxidanzien im Sport — sinnvoll, unniitz oder sogar schadlich?* -2-
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Vitaminpraparate bel Sportlern
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Einnahmehaufigkeit verschiedener Nahrungserganzungsmittel von

Bundeskaderathleten (Abbildung nach Faude et al., 2005)
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Sport und oxidativer Stress

* hohe korperliche Belastung =» Stressreaktion des Korpers

mit Entstehung von Sauerstoffradikalen (ROS)
* hohes Mal} an ROS bedingt u. a. zellulare Schadigungen

 antioxidative Mechanismen kompensieren ROS unter

Verschiebung der Redox-Balance

« Bedeutung ROS fur Sportler/innen?
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Antioxidative Systeme

* kOrpereigene, nicht-enzymatische Schutzsysteme

 kOrpereigene, enzymatische Schutzsysteme:

Superoxiddismutase, Glutathionperoxidase

 regelmaldige korperliche Aktivitat fuhrt zu einer Anpassung

der enzymatischen Schutzsysteme

» Antioxidanzien aus der Nahrung:

Vitamin E, 3-Carotin, Vitamin C, sekundare Pflanzenstoffe
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Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

Ziele:

1. Vorbeugung moglicher Mangelzustande,

2. raschere Regeneration,
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4. Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit.
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Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

1. Ziel: Vorbeugung moaglicher Mangelzustande

Wissenschaftliche Datenlage:

« Exakter Bedarf an Antioxidanzien beim Sportler unklar
(Rousseau et al., 2004)

» Aber: Auch bei scheinbar ,schlechter” Versorgung kein
Hinweis auf erhohten oxidativen Stress (Rousseau et al., 2004)
bzw. auf Beeintrachtigung des Antioxidanzienstatus’ von

Sportlern (Brites et al., 1999)
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Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

2. Ziel: schnellere Regeneration

Wissenschaftliche Datenlage:

* Antioxidanzien (insbes. Vitamin E) reduzieren CK-Anstieg

nach intensivem aeroben und anaeroben Training
(Rokitzki et al., 1994; Itoh et al. 1999)
* Einzelne Marker fur oxidativen Stress nach Belastung

niedriger durch Gabe von antioxidativen Vitaminen

(Kanter et al., 1993; Rokitzki et al., 1994; Alessio et al., 1997; Ashton et al., 1999;
Schroder et al., 2001, Bloomer et al., 2006; Close et al., 2006)

»Antioxidanzien im Sport — sinnvoll, unniitz oder sogar schadlich?* -8-



GETUP — é Deutsche Hochschule
Gesundhent Ernihrung. Entspannung. Training . II TV '~ ¥ l i
Internchme ' iv t [r— . niversity of Applied Sciences

Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

2. Ziel: schnellere Regeneration

Wissenschaftliche Datenlage:

« geringere Cortisolanstiege unter mehrstindiger Belastung
(Fischer et al., 2004; Davison et al., 2007; Teixeira et al., 2009)

 keine Verminderung von Muskelkatersymptomen
(Francis/Hoobler, 1986; Thompson et al. 2003; Close et al., 2006)

« unveranderte Regeneration nach Krafttraining (Avery et al., 2003)
* bei 1000 mg Vitamin C / Tag verzogerte Erholung der

Muskelkraft nach exzentrischer Belastung (Close et al., 2006)
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Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

3. Ziel: Stabilisierung des Immunsystems

Wissenschaftliche Datenlage:

 hohe Gaben an Vitamin E und A beeinflussen einzelne
Immunparameter negativ (Gieeson, 2006)
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Antioxidanzien-Einnahme bel Sportlern

4. Ziel: Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit

Wissenschaftliche Datenlage:

* keine Verbesserung im Kraft-/anaeroben Bereich gegenuber
Placebo (Keith/Merrill, 1983; Avery et al., 2003; Medved et al., 2003)
 keine Verbesserung im Ausdauerbereich gegenuber

Placebo (Keren/Epstein, 1980; Buchman et al., 1999; Akova et al., 2001; Bryant et al.,
2003; Nieman et al., 2004)
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Supplementierung isolierter Antioxidanzien

Verminderte Anpassungsprozesse

* ROS spielen wesentliche Rolle bei der Auslosung von
Trainingsadaptationen (Powers et al., 2010)

* geringere aerobe Trainingsanpassungen: VO,max-
Steigerung, Mitochondrienmasse (Gomez-Cabrera et al., 2008)

 ausbleibende Verbesserung der Insulinsensitivitat durch

regelmaldige sportliche Aktivitat (Ristow et al., 2009)
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Supplementierung isolierter Antioxidanzien

Korperliche Aktivitat

Antioxidanzien 411

vorubergehende vermehrte Produktion von freien Radikalen

l

Aktivierung von Zielgenen (PGC-1a/3, PPAR-y, SOD1/2, GPx1)

l

Anstieg Insulinempfindlichkeit, verbesserter korpereigener AO-Schutz

l

verringertes Krankheitsrisiko
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Wirkung von naturlichen Antioxidanzien

» Sauerkirschen: Hoher Gehalt an Flavonoiden und
Anthozyanen

* Trinken von tgl. 2 x 0,33 | frisch zubereitetem Sauerkirsch-
saft (entspr. 100-120 Sauerkirschen) uber mehrere Tage
 schnellere Regeneration der Muskelkraft nach
=>» exzentrischen Kraftbelastungen (connolly et al., 2006)

=» Marathonlauf (Howatson et al., 2009)
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Take Home Messages

» Sportler/innen konnen ihren Antioxidanzienbedarf durch

naturliche Nahrung decken.

* AO-Supplementierung bringt akut und auch langfristig

keinerlei Vorteile im Training.

* keine beschleunigte Regeneration durch Supplementierung

einzelner AO.
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Take Home Messages

* kein stabileres Immunsystem durch Supplementierung

einzelner AQO.

* Hinweise, dass hochdosierte Supplementierung einzelner
AO physiologische Anpassungen und gesundheitspositive

Effekte eines regelmaldigen Trainings abschwacht.

* Aber:

AO in naturlicher Form (Obst, Gemuse) wirken positiv!
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