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Nahrungserganzungsmittel im Sport

Beispiele fur unerwinschte Wirkungen von
Pflanzeninhaltsstoffen

Quercetin

Quercetin, ein sekundarer Pflanzen-
inhaltsstoff, der in zahlreichen Obst-
und Gemusesorten vorkommt, wird
bestimmten NEM zugesetzt, u. a.
mit dem Ziel, das Immunsystem zu
starken.

Das BfR weist darauf hin, dass

es dosisabhangig zu Wechselwir-
kungen zwischen Quercetin und
bestimmten Arzneistoffen kommen
kann. Dabei ist auch eine Beein-
flussung der Bioverfugbarkeit (und
somit des Ausmalles der Wirkung)
von Arzneistoffen durch Quercetin
mdglich.

Koffein

Koffein wird im Sport eingesetzt in
der Absicht, Ausdauer und Leistung
zu steigern.

In Abhangigkeit von der Dosis und
der individuellen Koffeinempfindlich-
keit sind unerwiinschte Wirkungen
wie Nervositat, Schilaflosigkeit,
gastrointestinale Beschwerden, er-
hohter Blutdruck, Herzrasen bis hin
zu Herzrhythmusstérungen mdglich.

Aus Sicht der Europaischen Behdrde
fur Lebensmittelsicherheit (EFSA),
die 2015 sichere Aufnahmemengen
von Koffein abgeleitet hat, sind fir
gesunde nichtschwangere Erwach-
sene Koffein-Einzeldosen bis zu 200
mg oder dieselbe Menge innerhalb
kurzer Zeit (entsprechend bis zu

3 mg/kg Korpergewicht) aus allen
Quellen gesundheitlich unbedenk-
lich. Fir den gewohnheitsmafRigen
Koffeinverzehr leitete die EFSA eine
Uber den Tag verteilte, noch unbe-
denkliche Zufuhr von bis zu 400 mg
pro Tag (entsprechend 5,7 mg/kg
Korpergewicht pro Tag) fir gesunde
nichtschwangere und nichtstillende
Erwachsene ab.

Synephrin

Synephrin ist ein Inhaltsstoff, der

in Zitrusfriichten vorkommt. Als
Schlankmacher beworben, wird er
bestimmten NEM, oft in Kombination
mit Koffein und anderen Stimulan-
tien, zugesetzt.

Klinische Studien zeigen, dass
Synephrin bereits nach einmaliger
Aufnahme in Dosierungen, die auch
in bestimmten NEM vorkommen,
zu einer Erhéhung des Blutdrucks
sowie der Herzfrequenz flihren
kann. Auch von ernsthaften Effek-
ten wie Herzrhythmusstérungen,
Herzinfarkt, Kammerflimmern und
Bluthochdruck wurde berichtet.
Unerwinschte Wirkungen traten
insbesondere in Kombination mit
Koffein wahrend oder nach korper-
licher Aktivitat auf.

Uber herkdmmliche Lebensmittel
nehmen Verbraucherinnen und
Verbraucher durchschnittlich 6,7 mg
dieses Stoffes pro Tag auf. Aus Sicht
des BfR kann diese Aufnahmemenge
als sicher erachtet werden. Bislang
wurden bei NEM haufig Dosierungen
an Synephrin festgestellt, die um ein
i Vielfaches hoher liegen.
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Kraftpakete oder Mogelpackung?

Magnesium gegen den Muskelkrampf oder Koffein zur Leistungssteigerung? Viele Sportbegeisterte greifen
zu Nahrungserganzungsmitteln, um ihre Fitness zu steigern. Doch die gesundheitliche Bewertung einzelner
Praparate zeigt: Negative Auswirkungen sind mdglich. Eine ausgewogene Ernahrung bleibt die beste Basis.

Fachleute sind sich einig: Sport ist gesund. Beispiels-
weise lassen sich Ubergewicht, Bluthochdruck und De-
pressionen durch kérperliche Betatigung nachweislich
positiv beeinflussen. Immer mehr Fitnessbegeisterte
erhoffen sich durch die gezielte Einnahme bestimm-
ter Stoffe in Nahrungserganzungsmitteln (NEM), diese
positiven Effekte zu verstarken. Um Verbraucherinnen
und Verbraucher vor Irrefihrung oder gar moglichen
gesundheitlichen Risiken zu schitzen, nimmt das BfR
die Mittel unter die Lupe.

NEM gelten als Lebensmittel und unterliegen den all-
gemeinen lebensmittelrechtlichen Bestimmungen. Wie
bei anderen Lebensmitteln tragen damit Hersteller und
Vertreiber die Verantwortung fur die Sicherheit ihrer Pro-
dukte und die Einhaltung der lebensmittelrechtlichen
Bestimmungen. AuBerdem durfen Verbraucherinnen
und Verbraucher durch die Angaben auf den Verpa-
ckungen oder in der Werbung nicht getauscht werden.
Welche Vitamine und Mineralstoffe und welche ihrer Ver-
bindungen zugesetzt werden durfen, regelt hingegen
die Nahrungsergé&nzungsmittelverordnung. Hiernach
durfen den Praparaten weitere Nahrstoffe und sonstige
~Stoffe mit ernédhrungsspezifischer oder physiologischer
Wirkung* zugesetzt werden. Welche Stoffe das im Ein-
zelnen sein kdnnen, ist nicht geregelt.

Pflanzliche Stoffe und Zubereitungen (Botanicals)

Zu diesen sonstigen Stoffen gehoéren auch bestimmte
pflanzliche Inhaltsstoffe. Haufig enthalten NEM neben
einer breiten Palette von Nahrstoffen wie Vitaminen,
Spurenelementen, Mineralstoffen oder Aminosauren
auch pflanzliche Inhaltsstoffe oder Zubereitungen, die
als Botanicals bezeichnet werden. Anders als pflanzli-
che Arzneimittel — sogenannte Phytopharmaka — unter-
liegen NEM, inklusive diejenigen auf pflanzlicher Basis,

vor dem Inverkehrbringen nicht einem behordlichen Zu-
lassungsverfahren.

Die Dosis macht’s

Bei der gesundheitlichen Bewertung von NEM-Produkten
mit isolierten Pflanzeninhaltsstoffen spielt die Dosierung
eine entscheidende Rolle. Wer sich ausgewogen und
abwechslungsreich ernahrt, nimmt dber Obst, Gemduse,
Krauter und Gewdlrze ausreichende Mengen an sekun-
daren Pflanzenstoffen zu sich. Dies kann sich positiv auf
die Gesundheit auswirken. Praparate, die unter anderem
aus sekundaren Pflanzenstoffen wie beispielsweise Ca-
rotinoiden, Alkaloiden oder Polyphenolen bestehen, sind
im Vergleich zu diesen Mengen jedoch oft hoch dosiert.
Diese erhohte Aufnahme ist potenziell problematisch.
Sowohl auf nationaler als auch auf europaischer Ebe-
ne fehlt es bislang an verbindlichen Héchstmengen fur
pflanzliche Inhaltsstoffe in NEM. Hinzu kommt, dass die
Wirkung von Pflanzenstoffen aus traditionellen Lebens-
mitteln wie Obst, Gemuse, Krauter und Gewurze nicht
1:1 auf Zubereitungen in NEM Ubertragbar ist. So kann
die Bioverfugbarkeit von Pflanzenstoffen, die in konzen-
trierter Form zum Beispiel Uber Kapseln zugefuhrt wer-
den, aufgrund fehlender Wechselwirkungen mit anderen
Stoffen in Lebensmitteln wesentlich hdher liegen.

Schwierigkeiten bei der Risikobewertung

Neben Risikobewertungen zu einzelnen Pflanzeninhalts-
stoffen nimmt das BfR auch gesundheitliche Bewer-
tungen von Botanicals in NEM vor. Hierbei kénnen die
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler auf mehrere
Schwierigkeiten stollen. Zu untersuchendes Ausgangs-
material in Form von pflanzlichen Extrakten oder Zube-
reitungen enthalt haufig eine komplexe Mischung von
verschiedenen Pflanzeninhaltsstoffen, sehr oft auch in
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variablem Verhaltnis zueinander in unterschiedlichen
Chargen. Des Weiteren liegen oft unzureichende In-
formationen Uber die Zusammensetzung der Produkte
vor. Hinzu kommt, dass viele der zugesetzten pflanz-
lichen Inhaltsstoffe hinsichtlich ihrer gesundheitlichen
Unbedenklichkeit noch unzureichend untersucht sind
und somit die Datenbasis fur eine gesundheitliche Be-
wertung schmal ist.

Nahrungserganzungsmittel im Sport

Kein Ersatz fiir ausgewogene Erndhrung

Klar ist jedoch heute schon: NEM stellen keinen Ersatz
fur eine ausgewogene Ernahrung dar. Sportlerinnen
und Sportler kénnen ihren Nahrstoffoedarf Uber eine
sportgerechte, individuell angepasste Ernahrung de-
cken. Sie muUssen sich klar machen, dass es keine
Steigerung von ,gesund” gibt. Viel hilft viel, ist keine
Option fur die Einnahme von NEM. Zwar gibt es im Pro-
fi- und Hochleistungssport Situationen in Abhangigkeit
von Geschlecht, Trainingsphase, Jahreszeit, Sportart
und Wettkampfbelastung, in denen eine spezifische
Einnahme sinnvoll sein kann; dies sollte jedoch nach
genauer Abwagung von Risiken und Nutzen fur die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit unter arztlicher Auf-
sicht erfolgen. m

Mehr erfahren:
www.bfr.bund.de > A-Z-Index > Nahrungs-
erganzungsmittel
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