Nahrungserganzungsmittel
INn der
Sportlerernahrung

oder:

Was es alles gibt,
das ich nicht brauche!

(Aristoteles)




Substitution

oder

Supplementation?




Nahrungserganzungsmittel
(NEM)

sind gesetzlich nicht eindeutig definiert

unterliegen keiner Zulassungspflicht, wenn sie
den lebensmittelrechtlichen Bestimmungen
entsprechen

(mit Ausnahme der Nahrungserganzungsmittel, die
einem diatischen Zweck dienen oder neuartiger

Lebensmittel)
sind anzeigepflichtig (8 5 NemV)

der Hersteller ist nicht verpflichtet,
Wirksamkeit oder Unbedenklichkeit
nachzuweisen

der Hersteller ist aber fur die gesundheitliche
Unbedenklichkeit verantwortlich
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Definition
e werden wegen ihres Nahrwerts verzehrt, um die
tagliche, gewohnliche Ernahrung zu erganzen

sind Lebensmittel, die einen oder mehrere
Nahrstoffe in konzentrierter Form enthalten,
z.B. Vitamine, Provitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente

e weisen eine Lebensmittel untypische Form auf
(Tabletten, Kapseln etc.)
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Deklaration: als Nahrungserganzungsmittel,
Aufweisen einer eindeutigen
Verzehrsempfehlung

Abgrenzung der Nahrungserganzungsmittel zu
Arzneimitteln:

Lt. 81 LMBG bzw. Nachfolgeparagraf im LFBG
mussen Nahrungsmittel uberwiegend der
Ernahrung, vor allem der Versorgung mit
Mikronahrstoffen, oder dem Genuss dienen

T I

ORTH®




Rechtliche Situation |

e Verordnung uber Nahrungserganzungsmittel

(BgBIl Jahrgang 2004 Teil I Nr. 25, ausgegeben
zu Bonn am 27. Mai 2004)

diese Verordnung dient der Umsetzung der

Richtlinie 2002/46/EG des Europaischen
Parlaments und des Rates vom 10. Juni 2002
zur Angleichung der Rechtsvorschriften der
Mitgliedstaaten uber NEM




Rechtliche Situation Il

e die Verordnung uber NEM enthalt eine
Positivliste Uber Vitamine und Mineralstoffe,
die als Nahrstoffe bel der Herstellung von
Nahrungserganzungsmitteln verwendet
werden durfen

fur andere Nahrstoffe oder sonstige Stoffe mit
ernahrungsspezifischer oder physiologischer
Wirkung, die nicht in der Positivliste geregelt
werden, trifft die Verordnung noch keine
Regelung

Anlagen 1 und 2 zu 8 3 der Verordnung tUber Nahrungserganzungsmittel
(Nahrungserganzungsmittelverordnung — NemV, BGBL. | 2004, 1011)




Rechtliche Situation |11

e |st es beabsichtigt, solche nicht zugelassenen Stoffe
herzustellen und in Verkehr zu bringen, besteht die
Moglichkeit, eine Ausnahmegenehmigung nach 8 37
LMBG bzw. eine Allgemeinverfigung nach 8 47a LMBG
zu beantragen (bzw. den Nachfolgeparagrafen im LFBG)

Dringend erforderlich ist noch die Festlegung von
Hochstmengen fur Vitamine und Mineralstoffe
(diese werden erst zu einem spéateren Zeitpunkt
gemeinschaftsrechtlich geregelt)

Anlagen 1 und 2 zu 8 3 der Verordnung tUber Nahrungserganzungsmittel
(Nahrungserganzungsmittelverordnung — NemV, BGBL. | 2004, 1011)




Vorgeschlagene Hochstmengen fur die Verwendung von Vitaminen und Mineralstoffen in
Nahrungserganzungsmitteln, bezogen auf die vom Hersteller empfohlene Tagesdosis (nach BfR)

Nahrstoffe

Empfohlene Tageszufuhr
Fur Erwachsene!

Vorschlag fir Hochstmengen in
Nahrungserganzungsmitteln

Bemerkungen

Vitamine

Vitamin A

400
(nur fur Erwachsene)

fur Kinder zwischen 4 und 10
Jahren: 200 pg

3-Carotin

Vitamin D

fur Personen > 65 Jahren: 10 ug

Vitamin E (Aquivalente)

Vitamin K

Vitamin B,

Vitamin B,

Niacin

keine Verwendung von Nicotin-
saure

Vitamin By

5,4

Folat-Aquivalente

400
(als Folsaure)

Pantothensaure

18

Biotin

Vitamin B,

Vitamin C




Mineralstoffe

Natrium

550 3

(0]

Chlorid

8303

0]

Kalium

20003

$100]

Calcium

1000-1200

$100]

Phosphor

15 bis < 19 Jahre: 1250
ab 19 Jahre: 700

250
(als Phosphat)

Magnesium

15 bis < 19 Jahre: 400/350
19 bis < 25 Jahre: 400/310
25 bis < 65 Jahre: 350/300
65 Jahre und alter: 350/300

(m/w)

250

ggf. auf 2 Einzeldosen aufteilen

15 bis < 19 Jahre: 12/15
19 bis < 51 Jhare: 10/15
51 Jahre und alter: 10/10

(m/w)

Jod

180-200

Fluorid 4

15 bis < 19 Jahre: 3,2/2,9

19 bis 65 Jahre und alter: 3,8/3,1

(m/w)

7 (w)
10 (m)

keine Supplementierung bei
Kindern/Jugendlichen bis zum
vollendeten 17. Lebensjahr

Selen

30-70

Kupfer

ab 15 Jahre: 1000-1500 2

Mangan

23512

Chrom

30-100 2

Moybdan

50-100 2

vorgeschlagene Hochstmenge nicht
fur Kinder bis einschlie3lich 10
Jahre

1 Empfohlene Zufuhr in Deutschland fur Jugendliche und Erwachsene ab 15 Jahren (D-A-CH, 2000)

te fir eine angemessene tagliche Zufuhr (D-A-CH, 2000)
Mite fUr eine minimale Zufuhr (D-A-CH, 2000)

fur die Gesamtzufuhr zur Kariespravention (D-A-CH, 2000)




Sport(ler)ernahrungsprodukte =
,pDlatetische Lebensmittel*

werden geregelt nach 8 1 der

Diatverordnung

(erlaubt Werbung zur Zweckbestimmung,
es erfolgt nur eine Meldung, keine Prufung,

Gefahr: ,trojanische Pferde").




Eckdaten zu NEM

2006 wurden in Deutschland far
Sportlernahrung ca. 550 Mio. € ausgegeben

fur NEM allgemein wurde das Marktpotential
fur 2007 auf ca. 5,8 Mrd. € geschatzt

bei der Olympiade in Athen nahmen ca. 95%
der Teilnehmer NEM

(ein Athlet gab im Interview an,

taglich 29 Praparate einzunehmen)

Durchschnittlich 129 des Umsatzes von
Fithess-Studios wird durch NEM erzielt
(teilweise bis zu 25%)




Bezugsqguellen von NEM

Fitness-Studios
Sportgeschafte
Messen
Sportveranstaltungen
Privater Vertrieb

Zeitschriften
Internet
Kaufhauser
Tankstellen
Kataloge




Grunde fur die Einnahme von NEM

Ausgleich von Defiziten
Leistungssteigerung

Muskelaufbau

Regulation der Korpermasse
Trainings- Wettkampfverpflegung
Verklrzung der Regenerationszeit
hohe Nahrstoffdichte bei kleinem Volumen
(Zeit-Mengenproblem)

keine unerwunschten Begleitstoffe
(Fett, Cholesterin, Purine)

Starkung der Psyche

einfache Zubereitung und Einnahme




Mogliche Eintellung der NEM

1. Kohlenhydratreiche Energieprodukte
2. Kohlenhydrat-Elektrolyt-Losungen
3. Proteine und Proteinkomponenten
4. Supplemente

— 4.1 Essentielle Nahrstoffe

z.B. Mineralstoffe, Spurenelemente,
Vitamine

— 4.2 Andere Nahrungskomponenten
z.B. Kreatin, Carnitin, BCAAs




Kohlenhydratreiche
Energieprodukte

Definition:
— wichtigste energieliefernde Nahrstoffgruppe

Erhoffte Wirkung:

— Fullung der Glykogenspeicher, Stabilisierung
des Blutzuckerspiegels, Energiequelle wahrend
der Belastung

Studien:
— Wirkungen sind belegbar

Beurteilung:

— Zielgruppenspezifisch empfehlenswert, z.B. zur
Superkompensation




Kohlenhydrat-Elektrolyt
Getranke

Definition:
— Getrank zur Kompensierung von Flussigkeit
und Nahrstoffen

Erhoffte Wirkung:

— Ausgleich der Defizite, Leistungssteigerung,
effektive Regeneration

Studien:
— Wirkungen sind belegbar

Beurteilung:
— empfehlenswert, je nach Einsatz




w epnessgnarktde

MULTIPOWER
MUSCLE
Proteine -

e

=
—

Gesundheitsaspekt

Protein-Supplemente enthalten kein Fett oder
Cholesterin, die normalerweise In proteinreicher
Nahrung vorkommen

Sicherheit:
Proteinreiche Diaten: erhohter Verlust von Calcium

angenommene Beeintrachtigung
der Nierenfunktion wurden iIn
jungsten Ubersichtsarbeiten
nicht nachgewiesen

(<4g Prot./kg BW/d)

wahrend proteinreicher Diaten sollten Sportler
ausreichend Flussigkeit aufnehmen!!!




Supplemente:
andere Nahrungskomponenten

L-Carnitin

Definition: Eiweil3verbindung aus den AS
Methionin und Lysin
(Gamma-hydroxy-amino-butyric acid)

Erhoffte Wirkung:

Steigerung der Korperfettverbrennung und Forderung der
sportlichen Leistung

Verbesserung des Muskelwachstums, Versorgung der
Muskulatur mit mehr Sauerstoff

Studien X
— erhoffte Wirkung kann meist nicht belegt werden
— Studien mit Wirkungsnachweis sind oft nicht wiss. haltbar



Carnitin

Sicherheit:

edie Supplementation selbst pharmakologischer Dosen
gilt als sicher

eeine tagliche Aufnahme von bis zu 6 g taglich scheint
keine widrigen Nebenwirkungen zu haben

eD-/D-L-Carnitine darf nicht eingenommen werden

Beurteilung:
— bedingt zu empfehlen




CLA

(Produktion / Verbrauch von ca. 6 Tonnen/a
In Deutschland)

Versprochene Wirkung:
e Abbau von Korperfett
Hemmung des Stresshormons Cortisol
antikanzerogene Wirkung
hoher antioxidativer Effekt
bei hoherer Dosierung anaboler Effekt.

Sicherheit:

gravierende Nebenwirkungen nicht bekannt, z.T.
Ubelkeit, aber je nach Produkt teilweise sehr hoher
Anteil von trans-Fettsauren (KHK-RIsiko -)




Kreatin

Definition:
— Zwischenprodukt des Energiestoffwechsels aus
den AS Glycin, Arginin und Methionin

Erhoffte Wirkung:
— Kraftzuwachs
— Muskelaufbau (keine Muskelhypertrophie!!!)

Studien:
— Wirkungen sind belegbar, aber mit Einschrankungen
(z.B. Non-Responder, Koffein-Wechselwirkungen)

Beurteilung:

— Situationsspezifisch empfehlenswert
(unter Beachtung maoglicher Risiken)




Kreatinerganzung und
Leistungsfahigkeit

Energie
(Kreatinphosphat-
Gehalt im Muskel)

Mobilisierung
der Kréafte

Nach elner Kreatin-Kur
bis 10 % mehr Leistung




Kreatin

Gesundheitsaspekt
(Verkauf von ca. 50 Tonnen K. In Deutschland/Jahr)

Sicherheit:

eAuswirkungen langfristiger Supplementation bleiben
unbekannt

eRisiko: Sportler nehmen mehr als die empfohlene
Dosis in Kombination und mit anderen ergogenen
Zusatzen

ekeine 100 %ige Reinheit bei Billigpraparaten

eKontamination/Nebenprodukte: Dyanamide,
Dicyandiamide, Dihydrotriazin

eKreatin kann die endogene Produktion von

Formaldehyd erndhen
(Yu PH, 2000)




Kreatin

e In der Aufladephase werden die vier Portionen gleichmafig
Uber den Tag verteilt eingenommen. Mit einer Verzdgerung
von 30 Minuten zur Kreatineinnahme sollten zusatzlich
schnellverfugbare Kohlenhydrate wie Maltrodextrin, Dextrose,
Fructose oder Weillmehlprodukte sowie Eiweild verzehrt
werden, um Blutzuckerspitzen und eine resultierende
Insulinsekretion zu bewirken. Dies fuhrt zu einer verbesserten
Ausnutzung des aufgenommenen Kreatins.

In der Erhaltungsphase wird die Muskelsattigung durch eine
tagliche Einzeldosis von zwei bis drei Gramm
aufrechterhalten. Die Einnahme empfiehlt sich zwischen den
Mahlzeiten und in ausreichendem zeitlichen Abstand vor dem
Training und kann bis zu weiteren vier bis sechs Wochen
eingenommen werden.

Nach der Erhaltungsphase sollte eine Phase (Ruhephase)
ohne Supplementierung uber sechs Wochen eingehalten
werden. Dadurch wird einer potentiellen Gewdhnung an die
extreme Zufuhr von Kreatin entgegen gewirkt.




Kreatin

Effekte einer Kreatinzufuhr:
-Training auf hochstem /h6herem Niveau
-Steigerung der korperlichen Leistung
-beugt Muskelabbau vor
-Hinauszogern der Ermiudung
-Erreichen eines héheren Leistungsniveaus

Dosierung
- 5 Tage 15-20 g als Aufbaudosis
- 14 Tage 2 g Erhaltungsdosis
- Kohlenhydrate erhdhen Kreatin




Kreatinkonzentrationen

Altere: ca. 20-30 millimol Kreatin pro kg
Muskeltrockenmasse

Jungere: ca. 60-90 —“-
Jungere Sport Treibende: ca. 140-150 —*-

a Hochleistungssportler profitieren seltener
von einer oralen Kreatinzufuhr




Qualitat

e Kreatinin: Abbauprodukt des Kreatins,
sollte moglichst wenig enthalten sein

e Dicyandiamid: hohe Konzentrationen in
billigeren Produkten; evt. Entstehung
von toxischen Verbindungen

e FlUssiges Kreatin: nur einige Stunden
stabil, danach Zerfall zu Kreatinin




Wechsel-/Nebenwirkungen

e Coffein: Beeinflussung der
Wirkung

e Muskelkrampfe (evt. Mg
zufuhren)

e Blahungen

e \Verbesserte Absorption durch
Traubenzucker




Kreatingehalt ausgewahlter
Lebensmittel

Preiselbeere [l 0,02
Milch | 0,1

Schwein
Rind |L
Thunfisch [

Lachs L

Scholle |L

Hering

Kabeljau ‘

Garnele ’ in Spuren

Quelle: Institut fur Sporternahrung e.V.

0 1 6 7

Kreatin in g / kg Lebensmittel




~ Die Zielsetzung bestimmt das Verfahren der
. Kreatinsupplementierung

teigerung
Erhaltunqgsphase

15 20 25

Dauer der Supplementierung in Tagen




Kreatinpyruvat

(in Deutschland z.Zt. nicht zugelassen)

Definition:
— Kombinationsprodukt aus Kreatin und Pyruvat

Erhoffte Wirkung:
— Wie Kreatin - nur deutlich gesteigert

Studien:

— Verbesserte Wirkung gegenuber Kreatin sind nicht
belegt

Beurteilung:
— Nicht empfehlenswert




Hydrogencarbonat bel anaerober
Belastung
(Soda-Loading / Soda-“Doping®)

Muskelzelle

aus Wagner, Peil, Schroder; Trink Dich Fit, pala-verlag




Hydrogencarbonatgehalt
ausgewahlter Mineralwasser

Hydrogen-

Mineral- und carbonatgehalt

Heillwasser g/l

Staatlich Fachingen 1,9
Hubertus Sprudel 1,9
Apollinaris 1,8
Arienheller Brunnen 1,7
Kaiser-Friedrich-Quelle 1,6
Rosbacher Ur-Quelle 1,4
Uberkinger 1,4
Hassia 1,2
Christinen Brunnen 0,4
San Pellegrino 0,2




HMB

Wirksamkeit / Gesundheitsfaktor

Annahme:

Hemmung des Proteinabbaus beil hartem
Widerstandstraining und antikatabole
Wirkung

Sicherheilt:

Nebenwirkung bei langfristiger Einnahme:
Akne, Nierenbelastung

nicht als NEM zugelassen!!!




BCAA und Aminosauren

Versprochene Wirkung:

BCAA:

Erhohung der Leistungsfahigkeit durch Senkung
des Muskelproteinabbaus und Vorbeugung vor
mentaler Ermidung wahrend des Trainings

eStudien:

— antikataboler Effekt konnte Iin einigen
Studien belegt werden

— kein Beweis fur muskelaufbauende Wirkung

eBeurteilung:

— bedingt sinnvoll, weitere Studien sind
abzuwarten




BCAA und Aminosauren

Versprochene Wirkung:

Arginin, Ornithin und Lysin:
anabole Wirkungen durch Stimulierung von HGH
und Insulin

Leucin: stimuliert Proteinsynthese im Muskel
unter katabolen Bedingungen

Glutamin:

FOrderung der Protein- und Glykogenbildung

des Korpers durch Wassereinlagerung in die Zelle,
Schutz der Strukturproteine im Muskel




BCAA und Aminosauren

Sicherheit:

Nebenwirkungen infolge hoher oraler Dosen (10 g oder
mehr) von einzelnen Aminosauren maoglich
(gastrointestinale Symptome, Magenkrampfe,
Beeintrachtigung der Resorption anderer Aminosauren
und schwere Vergiftungen)

BCAA-Supplemente sind relativ sicher,

Infolge hoher Dosen gastrointestinale Probleme
maoglich

Glutamin-Supplemente:
keine Nebenwirkungen beobachtet,
bei Einnahme ausreichende Flussigkeitszufuhr wichtig




Taurin

e Aminosaure (Im Sauglingsalter essentiell - far
die geistige Entwicklung notwendig)

Soll beim Erwachsen unter hoher korperlicher
Belastung nicht mehr ausreichend gebildet
werden

Studien haben (?) eine Verbesserung der
korperlichen Leistungsfahigkeit (4-6%) durch
Steigerung der maximalen
Sauerstoffaufnahmekapazitat und niedrigerer
Katecholaminwerte (zentralnervoser oder
peripherer Effekt?) mit Anderung der
Hamodynamik am Herzen (Anstieg von
Schlagvolumen und Ejektionsfraktion) ergeben

Taurin soll stabilisierend auf die Zellmembran
wirken




Koffein und Guarana

Wirksamkeit/Gesundheitsaspekt

Mentale Kraft / korperliche Power

Sicherheit:

mogliche Nebenwirkungen infolge einer
Uberversorgung: Nervositat, Angst oder Herzklopfen

kommerzielles Guarana-Pulver kann zuviel
synthetisches Koffein enthalten

Koffein steht auf der Dopingliste,

bisher: positiver Dopingfall: > 12 ug Koffein / ml
Urin




Koffein

diuretischer Effekt nicht in allen Studien nachweisbar;
keine Beweise fur eine Elektrolyt-Dysbalance
[Neuhauser-Berthold et al., 1997; Armstrong, 2002];

Koffein verursacht einen Wasserverlust von
1.17ml/mg Koffein [Stookey, 1998]

metabolisch: stimuliert die Glucose-Absorption im
DUnndarm [Armstrong, 2002]

ergogen:
- Schnelligkeit und Kraft:
die meisten Studien berichten von
einer leistungssteigernden Wirkung [Graham, 1998]

Ausdauerfahigkeit:

Anstieg der FFA im Blut, Muskelglycogen soll
eingespart werden (wurde nicht in allen Studien
bewiesen) [Graham, 1998]




Koffein und Leistungsfahigkeit |

Zusammenfassung der Studien, in denen Koffein und Schnelligkeit oder Kraft untersucht wurden

Autor Protokoll Schliisselergebnisse
Anselme wiederholte 6 s-Sprints * Koffein erhdhte Maximalkraft um 7%
Greer 4 Wingate Tests * kein Unterschied bzgl. Kraftparametern
Collomp 1 Wingate Test * kein Unterschied bzgl. Kraftparametern
Collomp 100 m Schwimmen * trainierte Schwimmer waren ca. 1 s schneller
Wiles simulierter 1500 m-Lauf * mit Koffein 4 s schneller
Macintosh 1500 m Schwimmen * mit Koffein 23 s schneller
Cohen 21 km-Strafienrennen * kein Unterschied
Bergland 21 km-Langlauf * mit Koffein 3,2% schneller (in der Héhe)
lvy 2 h Fahrradfahren * mit Koffein 7,3% mehr verrichtete Arbeit
Wemple 3 h Fahrradfahren bei 60 % VO,,,.,, dann * kein Effekt durch Koffein

500 UpM bei hohem Widerstand (5-6 min)
Kovacs ca. 1 h Fahrrad-Zeitfahren * mit Koffein 3,6 min schneller




Koffein und Leistungsfahigkeit Il

Zusammenfassung von Ergebnissen von Studien zu Koffein und Ausdauersport,

Studie

Testbedingungen

Ergebnisse

Costill et al. 1978

vy et al. 1979

Essig et al. 1980

Butts u. Crowell 1985
Sasakiet al. 19873
Sasaki et al. 198/b
Erickson et al. 1987
Tarnopolsky et al. 1989
Graham u. Spriet 1981

Spriet et al. 199.

Graham u. Spriet 1995

80% VO,max bis Erschipfung
330 mg Koffein

69% VO ,max 120 min
250 mg Koffein

65-75% VO,max 30 min

5 mg/kg Koffein

75% VO, max bis trschopfung
300 mg Kotein

80% VO,max his Erschdpfung
300 mg Koffein

62 - 67 % VO,max 120 min
800 mg Koffein

65-70% VO,max 90 min

5 mg/kg Koffein

80% VO,max 80 min

6 mg/kg Koffein

85% VO,max bis Crschoplung
9mg/kg Koffein

80 % VO,max bis Erschipfung
9 mg/kg Koffein

85 % VO,max bis Erschopfung
3 mg/kg Koffein
4 mg/kg Koffein
9 mg/kg Koffein

15F/13M

T 75/96 min fir Plazebo/Koffein

FFA
" Fetloxidation 31%

< Glykogenverbrauch 42 %
T TC-Verbrauch Muskel

« Ausdauer

T Ausdauer 35%

«+ Ausdauer

1 Muskelglykogen 30%

T HA
L A e NA

T Ausdauer

TA

1 Muskelglykogen 55%
T Ausdauer 27%

-

| A

T Ausdauer 22% ¢ »>A
T Ausdauer 22% T A
s Ausdauer T A

Ahleiirzunnen T = oarhidht- L= varfinaert- e = keine sionifikante Anderono: FRA = onveresterte Fettsauren: TG -

Triglvzeride: A = Adrenalin; NA = Noradrena



Koffein und renale
Elektrolytverluste

Erh6éhte Natriumexkretion:
-23% (Ausnahme) bis 157% bzw. 60 — 65.9mEq
[Brouns et al., 1998; Gonzalez-Alonso, 1992]

Kaliumexkretion wenig beeintrachtigt:
O — 46% (in Ruhe) bzw. 23.1 — 38mE(q
[Brouns et al., 1998; Gonzalez-Alonso, 1992]

Signifikant erhohte Natrium- und Kaliumexkretion:
80 +/-62mmol bzw. 66% fur Natrium und

14 +/- 12Zmmol bzw. 28% fur Kalium
[Neuhauser-Berthold et al, 1997]

Gesteigerter Calciumverlust von 4 — 6mg/100ml Kaffee
—> Kkein signifikanter Calciumverlust [Heaney, 2002]

Geringe bis mittlere Magnesium- und Calciumverluste:
1.8 bis 3.5 mEq Mg?* bzw. 1.2 bis 2.1mEqg Ca®*
[INRC, 1989]




Anabole Phytosterole,
Prohormone und DHEA

versprochene Wirkungen:

Androstendion, Noradrostendion und DHEA:
erhohte Muskelmasse, gesenkte Fettmasse

DHEA:

die meisten Studien konnten keine der
behaupteten Wirkungen beweisen

Tribulus terrestris:

mehr Muskelwachstum, mehr Kraft, ktirzere

Regeneration, mehr Ausdauer, weniger
assereinlagerungen




Anabole Phytosterole,
Prohormone und DHEA

Sicherheit:

wesentliche Nebenwirkungen von DHEA:
- Akne, Wachstum des Kehlkopfes,

psychologische Veranderungen oder

““tes Prostatakrebs (Parasrampuria et al., 1998)
Kontamination mit Steroiden

Phytosterole:
kein Vorliegen ausreichend gesicherter Daten




Erhohung des Glykogenlevels in den Muskeln
und der Ausdauer, Verminderung des Appetits,
Beschleunigung der Energiebereitstellung aus
der Nahrung, geforderte Fettoxidation in den
Muskeln

Sicherheit:

Infolge hoher Dosen Durchfall und andere
Verdauungsstorungen maoglich

Max. empfohlene Tagesdosis:
2 bis 5 g pro Tag, Einnahme mit den
Mahlzeiten, Einnahme max. bis zu 10 Tagen




Ribose

(Monosaccharid), kdrpereigene Synthese aus Glucose.
Vorstufe von 5-Phosphoribosyl-pyrophoshat (wird bei der Bildung
des zellularen Energietragers ATP bendtigt)

Einsatz im Sport:

Kraftzuwachs, schneller Muskelaufbau, maximale ATP-Produktion,
verkilrzte Regenerationszeit,

Erklarung: Unter Belastung nimmt der ATP-Pool incl. Vor- bzw.
Abbaustufen um bis zu 28 % ab.

Einnahme von Ribose beschleunigt den Prozess der Resynthese
um das 3,4- bis 6,5-fache.

Dosierung: Tagesdosis 3-5 g

Ribose tragt zur optimalen Versorgung der
Muskelzellen mit Energie in Form von ATP bel,
verkilrzte Erholungsphasen, in Kombination mit
Kreatin besonders wirkungsvoll

Keine Nebenwirkungen bekannt !



Uberwachung

e Nahrungserganzungsmittel: Verkauf ohne Genehmigung
und Uberprifung der Sicherheit oder Wirksamkeit

e Die Konzentration der tatsachlichen Inhaltsstoffe kann sich
deutlich von Produkt zu Produkt unterscheiden, bedingt
durch fehlende regelmaliige Kontrollen

e bei einigen Produkten wurden nichtausgewiesene verbotene
Substanzen (Ephedrin, Koffein, Steroide) aufgedeckt

e langfristige Sicherheit von Nahrungserganzungsmitteln ist
nicht bekannt

e EU-Richtlinie (2002/46/EG) sowie nationale Verordnung
uber NEM zur Umsetzung dieser Richtlinie existiert bereits
e die Sicherheit von NEM hat sich v.a. durch die
Positivliste fur Vitamine und Mineralstoffe,
Kennzeichnungsvorschriften sowie das Anzeigeverfahren
zur effizienteren Uberwachung verbessert!




“Von 600 NEM enthielten nahezu 20%
verbotene Steroidhormone,

auch Praparate aus Deutschland und dem
restlichen Europa waren kontaminiert”

Aus einer Untersuchung des Institutes fur Biochemie
In KOIn, die im April 2002 vorgelegt und im Frahjahr
2003 wiederholt wurde.




e Bel Ruckfragen:

Dr. Gunther Effinger
Olbergstr.32 a

D-79379 Mullheim

Tel.: +49-7631-938070
Fax: +49-7631-705021
Handy: +49-173-9940283
Email:

www :fitprevent.de
info@fitprevent.de
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