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Antioxidative Vitaminsupplemente auch im Ausdauersport
umstritten

In juingster Vergangenheit wurde der praventive Nutzen von antioxidativen
Vitaminsupplementen vehement in Frage gestellt und sogar fallweise fir schadlich erklart.
[1,2,3] Im Mai 2006 wies das Gremium der US National Institutes of Health darauf hin, dass
die Evidenz fir oder gegen den Einsatz von Multivitamin- und Mineralstoffsupplementen zur
Pravention von chronischen Erkrankungen in der allgemeinen Bevdlkerung unzureichend
ist.[4] In einer jiingst publizierten Ubersichtsarbeit wurde nun diskutiert, ob hingegen eine
Verwendung von antioxidativen Vitaminsupplementen bei Ausdauerathleten mit erhdhter

oxidativer Stressbelastung sinnvoll und gerechtfertigt ist:

Ausdauersportler konsumieren grof3e Mengen an Sauerstoff, die wiederum die Produktion
von reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) resp. freien Radikalen erhéhen und zu oxidativem
Stress fuhren. Der menschliche Organismus scheint einer maRigen Erh6éhung des ROS
standzuhalten und diese sogar flur glinstige Adaptationsprozesse nitzen zu kénnen. Eine
langerfristig erhdhte Produktion von freien Radikalen Giberschreitet hingegen die antioxidative
Abwehrkapazitdt (von Enzymen, Thiolen und antioxidativen Vitaminen), schadigt in Folge
Lipide, Proteine, Kohlenhydrate und DNA und beeintrachtigt letztlich wichtige Zellfunktionen.
Auf Grundlage von wissenschaftlichen Daten wird vermutet, dass ein Zusammenhang
zwischen oxidativem Stress und der Entwicklung von Atherosklerose, Diabetes, muskularer
Dystrophie, neurodegenerativen Erkrankungen und Krebs gegeben ist.

Ob jedoch jener oxidative Stress, der durch Sport induziert wurde, mit einem erhohten
Erkrankungsrisiko einhergeht, ist bislang noch ungeklart. Bis heute fehlen jene Studien, die
den Effekt von physischer Belastung auf gewisse Marker fir oxidativen Stress UND das
Auftreten von gewissen Krankheiten untersuchten. Hinweise auf einen Zusammenhang
zwischen exzessiver sportlicher Betdtigung und gewissen Krankheiten stammen aus
epidemiologischen Studien, die jedoch Angaben zum oxidativen Stress vermissen lassen.
Vice versa zeigten andere Untersuchungen einen Anstieg des oxidativen Stresses bei

korperlicher Anstrengung, ohne dass die Erkrankungsrate erfasst wurde.

Es wurden einige Studien durchgefiihrt, die den Effekt von antioxidativen

Vitaminsupplementen (Vitamin C, E (a- Tocopherol) und - Carotin) auf Sport- induzierten




oxidativen Stress untersuchten. Eine australische Forschergruppe um Williams et al. fasste
diese jungst zusammen: Es zeigte sich dabei eine anndhernd gleichgroRe Anzahl an
Untersuchungen, die entweder einen gunstigen Effekt (n=20) oder einen Nulleffekt (n=23)
beschrieben. 4 Studien beobachteten einen Anstieg des sport- induzierten oxidativen

Stresses nach Einnahme von antioxidativen Vitaminsupplementen.

Aufgrund dieser kontroversen Ergebnisse stellen die Autoren fest, dass die derzeitige
wissenschaftliche Evidenz ungeniigend ist, um eine Empfehlung von antioxidativen
Vitaminsupplementen fir Ausdauerathleten aussprechen zu konnen. Fihrende
sportwissenschaftliche Organisationen warnen vor einer unkontrollierten Einnahme von
Nahrungserganzungen und empfehlen eine abwechslungsreiche, bedarfsgerechte
Erndhrung mit reichlich Obst und Gemise im Rahmen einer individuellen und

professionellen Erndhrungsberatung. [5]

Konklusion

Der gesundheitliche Nutzen von antioxidativ wirksamen Vitaminsupplementen bei
Ausdauerathleten mit erhdhter oxidativer Stressbelastung ist nicht gesichert. Zur
Pravention von chronischen Erkrankungen konnten frihere Ergebnisse mit
hochdosierten Vitamin C-, E (a- Tocopherol)- und B- Carotin- Supplementen
bestenfalls einen Null- Effekt aufzeigen. Unter Bericksichtigung mancher
Untersuchungsergebnisse kann sogar eine Gesundheitsgefdhrdung nicht
ausgeschlossen werden. Nach derzeitigem Kenntnisstand lasst die reichliche
Aufnahme von synergistisch wirksamen natirlichen Antioxidantien aus Obst,
Gemise, qualitativ hochwertigen Pflanzendlen (Rapsdl, Olivendél) etc. den wohl

grofRten gesundheitlichen Benefit mit geringstem Risiko erwarten.
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