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Wohl__dosiert
statt Ubermalf

Uber die Supplementierung
mit Aminosauren im Sport

Wer beim Training hohe-
re Leistungen erzielen
will, greift gerne mal auf
Nahrungserginzungen
wie 2.5. Aminosduren 2u-
riick. Wie viel gesund 1St
und was sie bewirken er-
ldutert Dr. med. Hans-
Giinter Kugley, einer der
fiihrenden Spezialisten
m punkto medizinische
Wertigkeit von Aminosdu-
ren.

Proteine und Aminosduren als Nah-
rungsergdnzung sind bei Sporflern
meist sehr gefragt, wobei durch die
Supplementierung unterschiedliche
Ziele angestrebt werden: z.B. eine
Verbesserung der Stickstoffbilanz und
des Muskelaufbaus oder eine schnel-
lere Regeneration des Muskelglyko-
gens nach Belastung. Es wird aller-
dings seit vielen Jahren unter
Fachleuten kontrovers dis-

kufiert, ob und in wel-

chem Umfang bei

Sportlern der Protein-

bedarf erhdht ist.

2001 publizierte der Ar-
beitskreis ,Sport und Er-
ndahrung™ der Deutschen

Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) eine
Stellungnahme zum Thema ,Proteine
im Breitensport™. Im Fazit heiBt es: ,Fir
Breifen- und Leistungssportler/innen
mussen keine besonderen Empfehlun-
gen fur die Proteinzufuhr formuliert
werden, denn mit einer ausgewoge-
nen und vielseitigen Erndhrung nach
den Empfehlungen der DGE nehmen
sie mehr als die erforderliche Menge
zu sich. Aminosdurenverluste werden
mit Sicherheit kompensiert. Eine ausrei-
chende Proteinzufuhr ist auch bei ve-
getarischer Erndhrung méglich.™

Einen d&hnlichen Standpunkt hat
auch die US-amerikanische National
Academy of Sciences eingenom-
men. Bis zu einem Uberzeugenden
Beweis des Gegenteils sei eine zusatz-
liche Proteinzufuhr bei Sportlern nicht
erforderlich. Im Gegensatz dozu ste-
hen die American Dietetic Associa-
fion und das American College of
Sports Medicine auf dem Stand-
punkt, dass der Proteinbedarf bei
sehr aktiven Menschen hoher ist. Aus-
dauerathleten sollten 1,2 bis 1,4
Gramm Protein je Kilogramm
Kérpergewicht  auf-
nehmen, bei
Kraff-

sportlern liegt der Bedarf sogar bei
1,6 bis 1,7 Gramm je Kilogramm Kor-
pergewicht.

Hier ist jetzt unbedingt anzumerken,
dass z.B. in Deutschland und auch in
anderen Industriestaaten ohnehin sehr
viel mehr EiweiB konsumiert wird, als
empfohlen. In Deutschland liegt die Ei-
weiBzufuhr durchschniftlich bei 1,2
Gramm je Kilogramm Korpergewicht,
also in dem fur Ausdauerathleten
empfohlenen Bereich. Ein leicht erhoh-
ter Proteinbedarf bei Ausdauersport-
lern dUrffe dadurch zustande kom-
men, dass nach Abbau der Glykogen-
reserven verschiedene Aminosduren
als Energiefrager herangezogen wer-
den, z.B. die verzweigtkettigen Amino-
sQuren. Beim Kraftsportler spielt eine
Energiegewinnung aus Aminosduren
keine Rolle, vielmehr besteht der Mehr-
bedarf an Aminoséuren durch den
belastungsbedingten Gewebsumbau.

Aminosduren sind nicht nur Protfein-
bausteine, sondern

haben darlber

hinaus zahlrei-

che wichtige

Funkfionen im

Stoffwechsel.

Zu erwdhnen

sind besonders ih-

re Bedeutung als
Neurotransmitter (Gly-

cin, Glutaminsaure, Aspara-
ginsdure) oder als unmittelbare
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Vorstufe fur die Neurofransmittersyn-
these (Tyrosin, Tryptophan, Histidin).
Aminosduren sind auch Ausgangs-
substanzen fur die Bildung wichfiger
Biomoleklle wie Glutathion, Carnitin,
Kreatin, Purine, Stickstoffmonoxid etc.

Einige Aminosdéuren koénnen fur den
Sportler aufgrund ihrer Eigenschaften
von Nutzen sein, da sie z.B.in der Lage
sind, die Regeneratfion nach korper-
licher Belastung zu beschleunigen und
einer Immunschwdéche vorzubeugen.
Zu diesen Aminosduren gehoren:

Arginin

Arginin ist eine bedingt essentielle Ami-
nosdure, das heiBt, sie kann vom Stoff-
wechsel eines gesunden Erwachsenen
selbst hergestellt werden. Fir Séuglin-
ge und Kleinkinder wird Arginin als es-
sentiell eingestuft. Arginin hat an der
Ammoniakentgiftung (Harnstoffzyklus)
einen Anfeil und ist zugleich die Aus-
gangssubstanz fur die Bildung von
Stickstoffrmonoxid (NO), einem gasfor-
migen Signalmolekdl, das fur die Regu-
lierung der Gef&Bweite und Durchblu-
fung sowie fur die Immunkompetenz
eine zentrale Rolle spielt. Die Makro-
phagen (Fresszellen) verwenden NO
zur Bek&mpfung von Erregern in der
Zelle wie z.B. Viren.

FUr den Sportler kann die Einnahme
von Argininsupplementen in mehrfa-
cher Hinsicht vorteilnaft sein, weil Argi-
nin die Wundheilung fordert, die
Durchblutung der Muskulatur verbes-
sert, das Immunsystem starkt und die
Biosynthese von Kreatin férdert, Schon
ldnger ist bekannt, dass Arginin, in gré-
Beren Mengen infravends verabreicht,
die Sekretion des Wachstumshormons
steigert. Es ist allerdings umstritten, ob
dieser Effekt auch bei oraler Gabe ein-
fritt,

Verzweigtkettige Aminoséiuren

Die Aminos@uren Isoleucin, Leucin und
Valin bilden die Gruppe der verzweigt-
kettigen Aminosduren (BCAAs = bran-
ched-chain amino acids). Sie sind fur
den Muskelstoffwechsel und far die
Muskelproteinsynthese von entschei-
dender Bedeutung. Die kontraktilen
Muskelproteine bestehen zu 35 Prozent
aus BCAAs. Leucin, Isoleucin und Valin
kénnen im Bedarfsfall zur Energiege-
winnung der Muskulatur herangezo-
gen werden, wenn die Glykogenreser-

ven der Muskelzellen erschopft sind.
Dies ist z.B. bei einem Marathonlauf
der Fall; es kommt dann zu einem Ab-
fall der Konzentration der BCAAs im
Blut.

Insbesondere Leucin hat auch einen
regulierenden Effekt auf den Muskel-
stoffwechsel, z.B. durch die Beeinflus-
sung der Glukoseverbrennung in der
Skelettmuskulatur.

In den vergangenen Jahren konnte
auch nachgewiesen werden, dass
Leucin durch Akfivierung des so ge-
nannfen mMTOR-Signalwegs die Muskel-
proteinsynthese stimuliert. mTOR ist Be-
standteil eines Proteinkomplexes, der
unferschiedliche Signalwege von
Wachstumsfaktoren, Energiehaushalt
und Sauerstoffkonzentration der Zelle
integriert, die Translation von Proteinen
reguliert und so Zellwachstum und Zell-
zyklus steuert. (Quelle: Wikipedia)

Die Wirkung einer BCAAs-Supplemen-
fierung wurde in vielen Studien unter-
sucht - mit sehr uneinheitlichen Ergeb-
nissen. In mehreren dieser Unfersu-
chungen konnte aber doch ein gunsti-
ger Effekt fUr die sportliche Leistungsfé-
higkeit nachgewiesen werden, z.B. ei-
ne schnelle Erholung des Immunsys-
tfems, eine Stabilisierung der Glutamin-
konzentration, eine Verminderung von
Muskelsch&den, eine Verbesserung
der Ausdauerleistungsfahigkeit und ei-
ne Reduzierung der Ermudbarkeit.

Glutamin

Glutamin, eine bedingt essentielle
Aminosdure, weist von allen Aminosdu-
ren die hdchsten Konzentrationen im
Blut und in der Muskulatur auf. Gluta-
min ist ein lebenswichtiges Nahrsub-

—

strat fUr alle sich schnell teilenden Zell-
systeme, z.B. fUr die Zellen der Darm-
schleimhaut und des Immunsystems. Es
ist auBerdem ein Regulator der Mus-
kelproteinbilanz, Ausgangssubstanz fur
die Glutathionsynthese und mitverant-
wortlich fur die Regulierung des S&ure-
Basen-Haushalts.

Bei intensiver korperlicher Belastung
kommt es zu einem deutlich erhdhten
Glutaminverbrauch und -bedarf. Zum
Beispiel bei Ausdauerbelastung zeigt
sich ein Abfall der Glutaminplasma-
spiegel.

Ahnlich wie die Supplemente der ver-
zweigtkettigen Aminosduren wurden
in verschiednen Studien ebenso Sport-
lern verabreichte Glutaminsupple-
mente auf ihre Wirkung hin getestet.
Auch bezlglich des Glutamins fallen
die Ergebnisse verschieden aus. In eini-
gen Untersuchungen war Uberhaupt
kein Effekt nachweisbar, in anderen
konnte z.B. nachgewiesen werden,
dass eine langerfristige Nahrungser-
gdnzung mit Glutamin den belas-
fungsbedingten Ammoniakanstieg bei
FuBballspielern verringerte. AuBerdem
wurde wiederholt festgestellt, dass
nach einem intensiven Training die Ein-
nahme eines glutaminhaltigen Ge-
franks die Infekfionsrate verringerte. Es
gibt auch Hinweise, dass Glutamin die
Muskelproteinsynthese verbessert.

Cystein

Cystein ist eine schwefelhaltige Ami-
nosdure, die flUr den antioxidativen
Schutz des Organismus eine maBge-
bende Rolle spielt. Cystein ist eine Vor-
|Gufersubstanz fur die Glutathionsyn-
these und an der Regulierung der Mus-



19_amino_60.gxd 29.01.2009 17:54 Uhr Seite 6 $
Wissenschaft
|
kelproteinbilanz  beteiligt. Niedrige  opfimieren. Im Ausdauersport kann  kann dann eine sinnvolle und gezielte

I

Cysteinkonzentrationen férdern den
Muskelproteinverlust. Cystein wird meist
in Form von N-Acetylcystein (NAC) sup-
plementiert, dessen Wirksamkeit im
Sport ebenfalls in einigen Studien
untersucht wurde. Man konnte feststel-
len, dass die Einnahme von NAC bei
Ausdauerathleten die Muskelermu-
dung verminderte, wahrscheinlich
durch eine gunstige Beeinflussung der
Natrium-/ Kaliumpumpe. Bei griechi-
schen Basketballspielern ergaben die
Untersuchungen, dass die Einnahme
von Cystein frainingsbedingte DNA-
Sch&den zu verringern vermochte,

Methionin

Methionin ist eine essentielle schwefel-
haltige Aminos&ure, die fUr die Protein-
synthese und fur zahlreiche Stoffwech-
selreaktionen bendfigt wird. Ein erhdh-
ter Methioninbedarf besteht in anabo-
len Phasen; allerdings sollife Methionin
nicht leichtfertig eingenommen wer-
den, da bei dessen Abbau erhebliche
Mengen an Wasserstoffionen anfallen,
die zB. eine verstarkte Calciumaus-
scheidung bewirken kdnnen. AuBer-
dem kann es nach einer Methioninbe-
lastung auch zu einem Anstieg von
Homocystein kommen, einem Risiko-
faktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Taurin

Taurin ist ein schwefelhaltiges Amino-
sGurenderivat mit zahlreichen Funkfio-
nen im Stoffwechsel. Es wirkt z.B. anfi-
oxidativ, enfzindungshemmend, im-
munstimulierend,  antiarrhythmisch,
herzmuskelst&rkend, cholesterinsen-
kend u.v.m.Taurin wird gerne von Kraft-
sportlern verwendet, um den FlUssig-
keitshaushalt in den Muskelzellen zu

Taurin zur Verbesserung und Stabilisie-
rung der Herzmuskelkraft beitragen. Ein
Taurinmangel erhéht die Enfzindungs-
pereitschaft und vermindert die Im-
munkompetenz.

Weitere Aminosduren

Glycin besitzt entzindungshemmende
Eigenschaften.In einer spanischen Stu-
die, die im Jahr 2007 verdffentlicht wur-
de, zeigte Glycin eine gute Wirksam-
keit gegen entzindliche und degene-
rafive Gelenkbeschwerden. Bei FuB-
ballspielern konnte ein Zusammen-
hang zwischen der Verletzungsanfdl-
ligkeit und niedrigen Glycinkonzentra-
fionen im Blut festgestellt werden. Die
Aminosdure Tyrosin kann bei ldngerer
korperlicher Belastung zur Verbesse-
rung der Konzentrationsfahigkeit und
Ausdauer hilfreich sein.

Aminos@uren sind mit Sicherheit far
viele leistungsorientierte Sportler for-
derlich, sie soliten jedoch nicht nach
dem Motto eingenommen werden:
JViel hilft viel." Eine unsachgemdBe
Einnahme von Aminosduren kann
ndamlich im Stoffwechsel auch ein Ami-
nosaurenungleichgewicht ausldsen,
das dann moglicherweise auch zu ge-
sundheitlichen Problemen fuhrt, Die 20
Aminos@uren werden Uber lediglich
neun Transportsysteme in die Zellen
gebracht. Es kommt deshalb sehr dar-
auf an, dass das Verhdltnis der Amino-
suren zueinander ausgeglichen ist,
bevor sie in die Zellen gelangen.

Wir empfehlen deshalb vor einer Nah-
rungsergénzung mit Aminosduren die
Durchfuhrung einer Aminoséurenana-
lyse im Blut. Aufgrund der Ergebnisse

Dr. med. Hans-Gunter Kugler ist Experte auf dem Gebiet der orthomolekularen Labordiagnostik.

—

Therapie mit Aminoséuren erfolgen.
Dr. med. Hans-GUnter Kugler
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Zum Autor

Dr. med. Hans-Gunter Kugler ist einer der
beiden GeschdftsfUhrer im Diagnosti-
schen Centrum flr Mineralanalytik und
Spektroskopie DCMS GmbH in Markt-
heidenfeld. Das Diagnostische Centrum
fur Mineralanalytik und Spektroskopie ist
ein medizinisches Labor mit tber zehn-
jahriger Erfahrung auf dem Gebiet der
orthomolekularen Labordiagnostik. Ne-
ben Mikrondhrstoffanalysen (Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Amino-
sauren und Aminosdurenderivate) wer-
den dort auch Schwermetalle, die héu-
fig Anfagonisten von Mikrondhrstoffen
sind, bestimmt,

Kontakt:

Lowensteinstr. 9 ¢D-97828 Markthei-
denfeld ¢ Tel. 0049 +(0)9394/ 9703-0
www.diagnostisches-centfrum.de
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