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Atelier 2

Dank Supplementen im Breitensport

ein Champion:

Realität oder Wunschdenken?
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samuel.mettler@bfh.ch
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▶ Diverse im Atelier gezeigte Slides können leider aus 
verschiedenen Gründen nicht veröffentlicht werden. Daher 
können nur einzelne Slides in den Unterlagen aufgeführt 
werden.

Hinweis
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Ziele

Supplementkonsum im (Breiten)Sport

Prävalenz
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Prinzipien der Sporternährung

(Modifiziert nach Australian Institute of Sport)

"Basisernährung"

Gezielte 
Supplementation

Sportartspezifische 
Anpassungen
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Supplemente: Chancen und Risiken

Chancen

Risiken
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Supplemente im Sport

Sportfood (Energie, Kohlenhydrate, Protein)

▶ Getränke

▶ Gels

▶ Riegel

▶ Recoveryprodukte

▶ Protein

Leistungssupplemente

▶ Kreatin

▶ Koffein

▶ Puffersubstanzen (Bicarbonat, Citrat, β-Alanin)

▶ Nitrat?

Medizinische Supplemente

▶ Multivitamin/mineralstoffe

▶ Vitamin D, Eisen, Calcium, weitere Vit./Mineralstoffe (Monosuppl.)

▶ Probiotica

▶ …
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▶ Effektgrössen (Leistungsgewinn) von Supplementen: 0.5 – 2.0 %
In Ausnahmefällen: etwas >2 %

Dank Supplementen zum Champion?
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Zürich Marathon - Eisenstatus
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Mettler et al, Eur J Clin Nutr, 2010

Normaler Eisenstatus

Overload

Eisenmangel mit
Anämie

Eisenmangel ohne
Anämie
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▶ Überdosierungen

▶ Unverträglichkeiten

▶ Nebenwirkungen
▶ Bekannte
▶ Unbekannte

▶ Interaktionen zwischen Substanzen

▶ Kontamination
▶ Doping
▶ Gesundheit

▶ Mislabeling

▶ Ressourcen-Verschwendung

▶ Fokus auf "falsche" Sachen / Relevanz

Risiken
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Kontamination mit Steroiden

Geyer et al, Int J Sport Med, 2004
Geyer et al, J Mass Spectrom, 2008
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Sibutramin / Phenolphthalein / Sildenafil

Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

▶ Nicht empfohlen:
▶ Internet (grundsätzliches No-Go)

▶ Mixturen mit vielen Wirksubstanzen (unmöglich gezielt zu dosieren)

▶ Health- und Supplementshops

▶ Verhaltensrichtlinie

▶ Informationsquelle ≠ Verkaufsquelle

▶ Nur bekannte Hersteller / Marken

▶ Nur über sichere Bezugsquellen

▶ Grosse Schweizer Marken

▶ Z.B. Einkauf im CH Fachhandel oder ab direkter CH Webseite des Herstellers

▶ International: Produkte von Label-Programmen

▶ Kölner Liste: http://www.koelnerliste.com/koelner-liste.html

▶ Informed Sport: http://www.informed-sport.com/

▶ NSF: http://www.nsf.org/services/by-industry/dietary-supplements/supplement-safety

Risikoreduktion für Sportler
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Supplementguide Schweiz
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Placeboeffekt
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Placeboeffekt

Ross et al, MSSE, 2015

Trainierte Läufer

Laufleistung ohne (control) oder mit Placebo (angeblich EPO)
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Placeboeffekt
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