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Polyphenole

Klassifizierung: B

Supplemente mit Potenzial fiir den Einsatz im Sport, fiir die es
aber (noch?) nicht ausreichend aussagekraftige Untersuchungen
gibt. Die B-Supplemente sind zum Zeitpunkt ihrer Evaluierung
nicht in die A-Gruppe, aber auch nicht in die C- oder D-Gruppe
klassifizierbar. Die Einnahme von B-Supplementen sollte nur zu
Forschungszwecken oder in Begleitung einer Fachperson und
abgestimmt auf die spezifische, individuelle Situation erfolgen.
Bei unsachgemasser Nutzung eines B-Supplementes ohne An-
passung an die individuelle Situation wird das Supplement
automatisch zu einem C-Supplement. Eine solche Nutzung ist
daher nicht empfohlen.

Allgemeine Beschreibung

Polyphenole sind natirliche Verbindungen, welche durch eine
chemische Struktur mit mehreren Phenolen (ringférmige Ver-
bindungen bestehend aus Wasserstoff, Kohlenstoff und Sauer-
stoff) charakterisiert sind *. Natirliche Polyphenole kommen in
Pflanzen als sekunddre Pflanzenstoffe vor. Sie schiitzen die
Pflanze vor Fressfeinden sowie Krankheitserregern und locken
Insekten zur Bestdubung an. Sie sind ausserdem aufgrund ihrer
antioxidativen Wirkung und Abwehr von UV-Strahlung bekannt
2. Die Polyphenole werden in verschiedene Gruppen eingeteilt,
darunter die Flavonoide oder Phenolsduren 3. Insgesamt sind
mehr als 8000 verschiedene polyphenolische Verbindungen
bekannt *.

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung

Die Absorptions- und Stoffwechselvorgange von Polyphenolen
sind hochkomplex. Einige Polyphenole werden im Dinndarm
absorbiert, andere werden von den Mikrobiota im Darm metabo-
lisiert und wirken somit indirekt auf den Menschen °. Auch
bezuglich der Bioverfligbarkeit gibt es eine grosse interindivi-
duelle Variabilitdt (siehe Tabelle 1). Die Bioverfligbarkeit
scheint grundsatzlich eher niedrig zu sein 2>7.

Tab. 1: Faktoren, die die Bioverfligbarkeit von Polyphenolen beeinflussen kénnen.

Externe Faktoren Umweltfaktoren (z.B. Sonneneinstrah-

lung, Reifegrad der Pflanze)

Faktoren der Lebens-
mittelverarbeitung

Landwirtschaftliche Behandlung, Ho-
mogenisierung, Lagerung, Zubereitung

Lebensmittelbedingte Chemische Struktur, Gesamtmenge an

Faktoren Polyphenolen im Lebensmittel, Zusam-
mensetzung des Lebensmittels, Menu-
zusammensetzung (z.B. Fett, Ballast-
stoffe)

Wechselwirkungen mit
anderen Verbindungen

Bindungen mit Proteinen, Polyphenole
mit ahnlichem Absorptionsmechanis-
mus

Intestinale Faktoren Enzymaktivitat, Darmtransitzeit, Mikro-

biom

Systemische Faktoren Geschlecht, Alter, Pathologien, Genetik
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Polyphenole sind hauptsachlich aufgrund ihrer antioxidativen
und entziindungshemmenden Wirkung bekannt. Sie scheinen
zudem eine protektive Wirkung gegen Herz-Kreislauf- und Nie-
renerkrankungen, Bluthochdruck, Asthma, Krebs, Diabetes oder
Osteoporose zu haben. Zudem schiitzen sie vor UV-Strahlung
und férdern die erwiinschten Darmmikrobiota 2.

Vorkommen in der Nahrung

Polyphenole sind beispielsweise in Kakao, Kaffee, Wein,
Schwarz- und Griintee, Friichten, Beeren, Gemise, Nissen,
Sojaprodukten, Zimt, Kurkuma oder Krdutern enthalten 2. Ge-
schmack und Farbe der Lebensmittel werden stark durch deren
Polyphenolgehalt beeinflusst 2. Die Tatsache, dass in ein und
derselben Pflanzenart die Polyphenolmengen stark schwanken
konnen und es tausende verschiedene polyphenolische Verbin-
dungen gibt, erschwert die Abschdtzung der Gesamtmenge an
Polyphenolen in einzelnen Lebensmitteln 2. In Tabelle 2 sind
einige Beispiele ausgewdhlter Lebensmittel und deren Poly-
phenolgehalten ersichtlich 7.

Tab. 2: Polyphenolgehalt ausgewahlter Lebensmittel.

Untergruppe Lebensmittel Portion mg/Portion
Phenolsduren Kiwi 100 g 60 - 100
Heidelbeeren 100 g 200 - 220
Kaffee 200 ml 70 - 350
Stilben Rotwein 100 ml 0-3
Lignane Leinsamen 100 g 250
Kerne, Samen, Nisse 100 g 0.3-15
Haferkleie 100 g 0.2
Flavoide Aubergine 200 g 1500
Griinkohl 200 g 60 - 120
Zwiebeln 100 g 35-120
Grintee, Schwarztee 200 ml 12 - 150
Orangensaft 200 ml 40 - 140
Sojabohnen 200g 40 - 180
Schokolade 50g 23 -30

Polyphenole im Sport

Durch metabolische Prozesse im Korper werden fortlaufend
freie Radikale produziert. Diese freien Radikale haben auf der
einen Seite wichtige Funktionen als Signalmolekiile bei der
Immunreaktion, bringen aber auch negative Effekte wie bei-
spielsweise die oxidative Zerstérung von Proteinen mit sich &.
Unter sportlicher Belastung nimmt die oxidative Belastung im
Korper um ein Vielfaches zu, was die Produktion freier Radikale
mit sich bringt. Diese belastungsinduzierte Produktion freier
Radikale ist einerseits wichtig, um Adaptions- und Regenerati-
onsprozesse im Korper anzuregen, gleichzeitig ist eine Uber-
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produktion aber auch schadigend fur Zellen und Gewebe (siehe
auch HotTopic Antioxidantien im Sport). Durch ihre antioxidati-
ve Wirkung scheinen Polyphenole den Kérper vor diesen Zersto-
rungsvorgangen bis zu einem gewissen Grad schiitzen zu kon-
nen 1259,

Polyphenole besitzen das Potenzial, Neurone im Gehirn gegen
Verletzungen durch Neurotoxine zu schiitzen und das Einpra-
gen, Erlernen und Verarbeiten von neuen Informationen sowie
die Verbesserung der kognitiven Funktion zu fordern 1°. Es sind
jedoch noch nicht gentgend randomisierte, kontrollierte Stu-
dien vorhanden, welche diese Auswirkungen beim Menschen
tatsachlich belegen.

Eine Meta-Analyse mit 14 Studien zeigte bei einer durchschnitt-
lichen 7-tdgigen Supplementation von 688 mg/Tag bei trainier-
ten Mannern eine Leistungsverbesserung von 1.9% in einem
Zeitfahren °. Eine Supplementation mit Polyphenolen im Sport
konnte sich - sofern entsprechend eingesetzt und mit einer
Fachperson abgesprochen - madglicherweise positiv auf die
Ausdauerleistung, auf repetitive Sprintbelastungen sowie die
Regenerationsfahigkeit auswirken >t18 Die positive Wirkung
scheint aus einer optimierten Durchblutung und Sauerstoffge-
winnung in der Muskulatur zu resultieren *°. Ebenfalls konnte
durch Polyphenole bei sportlichen Belastungen eine Stimulati-
on des Zentralnervensystems ausgeldst zu werden, was zu einer
Hinauszogerung von Ermidungserscheinungen flihren kann 2.
Die Wirkungen sind jedoch stark abhangig von verschiedenen
Faktoren wie beispielsweise der Bioverfugbarkeit, der Zusam-
mensetzung oder Menge der eingesetzten Polyphenole und
koénnen deshalb nicht verallgemeinert werden (siehe Tabelle 1).
In einem aktuellen Review von D‘Angelo (2020) wird zusam-
mengefasst, dass die Einnahme antioxidativer Supplemente bei
verschiedenen Trainingsbelastungen und Trainingsphasen eine
unterschiedliche Wirkung zeigt und diese daher schwierig vo-
rauszusagen ist 2.

Auch fur die Anwendung zum Zweck der Erholungsforderung
gibt es Studien. Dabei wird vorwiegend eine bessere Erholung
der Muskelkraft und eine Reduktion der Muskelschmerzen be-
schrieben 2022, Die Meta-Analyse aus 26 Studien von Carey et al.
(2021) beschreibt dabei eine Verbesserung der Erholung der
Muskelkraft um 7% und die Reduktion von Nachbelastungs-
Muskelschmerzen um 4%. Die Kreatinkinase-Aktivitat gemessen
in Blutproben bleibt dabei mit und ohne Supplementation
gleich. Die verwendeten Polyphenolquellen sowie die verwen-
deten Dosierungen waren in den einzelnen Studien unter-
schiedlich. Ahnliche Resultate zeigten andere Meta-Analysen
2L22 Daraus lasst sich schliessen, dass die Einnahme von Poly-
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phenole nach intensiven Belastungen positive Effekte auf die
Erholung haben konnen. Genaue Dosierungen, Anwendungspro-
tokolle (chronisch vs. akut) und gezielte Nahrungsquellen oder
Polyphenolarten sind nicht bekannt.

Anwendung und Dosierung

Bezlglich Polyphenolsupplementation wurden die akute und
die chronische Supplementierung untersucht °. Bei der akuten
Supplementierung werden ca. 300 mg Polyphenol-Supplemente
eine bis maximal zwei Stunden vor Beginn eingenommen, um
die Leistungsfahigkeit unter Belastung zu erhdhen. Die chroni-
sche Supplementation mit mindestens 500-1000 mg Poly-
phenolen pro Tag wird Uber mehrere Wochen aufrechterhalten
und scheint vermehrt der rascheren Erholungsfahigkeit zu die-
nen. Obwohl eine Supplementation oftmals der einfachere Weg
ist, kann diese taglich empfohlene Menge an Polyphenolen mit
naturlichen Lebensmitteln problemlos erreicht werden (siehe
Tabelle 2). Die Zufuhr von Polyphenolen liber natlrliche Le-
bensmittel wie frische Friichte und Gemuse ist sicherlich sinn-
voller als ein exzessiver Konsum an hochkonzentrierten Supp-
lemente 2. Aber damit geht auch ein hohes Volumen an Nahrung
einher und mit qualitativ hochwertigen Supplementen lasst sich
die eingenommene Menge an Polyphenolen besser schdtzen.

Die Forschung zu Polyphenolen im Sport steckt noch in der
Anfangsphase. Weitere Studien sind notwendig, um bereits
bestehende Tendenzen aus Studien zu bestdtigen sowie ver-
lassliche, konkrete Empfehlungen bezlglich Dosierung und
Zusammensetzung der Supplemente herleiten zu kénnen 2,

Mogliche Nebenwirkungen und Wechselwir-
kungen mit Medikamenten

Es gibt bisher keine Studien, welche Wechselwirkungen mit
Medikamenten oder gravierende Nebenwirkungen bei einer
Supplementation mit Polyphenolen aufzeigen konnten °. Auf
dem Markt gibt es jedoch zahlreiche kommerzielle, nicht-
pharmazeutische Polyphenol-Supplemente, welche keinen
sicheren Konsum garantieren 2. Bei Nutzung entsprechender
Supplemente ist daher auf eine qualitativ hochwertige Herstel-
lung zu achten.
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