
 

„Citius, altius, fortius“ – schneller, höher, stärker! So lautete das 1894 von Pierre de Coubertin vorge-

schlagene Motto der Olympischen Spiele. Unter diesem Leitsatz holen zahlreiche Sportler und Sport-

lerinnen weltweit Tag für Tag ihr Bestes aus sich raus, um an die Weltspitze zu gelangen. Die Meinung, 

dass der zusätzliche Bedarf an Nährstoffen, durch die normale Ernährung nicht gedeckt werden kann, 

hat sich in den letzten Jahren immer mehr gefestigt, sodass zeitgleich auch die Einnahme von Nah-

rungsergänzungsmitteln (NEM) Jahr für Jahr ansteigt. Im Folgenden soll zuerst eine kurze Definition 

von NEM gegeben werden, bevor ihre Notwendigkeit und damit einhergehenden Gefahren diskutiert 

werden sollen. 

Zu den Nahrungsergänzungsmittel (NEM) zählen in Österreich Lebensmittel, die dazu bestimmt sind 

die normale Ernährung zu ergänzen, aus Konzentraten von Nährstoffen mit ernährungsspezifischer 

und physiologischer Wirkung bestehen und in dosierter Form (Kapseln, Pastillen, Tablette, Pillen, Pul-

ver, …) verkauft werden. Die Zutaten und Nährstoffe reichen also von Vitaminen, über Mineralstoffen, 

Aminosäuren, essentiellen Fettsäuren bis hin zu Ballaststoffen und Pflanzen- und Kräuterextrakten. 

NEM sind keine Arzneimittel, wobei die Abgrenzung oft problematisch ist, zumal auch Naturprodukte 

oder Stoffe, die keine Nebenwirkungen aufweisen als Arzneimittel eingestuft werden können [1]. 

Die Österreichische Agentur für Gesundheit und Ernährungssicherheit (AGES) empfiehlt die Zufuhr von 
Nahrungsergänzungsmittel nur für bestimmte Personengruppen, wie beispielsweise Frauen mit Kin-
derwunsch oder Schwangeren. Für die durchschnittliche Bevölkerung ist der Verzehr von NEM aus er-
nährungswissenschaftlicher Sicht nicht notwendig. Im Rahmen des Lebensmittesicherheitsbericht 
werden jährlich eine große Anzahl von NEM auf ihre Sicherheit überprüft. Bei ungefähr einem Drittel 
der amtlich durchgeführten Proben werden Beanstandungen auf Grund von Kennzeichnungsmängel, 
wie inkorrekten Angaben oder nicht zugelassen gesundheitsbezogenen Aussagen, beanstandet. Aber 
auch die Zusammensetzung führte in einigen Fällen zur Einstufung „für den menschlichen Verzehr un-
geeignet“. So wurde bei einigen NEM ein zu hoher Gehalt an Tetrahydrocannabinol (THC), eine mikro-
bielle Kontamination oder ein zu hoher Vitamingehalt, der zu einer Überschreitung der höchsten un-
bedenklichen Menge führt, festgestellt. 2019 wurden bei einer Schwerpunktaktion, bei der NEM für 
Sportler untersucht wurden, 97 Proben aus ganz Österreich auf ihre Sicherheit hin überprüft. 27 der 
Proben mussten auf Grund von zu einem zu hohen Zinkgehalt oder wegen Kennzeichnungsmängel be-
anstandet werden [2]. 

NEM oder Supplemente dienen also zur Ergänzung der normalen Ernährung bei akuten Mangelzustän-

den. Da NEM nicht zu den Medikamenten zählen, benötigen sie keine Zulassung und werden nicht auf 

gesundheitliche Unbedenklichkeit überprüft. Man spricht von einer Verunreinigung, wenn ein NEM 

dopingrelevante Substanzen beinhaltet [3]. Die Definition von Supplementen „eine Sache, die zu etwas 

anderem hinzugefügt wird, um es zu verbessern oder zu vervollständigen“ macht bereits deutlich, dass 

es andere Faktoren, wie Schlaf, Training und Ernährung sind, die eine sportliche Höchstleistung aus-

machen [4]. 
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Wichtig ist es also zuerst jene Faktoren zu verbessern, bei denen man kein Risiko eingeht auf Grund 
eines Verstoßes gegen die Anti-Doping-Regelungen vom Sport ausgeschlossen zu werden. Eine ausge-
wogene Ernährung ist also nicht nur gesundheitsförderlich, sondern auch die beste Dopingprävention 
[4,5]. NEM enthalten Stoffe meist in sehr konzentrierter Form. Durch natürliche Mahlzeiten, werden 
nicht nur Makro- und Mikronährstoffe, sondern auch Ballaststoffe, Polyphenole und andere Wirkstoffe 
zugeführt. Eine ausgewogene Mahlzeit kann nicht nur den Nährstoffbedarf in den richtigen Mengen 
decken, sondern sich auch positiv auf den psychologischen Zustand, wie die Stimmung oder Gefühle, 
auswirken. Eine Steigerung der Qualität der Mahlzeiten durch beispielsweise einen erhöhten Verzehr 
von Obst, Gemüse, Fisch, Vollkornprodukten oder Hülsenfrüchten kann darüber hinaus nachweislich 
Depressionen und Angstzustände verbessern [6]. 

Wie so eine ausgewogene Ernährung im Sport ausschauen kann, soll im Folgenden kurz diskutiert wer-

den. Um die Leistungsfähigkeit zu steigern, sollten alle Nährstoffe ausgewogen vorhanden sein. Le-

bensmittel in ihrer reinen Form sind in den meisten Fällen nährstoffreicher als ihre verarbeiteten Coun-

terparts, wie beispielsweise Obst- und Gemüsesäfte, Pommes oder Wurst. Priorität hat vor allem eine 

ausreichende Flüssigkeitszufuhr, da die Verluste, die durch das Schwitzen geschehen, ausgeglichen 

werden müssen. Während dem Training empfiehlt sich ein hypotones oder isotonischen Getränk, wo-

hingegen tagsüber hauptsächlich Wasser getrunken werden soll. Kohlenhydrate als wichtige Energie-

lieferanten kommen natürlicherweise in Reis, Nudeln oder Kartoffeln vor. Auch Proteine sollten nicht 

in ihrer konzentrierten Form, sondern über Milch, Joghurt, Käse und Eier aufgenommen werden. Eine 

gut durchdachte und ausgewogene Zufuhr machen Proteinshake überflüssig. Nicht zuletzt sei auch auf 

eine ausreichend hohe Obst- und Gemüsezufuhr zu achten [6]. 

Die Verwendung von Nahrungsergänzungsmitteln nimmt bei Sportlern Jahr für Jahr zu. NEM werden 

von Athleten und Athletinnen eingenommen, um die Regeneration zu fördern, die Leistung zu verbes-

sern und eine reichhaltige Ernährung gewährleisten. Im Zusammenhang mit einer erhöhten Verwen-

dung, kommt es auch immer häufiger zu unbeabsichtigten Verstößen gegen die Anti-Doping-Regeln 

[7]. Auch in Österreich können durchschnittlich zwei bis drei Fälle pro Jahr darauf zurückgeführt wer-

den. Wird auf Grund einer verbotenen Substanz in einem NEM eine positive Dopingkontrolle abgege-

ben, tragt der Sportler oder die Sportlerin die volle Verantwortung dafür, auch wenn die Substanz ohne 

ihr Wissen in den Körper gelangt. Die Standardsperre für einen Verstoß gegen die Anti-Doping-Regeln 

beträgt vier Jahre. Förderungen und Preisgelder müssen zurückbezahlt werden, man wird von Wett-

kämpfen ausgeschlossen, Ergebnisse werden eventuell rückwirkend aberkannt und man wird von 

sämtlichen Trainingsmaßnahmen ausgeschlossen [8]. 

Verbotene Substanzen in NEM sind beispielsweise Prohormone oder Stimulanzien. Bei einer Kontami-

nationsrate von 12-58% ist es wichtige Präventivmaßnahmen zu ergreifen, damit unbeabsichtigtes Do-

ping eingedämmt wird. Athleten, Athletinnen, Trainer und Trainerinnen müssen aufgeklärt werden, 

welche Gefahren mit der Einnahme von verunreinigten NEM verbunden sind, und sollten bei der Wahl 

und Einnahme dieser besondere Vorsicht walten lassen [7]. 
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Die Nationale Anti Doping Agentur (NADA) empfiehlt ein 3-Schritte-NEM-Risikomanagement [8]: 

1. Eine ausgewogene und gesunde Ernährung hat oberste Priorität. Der tatsächliche Bedarf sollte 

vor Beginn der Einnahme im Rahmen einer ernährungswissenschaftlichen oder medizinischen 

Abklärung ermittelt werden. 

2. Sollte ein erhöhter Bedarf festgestellt worden sein, sollten nur Produkte eingenommen wer-

den, die von einer unabhängigen Stelle getestet worden sind. Folgenden Websites werden da-

für empfohlen www.koelnerliste.com, www.informed-sport.com und www.nsfsport.com. 

3. NEM sollten nur bei sicheren und vertrauenswürdigen Quellen erworben werden. 

Da das Risiko einer Verunreinigung nie gänzliche ausgeschlossen werden kann, sollten NEM nur 

nach einer individuellen Nutzen-Risiko-Abschätzung eingesetzt werden. 

Abschließend lässt sich also sagen, dass die Zufuhr von NEM im Vorfeld genauestens abgewogen 

werden soll. In einigen Ausnahmefällen, wie bei Mangelzuständen, zur Stärkung des Immunsys-

tems oder bei der Gefahr einer Kontamination von natürlichen Lebensmitteln, ist die Anwendung 

von NEM durchaus zu empfehlen. Vor der Einnahme sollte sichergestellt werden, dass sie Produkte 

durch unabhängige Labore auf Verunreinigungen untersucht worden sind. 
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