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Bromelain

Bromelain, ein Enzym aus der Ananas, ist im 
Sportlerbereich bereits wohlbekannt und eta-
bliert. Es kann die Heilung von Muskelschäden 
unterstützen und wirkt entzündungshemmend.

  

Kurkuma / Boswellia

Die Substanzen Kurkuma aus der Gelbwurz und 
Boswellia aus dem Harz des Weihrauchstrau-
ches wirken entzündungshemmend und redu-
zieren Muskelschäden.

Montmorency-Sauerkirsche

Mit ihrem erhöhten Gehalt an Anthocyanen ist 
sie eine Schlüsselkomponente mit hoher anti-
oxidativer Wirkung. Sie fördert die Regeneration 
und Erholung der Kraft.
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Regenerationsfördernde Wirkstoffe und
ihre Eigenschaften bei präventiver Einnahme

Vorwort

Dass Sport wichtig für die Gesundheit ist, ist jedem 

klar. Aber manchmal fällt es schwer, die Vorsätze 

umzusetzen. Die Glieder sind müde, die Muskeln 

schmerzen, die Gelenke knirschen – all dies führt eher 

dazu, dass wir auf dem Sofa bleiben. Regeneration 

ist jedoch nicht gleichzusetzen mit Nichtstun, wie ein 

Artikel in der Sportärztezeitung erklärt: „Bei der Re-

generation handelt es sich um einen Prozess, durch 

den physische und psychische Beanspruchungsfolgen 

ausgeglichen werden und damit eines oder mehrere 

ausgelenkte Funktionssysteme des Organismus die 

ursprüngliche Leistungsfähigkeit wiedererlangen.“ 

(Dr. W. Friedrich, Sportärztezeitung 04/2017).

Regeneration ist nicht nur wichtig bei Hobbysportlern, 

auch im Spitzensport hat man erkannt, dass man den 

Körper und damit auch den Sportler durch eine opti-

male Regeneration optimal unterstützen kann.

Ein großes, immer aktueller werdendes Thema 
in der Regeneration ist die richtige Ernährung. 
Bekanntermaßen ist eine ausreichende Vitaminver-

sorgung natürlich ebenso essenziell wie eine entspre-

chende Versorgung mit Mikronährstoffen.

In den letzten Jahren sind insbesondere sekundäre 

Pfl anzeninhaltsstoffe zur Reduzierung von oxidati-

vem Stress, belastungsbedingten Muskelschmerzen 

und bei präventiver Einnahme in den Fokus gerückt.

Besonders interessant ist die Sauerkirsche aufgrund 

des sehr hohen Gehaltes an Anthocyanen. Diese ist zu-

dem mit der größten Anzahl an Studien positiv belegt.

Zum Beispiel verbesserte die Einnahme die 
Leistung, Erholung, Muskelkater und entzündli-
che Serumparameter bei 16 gesunden Fußballern. 

Bei 27 Läufern und Triathleten verbesserte sich die 

Marathonzeit, senkten sich die Marker für Muskel-

katabolismus, oxidativen Stress und Entzündung im 

Vergleich zu Placebo bei einer Einnahme 10 Tage vor 

bis 2 Tage nach dem Rennen. 

Im Rückblick auf alle aussagekräftigen Studien ver-

ringerte der Verzehr von Kirschen die Marker für oxi-

dativen Stress  in 8 von 10 Untersuchungen, Entzün-

dung in 11 von 16, belastungsinduzierten Muskelkater 

(DOMS) und Kraftverlust in 8 von 9 Studien; in 5 von 7 

Untersuchungen wurde der Blutdruck gesenkt, Arth-

ritis in 5 von 5 Studien gebessert. Der Schlaf verbes-

serte sich wohl auch aufgrund des Melatoningehaltes 

in 4 von 4 Studien.

Nicht nur Früchte und Beeren, sondern auch Gewür-

ze haben entzündungshemmende Eigenschaften. So 

wurde seit 2012 das vielversprechende Kurkumin aus 

der Gelbwurz, vor allem in Kombination mit Weihrauch, 

inzwischen sehr gut untersucht. Auch Bromelain, ein 

Enzymgemisch aus der Ananas, hat seinen etablierten 

Stellenwert in der Sporternährung gefunden. 

Die richtige, vorbeugende Ernährung zur Unterstüt-

zung der Regeneration ist und bleibt ein spannendes 

Thema, mit dem wirklich jeder seinen Körper unter-

stützen kann.

Dr. Klaus Pöttgen

Teamarzt SV Darmstadt 98 Fußball 2011-2016 

Nachwuchsleistungszentrum SV Darmstadt 98

Med. Leiter Ironman Germany 2002-2014

7 x Teilnehmer Ironman Hawaii
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• Levers et al. (2016):

27 Ausdauersportler bekamen in dieser doppelblinden, 

Placebo-kontrollierten Studie ein Sauerkirsch-Supple-

ment vor und nach einem Halbmarathon. Hier konnte 

eine signifikant erhöhte antioxidative Aktivität sowie eine 
Absenkung der Entzündungsmarker im Blut nach-

gewiesen werden. Hierduch können sekundäre Muskel-

schäden verringert werden.

• Bell et al. (2016):

16 halbprofessionelle Fußballspieler nahmen in dieser 

Placebo-kontrollierten Studie vor und nach einer inten-

siven Belastung Montmorency Kirschsaft ein. Hier zeigte 

sich nachweislich eine schnellere Regeneration und 
weniger Muskelkater, ebenso ein Absenken des 
akuten Entzündungsmarkers IL-6.
 

 

 

 

 

Levers et al. (2015):

In dieser doppelblinden, Placebo-kontrollierten Studie 

wurden 23 Sportlern ebenfalls ein Sauerkirsch-Pulver in 

Kapselform vor und nach intensivem Kniebeugen Trai-

ning verabreicht. Der Muskelkater, sowie Biomarker 
des Muskelkatabolismus konnten signifikant redu-
ziert werden.

Bromelain
für Sport / Regeneration

• Marzin T et al. (2017):

Eine doppelblinde, Placebo-kontrollierte Studie mit ins-

gesamt 72 Sportlern untersuchte die Wirksamkeit einer 

oralen Enzymkombination mit Bromelain, Trypsin und 

Rutosid zur Linderung der Symptome eines Muskeltrau-

mas, hervorgerufen durch erschöpfende, exzentrische 

Muskelarbeit. Die Enzyme bewiesen einen positiven 
Einfluss auf die kombinierten Biomarker von u.a. 
Entzündung und Muskelmetabolismus und unter-

stützen die Heilung von Muskelschäden wie Muskelkater 

beim Breitensportler.

• Buford TW et al. (2009):
In einer doppelblinden, Placebo-kontrollierten Studie 

mit 29 Hobbysportlern wurde der Regenerationseffekt 

von einem Nahrungsergänzungsmittel mit Bromelain, 

Papain und Pilzenzymen getestet. Durch die Ent-
zündungsregulierung konnte die Muskelstärke 

auch nach intensiver exzentrischer Belastung erhalten 
werden.

Kurkuma/Boswellia 
für Sport / Regeneration

• McFarlin et al. (2016):

28 Athleten wurden in der doppelblinden, Placebo kon-

trollierten Studie mit Curcumin vor und nach einer Mus-

kelkater-induzierenden Trainingseinheit supplementiert. 

Biomarker für Entzündungen und Muskelschäden 
konnten dadurch signifikant reduziert werden.

• Chilelli et al. (2016):

47 Athleten aus dem Radsport bekamen in dieser ran-

domisierten Studie mit parallelen Gruppen für drei Mo-

nate ein Supplement aus Curcumin und Boswellia, um 

den Effekt auf Entzündungsparameter zu untersuchen. 

Der oxidative Stress durch intensives Dauertraining 

konnte durch die Gabe des Supplements signifikant 
reduziert werden.

Dr. Pöttgen:
Bromelain ist nicht nur posttraumatisch einsetzbar, 

sondern auch präventiv. Ein positiver Einfluss des 

Enzyms ist sowohl objektiv bei Biomarkern als auch 

subjektiv bei Muskelkater nachgewiesen. 

Dr. Pöttgen:
Oxidativer Stress und die Biomarker für Entzün-

dungen und Muskelschäden konnten durch die 

vorbeugende Einnahme von Kurkuma signifikant 

reduziert werden. Ein synergistischer Effekt mit 

Boswellia wird angenommen.

Montmorency Kirsche
für Sport / Regeneration

Dr. Pöttgen:
Die vorbeugende Einnahme von Sauerkirschen ver-

besserte die Leistung und die Erholung, und senk-

te die Marker für Muskelatabolismus, oxidativen 

Stress und Entzündung.

Sauerkirsche zeigt im Vergleich zu anderen „Superbeeren“ wie Granatapfel, Acai, Blaubeere etc. eine 
deutlich erhöhte antioxidative Kapazität:
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Beverages
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Fig. 2. Comparison of antioxidant status of fruit juice beverages as assessed through oxygen radical absorbance capacity 
[ORAC; values sourced from Seeram et al. (2008) and Howatson et al. (2010)].
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