verhelfen kénnen

Medizin-Wissen

Drei Wochen qualen sich
die besten Radsportler
im Juli durch drei Lander:
beim beriihmtesten
Rennen.der Welt. Und
nach vielen Skandalen
um verbotene Tricks
zur Leistungssteigerung
dirfte diesmal wieder
die Frage laut werden:
Wer hat womoglich
womit gedopt?
Kontrolleure werden

bei Sportlern und
Betreuern nach illegalen
Substanzen fahnden.
Doch neben den oft
lebensgefahrlichen
Drogen gibt es eine
Vielzahl unbedenklicher
Mittel, die jedem im
Alltag zu mehr Power

shemiker. auf.

Sle bei s:ch zu Hause

ahren geht nicht mehr auf dem Schot-
terweg. Immer weiter schléngelt er sich
in Serpentinen hinauf zum 1247 Meter
hohen Elsésser Belchen. Der Rennfah-
rer Louis Trousselier hat das Gefiihl, sein Rad
bestiinde aus Blei. Mithsam quiélt er sich am
11. Juli vor 110 Jahren den Berg in den Voge-
sen hoch. Er verflucht die Veranstalter der zwei
Jahre zuvor erfundenen Tour de France.

Erstmals haben die nimlich eine 299 Kilometer
lange Bergetappe eingebaut, die der franzdsische
Radrennfahrer nicht gewinnen kann. Trotzdem
liegt er am Ende in der Gesamtwertung vorn.
Trousselier geht im Jahr 1905 als Gewinner des
Rennens in die Geschichte der Tour ein. Und
niemand kommt auf die Idee, ihn wegen der
geheimnisvollen Fliissigkeit in seinen Trinkfla-
schen des Dopings zu beschuldigen ...

Noch gibt es ndmlich keine Liste verbote-
ner Substanzen zur Leistungssteigerung. Doch
viele Fahrer haben ihre Flaschen mit dubiosen
Mixturen gefiillt. Sie sorgen fiir mehr Kraft und
Ausdauer. Das spiiren die Sportler am eigenen
Korper. Obwohl sie nicht wissen kénnen, war-
um das so ist. Denn die Leistungshormone In-
sulin und Testosteron werden erst Jahre spiter
entdeckt. Aber dass der Kérper durch bestimmte

Substanzen mehr Power entwickelt,

\i{ wissen bereits die ersten Teilneh-

mer der Tour de France. Also
fiillen auch sie schon ,,Doping-
mittel* in ihre Flaschen:
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Jan Ullrich

(M.) die Tour.‘.\
Erik Zabel (r.)

wurde Zweiter, "\ .
Richard Virenque ©
(L.) Dritter. Alle
haben mittlerweile

meist eine Mischung aus Cognac bzw. Wein und
Kaffee bzw. Tee oder alles zusammen.

Jan Ullrich oder Lanée Armstrong wiirden
sich wohl schiitteln bei dieser Rezeptur und sie
belicheln. Die beiden des Dopings iiberfiihr-
ten Skandal-Sportler haben viel wirksamere
Tricks zur Leistungssteigerung genutzt, z. B.
Eigenblut-Infusionen oder EPO (siche S. 46).
Viele Mittel aber erhdhen nicht nur die Power,
sondern auch das Todesrisiko. Nur die Tricks
der Radrenn-Veteranen waren vollig harmlos.
Damit koénnte sich jeder im Alltag einen Leis-
tungskick verschaffen. Aber kaum jemand ahnt,
dass er solche Dopingsubstanzen sogar bei sich
zu Hause findet. Die meisten stehen im Kiichen-
oder Kiihlschrank bzw. im Vorratsregal (siehe
Seiten 48/49). Selbst Bier gehort dazu!

Bei der Tour de France jedoch reichten den
Fahrern schon bald so harmlose Substanzen nicht
mehr. Erstmals gab 1924 Gesamtsieger Henri
Pelissiér zu, dass zur Leistungssteigerung Hero-
in, Strichnin und das damals neue Asthmamittel
Amphetamin geschluckt wurden. Um besser Luft
zu bekommen, griffen etliche Sportler sogar zu
Nitroglyzerin, das als Sprengstoff bekannt ist,
wegen seiner gefilerweiternden Wirkung aber
auch als Herzmedikament eingesetzt wird. Doch
die ,, Tour de Dope™ war schon damals ein Milli-
onengeschift fiir die Veranstalter. Deshalb
wollte niemand zur Kenntnis nehmen,
dass viele Fahrer nur mit Drogen itber =~ \.
die Etappen kamen.




Totschweigen lautete die Devise so lange, bis
der erste Sportler durch Doping starb: 1967 erlitt
der Brite Tom Simpson auf der Etappe zum 1912
Meter hohen Mont Ventoux einen Hitzschlag.
In seinem Blut fand sich ein Cocktail aus vielen
Drogen sowie Alkohol. Und obwohl Simpson
schon vor der Tour zugegeben hatte, alle mog-
lichen Substanzen zu schlucken, wollte es kein
Verantwortlicher horen. Erst durch seinen Tod
wurde die Dopingpraxis éffentlich diskutiert.
Ohne dass sich wirklich etwas énderte.

Mit neuen Wirkstoffen ging es nun sogar erst
richtig los. Bei der Skandal-Tour 1998 wurden
gleich zwei komplette Teams wegen verbote-
ner Leistungssteigerung ausgeschlossen (Fes-
tina und TVM). Und auch in den Folgejahren
wurden neben Jan Ullrich und Lance Armstrong
weitere Gewinner bzw. prominente Fahrer iiber-
fithrt: Floyd Landis, Patrik Sinkewitz, Alberto
Contador, Erik Zabel ... Diese Liste mit Namen,
die jedem Radsport-Fan bekannt sind, ldsst sich
beliebig verlingern. Wegen der immer neuen
Skandale stellten sogar ARD und ZDF ihre Be-
richterstattung iiber die Tour ein.

e e Nun aber steigt
die ARD wieder ein.
Denn vergangenes
Jahr waren alle Do-
pingproben unauf-
fillig. Das muss
aber nicht heil3en,
dass der Radsport
sauber ist. Sicherheit
fiir ehrliche Fahrer
und rennsportbe-
geisterte Zuschau-
er gibt es nicht. Es
konnte auch sein,
dass die Betriiger noch gerissener vorgehen
mit brandneuen Substanzen, nach denen Do-
pingfahndernoch nicht suchen. Den Sieger ken-
nen wir am 26. Juli. Dann endet die diesjahrige
Tour auf den Pariser Champs-Elysées. Ob dabei
wirklich alles sauber zugegangen ist, werden wir
aber wombglich nie erfahren ... B




Medizin-Wissen

Stimulanzien wer-
Aufputschmittel wie
Amphetamin, Kokain und ~ °
Ecstasy sowie das in vielen %‘
Hustenmedikamenten enthaltene oA SR
~ Ephedrin bezeichnet. Sie unterdrii-

cken Miidigkeit, bauen Hemmungen ab und

Aggressivitit auf, werden von Ausdauersport-
- lern bevorzugt und sollen auch von FuRballern
genutzt werden. Typische Nebenwirkungen
: sind z. B. Herzrhythmus- und Hirnstorungen
sowie Kreislaufversagen.

L R
Zu den Narkotika werden &g&j {ﬁ’
neben den fiir Sportler verbo- -
e =Y

tenen Morphinen auch erlaubte
Schmerzmittel wie Aspirin oder

Voltaren gezihlt. Nebenwirkungen kdnnen
starke Stimmungsschwankungen und Wahr-
nehmungsveranderungen sein.

Anabolika sind Hormone und die am héufigs-
ten verwendeten Dopingmittel, weil sie fiir
starkeren Muskelaufbau sorgen. Einer g .
der bekanntesten Wirkstoffe ist das in
der Tiermast eingesetzte Clenbuterol.
Nebenwirkungen sind u. a. schwerste Le-
berschiden bis hin zum Krebs, erhthtes
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g x

e Stoffe werden vom Kérper sehr schnell wieder abgebaut, lassen sich bei Dopingkontrollen nicht mehr nachweisen. Aufberdem

r Job von Fahndern mit dem Rennen zwischen Hase und Igel vergleichbar: Immer sind die Siinder den Ermittlern eine Nasen-
raus, Denn zunichst muss eine Substanz bekannt sein, um eine Nachweismethode entwickeln zu kdnnen. Doch Sportbetriiger
en haufig schon Mittel ein, die sich noch in der Erforschung befinden und erst Jahre spater auf den Markt kommen sollen. Experten
n deshalb davon aus, dass es neben den hier genannten Dopingmitteln bereits neue gibt, die noch kein Fahnder im Visier hat.

Herzinfarktrisiko, Akne, psychische Stérungen
und Haarausfall.

Als Diuretika bezeichnen Arzte harntreibende
Medikamente, die vor allem bei Bluthochdruck
eingesetzt werden. Sie steigern nicht die Leis-
tungsfahigkeit, erschweren aber den Nachweis
anderer Dopingmittel. Nebenwirkungen sind
z. B. Kreislaufprobleme und Muskelkrampfe.

Doping z. B. mit Eigenblut, das Wochen
vorher abgezapft wurde, erhéht die An-
zah! der roten Blutkérperchen, verbes-
sert dadurch den Sauerstofftransport.
Zu den Risiken zahlt eine erhohte
Infektionsgefahr, vor allem bei der
Verwendung von Fremdblut, durch
unsachgeméfle Lagerung bzw. Un-
sauberkeit bei der Transfusion.

Mit Peptidhormonen, zu denen EPO (Eryth-
ropoetin) ebenso wie HGH (Human Growth

g . %
o3P

Hormone) zahlt, lasst sich wie
beim Blutdoping die Sauerstoff-
aufnahme bzw. der Muskelaufbau
steigern. Haufige Nebenwirkungen
sind hoher Blutdruck, Thrombosen bzw. bein
HGH ein erhdhtes Herzinfarkt-Risiko.

Beim Gen-Doping wird die Erbsubstan
manipuliert, damit der Kérper dauerhaft leis
tungssteigernde Substanzen produziert. Aucl
kann z. B. durch das Ausschalten des Eiweif}
stoffes Myostatin ein nahezu unbegrenzte
Muskelaufbau bewirkt werden. Noch wir
dies in Tierexperimenten erforscht un
es ist unbekannt, ob diese Form des Do
pings bereits im Sport zur Anwendun;
kommt. Wenn ja, sind als Nebenwir
kungen Zellmutationen bzw. Krebs un
Organ-Fehlfunktionen denkbar. In jeder
Fall waren solche Eingriffe ins Erbgut nich
mehr riickgingig zu machen.



Kuriosester Tour- Schwindel:
Doping mit
einer Fahrkarte

Auch ein Schornsteinfeger sollte sich
nicht auf sein Gliick verlassen, wenn er
zu betriigen versucht. Diese Erfahrung
musste Maurice Garin (1871-1957) ma-
chen, der 1903 als Gewinner der ersten
Tour de France in die Geschichte ein-
ging. Im Folgejahr ndmlich wollte der
Kettenraucher und Weintrinker seinen
Erfolg unbedingt wiederholen. Er rech-
nete sich aber gegen die Konkurrenz
kaum Chancen aus. Trotzdem ging er
auf vier der sechs Etappen als Erster
durchs Ziel, wurde zum Gesamtsieger
des Jahres 1904 erklart. Aber wenig
spater nahm man ihm den Titel wieder
ab und iiberfiihrte ihn des Dopings - mit
einer Bahnfahrkarte. Denn Garin hatte
sich den Sieg nicht nur durch zahlreiche
Abkiirzungen iiber Waldwege erschwin-
delt, sondern war auferdem unterwegs
in den Zug gestiegen. Betrug gab es aber
auch schon beim ersten Rennen im Jahr
1903. Da wurde der vorn liegende Hip-
polyte Aucouturier (1876-1944) disqua-
lifiziert: Er hatte sich streckenweise von
einem Auto ziehen lassen. Und das war
dann wiederum Gliick fiir den Schorn-
steinfeger. Denn bis dahin lag Maurice
Garin nur an der zweiten Stelle ...
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Ungefahrlich aber wirksam:

Dopingmittel fur de

~ Fleisch verbessert die o
Durchblutung ; V
Vor allem rotes Fleisch, insbesondere -

von Lamm und Schaf, ist reich an  { L A
 der Aminosaure L-Carnitin. Sie ak- 1% SR S
~tiviert die Immunzellen und hat eine “&& - F

die Zellwande schiitzende und

entgiftende Wirkung. Aufberdem
. steigert sie die Durchblutung,
- verbessert den Sauerstofftrans-

port und sorgt dadurch insgesamt fir mehr Leistung auch bei Kopfarbeit. Mal

Sportler nehmen, um die Bildung von Kraft raubenden Stresshormonen einzusch

ken, L-Carnitin auch als Nahrungserganzungsmittel zu sich.

Smoothies und Rote Bete fiir mehr Luft

'~ Jeder hat schon erlebt, dass er bei groRen Anstrengungen zu keuchen beginnt. [
je mehr Leistung wir dem Kérper abverlangen, desto grofer ist der Sauerstoffbe
der Zellen. Zugleich aber wird bereits die verstarkte Atmung zum Kraftrauber. Da
kénnen sich Rote-Bete-Saft oder griine Smoothies aus Blattgemiise bzw. Obst pc
auswirken. Das enthaltene Nitrat erweitert die Blutgefafie und verbessert die S:
stoffversorgung auch der Muskeln, wodurch sich die Gesamtbelastung verringert

Espresso erhoht die Leistung

Sportler, die vor offiziellen Wettkémpfen mehr als vier Tassen Kaffee trinken, mi
bereits mit einer Dopingsperre rechnen. Koffein steht auf der Liste verbotener M
weil es schon in geringer Dosis leistungsfordernde Wirkung bei Ausdauerbelas
zeigt. Nebenbei verbessert es noch Reaktionsfahigkeit sowie Konzentration
hebt die Stimmung. Espresso enthalt (pro 100 ml) fast fiinfmal mehr Koffein :
Kaffee, dessen Gehalt dem von Energydrinks gleicht. Gegeniiber normaler Cola
in Espresso sogar die 20-fache Koffeindosis enthalten. Zu viel aber kann die Leis-
tungsfahigkeit verringern, zu Muskelzittern und Herzrhythmusstérungen fithren.

————

Milch fiir mehr Muskelkraft

Als mittelkettige Triglyceride (MCT) bezeichnen Chemiker besondere Fettsdure
~ . B.in Milch enthalten sind oder die es als Nahrungserganzungsmittel gibt. Im K
werden sie dhnlich schnell verarbeitet wie Kohlenhydrate und stérken die Musk
len. Als Nahrungserganzungsmittel sollten sie aber nur nach Anleitung genomme
nicht iiberdosiert werden. Sonst drohen _

erhebliche Magen-Darm-Beschwerden. \j _— ’

Fisch verbessert die
Schnellkraft

Fiir starke Kurzzeit-Belastungen der Mus-
keln (z. B. bei Sprints, Kampf- und Kraft-
sport) greifen viele Sportler als Nah- - =
rungserganzungsmittel zu Kreatin, _—
das=auch in Fisch und rotem
. Fleisch steckt. Aber: Kreatin ist
~ ein Magnesiumrauber. Das kann
~ 7u Muskelkrampfen fithren. Wird Kreatin als Nahrun
der erhohte Magnesiumbedarf z. B. durch N




Apfel gegen Trainingsriickstand
Eine verbliiffende Wirkung schreiben Forscher der US-amerika-
nischen Universitat von South Carolina in Columbia dem gelben
Pflanzenfarbstoff Quercetin zu. Bei einer Studie mit nicht Sport
treibenden Teilnehmern konnten die durch eine vermehrte Aufnah-
me ihre Ausdauerleistung um 13,2 Prozent verbessern - ohne zu
trainieren. Besonders reichlich enthalten ist der Pflanzenfarbstoff
in roten Trauben, Kapern, Apfeln, Zwiebeln oder Kirschen

und Tomaten. Apfel aber sollten mit Schale verzehrt

werden, denn direkt darunter befindet sich der .

Hauptanteil des Quercetins.

Bier gegen Erschépfung

Wahrend eines Fufiballspiels ebenso wie bei einem Langstreckenlauf |4sst
die Leistungsfahigkeit durch Wasser- und Mineralstoffverlust nach. Der
aber kann besonders schnell durch alkoholfreies Bier ausgeglichen wer-
den, besser sogar als mit Leitungswasser. Das haben Forscher des Arbeits-
bereichs Ernahrung am Institut fiir Sport und Sportwissenschaften der Al-
bert-Ludwigs-Universitat in Freiburg festgestellt. Vor allem kalorienarmes
Weilbier wird wegen seiner isotonischen Wirkung empfohlen. Damit
meinen Biochemiker den sofortigen Ersatz der den Zellen entzogenen
Fliissigkeit und Mineralstoffe durch das Getrank. Dass anschlieRend ein
Bierbauch die Leistungsfahigkeit verringert, ist nicht zu befiirchten. Die
Kalorienmenge eines halben Liter Biers ohne Alkohol ist namlich bereits
nach einem zehnminitigem Fuftballspiel verbrannt.

Gruner Tee steigert die Ausdauer

Aus Sicht von Chemikern gibt es zwischen Koffein und Teein keine Un-
terschiede. Aber der Kérper nimmt vor allem das in Grinem Tee enthal-
tene Koffein langsamer auf als das des Kaffees. Zudem halt seine Wirkung
deutlich lnger an. Vor allem die Mitochondrien, wie die Kraftkerne der
Muskelzellen genannt werden, regt der Tee an. Bei Ausdauerbelastungen
von mehr als 40 Minuten sollten Sportler deshalb Kaffee meiden und Grii-
nen Tee bevorzugen. Weil er zusétzlich die Muskelzellen schiitzt, ist er
auch im Kraftsport gefragt. Durch Vitamin C aus einem Spritzer Zitrone
i nimmt der Kérper die Inhaltsstoffe des Tees noch
. besser auf.
|

, ucker bringt Hormonpower
rot, Hillsenfriichte und Kartoffeln sowie Zucker in jeder Form (auch z. B.

~ als Fruchtzucker in Bananen) gehdren zu den kohlenhydratreichsten Le-
~ bensmitteln. Als Energielieferanten fiir den Kérper erlauben sie ein héheres

Leistungsniveau und beugen Ermiidung vor, weil sie den Blutzuckerspiegel
langsamer sinken lassen. Aufierdem verringern sie die Ausschiittung von
Power kostenden Stresshormonen, verzégern den Abbau der fiir Kérper-
kraft und Muskelaufbau sorgenden Hormone Insulin und Testosteron.
Miide machende Substanzen wie Serotonin und Ammoniak bilden sich
durch Kohlenhydrate langsamer.

Kurbiskerne bauen Muskeln auf

Untersuchungen belegen, dass die Aminosaure L-Arginin fiir bis zu 20 Pro-
zent mehr korperliche Leistung sorgt. Sie fordert die Freisetzung natiir-
licher Wachstumshormone, die den Aufbau von Muskelmasse beschleu-
nigen und das Immunsystem sowie die Fettverbrennung stimulieren. Viel
L-Arginin ist in eiweifireichen Nahrungsmitteln wie Hillsenfriichten, Niis-
sen und Fleisch enthalten. Kiirbiskerne aber sind Spitzenreiter unter den




