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Glycerol

Klassifizierung
A Supplement

Der Einsatz eines A-Supplementes kann in spezifischen Situa-
tionen im Sport sinnvoll sein. Voraussetzung ist aber eine Nut-
zung, die auf die individuelle Situation massgeschneidert ist und
auf den aktuellen Erkenntnissen der Forschung basiert. Bei un-
sachgemasser Nutzung eines A-Supplementes ohne Anpas-
sung an die individuelle Situation wird das Supplement automa-
tisch zu einem C-Supplement. Eine solche Nutzung ist daher

nicht empfohlen.

Allgemeine Beschreibung

Glycerol ist eine farblose, geruchlose, viskose Flissigkeit, die
s schmeckt Es ist ein 3-Kohlenstoff-Zuckeralkohol, der das
Grundgerust von Triglyceriden bildet und in Lebensmitteln als
Bestandteil der vorhandenen Fette natirlich vorgefunden wird.
Seine verschiedenen physikalischen und chemischen Eigen-
schaften sind wertvoll in der Lebensmitteltechnologie: Glycerol
wird als Emulgator, Feuchthaltemittel, StiBungsmittel, Fullstoff
und Verdickungsmittel zu hergestellten Lebensmitteln und Ge-
tranken hinzugefiigt. Seine Viskositat macht es nitzlich als Be-
standteil von Lotionen und Cremes und erklart seine allgemeine
Verfugbarkeit in gereinigter Form unter dem Handelsnamen
Glycerol. Als Lebensmittelzusatzstoff wird Glycerol mit der E-
Nummer E422 gekennzeichnet.

Funktionen

Glycerol kann vom menschlichen Stoffwechsel zur Neusyn-
these von Glucose genutzt werden (=Glukoneogenese). Dieser
Vorgang lauft hauptsachlich in der Leber und in den Nieren ab.
Unter normalen Gesundheits- und Ernahrungsbedingungen
macht die Glukoneogenese aus Glycerol weniger als 5 % der
Glukoseproduktion aus; es scheint jedoch, dass nach 62-86
Stunden Hunger mehr als 20 % dieser Produktion aus dem Gly-
cerolmetabolismus stammen." Bei langerem Fasten ist Glycerol
— nebst Laktat und glucogenen Amninosauren - eine wichtige
Quelle fiir die Gluconeogenese, da die Glykogenreserven inner-
halb von zwei Tagen erschopft sind. Diese Fahigkeit, den Gly-
cerolumsatz in die Glukoseproduktion umzuleiten, ist eine wich-
tige evolutionare Anpassung und ermdglicht das Uberleben un-
ter unerwiinschten Bedingungen. Dariiber hinaus kénnte Glyce-
rol als Energiesubstrat in der Erndhrung eingesetzt werden und
wesentlich zum Energieertrag wahrend des Trainings beitra-
gen.”

Eingenommenes Glycerol reichert sich in Korperflissigkeiten
an (Ausnahmen Gehirn- und Augenfliissigkeit), wodurch der os-
motische Druck und das Gesamtvolumen des Wassers im Kor-
per ansteigen.

Oral wird Glycerol in der Regel ca. 60-150min vor der Belas-
tung eingenommen. Die Menge an Gesamtkdrperwasser wird
dadurch erhéht, bevor das Glycerol dann tUber die Leber und die
Nieren metabolisiert wird. Wenn es in Kombination mit einer er-
heblichen Flussigkeitsmenge eingenommen wird, verbessert
der osmotische Druck die Ruckhaltung dieser Flussigkeit und
fuhrt zur Expansion verschiedener Korperfliissigkeitsraume.
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Normalerweise ermdglicht dies die Expansion oder Retention
von Flissigkeit durch Verringerung des Harnvolumens.’

Mogliche Nebenwirkungen

Die haufigsten Nebenwirkungen bei einer Anwendung von Gly-
cerol umfassen Ubelkeit, Darmbeschwerden und Kopfschmer-
zen durch erhéhten intrakraniellen Druck. Nebenwirkungen tre-
ten haufiger auf, wenn Glycerol schnell (d.h. innerhalb von we-
nigen Minuten) verabreicht wird."® Dies wurde bei der Formulie-
rung der Richtlinien fir den Konsum entsprechender Lésungen
berlcksichtigt und eine Einnahme tber den Zeitraum 90 Minu-
ten empfohlen.# Das Risiko von Nebenwirkungen kann sich er-
héhen, wenn Glycerol in mehrfachen groRen Glyceroldosen
Uber einen langeren Zeitraum angewendet wird.# Die Empfeh-
lungen zur Hyperhydratation mit Glycerol gelten daher fiir einen
Verwendungs-Zeitraum von bis zu 4 Stunden. SchlieBlich gibt
es bestimmte Bevolkerungsgruppen, bei denen die Einnahme
von Glycerol aufgrund von Wirkungen auf die Leberglukoneo-
genese, die Nierenfiltration, die kardiovaskuldare Homdostase
und die Hydratationshomdéostase nicht empfohlen wird. Dazu
gehdren schwangere Frauen und Personen mit Diabetes, Nie-
renerkrankungen, Migrane- und Kopfschmerzen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Lebererkrankungen.* Glycerol nahert
sich den toxischen Werten, wenn es oral in Dosen >5 g/kg Kor-
permasse verabreicht wird.”

Glycerol im Sport

Obwohl Glycerol als ein gluconeogener Vorlaufer vorgeschla-
gen wurde, der ein Substrat fir das Training bereitstellen
kénnte, ist die Einnahme von Glycerol durch Sportler am besten
fur seine osmotische Wirkung (Wasser zuriickhalten) bekannt.
Wenn Glycerol nach der Lipolyse aufgenommen oder freige-
setzt wird, tragt es zum osmotischen Druck der Korperflissig-
keiten bei, bis es langsam metabolisiert wird. Bei gleichzeitiger
Einnahme mit einem erheblichen Flissigkeitsvolumen kommt
es zu einer voribergehenden Zurlickhaltung dieser Flissigkeit
und zur Expansion der Korperfliissigkeitskammern.

Anwendung und Dosierung

In der Regel wurden bei den durchgefiihrten Studien Glycerol-
dosen von 1.0-1.5 g/kg Kérpermasse in Kombination mit 25-35
mi/kg Flissigkeit verwendet.3%8910 Die neueren Studien®?10
verwendeten meist 1.4 g/kg Kérpermasse. Dadurch konnte eine
Plasmavolumenerhéhung von rund 600-1000ml erreicht wer-
den. Hohere Dosen als 1.5 g/kg Kérpergewicht scheinen keinen
zusatzlichen Nutzen fir den osmotischen Gradienten und somit
die Flissigkeitsretention zu generieren,'® kdnnten aber gleich-
zeitig die Wahrscheinlichkeit von Nebenwirkungen erhéhen. Die
Einnahme erfolgt in der Regel uber einen Zeitraum von 60-
150min."* Mit einem solchen Protokoll kann typischerweise eine
Flissigkeitsretention von etwa 600-1000 ml erreicht werden,
was einer Plasmavolumenzunahme von ca. 3% entspricht.®
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Typische Anwendungsgebiete flir den Einsatz von Glycerol im
Sport sind:

1) Hyperhydratation vor der kérperlichen Belastung v.a. bei
heissen Umgebungsbedingungen, in denen es sonst rasch zu
einer Dehydratation kommt, und

2) Rehydratation z. B. beim Gewichtmachen in Gewichtsklas-
sensportarten.

Es gilt zu beachten, dass eine Hyperhydratation mit Glycerol zu
einer Gewichtszunahme fiihrt, welche nicht immer erwiinscht
ist, wobei die Gewichtszunahme die Laufékonomie nicht negativ
zu beeinflussen scheint.2 Werden die allgemeinen Richtlinien
zur Flussigkeitsaufnahme im Zusammenhang mit korperlicher
Belastung bericksichtigt, verringert dies naturlich den Effekt ei-
ner Hyperhydratation mit Glycerol."" Zusammengefasst zeigten
die meisten Studien mit Glycerol im Ausdauerbereich positive
Effekte auf die Zeit bis Erschépfung sowie die Zeitfahr-Leis-
tung.’? In wenigen Studien wurden keine signifikanten Leis-
tungsverbesserungen gefunden, wobei keine Studie negative
Effekte nach Hyper- oder Rehydratation mit Glyercol zeigten.'3
Somit eignet sich der Einsatz von Glycerol insbesondere im Be-
reich von Ausdauerleistungen oder bei Belastungen in der
Hitze. In Kombination von Glycerol mit Salz (Natrium) kann das
Plasmavolumen noch zusétzlich erhéht werden.?
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