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HMB  β-Hydroxy-β-methylbutyrat   

Klassifizierung 
C Supplement 

Supplemente, für die es fachliche Evidenz gibt, die gegen ihre 
Nutzung spricht, oder über die noch gar keine Forschung existiert. 
Die Nutzung von C-Supplementen wird explizit nicht empfohlen 
und Informationen über diese dienen lediglich der Argumentation, 
weshalb sie nicht zu den A-, B- oder allenfalls D-Supplementen 
gezählt werden. 

Allgemeine Beschreibung  
HMB (chemische Bezeichnung: β-Hydroxy-β-methylbutyrat) wird 
aus der essentiellen verzweigtkettigen Aminosäure Leucin gebil-
det. Leucin ist in proteinhaltigen Lebensmitteln weit verbreitet 
und wird meistens in Mengen, die den täglichen Bedarf von ca. 3-
4 g deutlich übersteigen, über Nahrungsmittel aufgenommen. Als 
Nahrungsergänzungsmittel wird meist Kalzium-HMB-Monohydrat 
verkauft. HMB ist wegen seiner angeblich leistungssteigernden 
Wirkung insbesondere im Kraftsport sehr beliebt [1].  

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung  
Etwa 5 % der Aminosäure Leucin werden über Ketoisocaproat 
(KIC) zu HMB verstoffwechselt. [1] Die körpereigene HMB-Produk-
tion beträgt ca. 0.2 – 0.4 g pro Tag [2].   

In der Muskulatur laufen muskelaufbauende (anabole) und mus-
kelabbauende (katabole) Stoffwechselprozesse parallel ab. KIC 
und HMB können in der Muskelzelle möglicherweise katabole 
Prozesse verringern. Die genauen Abläufe diesbezüglich sind je-
doch noch unklar, aber Studien deuten darauf hin, dass HMB den 
Proteinabbau hemmt und Schäden an den Muskelzellen, welche 
bei intensiver körperlicher Aktivität auftreten, minimiert [1]. Ver-
mutlich ist HMB auch eine Vorläufersubstanz der körpereigenen 
Cholesterinsynthese.   

Spezifische Wirkung auf sportliche Leistungs-
fähigkeit  
Bisher wurden verschiedene Effekte von HMB auf die sportliche 
Leistungsfähigkeit beschrieben.  

HMB wurde insbesondere mit einer Verbesserung von Kraftleis-
tungen sowie einer erhöhten Muskelmassezunahme in Verbin-
dung gebracht [3],[4]. Einige Studien haben einen solchen Effekt ge-
zeigt. [1] Eine kürzlich erschienenen Meta-Analyse [5] hingegen 
konnte diesbezüglich keinen Effekt nachweisen. Auffällig scheint, 
dass vor allem Studien mit gut trainierten Athleten und sport-
artspezifischen Trainings- und Testinterventionen keine Effekte 
nachweisen können. [6] Die Studien, die einen positiven Effekt 
zeigten, wurden meistens mit älteren, untrainierten oder unspezi-
fisch trainierten Studienteilnehmern durchgeführt. Dies könnte 
darauf hindeuten, dass HMB evtl. in der frühen Phase eines Auf-
bautrainings mit nicht oder wenig trainierten Personen mögliche 
Effekte haben könnte. Eine abschliessende Beurteilung ist auf-
grund der aktuellen Studienlage jedoch nicht möglich. Hinzu 
kommt, dass mit einer isolierten Leucin-Supplementation oder 

der gezielten Einnahme von Whey-Proteinen ein besserer Effekt 
auf die Proteinsynthese als mit einer HMB-Supplementation er-
zielt werden kann. [7] 

Weitere diskutierte Effekte einer Supplementation mit HMB sind 
eine Reduktion von belastungsbedingten Muskelschäden bzw. 
Muskelkater [8], ein erhöhter Körperfettabbau7sowie eine erhöhte 
maximale Sauerstoffaufnahme7 [9]. Die Datenlage ist jedoch auch 
hier widersprüchlich und die entsprechenden Leistungsverspre-
chen konnten bisher nicht ausreichend bestätigt werden.   

Mögliche Nebenwirkungen  
Bei der häufigsten Dosierung von 3 g HMB pro Tag über einige 
Wochen sind bisher keine Nebenwirkungen festgestellt worden. 
Obwohl es sich bei HMB um eine körpereigene, im Stoffwechsel 
hergestellte Substanz handelt, können bei einer Supplementie-
rung Interaktionen mit anderen Stoffwechselzwischenprodukten 
oder Aminosäuren aber nicht ausgeschlossen werden. In einer 
Studie mit älteren Männern und Frauen, welche während eines 
Jahres täglich 2-3g Calcium-HMB (in Kombination mit weiteren 
verschiedenen Aminosäuren) einnahmen, wurden keine Neben-
wirkungen beobachtet. [10] Die Sicherheit bei längerfristiger Ein-
nahme oder mit hoher Dosierung ist jedoch nicht ausreichend un-
tersucht.  

Anwendung und Dosierung  
Meist wurden 3 g pro Tag (oder ca. 40 mg pro kg Körpergewicht 
und Tag) eingesetzt. Drei Einzeldosierungen von 1 g über den Tag 
verteilt optimieren die Aufnahme gegenüber einer Einzeldosis von 
3 g. Nur wenige Studien haben entweder 1.5 g oder 6.0 g pro Tag 
eingesetzt. Dabei ist keine Dosisabhängigkeit erkennbar [11].  

Eine HMB-Einnahme über mehr als vier bis acht Wochen ist kaum 
untersucht. Da momentan noch kaum Langzeitanwendungen mit 
HMB beschrieben wurden und daher das Nebenwirkungspotential 
nicht abschliessend beurteilt werden kann, ist von einer Dauer-
supplementation abzuraten. Die Zufuhr von HMB bei Jugendlichen 
wurde bisher nicht untersucht und sollte deshalb unterlassen wer-
den.  

Abschliessende Bemerkung  
Aufgrund der widersprüchlichen Studienlage und wenig überzeu-
genden Resultaten aus Studien mit Elitesportlern gibt es aktuell 
wenige Argumente, um HMB im Sport einzusetzen zumal mit den 
A-Supplementen Leucin bzw. Whey-Proteine effizientere und bes-
ser untersuchte Supplemente zur Verfügung stehen.  
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