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B-Alanin

Beta-Alanin

SUPPLEMENTGUIDE

A-Supplemente: Performance Supplement

Klassifizierung
A Supplement

Der Einsatz kann in spezifischen Situationen im Sport Sinn ma-
chen. Voraussetzung ist aber eine Nutzung, die auf die individu-
elle Situation massgeschneidert ist und auf den aktuellen Er-
kenntnissen der Forschung basiert. Bei unsachgemasser Nutzung
eines A-Supplementes ohne Anpassung an die individuelle Situ-
ation wird das Supplement automatisch zu einem C-Supplement.
Eine solche Nutzung ist daher nicht empfohlen.

Kein A-Supplement ist pauschal fiir alle Situationen, Sportarten
oder Personen geeignet.

Allgemeine Beschreibung

Beta-Alanin dient zusammen mit Histidin der Bildung von Carno-
sin, das hauptsachlich in der Skelettmuskulatur und in geringer
Konzentration in einigen Hirnregionen vorkommt. Histidin ist
eine ,normale” Aminosaure, die auch in Proteinen vorkommt.
Beta-Alanin wird im Korper nicht zur Proteinbildung bendtigt. Es
wird im Korper durch den Abbau der DNS-Bestandteile Thymidin
und Uracil gebildet oder durch die Nahrung aufgenommen.

Carnosin kommt fast ausschliesslich in Fleisch vor (Lateinisch
,carnis® = Fleisch). Pflanzen enthalten kein Carnosin[1]. Neben
Carnosin kommen bei einigen Tieren noch andere in ihrer Funk-
tion gleichwertige Verbindungen wie Anserin oder Balenin vor.
Beim Mensch findet sich nur Carnosin[2].

Der Carnosin-Gehalt der Muskulatur liegt beim Menschen im Mit-
tel bei ca. 1 g pro kg Muskel (5-8 mmol/kg). Der Carnosin-Gehalt
kann aber betrachtlich schwanken[2, 3], abhangig von:

¢ Muskelfasertyp (doppelt so hohe Konzentration in den schnel-
len (Typ Il) Muskelfasern) und Muskelgruppe (z.B. M. soleus vs.
M. gastrocnemius)

¢ Ernahrung (tiefer bei Vegetariern)
¢ Geschlecht (héher bei Mannern)
e Alter (Abnahme mit Alter)

 Trainingsstatus (hoher bei Sprintern als bei Ausdauersportlern)

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung

Carnosin wird in der Muskulatur aus den zwei Aminosauren His-
tidin und beta-Alanin gebildet. Dabei ist beta-Alanin der limitie-
rende Faktor, wahrend Histidin fur die Carnosin-Synthese ausrei-
chend vorhanden ist.[5] Daher kann die Carnosin-Synthese er-
hoht werden, wenn das limitierende beta-Alanin supplementiert
wird. Man kann auch Carnosin einnehmen, wobei Carnosin in der
Verdauung aber grosstenteils in Histidin und beta-Alanin gespal-
ten wird und somit einer Supplementierung mit beta-Alanin
gleichkommt[4]. Aufgrund der deutlich héheren Kosten macht
daher Carnosin als Supplement wenig Sinn.
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Carnosin findet sich in hoherer Konzentration in den schnellen
(Typ 1) Muskelfasern. Entsprechend enthalt weisses Fleisch auch
am meisten Carnosin. Ein sehr hoher Gehalt findet sich in Pou-
letbrust oder bei Tieren mit hohen Belastungen unter Sauerstoff-
mangel wie z.B. Walfischen. Anaerob trainierte Athleten (z.B. 400
m Sprinter) weisen ebenfalls deutlich hohere Carnosin-Werte auf
als Ausdauerathleten oder Untrainierte. Inwieweit dies eine lang-
fristige Anpassung ans Training oder ein vorbestehendes Talent-
merkmal darstellt, kann bisher nicht beantwortet werden.

Spezifische Wirkung auf sportliche Leistungs-
fahigkeit

Die wichtigste Funktion von Carnosin besteht darin, Sauren ab-
zupuffern. Carnosin macht zwar nur rund 7-10 % der intrazellu-
laren Pufferkapazitat aus, kann aber durch Supplementation um
40-80 % erhoht werden[3, 5]. Leistungsverbesserungen sind ent-
sprechend v.a. bei Belastungen zu erwarten, welche durch das
anaerob laktazide System leistungsbestimmend limitiert wer-
den[6]. Dies umfasst insbesondere folgende Situationen:

» Hochintensive laktazide Belastungen von ca. 0.5 - 10 min Dauer
(z.B. Rudern, Schwimmen, Leichtathletik)[7, 8]

* Repetitive hochintensive Belastungen (z.B. Sprintserien, Inter-
valltraining, Krafttraining)[7]

« Sprints am Ende einer Ausdauerbelastung[9].

Da Krafttrainings im wesentlichen hochintensive repetitive Ma-
ximalbelastungen darstellen kann beta-Alanin mdoglicherweise
die Leistung im Krafttraining verbessern und damit indirekt Gber
einen erhohten Trainingsreiz den Muskel- und Kraftaufbau un-
terstltzen. Allerdings sind diesbezliglich die Daten widerspriich-
lich.

Kurze, explosive Sprint- oder Sprungleistungen kdnnen durch
beta-Alanin nicht beeinflusst werden. Auch im Ausdauerbereich
sind gemiss eines Ubersichtsartikels keine oder zumindest nur
geringe Leistungseffekte zu erwarten.[10]

Die Wirkung von beta-Alanin (intrazellularer Puffer) und von Bi-
carbonat (extrazelluldrer Puffer) kénnen sich erganzen. Die bei-
den Substanzen kdnnen also einzeln oder auch kombiniert ein-
genommen werden.[11]

Mogliche Nebenwirkungen

Eine umfassende Meta-Analyse[12] hat gezeigt, dass bei den ub-
lichen Dosierungen (im Durchschnitt insgesamt 6 g/Tag wahrend
4 Wochen) v.a. die unter beta-Alanin-Supplementation typischen
Pardsthesie-Symptome (Hitzewallungen, Kribbeln, Sensibilitats-
storungen) auftreten. Zudem fand eine Studie nach einer Trai-
ningsphase mit tdglich 6 g beta-Alanin Giber 4 Wochen eine re-
duzierte maximale Sauerstoffaufnahme (VOzmax)[13].

Da die erwahnten Pardsthesie-Symptome mild bis sehr schmerz-
haft ausfallen kénnen, sollten nicht mehr als 800 mg beta-Alanin
(oder ca. 10 mg pro kg Korpergewicht) auf einmal eingenommen
werden[2]. Zwischen den Einnahmen sollten mindestens zwei
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Stunden liegen. Manche Personen verspuren bereits mit 800 mg
leichte Parasthesie-Symptome. Um Nebenwirkungen mdglichst
zu vermeiden oder zumindest zu reduzieren, wird die Einnahme
von sog. "slow-release” beta-Alanin empfohlen [15]. Dieses wird
langsamer ins Blut aufgenommen und erlaubt Dosierungen bis
1600 mg (1.6 g) pro Einzeldosis, was die Supplementierung ver-
einfacht[14].

Anwendung und Dosierung

In den bisherigen Studien wurden meistens Dosierungen um 3
bis 6 g beta-Alanin pro Tag eingesetzt, wobei diese Menge auf 4
bis 8 Einzeldosierungen von 400 - 800 mg (0.4 - 0.8 g) aufgeteilt
wurde, die im Abstand von 2 - 3 h Uber den Tag verteilt regel-
massig eingenommen wurden. Mit slow-release beta-Alanin
kann die Supplementierung vereinfacht werden, wobei 2 x 1.6 g
(morgens und abends) eingenommen werden kdnnen. Durch die
langsame beta-Alaninfreisetzung (slow-release) werden die Ne-
beneffekte trotz erhohter Einzeldosis vermieden[2, 15]. Einige
Studien haben in der ersten Supplementierungswoche eine redu-
zierte Dosis eingesetzt, um eine Angewohnung zu erlauben und
Nebeneffekte zu reduzieren[9, 16, 17].

Eine Supplementierung bendtigt 4 - 10 Wochen. Damit kann eine
Erhohung der Carnosin-Speicher um ca. 40 - 80 % erreicht wer-
den. Es ist bisher jedoch nicht bekannt welche Dosierungen tber
welche Zeitraume fiir den optimalen oder maximalen Effekt be-
notigt werden oder wie lange die Ladung liberhaupt aufrecht-
erhalten werden kann oder soll, bzw. ob langere Supplementie-
rungen Nebeneffekte bewirken kdnnten. Auch wenn es bei zwei
Studien mit einer Dosierung von 12 g/Tag wahrend 7 bzw. 14
Tagen[18, 19] nicht zu nennenswerten Nebenwirkungen kam,
wird eine so hohe Dosierung ganz klar nicht empfohlen[12]. Eine
Dosierung von bis zu 6.4 g/Tag Uber 24 Wochen wurde hingegen
als unproblematisch eingestuft [20]. Die Sicherheit oder Wirkung
bei Einnahmen von lber 24 Wochen wurden bisher nicht unter-
sucht.

Weil Carnosin im Muskel nicht abgebaut wird und nur sehr lang-
sam ausgeschieden wird, dauert es nach dem Absetzen von beta-
Alanin bis zu 4 Monaten, bis die Carnosin-Level wieder auf dem
Ausgangsniveau sind. [2, 7]

Ein mogliches Supplementierungsprotokoll kénnte folgender-
massen aussehen: Taglich 3.2 g bis 6.4 g beta-Alanin, wobei dies
auf mehrere Dosierungen aufgeteilt werden muss:

o Uber mind. 4 Wochen: 4 x téaglich 800 mg (0.8 g oder ca. 10
mg/kg) beta-Alanin, Portionen durch 2-3 h getrennt,

oder

e 2 xtaglich 1600 mg (1.6 g, oder ca. 20 mg/kg) ,slow-release”
oder ,sustained release” beta-Alanin

Die Supplementierung kann uber ca. 10 - 18 Wochen weiterge-
fuhrt werden.
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Bemerkungen: Einzeldosierungen von beta-Alanin durch 2-3 h
trennen. Slow-release Supplemente: morgens und abends ein-
nehmen. Einnahme zusammen mit Mahlzeiten reduziert allfallige
Parasthesie-Nebeneffekte.

Mit einer Erhaltungs-Dosis von ca. 1.2 g (oder ca. 15 mg/kg) pro
Tag kann mindestens kurzfristig ein erhohter Carnosingehalt der
Muskulatur Gber 6 Wochen erhalten werden[21]. Allerdings ist
unklar, ob dies auch langerfristig funktioniert, bzw. was allfallige
Nebenwirkungen davon sind.

Maximale Supplementierungsdauer

Was die Effekte einer langerfristigen Supplementierung sind ist
weitgehend unklar. Die Studie mit der bisher langsten Supple-
mentierungsdauer von 6 Monaten hat festgestellt, dass der
Carnosingehalt im Muskel nicht beliebig ansteigt, sondern ein
Plateau erreicht oder mit der Zeit trotz fortgesetzter Supplemen-
tierung (6.4 g/Tag) sogar wieder abnehmen kann[22]. Unter an-
derem scheint der Transporter flr beta-Alanin mit der Zeit redu-
ziert zu werden[22]. Was dies fir langerfristige Supplementierun-
gen bzw. die Sicherheitsbeurteilung bedeutet, ist bisher unklar.

Abschliessende Bemerkung

Die verfligbare Datengrundlage weist darauf hin, dass mit beta-
Alanin der Carnosingehalt in der Muskulatur erhoht und damit
hochintensive Leistungen v.a. im Bereich von einer bis wenigen
Minuten unterstutzt werden konnen. Dabei hangen die leistungs-
steigernden Effekte grundsatzlich stark von der entsprechenden
Sportart sowie der Art der Belastung ab [4]. Die Effekte sind bei
besser trainierten Athleten vermutlich geringer[8].

Bezuglich Sicherheit und Leistungseffekten bei langerfristigem
Einsatz bestehen grosse Datenliicken. Die empfohlene Supple-
mentierung sollte daher gezielt geplant und weder in der tagli-
chen Dosierung Uberschritten, noch zeitlich zu lange ohne Ab-
setzphasen durchgefiihrt werden.

Aufgrund der nachgewiesenen moglichen Leistungseffekte wird
beta-Alanin auf die A-Liste gesetzt. Unter Einhaltung der gege-
benen Supplementierungsempfehlung weist beta-Alanin kurz-
fristig vermutlich keine relevanten Nebenwirkungen auf. Aller-
dings sind noch wesentliche Fragen bzgl. Sicherheit bzw. ge-
sundheitlicher und leistungsbezogener Aspekte offen, falls beta-
Alanin Uber einen langeren Zeitraum eingenommen wird.

Verfasser: Dr. Samuel Mettler, AG Supplementguide der SSNS, Revidiert,
PD Dr. Claudio Perret

Review: AG Supplementguide der SSNS

Datum: Dezember 2024, Version 2.1

Gultigkeit: Dezember 2027
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