~Sport aus Sicht
eines Endokrinologen:
Konnen Hormone den
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Trainingserfolg beeinflussen?
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Text: Prof. Dr. B. L. Herrmann, Facharzt flr Innere Medizin, Endokrinologie und Diabetologie

Hormone beeinflussen uns auf physischer und psychischer Ebene. Auch beim Training
spielen sie eine wichtige Rolle. Von besonderer Bedeutung sind hier die Stresshormone
Cortisol und Adrenalin, aber auch Testosteron, Wachstumshormon sowie Melatonin
und Serotonin. Hormonspezialist Prof. Dr. med. Herrmann fasst im Beitrag das Wichtigste
zu den relevanten Hormonen kompakt zusammen.

Wo werden diese Hormone produziert?

Beim Sport schittet die Hirnanhangsdriise (Hypophy-
se) z.B. das Hormon ACTH aus, welches die Neben-
nierenrinden zur Cortisolproduktion stimuliert. Adrenalin
wird im Nebennierenmark produziert und wahrend des
Sports durch das Nervensystem, den Sympathikus, zur
vermehrten Produktion und Ausschittung animiert.

Wieso sind hohe Adrenalinspiegel zur
Leistungssteigerung notwendig?

Adrenalin beschleunigt z. B. den Pulsschiag. Dadurch
schlagt das Herz pro Minute (Herzzeitvolumen) schnel-
ler und kann somit mehr Blut und somit die sauerstoff-
tragenden roten Blutkdrperchen (Erythrozyten) an die
Zielorgane wie z. B. den Muskel bringen. Mehr Sauer-
stoffangebot bedeutet mehr Muskelisisiung. i

Was hat Erythropoetin damit zu tun?

Erythropoetin steigert im Knochenmark die Produkdtion
roter Blutkdrperchen (Erythrozyten). Als Dopingmitiel
ist es u.a. bei Ausdauersportlern wie Radiahremn be-
liebt. Bei medizinisch nicht indizierter Gabe dronht eine
Bluteindickung mit dem Risiko eines Schiaganialis.

Wachstumshormon und Testosteron

Warum wirkt das Wachstumshormon
leistungssteigernd?

Das Wachstumshormon wird in der Hirnanhangsdru-
se (Hypophyse) gebildet und gelangt Uber den Blut-
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weg zur Leber, wo es das IGF-1 (Insulin-like-growth-
factor 1) bildet, das ebenfalls in den Blut- und Kor-
perkreislauf ausgeschuttet wird. Neben der wichtigen
Funktion des Langenwachstums bis zur Pubertét ent-
faltet es im Erwachsenenalter weitere Funktionen wie
z.B. Muskelzuwachs und Fettabbau. Deshalb wird es
als Dopingmitiel z. B. bei Gewichthebern und Body-
buildern genutzt.

Wie wirkt Testosteron?

Testosieron wird beim Mann Uberwiegend in den Ho-
den produziert. Es bewirkt die Einleitung der mann-
ichen Puberiat und steigert den Muskelaufbau.

" Letzieres hat zur Folge, dass Testosteron auch zum

gesieigerien Muskelaufbau z. B. beim Gewichtheben
und SBodybuilding als Dopingmittel genutzt wird. Als
Dopingmitiel kann es allerdings auch zur Aknebildung
und Infertilitat flhren. Zudem besteht ein hohes Ab-
hangigkeitspotenzial.

Haben Frauen auch Testosteron?

Ja, allerdings in sehr geringer Konzentration. Bei der
Frau wird es in den Nebennieren und den Eierstécken
gebildet. Bei einer hormonellen Stérung wie dem
PCO-Syndrom zeigen sich erhdhte Testosteronspie-
gel, die zu einer vermehrten Gesichts- und Korper-
behaarung und Menstruationsstérungen flhren kon-
nen, gleichzeitig aber auch den Muskel aufbauen.
Frauen mit PCO-Syndrom konnen sportlich leistungs-
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fahiger sein. Das wiegt den Nachteil der fehlenden
Ostrogenproduktion mit Folgen wie Knochenmassen-
verlust und erhdhtem Diabetes mellitus Risiko jedoch
nicht auf.

Der Einfluss von Serotonin und Melatonin
Was ist Serotonin?

Serotonin ist ein Gewebshormon und ein Neurotrans-
mitter, also ein Hormon flr die Signalvermittlung des
Nervensystems. Zu 90 % kommt es im Darm vor und
ist fur die Darmbewegung verantwortlich. Als Neuro-
transmitter reguliert es die Psyche und sorgt flir Aus-
geglichenheit, Gelassenheit, Zufriedenheit und innere
Ruhe. Deshalb wird es auch als Gllickshormon be-
zeichnet.

Kann Serotonin supplementiert werden?

Nein, es wirde nicht dort ankommen, wo es hin soll,
namlich im Hirn, da es die Blut-Hirn-Schranke nicht
Uberwinden kann. Anders ist es bei der Vorstufe des
Serotonins, das sog. Tryptophan. Des weiteren kann
die Serotoninkonzentration in den Nervenspalten er-
hoht werden. Dies geschieht durch die Einnahme von
selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmern (SSRI)
wie Sertralin oder Citalopram. Sie fUhren dazu, dass
Serotonin l&nger im Nervenspalt bleibt. Den gleichen
Effekt haben Medikamente wie MAO-Hemmer, die den
Abbau des Serotonins hemmen.

Beeinflusst Serotonin den Appetit?

Ja, denn die serotoninvermittelte Aktivierung des
5-HT2C-Rezeptors hat einen appetithemmenden Ef-
fekt. Appetitzigler und Medikamente mit den Wirk-
stoffen Lorcaserin und Fenfluramin konnten in Studien
nachweisen, den Appetit zu hemmen und das Gewicht
zu reduzieren. Jedoch traten u. a. Herzklappenverande-
rungen und Lungenhochdruck auf, woraufhin die Sub-
stanzen vom Markt genommen wurden.

Was hat Serotonin mit dem Schlaf zu tun?
Serotonin reguliert unseren Schlaf-Wach-Rhythmus, in
bestimmten Bereichen des Hirns (Nervenzellen der Ra-
phe-Kerne). Es lasst uns wach werden und halt wach.
Serotonin kommuniziert auch Uber die Zirbeldrise des
Hirns mit dem Melatonin.

Was ist Melatonin?

Melatonin wird in den Zellen der Zirbeldrise, gebildet.
Licht, das Uber das Auge einfallt und Uber Nervenbah-
nen des Hirns mit der Zirbeldrise verbunden ist, hemmt
die Produktion. Wir schitten also im Schlaf Melatonin
aus. Bei Zeitverschiebungen und leichten Schlafstérun-
gen kdnnen Melatonintabletten den Schlafrhythmus auf
relativ natUrliche Weise wieder einleiten.
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Schadet ein Mangel an Melatonin und Serotonin?
Klar, denn Schlafmangel durch zu wenig Melatonin
reduziert die physische Leistungsféhigkeit. Serotonin-
mangel fUhrt zu Depressionen und dadurch auch zu
Ein- und Durchschlafstérungen, welche die Leistungs-
fahigkeit ebenfalls beeintréchtigen. Zudem wird v. a. im
Schlaf das Wachstumshormon ausgeschiittet, welches
muskelaufbauend wirkt. Chronische Schlafstérungen
stéren damit auch Wachstumshormonwirkungen.

Welchen Einfluss hat der Winter?

Die ,kurzen Tage" im Winter mit weniger Lichtstunden
beeinflussen den Serotoninstoffwechsel und flihren zu
einer héheren Depressionsneigung, was Antriebsarmut
und Lustlosigkeit mit sich bringt. Dies reduziert die Be-
reitschaft zur k&rperlichen Betatigung und Sport und
erhdht somit den Korperfettanteil. Andere Hormone wie
Schilddrisenhormone, Adrenalin, das Wachstumshor-
mon und Cortisol unterliegen keinen jahreszeitlichen
Schwankungen.

Fazit

Eine Gabe von Hormonen flhrt immer zu einer Stérung
des Systems und birgt Abhangigkeitspotenzial. Gera-
de in der Coronapandemie ist regelméBiger Sport und
Abwechslung zur Aufrechterhaltung der Psyche und
Physis anzuraten. ]

Prof. Dr. B. L. Herrmann, Facharzt fir Innere
Medizin, Endokrinologie und Diabetologie: Zu
seinen Spezialgebieten zahlen unter anderem
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