OM & Ernahrung

73 Studie Kompakt

Leistungssteigerung durch Pycnogenol®
bei semi-professionellen Triathleten

Die Einnahme des Kieferrindenextraktes Pycnogenol®
verbessert Muskelleistung und Ausdauer und redu-
ziert Muskelkrampfe und Schmerzen bei semi-profes-
sionellen Triathleten.

Die neue Studie veroffentlicht in der Dezember 2013
Ausgabe des Journals fur Sport-Medizin und kérper-
liche Fitness, zeigte die Wirksamkeit des natdrlichen
Nahrungsergénzungsmittels Pycnogenol® fir die
Verbesserung der Gesamtleistung und Ausdauer.
Pycnogenol® ist ein starkes Antioxidans und wird aus
der Rinde der franzésischen Meereskiefern gewon-
nen. Starker oxidativer Stress flhrt zur Abnahme der
schitzenden korpereigenen Antioxidantien, so dass
Zellen geschadigt werden und die regenerativen
Fahigkeiten des Muskels reduziert werden.

In der neuen Studie wurden 54 Triathleten einem Leis-
tungstest mit erhohter Belastung unterzogen.

Die Pycnogenol®-Gruppe, mit 32 méannlichen, semi-
professionellen Triathleten (Alter 37,9 Jahre), nahm
taglich 1560 mg Pycnogenol® in ihr tagliches Ernah-
rungsprogramm auf; die Kontrollgruppe von 22, eben-
falls  mannlichen, semi-professionellen Triathleten
(Alter 37,2 Jahre), bildeten die Kontrollgruppe und
nahmen kein Pycnogenol® ein.

Alle Teilnehmer nahmen Uber vier Wochen an der Stu-
die teil (30 Tage) und mussten 10 Mal (alle drei Tage)
einen 100 Minuten Triathlon durchfihren (750 m
Schwimmen im offenen Wasser, 20 km Radfahren
und 5 km Laufen). Dabei wurde die jeweiligen Zeiten
ausgewertet und auch das subjektive Empfinden der
Athleten bezlglich ihrer Leistung und ihres Koérper-
empfindens (Befinden, Schmerzen) mittels einer visu-
ellen analogen Skala abgefragt. Wahrend der Studie
wurden routinemalig Blutproben entnommen, um
jeden kritischen Zustand der Teilnehmer auszuschlie-
Ren und um ihr oxidatives Stressniveau zu messen.

Ergebnisse

Die Pycnogenol® Gruppe zeigte signifikante Unter-
schiede:

* bessere Zeiten in allen Einzeldisziplinen und der
Gesamtzeit: Pycnogenol: 1:29:44 h (<10 min 40 s;
-10,62 %) versus Kontrolle: 1:40:24 h.

reduzierter oxidativer Stress

(Pycnogenol: —27 % versus Kontrolle: +2 %).
erhohte subjektive Leistungsfahigkeit

(Pycnogenol: +26,5 % versus Kontrolle: =0 %)
verringerte Mudigkeit

(Pycnogenol: -39,5 % versus Kontrolle: +4,9 %)
verringerte Schmerzen nach der Belastung
(Pycnogenol: =39,5 % versus Kontrolle: +4,9 %)
Reduzierung von Krdmpfen und Unwohlsein
(Pycnogenol: -566,7% versus Kontrolle: -5,5%)

Zusammenfassung

.Diese Studie liefert den Beweis, das eine tagliche
Einnahme von Pycnogenol® ein natlrlicher Ansatz zur
Reduzierung der Muskelschmerzen ist, die kérper-
liche Leistung steigert und ein friheres Rickkehren
zum Training ermdglicht” sagte Prof. Gianni Belcaro,
Leiter der Studie.

.Pycnogenol®, zusammen mit gutem Training und
optimaler Erndhrung, kann helfen, die kérperliche Kon-
dition erheblich zu verbessern, den oxidativen Stress
und den muskularen Schmerz zu reduzieren, sowohl
bei Personen, die wahrend der Freizeit Sport treiben
als auch bei hart trainierenden semi-professionellen
Triathleten.”
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