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TRADITIONELLE 
CHINESISCHE MEDIZIN 
(TCM) IM SPORT
Sekundäre Pflanzenstoffen, Zahngesundheit und Mikrobiom-Darm-Hirnachse
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Dabei fließt dieses „Qi“ auf definierten 
Bahnen – den Leitbahnen oder so ge-
nannten Meridianen – durch den Kör-
per und versorgt die Funktionskreise, 
also die Organe. Die Akupunktur macht 
sich diese Meridiane zu nutze. Die TCM 
geht aber über die reine Akupunktur 
hinaus, wie im Weiteren ausgeführt 
werden soll. 

EINFLÜSSE AUF DIE LEISTUNG
Bestimmte Personen verfügen über hö-
here sportliche Fähigkeiten als andere. 
Die Mechanismen, die diesen Unter-
schieden zugrunde liegen, wurden in 
den letzten Jahren immer besser ver-
standen [1]. Das Interesse an einem 
personalisierten Ansatz nimmt im Sport 
zu, um die individuelle Leistungsfähig-
keit in Ausdauer- und Kraftsportarten 
zu maximieren [2, 3]. Die medizinische 
Forschung hat sich zunehmend auf die 
genetischen Aspekte konzentriert, die 
Spitzensportler charakterisieren [4]. 
Auch ihre Ernährungsweise [2] steht 
seit jeher im Fokus des Interesses. Die 
Diskussionen betreffen vornehmlich 
die Auswahl bestimmter Makronähr-
stoffe wie Kohlenhydrate, Eiweiße und 
Fette sowie Mikronährstoffe und Spu-
renelemente. In letzter Zeit wächst das 
Interesse an dem Einsatz von, aus der 
TCM bekannten, sekundären Pflanzen-
stoffen und Heilpilzen mit ihren Phyto-
komplexen in der Sportlerernährung. 
Sie stellen eine heterogene Klasse von 
Verbindungen mit nicht nur antioxida-
tiven und entzündungshemmenden, 
sondern insbesondere auch regulatori-
schen Eigenschaften hinsichtlich der 
Epigenetik und der Stoffwechselregula-
tion dar [5]. Dies kann durch eine Fülle 
von Mechanismen erreicht werden, 

sowohl direkt über Rezeptorproteine als 
auch indirekt durch die Modulation der 
Transkriptionsfaktoren oder kritischer 
Enzyme in Überlebens- und bioener-
getischen Signalwegen [6, 7]. Eine der 
größten Herausforderungen auf diesem 
Gebiet ist das Verständnis um die Wech-
selwirkungen zwischen Phytokomple-
xen und dem menschlichen Körper, 
auch unter Berücksichtigung der grund-
legenden Rolle, die die Zahn- und Darm-
mikrobiota bei deren Digestion, Ab-
sorption und Bioverfügbarkeit spielt [8]. 
Genetische und epigenetische Faktoren 
machen etwa 50 – 80 % der interindivi-
duellen Unterschiede bei der Körper-
zellmasse aus. Dies hat einen wesentli-
chen Einfluss auf die Wachstumsreaktion 
der Muskeln [9]. Darüber hinaus können 
endokrine Faktoren, die Zusammenset-
zung der Muskelfasern, psychologische 
Aspekte (erhöhter Sympathikotonus) 
und die Ernährung Genotyp-assoziierte 
Unterschiede aufweisen und die sport-
liche Leistung beeinflussen [10]. 

EPIGENETISCHE REPARATUR- UND 
STOFFWECHSELREGULATIONS
MECHANISMEN
Jede sportliche Betätigung führt zu einem 
erhöhten Sauerstoffbedarf und Mikro-
traumen in der Muskulatur, welche 
oxidativen Stress auslösen. Reaktive 
Sauerstoff- und Stickstoffradikale (ROS / 
 RNS) werden vom Skelettmuskel aus 
einer Reihe von Quellen produziert, 
einschließlich Phospholipase A2 und 
enzymatischen Quellen wie NADPH-
Oxidase und Xanthinoxidase [9]. ROS /
RNS sind wichtige Signalmoleküle und 
werden mit der kontraktionsvermittelten 
Glukoseaufnahme in den Muskeln und 
der Kontrolle der Durchblutung der 
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In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) steht der holistische Ansatz 
im Vordergrund. Die ganzheitlichen Therapieansätze zielen auf den Einklang 
zwischen Körper, Geist und Seele ab. Das energetische Potenzial, also der 
harmonische Fluss der Lebensenergie, die durch den menschlichen Körper 
wie ein Fluss durch eine Landschaft fließt, wird als „Qi“ bezeichnet. 
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oxidativ wirkenden Substanzen der 
Entwicklung von Muskelschmerzen und 
– traumata sowie der Regenerationszeit 
dienlich sind oder aber kontraproduktiv 
wirken [12]. Sekundäre Pflanzenstoffe, 
Vitalpilze, aber auch Vitamin D3 und 
Omega-3-Fettsäuren können nicht, wie 
z. B. Vitamin A, C und E, nur als reine 
Sauerstoffradikalfänger eingestuft wer-
den. Vielmehr führen sie zur Aktivie-
rung spezifischer Signaltransduktions-
wege, die an zytoprotektiven und ener- 
getischen Reaktionen beteiligt sind 
(NERF2 /Keap1 / ARE, PGC-a1, AMPK, 
MAPK, NF-kB, Histon-Deacetylasen). 
Sie sind somit in der Lage, durch epige-
netische Reparatur- und Stoffwechsel
regulationsmechanismen direkt in die 
Genregulation einzugreifen, die an zel-
lulären und mitochondrialen Anpas-
sungsprozessen beteiligt sind. Diese 
wirken sich sowohl kurz-, wie auch 
langfristig positiv auf die sportliche 
Leistung sowie die Verletzungsanfällig-
keit aus [13]. Aus diesem Grund sollten 
sekundäre Pflanzenstoffe der TCM wie 
z. B. Curcumin, Boswellia, Betain, Ber-
berin, Resveratrol, Rhadiola rosea [14], 
Ashwagandha [15], das Isothiozyanat 
Sulforaphan [35] und Vitalpilze wie z. B. 
Cordyceps oder Reishi, auch über die 
Zufuhr sinnvoll abgestimmter angerei-
cherter Protein-Energy Drinks, in die 
Sportlerernährung eingebaut werden. 
Die Kombination verschiedener sekun-
därer Pflanzenstoffe wie z. B. Sulfora-
phan i.K. mit Vitamin D3 und Curcu-
min ist durchaus sinnvoll, da sie zu einer 
Steigerung der Effekte führt [36, 37].

MIKROBIOTA
Ein wesentliches Momentum in der 
Interaktion zwischen dem Darm und 
dem zentralen Nervensystem (ZNS) 
stellt die Stabilität der Mikrobiota dar. 
Sie ist maßgeblich an der Aufrechter-
haltung einer korrekten Darmpermea-
bilität und -funktionalität beteiligt. 
Störungen der Darmmikrobiota im 
Rahmen von körperlichen Belastungen 
führen zu Veränderungen der Mikro-
zirkulation und konsekutiv auch der 
Darmbarriere, insbesondere der „tight-

ABB. 1 Umweltfaktoren (z. B. der zirkadiane Rhythmus, die Umgebungs
temperatur oder der Sauerstoffpartialdruck) und Verhaltensfaktoren  
(z. B. Training und Ernährung) modulieren mitochondriale Funktionen,  
die Stabilität und Aktivität von Hypoxie induzierbaren Faktoren (HIF) sowie  
den HIF-Mitochondrien-Crosstalk.   

modif. nach  Burtscher J. et al. Free Radic Biol Med. 2023;206:63 – 73

ABB. 2 Energiestoffwechsel-metabolische Azidose-Ammoniak-oxidativer 
Stress-Hormesis 
Zu hohe Zucker – und Insulinspiegel, Insulinresistenz die Zuckerverwertungs-
störungen verursachen Energie- und ATP-Mangel. ATP-Mangel leitet erhöhte 
Laktat-, Ammoniak-, Harnsäure und Harnstoffbelastungen sowie oxidativen 
Stress ein.
modif. n. Schulz H., Heck H. Laktat und Ammoniakverhalten bei Erschöpfenden Dauerbelastungen. In: Bartmus U. / 
Jendrusch G. / Heneke T. / Platen P. (Hrsg.) (2006). In memoriam Horst de Maréès anlässlich seines 70. Geburtstages. 
Beiträge aus Sportmedizin, Trainings- und Bewegungswissenschaft. Köln: Sportverlag

Skelettmuskulatur in Verbindung ge-
bracht. Der Hypoxie-induzierende Fak-
tor 1a (HIF-1 a) kann hier als Master-
regulator, auch mit Blick auf die Mito- 
chondrienfunktion, angesehen werden 
(Abb.1 + 2) [11]. Langanhaltende, hoch-
intensive und/oder ungewohnte Trai-
ningseinheiten können zu kontraktil 

bedingten Schäden und Entzündungs-
reaktionen mit übersteigertem oxida
tivem Stress, mitochondrialer Dysfunk-
tion und Aktivierung von Entzün- 
dungskaskaden führen, weshalb diese 
vermieden werden sollten. Es wird ak-
tuell immer wieder kontrovers disku-
tiert, ob die exogene Zufuhr von anti-
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junctions“ (ZO-1, ZO-2). Die Permea-
bilitätsstörung wird auch als „leacky-
gut-Syndrom“ bezeichnet. Das Ausmaß 
und die Dauer der Belastung scheinen 
hier ebenso eine Rolle zu spielen, wie 
die Stress bedingte Aktivierung neuro-
endokriner Faktoren (z. B. Katechol-
amine, Kortisol, Neuropeptid Y, GABA) 
[16, 17]. In letzter Konsequenz haben 
die Veränderungen der Mikrobiota nicht 
nur Auswirkungen auf die Bildung der 
für den Körper und die Enterozyten 
nutritiv wichtigen kurzkettigen Fett-
säuren (SCFA), wie z. B. Butyrat und 
Propionat, sondern auch auf die Verstoff-
wechslung und Resorption von sekun-
dären Pflanzenstoffen. Moderate Belas-
tung fördert das Wachstum von Butyrat 
bildenden Bakterien wie Faecalibacterium 
prausnitzii, Roseburia hominis, Akker-
mansia muciniphila und Bifidobacteri-
um spp. [18, 19]. Bei Ausdauer- / Elite-
sportlern findet sich indes häufig eine 
in ihrer Diversität gestörte Bakterien-
flora mit einer u. a. Reduktion Butyrat 
bildender Bakterien [20]. Die durch 

Stress, Malnutrition und Mikrozirku
lationsstörungen bedingte Permeabi
litätsstörung des Darmes triggert Ent-
zündungskaskaden in der Lamina pro- 
pria mit Auswirkungen auf die Darm-
Hirn-Achse und die Blut-Hirnschranke 
(Abb. 3). Mehrere sekundäre Pflanzen-
stoffe der TCM können auch hier funk-
tionelle Auswirkungen auf die Kontrolle 
der Entzündungsdynamik und die Sta-
bilität der Mikrobiota haben, indem sie 
sowohl nutrazeutische als auch prebio-
tische Wirkungen entfalten. Insbeson-
dere Curcumin, Grüntee-Catechine, 
Boswellia, Berberin [16] und Ashwa-
gandha [15] weisen sehr gute funktio-
nelle Eigenschaften bei der Bewältigung 
dieser Situationen auf. Ebenso haben 
sich, wie beim Reizdarmsyndrom, Übun-
gen aus der TCM wie Tai-Chi oder 
Yoga, welche den Sympathikotonus 
senken und den Vagus stärken, als hilf-
reich erwiesen [21]. Darüber hinaus 
spielt hier die Auswahl der Makronähr-
stoffe eine wesentliche Rolle. Eine koh-
lenhydratarme, Fruktose limitierte und 

D-Ribose, D-Galaktose und Mannose 
angereicherte Ernährung und die Aus-
wahl der Eiweißquelle (z. B. Molke, fer-
mentierte Linsen, Samen und Nüsse) 
kann die durch das „leacky-gut“ her-
vorgerufene abdominelle Symptomatik 
lindern und entzündungshemmend 
wirken. Zudem fördert D-Galaktose die 
Redoxbalance [22], die Hormesis [23], 
die epigenetische Regulation von Knor-
pel [24], eine metabolische Reprogram-
mierung [25] und unterstützt die Mus-
kelphysiologie [26].

ZAHNGESUNDHEIT
Bei der Zahngesundheit spielen Lösungs-
ansätze der TCM eine große Rolle. Die 
Zahnmeridiane haben einen wesent
lichen Einfluss auf die Integrität der 
Organsysteme und vice versa. Bei Elite-
sportlern konnte eine hohe Prävalenz 
verschiedener Stadien der Entzündung 
im Zahnbereich gefunden werden. 
Gleichwohl zeigt sich eine Veränderung 
der körperlichen Versehrtheit (ver-
mehrte Muskelverletzungen, veränderte 

ABB. 3 Auswirkungen von Sport auf die Darmgesundheit. 
Gut getimte und moderate Belastungen führen zu einer 
Aufrechterhaltung und Stärkung der intestinalen Integri-
tät (Abb. links) mit positiven Auswirkungen auf  
die Gesundheit. Schlecht getimte Trainingseinheiten oder 
Überforderungen können die Darmintegrität und das 

intestinale Immunsystem aktivieren und somit zu einer 
Dysbalance führen, mit negativen Auswirkungen auf  
die Körpergesundheit. Die Darm-Hirn-Achse und das 
„leacky gut“ mit Dysbiose sind hierbei wesentliche 
Triggerfaktoren (Abb. rechts).
modif. n. Bertuccioli A et al. Microorganisms. 2024;12(4):804
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Blutparameter), der körperlichen Fit-
ness sowie der Zahnhygiene bei Spit-
zensportlern mit Parodontitis [27, 28]. 
Physischer und psychischer Stress för-
dert eine Dysbiose im Mundraum und 
somit die Parodontitis, nicht zuletzt 
auch durch eine Verminderung des pH-
Wertes und eine gesteigerte Biofilm
bildung. Durch den Einsatz bestimmter 
sekundärer Pflanzenstoffe, wie z. B. Ber-
berin, kann die Zahngesundheit durch 
Hemmung der Biofilmbildung und des 
Bakterienwachstums verbessert werden 
[29]. Die Verminderung der Zufuhr 
raffinierter und versteckter Zucker ist 
von wesentlicher Bedeutung. D-Galak-
tose und D-Ribose fördern indes die 
Zahngesundheit [30, 31]. Auch kann 
der Einsatz von „Qi“ fördernden Übun-
gen den psycho-vegetativ stimulierten 
Sympathikotonus bei Sportlern herab-
setzen und auf diesem Wege hilfreich 
sein. Eine Brücke zwischen Qigong und 

Tai-Chi Übungen können für Athleten 
auch die KiD Übungen bilden [32, 33]. 
Im Wesentlichen sollte jedoch ein be-
sonderes Augenmerk auf eine antient-
zündliche Ernährung [34] und die bio-
logisch zahnmedizinische Vorsorge bei 
Sportlern gelegt werden.

FAZIT
Die derzeitige Grenze der TCM-For-
schung im Sport ist der reduktionisti-
sche Ansatz, der in der Regel dazu führt, 
dass man sich auf bestimmte Ergebnisse 
bei bestimmten Athleten konzentriert, 
und zwar häufig in Studien mit kleinen 
Probandenzahlen, ohne das enorme 
Potenzial zu berücksichtigen, dass diese 
Verbindungen auf die Gesundheit haben 
könnten, wenn sie systemisch betrach-
tet würden. Zudem stellt die Bioverfüg-
barkeit der sekundären Pflanzenstoffe 
in der TCM ein noch nicht vollständig 
gelöstes Problem dar. Die Bioverfügbar-

keit sekundärer Pflanzenstoffe wird 
wesentlich über das Mikrobiom, die 
individuelle Metabolisierung über den 
entero-hepatischen Kreislauf aber auch 
durch die Extraktionsmethode und die 
Darreichungsform auf Herstellerseite 
moduliert. Dies sollte bei der Auswahl 
der Präparate und der Dosierung be-
rücksichtigt werden. Insbesondere sollte 
auf die Reinheit und eventuelle Belas-
tungen der Nahrungsergänzungsmittel 
geachtet werden. Hier trennt sich Spreu 
vom Weizen... . 
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