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Supplement-Guide: Kreuzbandriss & Reha

Haftungshinweis

Dieser Guide ersetzt keine argtliche Beratung. Supplements kinnen Medikamente beeinflussen — bitte vor der Einnabme
mit Arzt oder Apotheke sprechen, besonders wenn du Blutverdiinner, Entziindungshemmer oder andere Medikamente
nimmst. Die Empfeblungen hier basieren auf personlicher Erfabrung und dffentlich verfiigbaren Studien. Keine dieser
Angaben ist als medizinische Diagnose oder Therapieenpfeblung zu versteben. Die genannten Dosterungen sind Orientie-
rungswerte aus der Literatur — keine personlichen Empfeblungen. Insbesondere fettlosliche 1 itamine (D3, K2) kinnen

bei danerbafter U/%rrlosz'emﬂg Schaden anrichten. Ohne Blutbild sollte niemand dauerhaft hochdosiert supplementieren.

Warum iiberhaupt Supplements?

Supplements I6sen keine Probleme. Sie ersetzen kein Training, keine Physiotherapie, keinen Schlaf. Was sie leisten
kénnen: Defizite schlieSen, die durch den Unfall, die OP, die eingeschrinkte Mobilitit und Stress entstanden sind
—und dem Koérper optimale Rahmenbedingungen geben, damit er das tut, was er ohnehin tun will: heilen. Die
meisten von uns essen wihrend einer langen Reha nicht besonders gut. Wer auf Kriicken ist, bewegt sich wenig,
schlift schlecht und ist gestresst. In diesem Zustand fehlt es hiufig an Vitamin D, Magnesium, Protein und
anderen Grundbausteinen. FEin gezielter Einsatz kann das ausgleichen — mehr nicht. Wunder verspricht dieser

Guide keine.

Kern-Supplements im Uberblick

Diese sieben haben den stirksten Bezug zur Kreuzbandriss-Reha: Gewebeaufbau, Muskelerhalt, Entzindungsre-

gulation. Wer nicht viel ausprobieren will, fingt hier an.

ek Kollagen / Gelatine + Vitamin C** Wofiir: Sehnen- und Knorpelaufbau, Transplantat-Einheilung — Evi-
denzlage: Gut — mehrere RCTs zeigen Effekt auf Kollagensynthese in Sehnen [1] — Dosierung (Richtwert): 10—20
g Kollagen-Hydrolysat (oder 10 g Gelatine) + 50—100 mg Vitamin C, 30—60 Min. vor Belastung — Hinweis: Vit-

amin C ist Pflicht — ohne es keine nennenswerte Kollagensynthese. Das Timing ist entscheidend.

R Kreatin®™** Woftir: Muskelerhalt bei Inaktivitit, schnellerer Muskelaufbau in Reha — Evidenzlage: Sehr gut
— einer der meistuntersuchten Wirkstoffe tiberhaupt [2] — Dosierung (Richtwert): 3-5 g tiglich (kein Ladezyklus
né6tig) — Hinweis: Oft vergessen, obwohl Evidenz sehr stark ist. Besonders wertvoll in der Frithphase, wenn das
Bein kaum belastet werden kann.

*eProtein (Whey / IsoClear)**** Wofur: Gewebeaufbau, Muskelerhalt, Sittigungsgefiihl — Evidenzlage: Sehr
gut — Bedarf bei Verletzung und Reha erh6ht — Dosierung (Richtwert): 1,6-2,2 g pro kg Kérpergewicht tiglich
(Gesamtprotein aus Nahrung + Supplement) — Hinweis: Kein Zaubermittel — hilft nur, wenn Gesamtmenge

stimmt. Whey, pflanzliche Alternativen oder einfach mehr Hilsenfriichte.
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R Vitamin D3 + K2¥9* Woflir: Knochengesundheit, Immunfunktion, Muskelkraft — Evidenzlage: Gut — Man-
gel in Deutschland weit verbreitet, D3 allein gut belegt — Dosierung (Richtwert): 2.000—4.000 1E D3 tiglich, K2
(MK-7) 100-200 pg — Hinweis: Zusammen nehmen — K2 steuert Kalzium in den Knochen statt in Gefidl3e. Blut-

spiegel beim Arzt checken.

ekOmega-3 (EPA/DHA)*** Woflr: Entzindungshemmung, Wundheilung, Gelenkschutz — Evidenzlage: Gut
fir systemische Entziindungsmarker; bei Gelenken solide — Dosierung (Richtwert): 2-3 g EPA+DHA tiglich —
Hinweis: Bei Blutverdiinnern Riicksprache halten. Qualitit der Kapseln variiert stark — auf IFOS-zertifizierte

Produkte achten.

¥ Magnesium Bisglycinat*®™** Wofiir: Muskelkrimpfe, Schlafqualitit, Stressregulation — Evidenzlage: Gut fir
Mangelausgleich; Sportler haben erhéhten Bedarf — Dosierung (Richtwert): 300-400 mg tiglich — Hinweis: Bis-

glycinat (Glycinat) ist sehr gut bioverfiigbar und magenvertriglich. Abends nehmen — unterstiitzt Einschlafen.

FHANAC (N-Acetyleystein)**** Woftr: Antioxidans, Glutathion-Vorstufe, Entziindungsmodulation — Evidenz-
lage: Solide — gut untersucht fir Glutathion-Synthese; bei Heilungsprozessen zunehmend relevant — Dosierung
(Richtwert): 600 mg tdglich, niichtern (20—30 Min. vor dem Essen) — Hinweis: Niichterneinnahme verbessert die

Aufnahme. Nicht dauerhaft in sehr hohen Dosen ohne drztliche Begleitung,

Erganzende Supplements

Allgemeiner Mangelausgleich, Schlaf, Stress und Trainingsunterstiitzung. Sinnvoll je nach Situation — aber kein

Muss.

R Vitamin B12*9%* Woflr: Nervensystem, Blutbildung, Energiestoffwechsel — Evidenzlage: Gut bei nachge-
wiesenem Mangel; bei pflanzlicher Erndhrung essenziell — Dosierung (Richtwert): 500—1.000 pg, 2X pro Woche

— Hinweis: Methylcobalamin bevorzugen. Mangel entwickelt sich schleichend — Blutbild beim Arzt checken.

R Coenzym Q10%¥%* Woflr: Zellenergie (Mitochondrienfunktion), Antioxidans — Evidenzlage: Gut fiir Ener-
giestoffwechsel; besonders relevant bei langer Regenerationsphase — Dosierung (Richtwert): 100-200 mg tdglich
— Hinweis: Fettloslich — mit fetthaltiger Mahlzeit einnehmen. Ubiquinol (teduzierte Form) besser bioverfiigbar

als Ubiquinon.

Rt Calciumcitrat**** Wofiir: Knochengesundheit, Muskelkontraktion, Nervenfunktion — Evidenzlage: Gut —
Calcium essenziell fiir Knochenremodeling nach Verletzung — Dosierung (Richtwert): 300-600 mg tiglich (mit
Mahlzeit) — Hinweis: Citrat-Form besser bioverfiigbar als Carbonat. Zusammen mit D3 und K2 nehmen, nicht

als Einzelsubstanz.

e Kalium*** Wofir: Elektrolythaushalt, Muskelkontraktion, Blutdruck — Evidenzlage: Gut fir Elektrolytaus-
gleich bei Sportlern und nach salzhaltiger Erndhrung — Dosierung (Richtwert): 400 mg, alle 2—-3 Tage oder nach
stark salzigem Essen — Hinweis: Bei Nierenproblemen Riicksprache halten. Nicht dauerhaft hochdosiert supple-

mentieren.

FExod** Wofir: Schilddriisenfunktion, Energiestoffwechsel — Evidenzlage: Gut belegt fiir Schilddrisenhor-
mone; Mangel in Deutschland verbreitet — Dosierung (Richtwert): 150-200 ug tdglich (alle 2—3 Tage moglich) —
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Hinweis: Nicht bei Schilddrisenerkrankungen ohne Abklirung. Bereits in jodiertem Salz und Milchprodukten

enthalten.

RxkSelen**** Wofiir: Antioxidans, Schilddriisenfunktion, Immunsystem — Evidenzlage: Gut fir Mangelausgleich;
Selengehalt europiischer Béden gering — Dosierung (Richtwert): 55—-100 g taglich (alle 2—-3 Tage méglich) — Hin-
weis: Nicht tiberdosieren — Toxizitit moglich ab ca. 400 pg tiglich dauerhaft. Organisches Selen (Selenomethionin)

bevorzugen.

X Glycin®*** Wofir: Schlafqualitit, Kollagen-Aminosiure, Nervensystem-Regulation — Evidenzlage: Gut fir
Schlafverbesserung; wichtige Baustein-Aminosdure im Kollagen — Dosierung (Richtwert): 3-5 g abends (vor
dem Schlafen) — Hinweis: StiSlicher Geschmack — ldsst sich gut in Wasser oder Tee aufl6sen. Synergistisch mit

Magnesium.

#x Ashwagandha**** Wofir: Stressreduktion, Cortisolregulation, Schlafqualitit — Evidenzlage: Gut — mehrere
RCTs zeigen Reduktion von Cortisol und Verbesserung der Stressresistenz — Dosierung (Richtwert): 300-600 mg
Extrakt, 5X pro Woche, abends — Hinweis: KSM-66 oder Sensoril bevorzugen (standardisierte Extrakte). Nicht

dauerhaft ohne Pause nehmen — alle 2—3 Monate eine Woche aussetzen.

e+ Curcumin (Kurkuma-Extrakt)**** Woftr: Entziindungshemmung, Schmerzreduktion — Evidenzlage: Ge-
mischt — Studien positiv, aber Bioverfiigbarkeit problematisch — Dosierung (Richtwert): 500—1.000 mg Curcumin-
Extrakt + Piperin — Hinweis: Bei reinem Kurkuma-Pulver kaum Wirkung zu erwarten. Nur Extrakt mit definier-
tem Curcumin-Gehalt.

KL -Tyrosin** (Training-Booster)** Woftr: Fokus und mentale Belastbarkeit vor dem Training — Evidenzlage:
Solide fiir kognitive Leistung unter Stress; bei korperlicher Leistung weniger eindeutig — Dosierung (Richtwert):
950 mg, 30—60 Min. vor dem Training — Hinweis: Auf leichtem Magen effektiver. Nicht mit MAO-Hemmern
kombinieren. Nur an Trainingstagen relevant.

PR Zink* o+ Wofir: Wundheilung, Immunsystem, Eiweilsynthese — Evidenzlage: Gut bei nachgewiesenem
Mangel; Uberdosierung kontraproduktiv — Dosierung (Richtwert): 15-25 mg tiglich, moglichst nicht niichtern —
Hinweis: Nicht dauerhaft hochdosiert — Zink verdringt Kupfer. Uber 40 mg tiglich dauerhaft kann zu Kupfer-

mangel fihren. 8—12 Wochen ausreichend.

Timing: Wann was nehmen

e+ Morgens, niichtern**** Was passt: NAC — Warum: Absorption verbessert sich auf leeren Magen — 20-30

Min. vor dem Essen

¥ Morgens (mit Frithstiick)**** Was passt: Vitamin D3 + K2, Omega-3, Zink — Warum: Fettlosliche Vitamine

mit einer fetthaltigen Mahlzeit besser aufgenommen; Zink nicht nichtern

#3060 Min. vor Training®*** Was passt: Kollagen / Gelatine + Vitamin C, L-Tyrosin — Warum: Kollagen

stimuliert Kollagensynthese im trainierten Gewebe — Timing entscheidend; L-Tyrosin als mentaler Booster

R+ Mit einer Mahlzeit (flexibel)**** Was passt: Protein, Kreatin — Warum: Kreatin ohne festes Timing, Protein

wann immer die Gesamtmenge fehlt
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#RxAbends**** Was passt: Magnesium Bisglycinat, Glycin, Ashwagandha — Warum: Entspannung, Schlaf, Cot-

tisolregulation

*eirBei Bedatf / taglich**** Was passt: Curcumin + Pipetin — Warum: Kann morgens oder mittags genommen

werden, mit Mahlzeit

Was ich persénlich genommen habe

Ich war kein Supplement-Fan vor meinem Kreuzbandriss. Danach habe ich angefangen, genauer hinzuschauen

— nicht aus Uberzeugung, sondern aus dem Gefiihl heraus, alles tun zu wollen, was verniinftig ist.

Was ich tiglich hatte: Kollagen-Pulver — zusammen mit einem Schluck Orangensaft oder einem Vitamin-C-
Supplement, 30—60 Minuten vor dem Training. Am Anfang hab ich es einfach morgens in den Kaffee geriihrt,
inzwischen nehme ich es konsequent vor der Physio oder dem Training. Das klingt nach Placebo, aber die Stu-
dien dahinter sind real genug, dass ich es beibehielt. Dazu Vitamin D3 und K2, weil mein Blutspiegel im Keller
war (wie bei den meisten in Deutschland im Winter). Magnesium abends, weil die Néchte unruhig waren und die

Muskelspannung im operierten Bein mich wachgehalten hat. Das hat spiirbar geholfen.
Kreatin habe ich erst nach ein paar Wochen angefangen — zu spit, wiirde ich heute sagen. Der Muskelabbau in

der Frithphase ist brutal schnell. Wer Kreatin kennt, nimmt es von Anfang an.

Omega-3 und Zink hatte ich fur eine begrenzte Phase. Curcumin habe ich probiert — subjektiv keine Wirkung,

also wieder gelassen. Was sich bewihrt hat, ist jetzt mein fester Stack — den findest du im néchsten Abschnitt.

Mein aktueller Stack — Tagesprotokoll

Das hier ist kein allgemeines Supplement-Programm, sondern mein konkreter Tagesplan — so wie er sich nach
vielen Monaten Reha und persénlichem Ausprobieren herauskristallisiert hat. Nicht jedes Supplement ist fiir jeden

sinnvoll. Aber wenn du einen Anhaltspunkt willst, wie ein durchdachtes Protokoll aussicht, ist das hier meins.

Morgens (nach dem Aufstehen / zum Friihstiick)

+ NAC (600 mg) — niichtern, 20—30 Min. vor dem Essen
+ Vitamin D3 + K2

* Omega-3

+ Jod (alle 2-3 Tage)

* Selen (alle 2-3 Tage)

* Vitamin B12 (2X pro Woche)

+ Coenzym Q10

Mittags

+ Calciumcitrat (300-600 mg)
+ Kalium (400 mg) — alle 2-3 Tage oder nach stark salzigem Essen
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Pre-Workout (nur Trainingstage, 30—-60 Min. vor dem Training)

* L-Tyrosin (950 mg)
+ Kollagen 10 g + Vitamin C (50-100 mg)

Nach dem Training

* Kreatin (3-5 g)
* Whey / IsoClear

Abends (1-2 Stunden vor dem Schlafen)

* Magnesium Bisglycinat
* Glycin (3-5 g)
* Ashwagandha (5% pro Woche)

Was ich nicht empfehle

+ “Reha-Supplement-Pakete” aus dem Fachhandel. Teuer, tiberdosiert in manchen Bereichen, unterdosiert
in anderen. Fast immer giinstiger, die Einzelkomponenten gezielt zu kaufen.

+ Testosteron-Booster und hormonelle Priparate ohne klare drztliche Indikation. Das Versprechen ist
groB3, die Evidenz klein, das Risiko fiir Nebenwirkungen oder Interaktionen real.

+ Alles, was “sofortige Heilung” oder “beschleunigten Heilungsprozess” verspricht. Schnen heilen lang-
sam. Das ist Biologie, kein Marketingproblem.

* Hohe Dosen einzelner Vitamine ohne Blutbild. Vitamin D zum Beispiel kann man tiberdosieren — ein
einfacher Bluttest schafft Klarheit und kostet fast nichts.

* Supplements als Ausrede, beim Schlafen, Essen oder Trainieren nicht sorgfiltig zu sein. Kein Kollagen-

Pulver ersetzt eine Nacht mit sieben Stunden Schlaf.

Mehr zum Thema Erndhrung: I Erndbrungsplaner findest du einen Wochenplan, Meal-Prep-Ideen und den

interaktiven Proteinrechner.

Produkte, die ich selbst nutze

Die Links unten sind Affiliate-Links — wenn du dartiber bestellst, bekomme ich eine kleine Provision ohne Meht-

kosten fiir dich. Ich vetlinke nur Produkte, die ich selbst genommen habe.

Organisation

* AUVON Tablettenbox — 7 Tage, 3 Ficher (Wochendispenser)
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Morgens

* NAC 600 mg — 180 Kapseln, 6 Monate Vorrat (WeightWorld)

* Vitamin D3 + K2 — 2000 IE D3, >99,7 % all-trans MK-7, 240 Tabletten (natural elements)

* Omega 3 Kapseln — 365 Stiick, 1000 mg Fischol mit EPA & DHA, aus nachhaltigem Fischfang
* Jod 150 pg — Tabletten ohne Zusatzstoffe

* Selen Komplex 200 ug — 365 Tabletten, Natriumselenit + Selenomethionin

» Vitamin B12 1A Aktiviert — 90 Kapseln

* Coenzym Q10 200 mg — 130 Kapseln, hochdosiert, aus Fermentation

Mittags

* Calciumcitrat 300 mg — 90 Tabletten, vegan (Warnke)

+ Kalium Kapseln 240x — Kaliumcitrat, 800 mg elementares Kalium, laborgepriift

Pre-Workout (nur Trainingstage)

» L-Tyrosin Ultra Caps 950 mg — 365 Kapseln, aus pflanzlicher Fermentation
+ Kollagen Hydrolysat Pulver 500 ¢ — Typ 1, 2 & 3, geschmacksneutral (Wehle Sports)
* Vitamin C 1000 mg — Tabletten, hochdosiert

Nach dem Training

+ Kreatin Monohydrat Creapure — 500 g, ultrafein (Mesh 200), geschmacksneutral, vegan

* ESN Designer Whey Protein — 1000 g, hochwertige Aminosiurenversorgung

Abends

* Magnesium Bisglycinat 1422 mg + B6 — 180 Kapseln, 3 Monate Vorrat
* Glycin Pulver 1 kg — >99,9 % Reinheit, ohne Zusatzstoffe, laborgepruft
+ Ashwagandha KSM-66 5 % Withanolide — 180 Kapseln, bio, vegan

Training & Zubehér

* VELOMIX Protein Shaker — 2er Pack, 828 ml, auslaufsicher

» Starvortex Gewichthebehaken — Zughilfen mit 8 mm Neopren-Polsterung

Quellen

1. Shaw, G. et al. (2017): Vitamin C—enriched gelatin supplementation before intermittent activity augments
collagen synthesis. Awserican Journal of Clinical Nutrition, 105(1), 136—143.
2. Kreider, R. B. et al. (2017): International Society of Sports Nutrition Position Stand: Safety and Efficacy

of Creatine Supplementation. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14, 18.
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