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Pycnogenol® entspannt Blutgefäße und 
verbessert die Durchblutung
Stickoxid (NO) ist der Hauptsignalfaktor für die Erwei-

terung der Blutgefäße zur Gewährleistung einer opti-

malen Durchblutung. NO sorgt für eine stärkere Dur-

chblutung der Organe bei körperlicher Betätigung 

und spielt eine Schlüsselrolle bei der Koordination von 

Gefäßreaktionen auf Sport. Aktuelle klinische Studien 

deuten darauf hin, dass Sport die Kapazität zur endo-

thelialen Stickstoffproduktion kontinuierlich und sys-

temisch erhöht [Green et al., 2002]. Pycnogenol® sti-

muliert das Enzym „endotheliale Stickoxid-Synthase“ 

(eNOS) für eine verstärkte Bildung von NO aus dem 

Vorläufermolekül L-Arginin.

In einem Versuch wurde eine durch das Stresshormon 

Adrenalin (Epinephrin) verengte Arterie steigenden 

Pycnogenol®-Mengen ausgesetzt. Weil Pycnogenol® 

eNOS in Zellen entlang der Arterieninnenwand stimu-

liert, wurde mehr NO synthetisiert, was eine Lösung 

der Arterienverengung zur Folge hatte. Pycnogenol® 

erhöhte dosierungsabhängig den Arteriendurchmes-

ser auf 78,4 % der höchstmöglichen Entspannung 

[Fitzpatrick et al., 1998].

Pycnogenol® verbessert die Mikrozirkula-
tion des Blutes
Zwei klinische Studien haben gezeigt, dass 

Pycnogenol® zu einer Gefäßerweiterung führt und so-

mit die Mikrozirkulation des Blutes verbessert [Wang 

et al., 1999; Kohama, 2004]. Das Anbringen spezifis-

cher Sensoren auf der Beinhaut zeigte ein erhöhtes 

Vorliegen von Sauerstoff und eine verringerte Menge 

Kohlendioxid nach sechswöchiger Anwendung von 

Pycnogenol® [Belcaro et al., 2005]. Dieses Ergebnis 

Körperliche Betätigung geht mit einer drastisch erhöhten Oxidation von Nährstoffen einher, um den in die 
Höhe schnellenden Energiebedarf zu decken. Zahlreiche physiologische Systeme sind beteiligt und viele 
biochemische Wechselwirkungen erfolgen während des Sports. Doch das bedeutendste und leistungsbe-
grenzende Zusammenspiel findet zwischen dem Herz-Atem-System und den Skelettmuskeln statt. Dies zeigt 
sich bereits deutlich im typischen Anstieg des eingeatmeten Sauerstoffs um das 10- bis 20-Fache im Ver-
gleich zum Ruhezustand.

Das Herz-Lungen-System passt sich an, um den Sauerstoff- und Kohlendioxidtransport an den Stoffwechsel-
bedarf des Muskelgewebes anzupassen [Richardson et al., 1999]. Ein erhöhter Sauerstoffbedarf bei körper-
licher Betätigung führt zu einem schnellen kompensatorischen Anstieg der Herzleistung und einer Umver-
teilung der Durchblutung in die Skelettmuskulatur. Die Eigenschaften des Blutflusses spielen eine logistische 
Schlüsselrolle in der Sauerstoffversorgung der Muskeln, dem Kohlenstoffdioxidtransport in die Lungen und 
dem Milchsäuretransport in die Leber. Nur eine ausreichende Versorgung der Muskeln mit Sauerstoff garan-
tiert die Erzeugung aerober Energie und beugt anaerober Milchsäureproduktion vor. Die Eigenschaften des 
Blutflusses spielen eine dominante Rolle für die Spitzenleistung und Intaktheit der Muskeln.
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deutet darauf hin, dass Pycnogenol® kontinuierliche 

anaerobe Muskelbetätigung bei jeglicher Art von 

Sport unterstützt.

Die durch Pycnogenol® verstärkte NO-Synthese nor-

malisierte auch den Blutdruck sowie die Aggre-

gabilität der Blutplättchen, die die Viskosität des 

Blutes im gesunden physiologischen Bereich halten 

[Hosseini et al., 2001; Pütter et al., 1998]. Es zeig-

te sich außerdem, dass Pycnogenol® die Membran-

fluidität der roten Blutkörperchen verbessert und ei-

ner durch oxidativen Stress verursachten Hämolyse 

vorbeugt [Sivonova et al., 2004]. Abschließend trägt 

Pycnogenol® zu einer besseren Versorgung des Mus-

kels mit Blut und Sauerstoff bei.

Pycnogenol® verstärkt den Schutz der An-
tioxidantien
Auf Zellebene des Muskelgewebes erbringen die 

Mitochondrien Spitzenleistungen, um den über-

mäßigen Energiebedarf zu decken. Parallel zur dras-

tisch erhöhten Verarbeitung von Nährstoffen mit 

Sauerstoff steigt die Anzahl der freien Radikale, die 

als Nebenprodukte erzeugt werden, entsprechend 

an. Es wird beschrieben, dass der oxidative Stress 

sich auf das Muskelgewebe auswirkt und sogar die 

Überreste gerissener Muskelzellen wurden im Bluts-

trom entdeckt. Pycnogenol® ist eines der stärksten 

Antioxidantien [Chida et al., 1999] und es steigert 

die Fähigkeit zum Abfangen von Sauerstoffradikalen 

(ORAC) aus dem menschlichen Blut um 40 % [Devaraj 

et al., 2002]. Pycnogenol® erweitert also deutlich das 

Netzwerk von Antioxidantien beim Sport.

Kräftigung der Blutgefäße und Förderung 
von Gewebeerholung
Über 17 klinische Studien beschrieben zweideutig 

eine Kräftigung der Kapillarwände als Reaktion auf 

Pycnogenol®. Es zeigte sich, dass Pycnogenol® sowo-

hl die Venen als auch die Mikroblutgefäße stärkt, um 

Schwellungen (Ödeme), Mikroblutungen und Blu-

tungen vorzubeugen [Rohdewald, 2002]. Außer-

dem zeigte sich in kontrollierten klinischen Studien, 

dass Pycnogenol® den Heilungsprozess von beschä-

digtem Gewebe beschleunigt [Belcaro et al., 2005]. 

Pycnogenol® fördert also wirksam die Erholung und 

könnte besonders für Kontaktsportarten wie Fußball, 

Ringen, Rugby oder Eishockey von Vorteil sein.

Pycnogenol® lindert Krämpfe und Muskel-
kater
Krämpfe und Muskelkater betreffen grundsätzlich 

alle Sportler und können sowohl während des Sports 

als auch Stunden danach in der Erholungsphase auf-

treten. Ungeeignete Konditionierung und Dehnung 

des Körpers gelten gemeinhin als Ursachen für Mus-

kelkrämpfe. Ausreichende Feuchtigkeitszufuhr mit 

den Elektrolyten Kalium und Magnesium ist beson-

ders wichtig bei Sport bei warmem Wetter. Immer 

häufiger wird angenommen, dass Krämpfe und Mus-

kelkater Folgen der Grenzen der Blutzirkulation in der 

Versorgung des beanspruchten Muskels mit Sauers-

toff, Nährstoffen, Wasser und Elektrolyten sind.

Weil Pycnogenol® die Blutversorgung der Gewebe 

erhöht, wurde eine Placebo-kontrollierte klinische 

Studie mit 66 gesunden Freizeitsportlern durchge-

führt, um die Vorteile zur Verringerung von Mus-

kelkrämpfen und Muskelkater während und nach 

intensiver sportlicher Betätigung zu untersuchen 

[Vinciguerra et al., 2006].
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Die Wirkung von Pycnogenol® wurde ausgewer-

tet, indem die Teilnehmer täglich ihre Krampfanfälle 

und Muskelkater in Ruhe und während des Sports 

aufzeichneten. Das Schmerzlevel wurde auf einer vi-

suellen Analogskala von „vollkommener Schmerzlo-

sigkeit“ (=0) bis zu maximalem unerträglichen 

Schmerz (=10) dokumentiert. Die Anfangswerte wur-

den während einer zweiwöchigen Vorbehandlungs-

phase ermittelt. Über einen Zeitraum von vier Wochen 

nahmen die Patienten entweder Pycnogenol® oder 

ein Placebo zu sich und danach wurden Schmerzle-

vel und Krampfanfälle wieder bewertet. Eine Woche 

nach Ende der Einnahme wurde die Wirkung auf die 

Muskeln wieder bewertet, um herauszufinden, ob die 

Vorteile von Pycnogenol® anhielten oder zurückge-

gangenen waren. Die Teilnehmer sollten mindes-

tens 1,5 Liter Wasser pro Tag zu sich nehmen, um 

auszuschließen, dass unzureichende Feuchtigkeitszu-

fuhr für die Muskelkrämpfe verantwortlich ist.

Die Bewertung der Stärke der Muskelschmerzen 

wurde sowohl von Athleten als auch von Freizeitsport-

lern mit 13 % bzw. 25 % oder Vorbehandlungswerten 

nach vierwöchiger Einnahme von Pycnogenol® deut-

lich niedriger eingeschätzt. Nach einwöchiger Unter-

brechung der Einnahme von Pycnogenol® wurde ein 

geringer und statistisch nicht signifikanter Anstieg der 

Krampfschmerzwerte beobachtet. Die Gruppe der ge-

sunden Freizeitsportler erlitt seltener Muskelkrämpfe 

beim Sport und in der Erholungsphase, deren Inzidenz 

von durchschnittlich 4,8 Vorfällen pro Woche am An-

fang nach vierwöchiger Einnahme von Pycnogenol® 

auf 1,3 gesunken war.

Die Gruppe der Athleten wies mit durchschnitt-

lich 8,6 Krämpfen pro Woche zu Beginn der Stu-

die eine höhere Muskelkrampfrate auf. Die Häufig-

keit der Krampfanfälle sank durch Pycnogenol® auf 

durchschnittlich 2,4 pro Woche. Nach einwöchiger 

Unterbrechung der Einnahme von Pycnogenol® stieg 

die durchschnittliche Häufigkeit der Krämpfe in allen 

drei Gruppen nicht wieder an, was zu der Annahme 

führt, dass Pycnogenol® eine langfristige Wirkung hat.

Die Forscher schließen daraus, dass Pycnogenol® ef-

fektiv zur Minderung von Schmerzen und Krämpfen 

beim Training und der Wiederaufnahme von Training 

beiträgt und so die Effizienz der Trainingsprogramme 

sowohl für normale Menschen als auch für Wett-

kampfsportler steigert.

Pycnogenol® erhöht die sportliche Aus-
dauer
Ein möglicher Vorteil von Pycnogenol® für Ausdauer 

beim Sport wurde von Dr. Paul Pavlovic an der Ca-

lifornia State University in Chico untersucht [Pavlo-

vic, 1999]. Freizeitsportlern wurde 30 Tage lang en-

tweder Pycnogenol® oder ein Placebo verabreicht, 

dann wechselten die Gruppen überkreuz für weitere 

30 Tage (Placebo-kontrollierte Doppelblind-Crosso-

ver-Studie). Die Sportler trainierten unter kontrol-

lierten Bedingungen auf einem Laufband, wobei die 

Individuelle Leistung auf 85 % des maximalen Sauer-

stoffverbrauchs der Person eingestellt war, um eine zu 

schnelle Ermüdung zu verhindern und um den anae-

roben Stoffwechsel zu verringern. Die Sportler trugen 

Messgeräte am Kopf zur Überwachung ihrer Atmung. 

Die Ergebnisse der Studie zeigten eine statistisch si-

gnifikante Zunahme der sportlichen Ausdauer bei Ein-

nahme von Pycnogenol® im Vergleich zur Ausdauer 

der Teilnehmer, die das Placebo nahmen.
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Sporternährung

Abschließend lässt sich sagen, dass die Erfa-

hrung mehrerer klinischer Studien nahelegt, dass 

Pycnogenol® den Muskel wirksam vor Schädigungen 

während des Sports schützt, indem es die Leistung 

steigert, die Erholung beschleunigt und eine schnelle 

Wiederaufnahme des Trainings ermöglicht. Die Ein-

nahme von Nahrungsergänzungen wie Pycnogenol®, 

die praktisch sind, um Ziele in der Sporternährung zu 

erreichen, gehören zu den wertvollsten Spezialpro-

dukten für Athleten.

Placebo Pycnogenol®
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1350 Sek

1300 Sek

1150 Sek
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+ 21 %

Pycogenol® erhöht die Ausdauer auf dem Laufband
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