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Einleitung

Artikelserie Sporternihrung

Im Einklang mit dem richtigen Training und der passenden mentalen Verfassung
schafft die Erndhrung die Grundlage fiir eine solide Leistung. Mit dieser Serie
“Sporterndhrung” sollen Sie erst (Artikel 1-4) ein Grundverstindnis fiir Erndhrung
entwickeln, um dann die sportartspezifischen Tipps richtig einzuordnen (Artikel 5-
8) und ihrem Training so den letzten Schliff zu verpassen. Online ist die Artikelserie
auf ,, http://www.fitfuttern.de/2007/10/22/naehrstofte/* erreichbar.




Niéhrstoffe

1 Nahrstoffe

Wir nehmen téglich Nahrung liber Essen und Getridnke auf. Es gibt Mikro- und Ma-
krondhrstoffe. Die Makronihrstoffe liefern uns Energie, also Kalorien. Sie finden
diese Angaben bei den meisten Lebensmitteln als Néhrwertangaben auf dem ent-
sprechenden Produkt oder in Néhrwerttabellen. Dort finden Sie im Regelfall eine
Liste der energieliefernden Bestandteile des Lebensmittels, aufgeteilt in Kohlenhy-
drate, Proteine bzw. Eiweill und Fett in g pro 100g Lebensmittel. Sowohl 1 Gramm
Kohlenhydrate als auch 1 Gramm Eiweil3 liefern ihrem Korper rund 4 Kilokalorien
(kcal) und ein Gramm Fett etwa 9 kcal.

Die Mikronéhrstoffe gliedern sich in Mineralstoffe und Vitamine. Die Mineral-
stoffe unterteilen sich weiter in Mengen- und Spurenelemente. Diese Mikronéhr-
stoffe liefern keine Energie, sind fiir den Kdorper aber teilweise lebensnotwendig.
Mengen- und Spurenelemente unterscheiden sich lediglich bei der empfohlenen Ta-
gesdosis. Magnesium, Eisen, Zink und Kalzium sind Beispiele fiir Mengen- und
Spurenelemente.

Bei den Vitaminen unterscheidet man zwischen wasser- und fettloslich. Fettlosliche
konnen gespeichert werden und so kann es zu Uberdosierungen kommen. Die fett-
16slichen Vitamine sind E, D, K, A, alle anderen sind wasserloslich.

Dann gibt es als letzte Gruppe noch die Ballaststoffe. Diese konnen vom Korper
nicht verstoffwechselt werden, sie fordern aber die Darmfunktion und tragen zur
Sattigung bei.

Neben den Ndhrwertangaben finden Sie meist auch eine Zutatenliste auf dem Pro-
dukt. Dort sind die Inhaltsstoffe der Menge nach geordnet. Leider sind die dort
aufgefiihrten Begriffe fiir den Laien oft unverstindlich. Dennoch geben sie Aus-
kunft, ob ein Brot bespielsweise mit Riibensirup gefdarbt wurde, oder ob Zucker

mengenmafig den Grofiteil eines Lebensmitels ausmacht.

2 Verdauung

Nachdem wir uns mit den Néhrstoffen beschéftigten, kiimmern wir uns jetzt um die

Verdauung und begleiten einen Miisliriegel auf dem Weg durch den Korper.



Verdauung

2.1 Mund und Speiserohre

Wir beiflen in einen Miisliriegel und die Verdauung fangt schon im Mund an: dort
zerlegen Enzyme des Speichels die ersten Kohlenhydrate. Enzyme sind kleine Hel-
ferlein, welche die Néhrstoffe chemisch aufspalten. Schnell verwertbare Einfachzu-
cker werden also bereits iiber die Mundschleimhaute aufgenommen und landen im
Blut.

Unser Miisliregel wird im Mund zwar mechanisch zerkleinert, aber bis auf einige
Zuckerbausteine ist er noch recht unversehen und rutscht durch die Speiserdhre in

den Magen.

2.2 Magen

Im Magen st683t der Riegel auf die Magensdure. Dem Riegel geht es hier ganz schon
an den Kragen und er wird durchgemischt und angedaut, bevor er als Brei in den
Diinndarm zur chemischen Aufspaltung weiter wandert. Dies tritt ein, wenn der
Riegel breiig genug ist - verschiedene Lebensmittel brauchen unterschiedlich lange

bis sie diesen Breistatus erreichen.

2.3 Darm

Im Diinndarm kommen die Verdauungssifte aus der Bauchspeicheldriise, der Galle
und der Leber zum Brei - die habens in sich: viele verschieden Enzyme spalten die
Fette, die Kohlenhydrate und die Proteine in deren Einzelbausteine. Diese Einzel-
bausteine gelangen iiber die Darmwand ins Blut und sind so fiir den Stoffwechsel
verfiigbar.

Was jetzt noch vom breiigen Riegel iibrig ist, landet im Dickdarm. Dort wird dem
Brei das Wasser und die Mineralstoffe entzogen und resorbiert. Bakterien verwurs-
ten den Rest und machen diesen so ausscheidbar. Durch die unverdaulichen Ballast-
stoffe wird die Darmbewegung angeregt. Zu wenig Ballasttoffe fithren zur Verstop-
fung.

Unser Riegel ist also weg, die Néhrstoffe, Wasser und Mineralien in unserem Kor-
per. Im néchsten Beitrag beschiftigen wir uns mit der organischen Schaltzentrale

des Korpers, der Leber und was die mit den gewonnen Nihrstoffen alles anstellt.

3 Aufbau- und Abbaustoffwechsel

Nachdem wir wissen, welche Nahrstoffe in einem Miisliriegel stecken, was passiert,

wenn wir den Riegel essen und verdauen, beschéftigen wir uns nun damit, was der



Aufbau- und Abbaustoffwechsel

Korper mit den gewonnenen Substanzen macht: die Auf- und Abbauphase des
Stoffwechsels.

3.1 Grundlagen

Zuerst miissen Sie wissen, dass unser Korper zwei Zustinde kennt: den Aufbau-
und den Abbaustoffwechsel. Im Abbaustoffwechsel verlieren wir Substanz aus un-
seren Speichern, beispielsweise bei einer lingeren Hungerphase oder einer anstren-
genden Trainingsbelastung. Im Aufbaustoffwechsel, beispielsweise nach einer

Mahlzeit, fiillen wir diese Speicha. Die Schaltzentraleist hier die Leber.

3.2 Speicherorte

Als Speicher haben wir einmal die Leber selbst, unsere Muskeln und unser Korper-
fett. Wir haben drei Speicherformen im Korper, einmal das Glykogen, das Korper-
fett und das MuskeleiweiB.

Glykogen hat eine dhnliche Struktur wie die Nahrungskohlenhydrate, wir bezeich-
nen sie mal als Korperkohlenhydrate. Diese Korperkohlenhydrate finden wir in der
Leber und auch im Muskel, im Muskel findet sich auch das Eiwei3. Korperfett spei-
chern wir in unseren Organen und eben iiberall wo Platz ist. Wenn der Platz nicht
reicht, wird welcher geschaffen, und so schlieBen Sie die Giirtelschnalle irgend-

wann ein Loch weiter

Klar, jetzt meinen Viele: Eiweill aus der Nahrung landet im Muskel, Fett aus der
Nahrung im Korperfett und die Kohlenhydrate in den Glykogenspeichern - Ach-
tung, dieser Schluss ist falsch und fiihrt zu allerlei Missverstdndnissen! Gehen wir
der Sache auf den Grund!

3.3 Baubehorde Leber

Die Nihrstoffe werden erst gegessen, dann aufgespalten und so landen die Nah-
rungsbestandteile im Blut und werden zur Leber geschafft. Die Leber verarbeitet
diese Nahrungsndhrstoffe und macht daraus Korperstoffe. Die Leber kann aller-
dings fast aus jedem Nahrungsndhrstoff jeden Koperstoff machen - wann aber
macht die Leber Korperkohlenhydrate, Korperfett oder Muskeleiwei3?

Entweder befindet sich die Leber im Abbaustoffwechsel und organisiert Energie aus
den Korperspeichern, oder sie befindet sich im Aufbaustoffwechsel und fiillt die an-

geschlagenen Speicher.



Aufbau- und Abbaustoffwechsel

3.4 Aufbaustoffwechsel

Die genau Art und Weise, wie der Umbau der Nihrstoffe ablduft, ist hier nicht
wichtig und fiillt viele Fachbuchseiten. Wichtig ist mir, dass Sie die Folgen ihrer Er-
ndhrung einschitzen konnen und ich hoffe die Experten driicken bei der ein oder

anderen Formulierung ein Auge zu.

Im Blut schwimmen also ausreichend Néhrstoffe und werden zur Leber geschafft.
Die Leber fragt die Muskeln, ob sie Eiweil3 brauchen und schickt das benétigte Ei-
weil} in den Muskel. Besonders nach einer gewissen Trainingsbelastung fordern die
Muskeln neues Eiweill und bauen dies ein. Fordern die Muskeln ebenfalls gleich
noch etwas Korperkohlenhydrate, schickt die Leber diese gleich mit. Die Muskula-
tur ist somit zufrieden und widmet sich nun hoffentlich der Erholung und Anpas-
sung (siche “Superkompensation®). Dann fiillt die Leber ihre eigenen Glykogen-
speicher. Nun sind wir auch schon fertig. Alles was jetzt noch tiber ist, wird in Fett

umgebaut und landet in den Kd&rperfettspeichern.

3.5 Abbaustoffwechsel

Im Abbaumodus braucht der Kérper Energie, vielleicht lduft gerade ein Training,
eine anstrengende Arbeit oder man hat lange nichts gegessen. Die Leber leert zuerst
ihre eigenen Speicher und die Glykogenspeicher der aktiven Muskelgruppen. Ir-
gendwann werden die Glykogenspeicher etwas geschont und die Leber klingelt
beim Korperfett an. Geht die Belastung immer weiter, wird vermehrt das Korperfett
mobilisiert. Bei einer normalen Erndhrung und einem normalen Training greift der
Korper gar nicht oder nur wenig auf das Muskeleiwei3 zur Energiegewinnung zu-
riick, lediglich bei Nulldiiten oder Ahnlichem wird das Muskeleiweil vermehrt ver-
stoffwechselt.

Es gibt schon einige Richtlinien, wann der Korper auf welche Speicherform zu-
greift, bei welcher Didt mit welchem Muskelverlust zu rechnen ist, aber das ist von
sehr vielen Faktoren abhingig und so entschied ich mich, hier keine Zahlen anzuge-

ben.

4 Blutzucker, Insulin und Leistung

Nach der Verdauuung sind die Nihrstoffe im Blut und wir haben bereits gesehen,

was die Leber mit den Nahrstoffen anstellt. Jetzt beschiftigen wir uns mit dem
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Blutzucker - dieser ist wichtig und Sie verstehen nach dem Beitrag was es mit dem

Glykémischen Index, dem Insulin und Leistungsschwankungen aufsich hat.

4.1 Blutzucker - Glucose im Blut

Blutzucker, das ist die Zuckermenge im Blut. Mit Zucker sind viele Traubenzucker-
teilchen namens Glucose gemeint. Glucose ist sozusagen die Energiewdhrung des
Stoffwechsels. Verkettet man viele dieser Bausteine erhélt man sowohl das Glyko-
gen, also die Korperkohlenhydrate, als auch die Nahrungskohlenhydrate. Solche
langen Nahrungskohlenhydratketten sind beispielweise im Vollkornbrot als Poly-
saccharide und in der Kartoffel als Stdrke. Polysaccharide heil3t iibersetzt einfach
“Vielfachzucker”. Neben der Glucose gibt es auch noch andere Zuckerarten, wie
den Fruchtzucker

Wir merken uns einfach, dass die meisten Nahrungskohlenhydrate, auller dem
Fruchtzucker, aus mehr oder weniger langen Glucoseketten bestehen und nach der

Verdauung irgendwann als Glucoseteilchen im Blut schwimmen!

4.2 Glucose als Insulinklingel

Unser Korper reagiert auf die Glucosemenge im Blut und schickt Insulinteilchen
los. Insulin ist ein Enzym, also ein korpereigener Hilfsstoff. Das Insulin schnappt
sich die Glucoseteilchen aus dem Blut und schafft sie zur Leber oder zu den Mus-
kelzellen. Ist unser Blutzuckerwert in einem gewissen Bereich, fiihlen wir uns gut
und sind leistungsfihig; ist der Wert zu niedrig, bekommen wir Hunger, fiithlen uns

schlapp und sind miide.

Ich hoffe, das folgende Sprachbild wird die Vorgénge im Korper fiir Sie versténdli-
cher werden lassen. Insulin wird in der Bauchspeicheldriise hergestellt, sagen wir,
die Bauchspeicheldriise ist unsere Taxizentrale, das Insulinteilchen ist ein Taxi, das
Glucoseteilchen im Blut ist ein Tourist, unsere Leber und Muskelzellen sind die Ho-
tels im Lande “Stoffwechsel”. Eigentlich funktioniert das System sehr gut. Fortlau-
fend kommen aus dem Darm, unserem Bahnhof, die Touristen in die Blutbahn. Die
Taxizentrale merkt dies und schickt einen Schwung Taxis los, holt die Touristen ab

und bringt sie in die Hotds.

4.3 Insulinantwort bei Traubenzuckergenuss

Traubenzucker besteht aus vielen einzelnen Glucosebausteinen, somit muss der
Korper keine Glucoseketen aufspalten und die Glucse landet ruckzuck im Blut. Es
sind also plotzlich viel mehr Glucosemolekiile im Blut, als vorher da waren - sozu-

sagen ein aulergwohnlicher Schwung an Touristen in kurzer Zeit. Unser Korper
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merkt dies, produziert vorsorglich sehr viel Insulin und schickt dies ins Blut, um
den wertvollen Blutzucker abzuholen - der Korper denkt: es kdnnte ja sein, dass der
Touristenschwung fiir einige Zeit in dieser Weise andauert.

Nun essen wir aber nicht so viel Traubenzucker und unser Korper hat sich somit et-
was verzettelt: es sind viel zu viele Taxis unterwegs. Unser Blutzuckerwert sinkt
also schon kurze Zeit nachdem wir gegessen haben unter unseren Normalwert und

wir bekommen wieder Hunger oder ein Unterzuckergefiihl.

4.4 Insulinantwort bei Gemiisegenuss

Bei langen Nahrungskohlenhydratketten dauert es linger, bis diese unser Kdrper
aufgespalten hat. Des Weitern ist wichtig, was zeitgleich noch im Magen liegt und
in den Darm durchgelassen wird (sieche Abbildung “Blutzucker und Ballaststoffe”) -
denn die Aufnahme der Néhrstoffe findet nun mal im Darm und nicht im Magen
statt.

Nun gut beim Gemiise werden wahrscheinlich deutlich weniger Touristen auf ein-
mal am Bahnhof stehen als es beim Traubenzucker der Fall war. Die Taxizentrale
merkt, dass der plotzliche Anstieg leicht zu hindeln ist und schickt eine angemesse-
ne Menge Taxis los. Der Blutzuckerwert wird also nicht schlagartig nach unten ka-
tapultiert und das Hungergefiihl auf Grund eines niedrigen Blutzuckers bleibt erst-

mal aus.

4.5 Zusammenfasssung

Dem Ausschlag des Blutzuckers nach oben, wie er nach dem Essen von Traubenzu-
cker der Fall ist, folgt eine intensive Insulinantwort, die den Blutzucker vielleicht
sogar wieder in den Keller katapultiert und so zu einem Unterzucker fiihrt. Haben
Sie den Verdacht, dass ihr Blutzucker unten ist und Sie sich miide fiithlen, dann kon-
nen Sie mit einer Portion Traubenzucker, 1 oder 2 Scheiben Dextro Energen, den
Wert leicht nach oben anstuppsen. Essen Sie allerdings gleich sehr viel Traubenzu-
cker, konnen Sie mit einem kurzen Hoch rechnen, aber nach einer halben Stunde

kann der Wert schon wieder unter demAusgangswert sein.

4.6 Glykimischer Index

Ein Begriff, der im Zusammenhang mit der Blutzuckerantwort immer wieder auf-
taucht ist der Glykdmische Index, kurz GI. In der Abbildung “Blutzucker und GI”
sehen Sie, wie nach dem Gemiiseverzehr (niedriger GI), der Blutzucker erst ansteigt
und sich der folgende Insulinbuckel nahe an die Blutuckerkurve anlehnt. Beim Ver-
zehr eines Lebensmittels mit hohem GI schldgt der Buckel zu hoch aus und so kata-

pultiert das Inulin den Blutzucker in die HeiBBhungerphase.
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Bedenken Sie aber, dass der GI sich auf eine gewisse Menge eines Lebensmittels
bezieht - Sie werden selten in Mahlzeiten nur ein einziges Lebensmittel essen und

daher gilt der GI nur als Richtwert fiirdie eigene sinnvolle Erméhrung.

Abbildung: “Blutzuckerund Ballaststoffe”

Blutzuckerkonzentration

Ballaststoffarme Kost

(die Blutzuckerantwort, einmal nach einer ballaststoffarmen und einmal nach einer
ballaststoftreichen Mahlzeit komplexe Kohlenhydrate;
Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlererndhrung”’, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.91)

Abbildung: “Blutzuckerund GI”

Insulinantworten

satt

Mahlzeit

Blutzuckerantwort
hoher GI rig

hungrig




Blutzucker, Insulin und Leistung

(die Blutzucker- und Insulinantworten auf eine Mahlzeit einmal mit hohem Glyk-
dmischen Index und einmal mit niedrigem Glykdmischen Index. Im Hintergrund
sind die Blutzuckerbereiche aufgefiihrt, in denen der Mensch satt, hungrig oder
heihungrig ist;
Grafik erstellt auf der Grundlage von D. Pape et al.: “gesund - vital - schlank”,
Koln 2001, S. 34)

S Energiebereitstellung der Zelle

Fiir eine sinnvolle Trainingssteuerung ist es hilfreich, wenn Sie verstehen, wie der
Korper auf die jeweilige Belastung reagiert. Dieser Kapitel zeigt IThnen, inwieweit
Sie Fett oder Kohlenydrate beim Training verbrennen und was flir ihren K&rper das

Superplus-, das Super- und das Normalbenzin ig.

5.1 Energie

Wir wollen maximale Leistung, werfen wir also einen Blick in die Zelle, dort spielt
sich ndmlich Interessantes ab. Die chemische Energie aus den Korperspeichern wird
in den Zellen gewandelt und am Ende soll der Muskel moglichst viel mechanische
Energie liefern. Die Zellen kdnnen Sie bewusst trainieren: so wird der Marathonldu-
fer zum exzellenten Fettverwerter, und der 400m-Liufer kann immer besser mit

“schwer werdenden Beinen” umgehen.

5.2 Energiereiche Phospate, ATP und KP - unser Superplus

Ist die Belastung kurz und intensiv, also rund 0 bis 45 Sekunden, wie etwa beim
Bankdriicken oder einem 50 Meter Sprint, nutzen wir die energiereichen Phosphate
Adenosintriphosphat, kurz ATP und Kreatinphosphat, kurz KP. Diese energiereichen
Phosphate sind sozusagen das Superplubenzin unter unseren Korperbrennstoffen.
Nach rund 5 Sekunden ist bereits unser ATP-Tank leer, der Korper stellt allerdings
fortlaufend neues ATP aus KP her. Wir nutzen also immer noch unser Superplus,
aber durch die fortlaufende Wiederherstellung sinkt unsere Leistung, veglichen mit
den ersten Sekunden, etwas ab. Nach rund 30 bis 45 Sekunden Vollgas sind dann
sowohl die ATP- als auch die KP-Speicher leer. Was lésst sich der Korper nun ein-

fallen?

5.3 Korperkohlenhydrate und die Glykolyse - unser Superbenzin
Das Glykogen bezeichnete ich in meiner Artikelserie Sporterndhrung als Korper-
kohlenhydrate - das lasse ich nun so. Nachdem also unser Superplustank leer ist,

geht unser Korper an seine Glykogenvorrite, unser Superbenzin. Jetzt spielt es noch

12



Energiebereitstellung der Zelle

eine Rolle, ob wir geniigend Sauerstoff durch die Lungen bekommen. Bei einem
Ausdauerlaufklappt das, bei einem Sprint haben wir da keine Chance. Schaffen wir
also eine ausreichende Sauerstoftzufuhr, baut der Korper seine Kdrperkohlenhydrat-
vorréte ab und macht aus Sauerstoff und Glykogen Energie. Schaffen wir nicht ge-
niigend Sauererstoff in den Korper, baut der Korper ebenfalls seine Korperkohlen-
hydratreserven ab, bildet dabei aber auch Milchséure, diese landet im Muskel und
zwingt irgendwann zum Leistungsabbruch.

So konnen Sie die Energiebereitstellung selbst erleben: Laufen Sie 25 Meter so
schnell wie moglich. Sie greifen auf die Superplus-Speicher zu. Laufen Sie 200m so
schnell wie moglich, merken Sie irgendwann, dass ihre Beine schwer werden; hier
greifen Sie auf ihr Superbenzin “unter Sauerstoffmangel” zu. Laufen Sie die 200m
noch einmal, und achten darauf, dass die Beine nicht schwer werden, konnen Sie
vielleicht viel weiter als 200m laufen, aber zeitlich werden Sie etwas langsamer

sein.

5.4 Korperfett als Energiequelle - unser Normalbenzin

Das Korperfett ist als unser Normalbenzin zu sehen und die Verbrennung fangt an,
wenn unsere Glykogenspeicher etwas zur Neige gehen. Ein Ausdauersportler ist
vielleicht sogar so gut trainiert, dass der Korper bereits frithzeitig auf Fettzugriff
umstellt und  seine  Korperkohlenhydratspeicher ~ vermehrt  schont.
Des Weiteren bekommen Trainierte mehr Sauerstoff in den Korper, welcher dann
mit dem Brennstoff verfeuert wird. Mehr Luft bedeutet also mehr Sauerstoff fiir die

Zelle, was zu mehr Leistung bei langandauernder Belastung fiihrt.

5.5 ATP als Energiewéahrung der Zelle

Egal welches Benzin Sie verfeuern, es wird immer ATP hergestellt. Also ist die
Qualitat der Energie immer gleich, egal ob Sie aus Korperfett, Korperkohlenhydra-
ten oder gleich aus den ATP-Speichern kommt. Die Frage ist aber: wieviel ATP ist
wie schnell fiir die Zelle verfiigbar - genau das macht den Unterschied: beim Super-
plus ist am schnellsten, am meisten ATP vorhanden!

Folgende Abbildung soll das oben Gesagte nocheinmal verdeutlichen: rechts sehen
Sie, ob der Korper seine Stoffe mit oder ohne Sauerstoff verfeuert - aerob bedeutet

mit Sauerstoff, anaerob ohne Sauerstoft.



Energiebereitstellung der Zelle

Abbildung: ,,Art der Energiebereitstellung in Abhédngigkeit von der Belastungsdau-

(13

cr

Art der Verwertete ‘E‘:Ef;;
Belastun ietra ==
§ | Energietrager bereitstellung|
Ausdauerbe- rein
tastung = 60min -E' aerob
Langzeit-

5 vorwiegend
ausdauer aerob
8-60min
Mittelzeit- gemischt
ausdauer anaerob/
2-8min aerob

Kurzzeitaus- vorwiegend
dauer 0,8-2min anaerob
Schnellkrafthe- rein
lastune < 0,8min anaerob

(Grafik erstellt auf der Grundlage von K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sport-
lererndhrung”, Hamburg 2001, 5. Auflage, S. 95)

6 Superkompensation - Training und Pause im
Sport

Raus aus dem Sessel, rauf aufs Rad - der Entschluss ist gefasst und die Sportschuhe

angezogen. Sowohl der Wettkampf- als auch der Breitensportler muss nur noch ei-

nige Details der Trainingsgestaltung beachten, und dann bringt das Training auch

was: das Prinzip der Superkompensation ist ein solches Detail.



Superkompensation - Training und Pause im Sport

Der Korper ist teils einfach gestrickt. Belastet man ihn durch Training, merkt er sich
das, erholt sich und passt sich an eine kommende dhnliche Belastung an. Dieses
“Prinzip der Superkompensation”, also das glinstige Zusammenspiel von Belastung,
Erholung und Anpassung fiihrt zu einer besseren Leistungsfahigkeit. Fiir das eigene
Training ist dieses Wissen wichtig: Fehler fiihren zu wirkungslosem Training oder
ins Ubertraining und damit zum Leistungsabbau. Das mag fiir den Gesundheitss-

portler hinnehmbar sein, fiir den Wettkampfsportler ist es eine Katastrophe.

6.1 Phase der Abnahme

Wir trainieren einen bestimmten Bereich, zum Beispiel unsere Ausdauer. So setzen
wir hier einen Reiz. Nach dem Training sind wir schlapp und nicht mehr leistungs-
fahig, unsere Ausdauer ist im Keller, unsere Speicher sind leer. Mit Speicher meine
ich die Glykogenspeicher. Bendtigt der Korper also Energie, entspricht das Glyko-

gen dem Superbenzin und das Korperfettdem Normalbenzin.

6.2 Phase der Erholung

Nach kurzer Zeit widmet sich der Korper dem Wiederaufbau und fiillt seine Spei-
cher erneut auf. Wie lange der Korper dafiir braucht und wie schnell er mit dieser
Phase startet, liegt an der Erndhrung, an der Art des Trainings und am individuellen

Fitnesszustand.

6.3 Phase der Superkompensation

Der Korper fiillt seine Speicher nicht nur auf, sondern er vergréfert diese sogar
noch, damit er einer kommenden Ausdauereinheit besser gewappnet ist. Belasten
wir also im Moment der iibervollen Speicher unseren Korper erneut, geht das Spiel

von vorne los. So erhdhen wir Stiick fiir Stiick unsere Leistungsfahigkeit.

Abbildung: “Superkompensatiomseffekt*

sportliche Leistungsfahigkeit

®, *5
o ®7 3 Trainingszeitpunkt
{
-+ttt

feit

(Grafik nach R. Bornemann et al. : “ITennis-Lehrplan, Band 2, Miinchen 1996, 7.
Auflage, S.113)
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6.4 Fallstricke

Halten Sie die Pausen nicht ein, trainieren Sie fortlaufend ihre Leistung nach unten.
Die Pause ist fiir die Leistungssteigerung also genau so wichtig wie die Belastung.
Werden die Speicher nicht ganz geleert, passt sich der Korper auch nicht an. Das
Training muss also den gewiinschten Bereich treffen, die Akkus leeren und dem
Korper geniigend Zeit zur Erholung und Superkompensation geben. So trainieren

Sie den gewiinschten Bereich nach oben.

Als Hackordnung fiir die Lange der Pausen gilt: je anstrengender das Training war,
desto ldnger braucht der Korper Pause. Beim Ausdauertraining, wie etwa 30 min.
Joggen am Montag, sollten Sie am Dienstag pausieren und am Mittwoch 35min lau-
fen. Ich werde in einem folgenden Beitrag noch auf verschiedene Trainingsbereiche
eingehen und einige weitere Richtwerte angeben.

Sie sehen hier lediglich ein Modell und zwangslaufig arbeiten Sie immer an allen
Kurven ihres Korpers. Wéhrend Sie die einen trainieren, fallen die anderen wieder
langsam auf deren Ausgangsniveau zuriick. Sehen Sie also ihr Training ganzheit-
lich, wie Sie beispielsweise Taktik-, Technik- und Konditionstraining sinnvoll in

Einklang bringen oder wann Sie ihren Unter- und wann ihren Oberkorper stahlen.

7 Ernahrung bei Spielsportarten wie Tennis,
Fuliball, ...

Mittlerweile wissen wir genug, um uns einer sportartspezifischen Erndhrung zu
widmen. Dafiir teilen wir alle Sportarten in Gruppen ein. In diesem Kapitel geht es
darum mit welcher Erndhrung der Spielsportler, also der Tennis-, FuB3ball- und An-

dererspielsportnamespieler, seine Leistung fordern kann.

7.1 Grundsitzliche Anforderungen Sporternihrung

Jede Sportart ist anders und sogar innerhalb einer Sportart konnen die jeweiligen
Trainingsbelastungen in einen Bereich einer anderen Gruppe fallen, daher sollten
Sie als ambitionierter Sportler auch einen Blick tiber den Tellerrand werfen und auf
die Erndhrungsempfehlungen deranderen Gruppen achten.

Da sich die Muskelzelle (siehe “Energiebereitstellung®) durch das immer wieder-
kehrende Training an die jeweilige Sportart anpasst, macht es Sinn, folgende Grup-
pen von Sportarten zu bilden und fiir die jeweilige Gruppe eine bedarfsgerechte Er-

ndhrungsweise auszumachen:



Erndhrung bei Spielsportarten wie Tennis, Fufball, ...

Ausdauersport

Kraftsport
- Kraftausdauersport
+  Schnellkraft- und Kampfsport
- Spielsportarten

7.2 Trainingsplan weiter herunter brechen
Wir bilden also flinf Sportartengruppen und in jeder Gruppe legen wir noch allge-
meine Phasen fiir den Sportler fest, wie zum Beispiel die Regenerationsphase nach
einem Wettkampftag.
Nun gut, auch wenn ihr Trainingsplan vereinzelt Trainingseinheiten aus anderen
Sportartengruppen aufweist, werden Sie dennoch meist als Spielsportler im Trai-
ning stehen und auch da gibt es einige Zeitrdume, bei welchen man sein Essverhal-
ten unterscheiden kann:
Trainingsphase
Vorwettkampfphase

«  Wettkampftag

- Regenerationsphase
Die Trainingsphase nimmt beim Spielsportler wohl die meiste Zeit ein, die Vorwett-
kampfphase ist recht kurz, der Wettkampftag erklart sich von selbst, und die Rege-
nerationsphase schliefft sich dem Wettkampf an, und dauert so lange, bis die Trai-
ningsphase wieder einsetzt.
Jetzt haben wir unseren Trainingsplan ausreichend heruntergebrochen, wir blicken
bei einer besonderen Trainingsform iiber den Tellerrand, wir achten darauf sinnvoll
vom Training {liber eine Vorbereitungsphase ins Turnier hinein und wieder heraus zu
kommen.
Verwechseln Sie die hier genannte Regenerationsphase nicht mit der im Beitrag
“Superkompensation” erwiahnten Erholungsphase. Sie miissen selbstverstindlich so
oft wie moglich auf das sinnvolle Zusammenspiel von Belastung und Erholung ach-
ten - alles andere fiihrt ins Leistungsloch, egal ob durch Trainingsausfall oder durch
Ubertraining.
Folgende Tabelle zeigt wieviel Prozent ihrer Gesamtenergiezufuhr Sie als Spiel-

sportler mit welchem Nahrstoff abdecken sollten.
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Tabelle: ,,Erndhrungsrichtlinie fiir Spielsportler in den einzelnen Phasen*

Spielsportler

(Wert in %

der Energie- _ Vorwett-  Wett- Regene-
zufuhr) Training kampf kampftag ration

Fett 22,5-25 | 22,5-25 25

Eiweib 15-17.,5 10-12,5 10 17.3

(Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlererndhrung”, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.189)

8 Ernahrung bei Kraft- und Ausdauersportarten

Wie bereits im Kapitel “Erndhrung bei Spielsportarten” erwihnt, sollten Sie sich
auch mal bei anderen Sportartengruppen nach deren Richtlinien umsehen - denn
wahrscheinlich werden Sie als Sportler irgendwann vermehrt an ihrer Ausdauer
oder ihrer Kraft arbeiten. Hier sind nun die Vorschlége diese Néhrstoffzusammen-

setzungen fiir die anderen Gruppen.

8.1 Ausdauersport

Das Training beim Ausdauersportler besteht meist aus lang anhaltenden Belastun-
gen. In der Vorwettkampfphase, rund 5 bis 7 Tage vor dem Wettkampf gibt es Tech-
niken seine Glykogenspeicher zu iiberladen und so gestirkt in den Wettkampf zu
gehen. Da Ausdauersportler recht wenig Eiweill zu sich nehmen, sollten Sie auf die
biologische Wertigkeit achten. Folgende Grafik zeigt Thnen die Néhrstoffzusam-

menstellung fiir Ausdauersportler.
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Tabelle: ,,Zusammenstelling der Nahrstoffe fiir Ausdauersportler

Ausdauer-

sportler

(Wert in %

der Energie- Training Vorwett- ‘Wett- Regene—
zufuhr) kampf kampftag ration

Kohlenhydrate 57,3
Fett 27.5
Eiweil 12,5 10 12,5 15

(Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlerernihrung”, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.191)

8.2 Kraftsport

Im Kraftsport geht es meist um Muskelaufbau oder einenAnstieg der Maximalkraft.
Da das Training sehr anstrengend und belastend fiir den Korper ist, sollten Sie un-
bedingt auf die notwendige Erholung achten. Die Vorwettkampfphase auf dies sich
die folgende Tabelle bezieht dauert ein bis zwei Tage. Gerade im Bodybuildung er-
folgt unter Umsténden eine lange Diét in Verbindung mit einer Entwésserung des
Korpers. Nach dem Wettkampf sollten Sie schnell ihren Fliissigkeitshaushalt wieder

ausgleichen und ihre Speicherfiillen.
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Tabelle: ,,Zusammenstelling der Nahrstoffe fiir Kraftsportler*

Kraftsportler

(Wert in %
der Energie- - Vorwett-  Wett- Regene-
zufuhr) Training kampf kampftag ration

Kohlenhydrate 55
Fett 20
EiweiB 30 20 20 25

(Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlerernihrung”, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.182)

8.3 Kraftausdauersport

Bei Kraftausdauersportarten wie beim Rudern, spielen sowohl Kraft als auch Aus-
dauer eine herausragende Rolle und je nach gerade aktiver Trainingsform wird auch
gegessen. Durch das Training ist das Herz-Kreislaufsystem von Kraftausdauersport
lern am umfassendsten an die Belastung angepasst und so erlangen Kraftausdauer-
sportler das gro3te Schlagvolumen unter den Sportlern und konnen so am meisten

Sauerstoff aufnehmen.
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Tabelle: ,,Zusammenstelling der Nahrstoffe fiir Kraftausdauersportler*

Kraftaus-
dauersportler
(Wert in %
der Energie- o Vorwett- Wett- Regene-
zufuhr) Training kampf kampftag ration

Kohlenhydrate 57,5
Fett 25
Eiweil 17,5 15 17,5 17,5

(Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlerernihrung”, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.185)

8.4 Schnellkraftsportarten
Schnellkraftsportarten und Kampfsportarten sind geprégt sehr schnell eine gut koor-
dinierte Bewegung abzufeuern. Die Belastungsdauer ist dabei etwa eine halbe bis

eine Minute.

Tabelle: ,,Zusammenstelling der Nahrstoffe fiir Schnellkraftsportler*

Schnellkraft-

sportler

(Wert in %

der Energie- Training Vorwett- Wett- Regene—
zufuhr) kampf kampftag ration

- 22-5_25 22-5_25 *

Eiweib 13-17,3 10-12,3 10 17,5

(Grafik nach K. Geiss, M. Hamm: “Handbuch der Sportlerernihrung”, Hamburg
2001, 5. Auflage, S.187)
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Im nichsten Kapitel der Artikelserie Sporterndhrung zeige ich Thnen wie Sie diese
Pléne und Richtlinien so verdichten, damit Sie im Sportleralltag eine noch bessere

Hilfe haben.

9 Sportarteniibergreifende Erndhrungstipps

Nachdem wir nun unseren Stoffwechsel verstanden haben und auch noch die Nihr-
stoffzusammensetzung fiir unsere Sportart kennen, miissen wir dieses Wissen biin-

deln und im Alltag unterbringen. Was kann man als Sportler also generell beachten?

9.1 Anforderungen an Sporterniahrung

Grundsitzlich ist es sinnvoll nach der Trainingsbelastung seine Speicher schnell
wieder zu fiillen - so beschleunigen wir den Start in die Regenerationsphase unseres
Korpers: wir erreichen also eher den beabsichtigten Superkompensationseffekt (sie-
he “Superkompensation*) und konnen so im Jahr mehr ertragreiche Trainingseihei-
ten unterbringen.

Des Weiteren wollen wir in Form bleiben und nicht an Kdrperfett zulegen. Es macht
also Sinn, eine Vielzahl an Inhaltsstoffe aus wenig Energie zu erhalten und in jedem
Fall Mangelerscheinungen vorzubeugen. Sehen wir uns nochmal die einzelnen

Niéhrstoffe etwas genauer an, auf was wir da achten kdnnen.

9.2 Kohlenhydrate

Nahrungskohlenhydrate kdnnen dem Korper schnell dienen und in K&rperkohlen-
hydrate umgebaut werden, welche wir dann verbrennen oder speichern (siehe “Auf-
und Abbaustoffwechsel). Nach dem Sport sind unserer Korperkohlenhydratspei-

cher leer und gieren nach Nachschub - geben wir also welchen!

Wenn es um Korperkohlenhydrate geht, muss unsere Nahrung oder kohlenhydrat-
haltige Fliissigkeit erstmal im Blut landen, also den Magen passieren. Den Magen
durchlaufen rein kohlenhydrathaltige Speisen schnell, ab einem gewissen Gehalt an
EiweiB und Fett wird die Verdauung der Kohlenhydrate aber aufgehalten. Wir hal-
ten also fest: nach der Belastung eine kohlenhydratreiche Mahlzeit, die nicht lange
im Magen liegt, damit wir unsere gierenden, leeren Speicher wieder befiillen kon-

nen.

Nahrungskohlenhydrate unterteilen sich in Einfach-, Zweifach- und Vielfachzucker,

die Fachbegriffe hierfiir lauten, Mono-, Di- und Polysaccharide. Einfachzucker wie
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die Glucose, auch genannt Traubenzucker, verursachen eine Insulinantwort (sieche
“Blutzucker, Insulin und Leistung®) - gerade nach dem Sport kann dies sehr gut
sein, da dann die Nahrungskohlenhydrate durch das viele Insulin schnell in die gie-
renden Speicher geschafft werden.

Zweifachzucker brauchen etwas lidnger, da alle Nahrungskohlenhydrate zu Glucose-
teilchen abgebaut werden miissen, das geht bei Zweifachzuckern wie es der Haus-
haltszucker ist, immer noch recht ziigig; beim Vollkornprodukt, dass aus einer Kette
tausender Glucoseteilchen besteht, dauert es natiirlich ldnger. Meist liefern diese
Vollkornprodukte auch noch Ballaststoffe und wertvolle Fette, welche die Verweil-

dauer im Magen erhéhen und so ein idealer Sittiger {iber den Tag sind.

9.3 Fliissigkeit

Okay, beim Sport leeren wir bekanntlich unsere Korperkohlenhydratspeicher und
verlieren Fliissigkeit und damit Mineralstoffe iiber unsere Atmung und unseren
Schweif. Wir wissen, dass konstanter Blutzuckernachschub unseren Leistungsab-
bau etwas verzogert.

Klar, also Zuckerwasser, Orangenlimo, klingt ideal, ist es aber nicht. Eine Fliissig-
keit, welche einen zu hohen Kohlenhydratgehalt hat, entzieht dem Korper sogar
noch mehr Wasser - daher ist dies wihrend der Belastung ein Eigentor. Ein Getrénk,
welches nur Wasser liefert, dem fehlt die notige Energie um unsere Korperkohlen-
hydratspeicher zu schonen, und zuviel Wasser fiihrt zum Wasserbauch.

Hier helfen isotonische Getranke, isotonisch bedeutet, dass diese Getrinke die glei-
che Zusammensetzung aufweisen, wie sie in unserem Korper ohnehin schon vor-
herrscht - so sind diese ratzfatz verfiigbar und liefern die notwendigen Stoffe im

passenden Verhéltnis.

9.4 Eiweil}

Eiweil} ist natiirlich auch nichts schlechtes und absolut notwendig. Beim Eiweil3
gibt es tierische und pflanzliche Quellen. Tierisches Eiweil3 ist besser als pflanzli-
ches, es gibt die sogenannte biologische Wertigkeit, je hoher der Zahlenwert, desto
besser ist es fiir den Menschen.

Erstaunlicherweise sind einige Kombinationen aus tierischen und pflanzlichen Ei-
weill am hochwertigsten - folgende Kombinationen fithren unter anderem zu einer
sehr hohen Wertigkeit: Kartoffel und Ei; Getreide und Milch; Getreide und Ei und

die rein pflanzliche Kombination aus Bohnenund Mais.
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9.5 Fett

Fette bestehen aus Fettsduren, auch hier gibt es tierische und pflanzliche Fettliefe-
ranten. Die tierischen Fette bestehen meist aus vielen ungeséttigten Fettsduren die
pflanzlichen vermehrt aus einfach ungesittigten Fettsduren und mehrfach ungesét-
tigten Fettsduren. Am besten achten Sie auf ein ausgewogenes Verhélnis, also von

jeder Art je ein Drittel zu essen, dann machen Sie vieles richtig.

10 Leistungssteigernde Mittelchen

Dies ist der Abschluss der Artikelserie Sporterndhrung. Ich hoffe ich konnte IThnen
mit den acht Beitrdgen und sinnvollen Exkursen ein Gesamtbild vermitteln und Sie
wissen nun genug iiber Essen und Trinken im Sport. Zuletzt gehe ich nun noch auf
einige Mittelchen ein, die einen Leistungszuwachs versprechen. Schauen wir, in-

wieweit sie dieses Versprechen halten kdnnen.

10.1 Sportgetrinke

Im Supermarkt um die Ecke gibt es sie, aber auch zum Selbermixen im Versandhan-
del. Oft tragen Sie einen englischen Namen und sehen einfach stark aus - Sportge-
trinke oder Eiweillshakes. Zuerst miissen Sie darauf achten, was da eigentlich drin
ist und was Sie mit ihrer normalen Erndhrung nicht decken konnen - dann stellen
Sie meist fest, dass Sie ihren Bedarf bereits gedeckt haben.

Vitamine beispielsweise konnen Sie sich auch mit einer Brausetablette aus ihrem
Lieblingsdiscounter holen, sofern Sie das Gefiihl haben, dass Sie da nachhelfen
miissen. Ein sinnvolles Zusammenspiel aus Mineralstoffen und Fliissigkeit errei-
chen Sie auch mit Fruchtschorlen in einer Zusammensetzung von rund 60-75%
Wasser und rund 25%-40% Fruchtsaftgehalt.

Nach meiner Erfahrung liegen die meisten iiber der empfohlenen Menge Eiweil -
iiberschlagen Sie einmal ihre verzehrte Menge und entscheiden Sie, inwieweit Sie
da nachlegen miissen und entscheiden dann, ob Sie in einen Shake oder ein Schnit-

zel investieren.

10.2 Wundermittelchen

Es gibt ganz viele Wundermittelchen wie Fatburner oder Regenerationsphasenver-
kiirzer - bedenken Sie, dass diese Stoffe meist nicht ausreichend untersucht wurden,
also ein umfassender und wissenschaftlich belegter Test fehlt. Die Priaperate werden
auch nicht unbedingt an deren Wirkung, sondern am wirtschaftlichen Erfolg gemes-

sen. Der Grofiteil der Leute weil3 nicht soviel iiber den Stoffwechsel und ist mit
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oberflachlichen Werbebotschaften zu kddern. Recherchieren Sie also immer fleiBlig

und hinterfragen Sie die Werbebotschatft.

10.3 Doping

Auf Dopingmethoden und die damitverbundenen Risiken geheich nicht ein.

Sodala, dann ist die Artikelserie Sporterndhrung beendet! Sofern Sie Fragen haben,
konnen Sie diese gerne stellen, entweder als Kommentar, als Email oder iiber das
Kontaktformular Auch auf jegliche Riickmeldung zur Serie oder dem Blog freue
ich mich. Viel Erfolg in der aktuellen oder der kommenden Saison und vor allem

viel Spal3!
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