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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Sinn und Unsinn von Zusatzernahrung

Dr. med. Roland Schumacher

Aus dem heutigen Spitzen- wie auch Breitensport sind die diversen, auf dem
Markt erhiltlichen isotonischen Getridnke, Energiebarren, Proteinpraparate usw.
nicht mehr wegzudenken. Grund genug, sich mit dem Anwendungsbereich dieser
Produkte einmal auseinanderzusetzen. Der folgende Artikel mochte die Grundla-
gen der modernen Erndhrungsphysiologie vermitteln und sowohl die Mdglichkeit
als auch Grenzen der Zusatzerndhrung aufzeichnen. Er wurde urspriinglich fiir
den Rudersport verfasst und deshalb leicht abgeandert.

Kohlehydrate (KH)

Die KH stellen fir den wettkampfspezifi-
schen Energiebedarf die wichtigste Ener-
giequelle dar. Die Verbrennung (Oxidation)
von KH ist zum Beispiel um 6 Prozent 6ko-
nomischer als diejenige von Fetten.

KH werden in Form von Glykogen in der
Leber und im Muskel gespeichert. Pro Kilo
Muskelmasse kénnen zirka 20 g und in der
Leber bis zirka 100 g Glykogen gespeichert

werden. Dies entspricht einer Gesamtmen-
ge von maximum 750 g Glykogen. Kurzfri-
stig kann diese Menge unter einer speziel-
len Didt auf nahezu das Doppelte gestei-
gert werden.

Die Glykogenvorrate reichen fir eine zirka
30minutige, intensive Ausdauer aus.
Jedes Gramm Glykogen bindet zirka 3 g
Wasser an sich, bei einem vollen Glyko-
genspeicher entspricht dies zirka 1 bis ma-
ximal 3 Liter Wasser!

Ungefahr 55 bis 60 Prozent der zugefihr-
ten Nahrungskalorien sollten KH sein. Da-
bei ist von der Zufuhr reiner Glukose (Mo-
nosaccharid, Grundbaustein der langerket-
tigen KH, zum Beispiel Glykogen) abzura-
ten, weil diese wegen der grossen osmoti-
schen Wirkung die Entleerungsgeschwin-
digkeit des Magens herabsetzt und nebst
einem Volle- auch ein Durstgefihl provo-
ziert. Geeigneter ist die Einnahme von Oli-
gosacchariden (kiirzere Ketten von Mono-
sacchariden, teilabgebaute Stéarke). Sie
kommen beispielsweise in Reis, Kartof-
feln, Getreide in sehr grossen Mengen vor.

Eiweiss (Proteine)

Eiweisse bestehen aus vielen zusammen-
gebauten Aminosduren und sind Haupt-
nahrstoff fir den Aufbau des Muskelge-
webes. Tierisches Eiweiss ist reicher an le-
bensnotwendigen Aminosauren als pflanz-
liches und deshalb biologisch hochwerti-
ger. Pflanzliches Eiweiss (von Gemdse,
Getreide...) kann aber durch Kombination
mit tierischem Eiweiss aufgewertet wer-
den. So hat beispielsweise eine Kartoffel
den biologischen Wert von 90, ein Ei (tieri-
sches Eiweiss) denjenigen von 100. Eine

6

Kombination dieser beiden Nahrungsmittel
fihrt zu einem biologischen Wert von 137.
(Der biologische Wert gibt an, wie gut Nah-
rungsprotein in kérpereigenes Eiweiss um-
gewandelt werden kann.)

Genaue Analysen des Proteinbedarfes Er-
wachsener haben ergeben, dass ein er-
wachsener Spitzensportler 2,1 bis 2,5 g
Eiweiss pro Kilo Kérpergewicht und Tag
bendtigt (Kraftausdauer-Sportarten).

In den Phasen eines intensivierten Kraft-
trainings kann der Eiweissbedarf pro Tag
kurzfristig um 0, 3 bis 0,5 g pro Kilo KG ge-
steigert werden. Dieser Bedarf wird am
sinnvollsten mit einer gemischten Kost
(tierische und pflanzliche Eiweisse) ge-
deckt. Eine Gbermaéssige Proteinzufuhr ist
zu vermeiden. Sie belastet den Organis-
mus, weil es beim Proteinabbau zu einer
Ubersauerung kommt, die Erholungszeit
sich verlangert und die Abbauprodukte
beim Eiweissabbau eine Belastung fiir die
Nieren darstellen.

In Zeiten extremer Belastungen koén-
nen kurzfristig einzelne Praparate mit
gutem Erfolg eingesetzt werden, zum
Beispiel Proteinpraparate bei gestei-
gertem Rohkrafttraining, Protein-KH-
beziehungsweise KH-Elektrolyt-Prapa-
rate beim Zweiphasentraining, Elek-
trolyt- und Vitaminpraparate nach
grosseren Schweissverlusten.
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Fette

Fett ist der Reservebrennstoff unseres Or-
ganismus, der uns in ausreichender Menge
zur Verfliigung steht.

Fettreiche Kost vermindert die Leistungs-
fahigkeit des Sportlers, da die Fettverbren-
nung zur Gewinnung von Energie unékono-
mischer und langsamer ist als die Umwand-
lung von KH in Energie. In der Trainings-
phase sollten nicht mehr als 20 bis 25 Pro-
zent der Kalorien mit Fett gedeckt werden.
Durch die niedrige Fettzufuhr wird eine ho-
here (und wiinschenswerte) KH-Einnahme
ermoglicht.

Vitamine

Vitamine sind lebensnotwendige Verbin-
dungen, die der Organismus nicht selbst
herstellen kann, sie missen ihm von aus-
sen zugefiihrt werden. Vitamine beschleu-
nigen chemische Reaktionen im Kérper, sie
helfen beispielsweise bei der Verwertung
von KH von Proteinen. Hohe korperliche
Belastung fiihrt zu einem erhéhten Bedarf
an Vitaminen, insbesondere der Vitamine
B1, B2, Bs, Niacin und C.

Eine ausgewogene Erndhrung mit frischen
und gekochten (beim Kochen gehen viele
Vitamine zugrunde) Friichten und Gemd-
sen, mit Hilsenfriichten sowie mit Fleisch-
und Milchprodukten gewahrleistet eine ge-
nligende Vitaminzufuhr. Erst in Zeiten ex-
tremer Trainingsbelastung kann die zuséatz-
liche Zufuhr von Vitaminen — insbesondere
B1, B2, Niacin und C — notwendig werden.
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Abb. 1: Angriffspunkte einzelner Vitamine im
Stoffwechsel.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe sind wichtig fir die Muskel-
kontraktion und die Erregbarkeit der Ner-
venzellen. Sie halten den osmotischen
Druck der Zellen konstant und sind so von
grosser Bedeutung fir den Wasserhaus-
halt und das Saure-Basen-Gleichgewicht.
Mineralstoffmangel, hervorgerufen durch
zum Beispiel starkes Schwitzen, macht
sich in Form von Muskelkrampfen und ei-
nem erheblichen Leistungsabfall bemerk-
bar.

Beim Schwitzen kommt es neben dem NaCl
(Kochsalz)-Verlust auch zu einem Verlust
von Kalium (K), Calcium (Ca) und Magnesi-
um (Mg). Wahrend der Ersatz von NaCl zu-
meist leicht gelingt (Nahrungssalz, Fleisch-
und Wurstwaren, Bouillon...), ist jener von
K (Dorrfriichte, Tomaten, Bohnen, Fleisch,
Kakao...), Ca (Milchprodukte, Nisse) und
Mg (Sojabohnen, Reis, griine Gemuse, Nis-
se...) im allgemeinen schwieriger. Bei mas-
siven Verlusten ist deshalb der gezielte Er-
satz, zum Beispiel durch sogenannte Elek-
trolytgetranke angezeigt.

Spurenelemente sind Substanzen, welche
im menschlichen Organismus nur in sehr
kleinen Dosen vorkommen. Der Sportler,
insbesondere der Ausdauersportler mit sei-
nem erhohten Hamoglobin- (Blutfarbstoff)
und Myoglobingehalt (beides eisenhaltige
Molekdle) und seinem gesteigerten Eisen-
verlust im Schweiss, hat einen erhohten
Eisenbedarf. Dies gilt auch fiir die Sportle-
rinnen, wo der Verlust durch die Monats-
blutung noch hinzukommt. Eisen kommt
vor allem in Fleisch, Leber, griinem Gem{-
se, Getreide... vor.

Wasserhaushalt

Der menschliche Kérper besteht beim Mann
zu Uber 50 Prozent, bei der Frau fast zu 60
Prozent aus Wasser. Taglich werden 2,5
bis 3,5 | Flussigkeit in irgendeiner Form
ausgeschieden. Die gleiche Menge sollte
taglich auch wieder aufgenommen werden.

EIN AUS
2600

Getréanke 2000 Harn

1300 1500
Speisen 1000 Lunge 550

1000

Haut 450
Oxidation 350 0 Stuhl 150

Abb. 2: Wasserhaushalt des menschlichen Or-
ganismus: Zufuhr — Verlust in ml.

Oxidationswasser entsteht aus dem Meta-
bolismus von Nahrungsmitteln, beispiels-
weise entstehen beim Abbau von 100 g
KH 55 ml Wasser. Die Flussigkeitsbilanz
muss ausgeglichen gehalten werden, bei
einem FlUssigkeitsverlust von 2 Prozent
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Gezielt Zusatznahrung einsetzen kann
man nur, wenn man um die BedUrfnis-
se des Korpers, insbesondere des trai-
nierenden Organismus weiss.

(also zirka 1 Liter Wasser) kommt es zu ei-
ner Leistungseinbusse von bis zu 20 Pro-
zent!

Der Wasserhaushalt des Organismus ist
sehr eng mit dem Mineralstoffhaushalt ge-
koppelt. Flissigkeitsverlust bedeutet des-
halb immer auch Elektrolytverlust. Daraus
lasst sich ableiten, dass man seinen Durst
nicht nur mit Wasser (Leitungswasser, Mi-
neralwasser, Limonade, Tee oder Kaffee)
I6schen soll, da dies rasch zu einem Elek-
trolytmangel fuhrt. Besser geeignet sind
Obst- und Gemiseséfte, flissigkeitsreiche
Friichte (Zitrusfriichte, Apfel...). Empfeh-
lenswert sind auch sinnvoll zusammenge-
setzte Elektrolytgetranke (siehe dort).
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Ballaststoffe

Ballaststoffe ist ein Sammelbegriff fur alle
Substanzen in pflanzlichen Nahrungsmit-
teln, welche vom menschlichen Organis-
mus nicht abgebaut werden kénnen. Die
Ballaststoffe haben trotzdem eine dusserst
wichtige Funktion: Sie quellen im Magen-
Darm-Trakt unter Flissigkeitsaufnahme
auf, regen so die Darmtétigkeit an und fuh-
ren direkt zur natlrlichen Stuhlregulation.
Ein Mangel an Ballaststoffen fuhrt zur Ver-
stopfung, es konnen sogar vereinzelte
Krankheiten des Dickdarmes gehauft auf-
treten. Einen besonders hohen Gehalt an
Ballaststoffen finden wir in den Gemusen,
Salaten und Getreiden (Weizenkleie!).

Nahrungsaufbau und
Nahrungsbedarf

Eine ausgewogene Erndhrung eines Aus-
dauersportlers setzt sich aus folgenden
Komponenten zusammen:

Hinzu kommen eine reichliche Vitamin- be-
ziehungsweise Ballaststoffzufuhr sowie
die ausreichende Einnahme von Flissig-
keit.

Erfahrungsgemass stellt das grosste Pro-
blem die Beschrankung der Fettzufuhr dar.
Wenn man sich jedoch bewusst ist, wo
Uberall Fette (auch die versteckten!) vor-
kommen, gelingt es auch, diese zu meiden.
Allein schon der Ersatz von Vollmilch durch
Magermilch erspart einem pro Liter Milch
zirka 37 g Fett, ohne dass dabei weniger
KH oder Proteine zugefiuhrt wiirden.
Beigrosseren Erndhrungsstudieninder DDR
hat man zudem festgestellt, dass parallel
zur Ubermassigen Fettzufuhr eine zu gerin-
ge Einnahme von KH auftritt. Insbesondere
bei intensivem Ausdauertraining (taglich
mehr als 60 Minuten) machte sich dieses
Manko durch eine raschere Ermudbarkeit
und verlangerte Erholungszeiten bemerk-
bar. Abhilfe konnte durch eine gezielte KH-
Zufuhr geschaffen werden.

Beim Ausdauertraining braucht ein Ruderer
zirka 15 kcal/min., im Wettkampf zirka 30
kcal/min. Der Tagesbedarf kann rund 5000
kcal betragen (bei 80 kg Koérpergewicht),
also rund das Doppelte eines «Normalver-
brauchers». Um diese betrachtliche Ener-
giemenge Uberhaupt zuflhren zu kénnen,
bedarf es einer strengen Essdisziplin. Die
Hauptmahlzeiten (dazu gehort insbesonde-
re auch ein ausgiebiges Frihstiick) sollen
strikte eingenommen werden. Zusétzlich
sollen mindestens zwei Zwischenmahlzei-
ten hinzukommen. Dabei ist darauf zu ach-
ten, dass insbesondere nach einem Aus-
dauertraining der Appetit fur 1 bis 2 Stun-
den reduziert ist (dies hangt mit einer trai-
ningsinduzierten  Korpertemperaturerho-

hung zusammen, welche das Hungerzen-
trum im Hirn hemmt). Ebenso von Bedeu-
tung ist, dass ein voller Bauch nicht nur
nicht gern studiert, er trainiert auch nicht
gerne!

Die Grenzen der moglichen Nahrungsauf-
nahme liegen bei zirka 8000 kcal/Tag. Dies
ist insofern von Bedeutung, als Sportler
diese Kalorien bei einem dreistiindigen in-
tensiven Ausdauertraining wéahrend eines
Hohentrainingslagers oder in einer 240-
km-Bergetappe leicht verbrauchen.

Ein wichtiges Instrument zur Uberwachung
der gesamten Erndhrungssituation ist die
Waage. Jeder Sportler sollte sich minde-
stens einmal wochentlich morgens, niich-
tern (das heisst vor dem Essen) und nackt
auf immer derselben Waage wagen und
das entsprechende Gewicht in seinem Trai-
ningsheft notieren.

Die verschiedenen Phasen
der Sportlererndahrung

Der Aufbau des Trainings &andert sich im
Rahmen von Makro- und Microzyklen. Trai-
ningsintensive Abschnitte wechseln mit
solchen geringerer Intensitat ab. Das eine
Mal liegt der Trainingsschwerpunkt auf der
technischen Schulung, ein anderes Mal
beim speziellen Kraft- oder Ausdauertrai-
ning. Jede Trainingsform verlangt jedoch
auch eine Anpassung der Ernahrung und
der Nahrstoffzufuhr.

Aufbauphase (bis zirka 1 Woche
vor dem Wettkampf)

Diese Phase ist gepragt durch die protein-
reiche Aufbaukost. Je mehr kraftbetonte
Trainingseinheiten in dieser Phase vorgese-
hen sind, desto wichtiger wird die genu-
gende Proteinzufuhr. Eine reichliche Ei-
weisszufuhr fordert nicht nur den Muskel-
und somit den Kraftzuwachs, sondern
flhrt auch zu einer Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit und der Koordination.
Zusatzlich hat man beobachtet, dass die
geistige Aktivitat sowie die korperliche Lei-
stungsbereitschaft nach einer eiweissrei-
chen Diat erhoht sind.

Bei den heutigen Trainingsanforderungen
muss der Tatsache Rechnung getragen wer-
den, dass taglich einmal, oft sogar zweimal
trainiert wird. Wenn man nun davon aus-
geht, dass der Organismus vor’dem néach-
sten Trainingsreiz wieder vollstandig erholt
sein soll, kommt dem Gesichtspunkt der
Regeneration beziehungsweise der Rege-
nerationsgeschwindigkeit eine besondere
Bedeutung zu. Je grosser die Belastungs-
intensitat, desto schneller kommt es zu ei-
ner Entleerung der KH-Depots. Bei einer
Ublichen, gemischten Kost dauert es zirka
48 Stunden, bis diese Glykogenreserven
wieder aufgestockt sind. Fur den Trainer
heisst das, dass hochstens alle 48 Stun-
den ein die KH-Vorrate verbrauchendes
Training durchgefiihrt werden kann. Die
Ubrigen Trainings sollen in einem Intensi-
tatsbereich stattfinden, wo Fettvorréate als
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Brennstoffe dienen kénnen (also bei einer
Pulsfrequenz um 55 bis 65 Prozent der
maximal moglichen Pulsfrequenz). Flr den
Sportler bringt andererseits ein tagliches
Training die Notwendigkeit mit sich, sich
richtig zu ernahren. Wie schon angedeu-
tet, ist nebst dem minuziésen Flhren eines
Trainingsheftes (wo auch die personliche
Leistungsbereitschaft und das Allgemein-
befinden vermerkt werden sollen) auch die
regelméassige Gewichtskontrolle wichtig.

Eine Verschlechterung des Allgemeinbefin-
dens beziehungsweise ein Gewichtsver-
lust (bei einem trainierten Athleten) von
mehr als 2 kg ist ein Grund, die Trainingsin-
tensitat zu senken und die Erndhrung quali-
tativ und quantitativ zu steigern. Um dem
vermehrten Eiweiss- und KH-Bedarf in die-
ser Phase gerecht zu werden, sind Protein-
beziehungsweise = KH-Protein-Zusatzpro-
.dukte eine sinnvolle Ergdnzung des Menu-
planes.

Je nach Trainingsbelastung und klimati-
schen Bedingungen kommt es pro Trai-
ningseinheit zu einem Gewichtsverlust von
1 bis 4 kg, gleichbedeutend einem entspre-
chenden Flussigkeits- und Mineralstoffver-
lust. Wie bereits angedeutet, fihrt ein
Flissigkeitsverlust von einem Liter zu einer
Leistungseinbusse von bis zu 20 Prozent.

Der adaquate Ersatz dieses Verlustes an
Flissigkeit und Mineralstoffen ist deshalb
ausgesprochen wichtig. Wahrend der kal-
teren Jahreszeit (oft mit weniger intensi-
ven Trainings) ist der Flussigkeitsersatz
nach dem Training mit Fruchtsaften, Friich-
ten, Milchprodukten, gezuckertem Tee mit
ausgepressten Zitrusfriichten... vollig aus-
reichend, zudem bekémmlich und zumeist
finanziell recht ginstig. Im Sommer, wo
wahrend eines Trainings oft mehr als 1 bis
2 Liter Flussigkeit verlorengehen konnen,
ist nicht nur der Flissigkeitsersatz, son-
dern insbesondere auch der Ersatz der Mi-
neralstoffe (vor allem K und Mg) beson-
ders wichtig. Mindestens ein Teil dieser
Verluste kann mit den oben erwé&hnten
Produkten ersetzt werden. Bei intensivem
Training ist es jedoch sinnvoll, einen Teil
des Volumenverlustes mit sogenannten
Electrolytgetranken zu ersetzen. Diese
zeichnen sich dadurch aus, dass sie insbe-
sondere reich an Mineralstoffen sind, wel-
che im Schweiss vermehrt ausgeschieden
werden.

Intensives Training stellt auch an die ner-
vose und hormonelle Regulation des Kor-
pers sehr hohe Anforderungen. Die Erho-
lungsfahigkeit des vegetativen Nervensy-
stems ist individuell sehr verschieden und
von vielen Faktoren abhangig. Insbesonde-
re bei jungen Sportlern darf dies nicht aus-
ser acht gelassen werden, bedarf doch das
vegetative Nervensystem beim Jugendli-
chen einer wesentlich langeren Erholungs-
zeit nach intensiven und erschopfenden
Belastungen als dasjenige eines erwachse-
nen, gut trainierten Athleten. Das heisst
aber auch, dass es nicht genlgt, den ju-
gendlichen Sportler intensiv trainieren zu
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lassen und danach mit qualitativ hochwer-
tiger Nahrung (auch wenn sie noch so teu-
er ist und speziell far Sportler in Blichsen
abgefllt wurde!) zu uberfluten. Der Ju-
gendliche braucht eine lange Erholungs-
zeit. Ein abwechslungsreiches Training
kann diese ebenso wie eine ausgewogene
Erndhrung verkirzen.

Vorwettkampfphase

In den letzten drei bis sechs Tagen vor dem
Wettkampf geht es darum, die Glykogen-
reserven aufzufillen. Die Kost soll deshalb
besonders KH-reich sein. Zu meiden sind in
dieser Phase die fettreichen Nahrungsmit-
tel. Selbstredend gehoért genligender Schlaf
und ein geordneter Tagesablauf mit zu den
entscheidenden  Wettkampfvorbereitun-
gen.

Wettkampfphase

Der Wettkampf ist das Ziel jeglichen Trai-
nings. Es ware sehr unverninftig, all die
Vorbereitungsarbeiten durch eine falsche
Ernahrung am Wettkampftag aufs Spiel zu
setzen.

Es sollen keine Nahrungsmittel genossen
werden, welche nicht vorher in der Trai-
ningsphase ausprobiert und als vorteilhaft
empfunden wurden. Experimente am Wett-
kampftag zahlen sich selten aus.

Da das vegetative Nervensystem an die-
sem Tag speziell angespannt ist, ist der
korperliche Organismus gegen Stérungen
jeglicher Art besonders anfallig (Durchfall,
Ubelkeit, Appetitlosigkeit...). Vorbeugend
soll man sich deshalb zum Essen gentigend
Zeit lassen und insbesondere die Essens-
zeiten am Wettkampftag im voraus einpla-
nen (eventuell im Training schon einmal so
Uben).

Unmittelbar vor dem Start sollte der Ma-
gen weder vollstandig leer noch stark ge-
fullt sein. Dies bedingt, dass zirka 3 bis 4
Stunden vor dem Start die letzte, wenig
volumindse, KH-reiche Mahlzeit eingenom-
men werden sollte. Bis zirka 30 Minuten
vor dem Start konnen zudem kleinere Men-
gen KH-reicher Getranke (ohne Kohlensau-
re), eventuell gedorrte Friichte, Bananen...,
zu sich genommen werden. Von der Ein-
nahme von reinem Traubenzucker ist abzu-
raten. Traubenzucker geht sehr rasch ins
Blut Uber, verursacht damit einen schnel-
len Blutzuckeranstieg, und dies wiederum
flhrt zu einer Gberschiessenden Gegenre-
gulation des Koérpers, so dass schon vor
oder dann wahrend des Rennens ein Blut-
zuckerabfall festzustellen ist. Zudem ver-
ursacht die Einnahme von Traubenzucker
einen trockenen Mund und ein betrachtli-
ches Durstgeflihl. Bei der Flissigkeitszu-
fuhr ist darauf zu achten, dass diese weder
allzu heiss noch allzu kalt ist. Beides ver-
langert die Magenverweildauer («liegt
auf»), und insbesondere die kalten Getran-
ke kénnen zu einer Irritation des Magen-
Darm-Traktes und so zu Durchfall oder Er-
brechen flhren.

Nach-Wettkampf-Phase

In dieser Phase gilt es, die verbrauchten
und verlorenen Nahr- und Mineralstoffe so
rasch und vollstandig als mdglich und in
moglichst wenig belastender Form wieder
zuzufiihren. Idealerweise soll deshalb un-
mittelbar nach dem Wettkampf ein war-
mes Getrank und zirka 1 Stunde spater ei-
ne KH-reiche Mahlzeit zu sich genommen
werden. Es wurde in mehreren Untersu-
chungen nachgewiesen, dass so die Erho-
lungszeit wesentlich verkirzt und die er-
neute Leistungsbereitschaft des Organis-
mus deutlich gesteigert werden kann.

Zusatznahrung

Verschiedene Herstellerfirmen haben die
Zeichen der Zeit erkannt und sind dem Be-
dirfnis nach Nahrungsmitteln, welche
vom erndhrungsphysiologischen Stand-
punkt aus flir den Sportler wertvoll er-
scheinen, nachgekommen. Eine breite Pa-
lette von verschiedenen Praparaten steht
uns zur Verfigung. Einige davon seien im
folgenden kurz dargestellt. Die untenste-
hende Liste erhebt keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit.

Anforderungen an die Zusatzprodukte

Sie missen den Anforderungen der jeweili-
gen Sportart und der jeweiligen Trainings-
phase gerecht werden. Das heisst, dass
besonders diejenigen Stoffe ersetzt bezie-
hungsweise zugeflhrt werden sollen, wel-
che durch die sportliche Belastung ver-
mehrt ver- beziehungsweise gebraucht
werden. Also in erster Linie Mineralstoffe,
Vitamine, KH (vor allem Oligosaccharide)
und Proteine.

Sie missen pro Volumeneinheit eine még-
lichst grosse Nahrstoffdichte enthalten,
dirfen jedoch nicht so stark konzentriert
sein, dass die Verdaubarkeit darunter lei-
det.

Sie sollen maglichst keine Substanzen ent-
halten, welche den Stoffwechsel belasten
(Fette) beziehungsweise dirfen nicht zu
einem Lieferanten von unerwiinschten
Stoffwechselprodukten (zum Beispiel Harn-
saure bei ibermassiger Eiweisszufuhr, Cho-
lesterin) werden.

Zusatzprodukte sollen stets nur als Ergan-
zung zur ausgewogenen Grundnahrung
betrachtet werden, sie diirfen die normale
Erndhrung nicht verdrangen.

Sie sollen leicht verfligbar sein, das heisst
ohne grosse Kocherei zubereitet werden
kénnen und entsprechend leicht auch an
den Wettkampfort mitgenommen werden
kénnen.

Schliesslich sollen diese Praparate be-
kémmlich sein (darauf sind die Hersteller
oft in erster Linie bedacht), damit der Ath-
let nicht a priori eine Abneigung spurt. Auf
der anderen Seite soll sich ein Sportler
nicht durch die Bekémmlichkeit eines Pra-
parates dazu verleiten lassen, dieses eine
Mittel im Ubermass zu geniessen!
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Verschiedene Gruppen
von Zusatzprodukten

Entsprechend den verschiedenen Phasen
der Sportlererndhrung gibt es auch ver-
schiedene Praparategruppen, welche zu ei-
nem bestimmten Zeitpunkt angewendet
werden kénnen. Im groben kénnen folgen-
de Praparategruppen unterschieden wer-
den (angemerkt sei, dass hier als KH- oder
Protein-Praparate bezeichnete Mittel durch-
aus auch Vitamine oder Elektrolyte enthal-
ten kénnen und vice versa):

Es gibt daneben auch einige andere Pro-
dukte, welche urspriinglich nicht fur Sport-
ler konzipiert wurden, welche aber doch im
Rahmen dieser Zusammenstellung erwahnt
werden dirfen:

Geradezu eine mystische Bedeutung hat
der Extrakt aus Ginsengwurzeln gewonnen.
Fir viele Leute stellt Ginseng ein Aller-
weltsheilmittel dar. In der Tat konnte bei
recht serids anmutenden Untersuchungen
nach regelméassiger Ginseng- (Ginsana®)
Einnahme eine gesteigerte korperliche Lei-
stungsfahigkeit mit erhéhter VO,max. re-
gistriert werden. Dieser Ginseng-Extrakt
gehort zu den sogenannten adaptogenen
Substanzen, welche die Fahigkeit des Or-
ganismus erhéhen, extreme Belastungen
durch verbesserte Adaptation zu (iberwin-
den. Allerdings ist gerade in diesem Zu-
sammenhang vor Wundermitteln zu war-
nen: die Kosten sind oft wesentlich gros-
ser als der Nutzen...

Vom ernéghrungsphysiologischen Gesichts-
punkt aus interessanter ist eine Neueinfih-
rung auf dem Gebiet der — man hoére und
staune — Babynahrung. Dort wird seit eini-
ger Zeit unmittelbar undin den ersten Tagen
(bis die junge Mutter voll stillen kann) nach
der Geburt das Neugeborene mit einem
Oligosaccharidgetrank ernahrt. Dieses Pra-
parat hat den Vorteil einer sehr niedrigen
Osmolaritat (=leichte Verdaubarkeit), ei-
ner fehlenden allergischen Potenz (im Ge-
gensatz zu Kuhmilch) und einem hohen
Nahrstoffwert. Oligosaccharide aus dem
Schoppen firden Spitzensportler, eine viel-
leicht gar nicht allzu abwegige Sache...
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Diskussion

Zweifellos habendie verschiedenen Zusatz-
nahrungsmittel erhebliche Vorteile ge-
bracht. Der Athlet kann je nach Situation
seine Bedurfnisse (beispielsweise Vitamin-
oder Elektrolytersatz) durch das eine oder
andere Praparat rasch befriedigen. Es ge-
lingt ihm unter Umstanden so, seine Erndh-
rung ausgeglichener, sportphysiologischer,
zu gestalten. Kommt hinzu, dass der Ath-
let, insbesondere im Ausland, rund um den
Wettkampf herum nicht auf abenteuerliche
Art und Weise etwas zusammenstellen
muss, sondern dass er ganz gezielt KH und
Proteine zu sich nehmen kann. Verlorene
Substanzen konnen rasch ersetzt werden,
und die volle korperliche Leistungsfahig-
keit wird schneller wieder erreicht. Diese
Zusatzpraparate erlauben es dem Sportler
auch, Kalorien in sehr konzentrierter Form-
zu sich zu nehmen. Dies kann insbesonde-
re bei Extrembelastungen — mit einem Ta-

gesbedarf von mehr als 5000 kcal - fur die
optimale Leistungsfahigkeit mit entschei-
dend sein.

In diesem Zusammenhang méchte ich aber
auch auf die Gefahren dieser Zusatzernah-
rung aufmerksam machen. Insbesondere
der junge und unerfahrene Sportler neigt
dazu, von diesen Praparaten Wunder zu er-
warten. Er verzichtet auf eine ausgewoge-
ne Normalkost (aus Mutters Kiche) und
ernahrt sich zu einem schonen Teil aus der
Zusatznahrungs-Biichse. Dies hat véllig un-
notige, finanzielle Folgen: Es ist nicht ein-
zusehen, wieso ein Junior — beziehungs-
weise dessen Eltern — 200 und mehr Fran-
ken pro Monat (!) far diese Art von Kost
ausgeben soll. Kommt hinzu, dass mit Zu-
satzprodukten allein letztlich keine ausge-
wogene Erndhrung gewahrleistet werden
kann (es fehlen beispielsweise die Ballast-
stoffe). Die monotone und wenig abwechs-
lungsreiche Biichsenkost vermag zudem
den Appetit nicht sonderlich anzuregen.

.
. .
-
...

Bis zu 5000 kcal/Tag kénnen von einem
gesunden, trainierenden Menschen pro-
blemlos durch eine normale Kost zugeftihrt
werden.

Abschliessend lasst sich sagen, dass die
Zusatznahrungsmittel eine wertvolle Berei-
cherung der Nahrungspalette fur Sportler
darstellen, dass sie aber nur dann tatsach-
liche einen Vorteil bringen, wenn sie ge-
zielt eingesetzt werden. M
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Ob Cheminée oder Cheminée-Ofen, bei-
des bringt lhnen eine Einsparung an
Heiz-Energie und gleichzeitig die Behag-
lichkeit des Cheminée-Feuers.

Verlangen Sie eine kostenlose Beratung
im Fachgeschaft fir Heizungs- und Sa-
nitdr-Anlagen

LEUTHARDT Heizung Sanitar AG
LEUBRINGEN-BIEL, Tel. 224566

1964-1984: 20 Jahre Qualitatsarbeit

Sport- und

Trainingszentrum
(1250 m .M.)

Gedeckte Eisbahn (Sommer und Winter), Cur-
linghalle, Freiluftbad, Mehrzweck-Sporthalle
(45 x 27 m), Fussballplatz, Wurf- und Sprungan-
lagen mit synthetischem Belag, Tennis (Sommer
und Winter), Minigolf, Vitaparcours, Ski-Lang-
laufpisten.

Alle Unterkunftsméglichkeiten vom Massenla-
ger bis zum Erstklass-Hotel.

Auskiinfte:

Centre des Sports, 1854 Leysin @ 025 34 24 42
Office du tourisme, 1854 Leysin @ 025 342244

10

MAGGLINGEN 6/1986




	Sinn und Unsinn von Zusatzernährung

