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__ Empfenhlungen zur Nahrungsaufnahme

«Guten Appetit!»

Die Empfehlungen fiir die Ernahrung einer physisch aktiven Person unterscheiden sich
qualitativkaum von den Empfehlungen fur inaktive Personen. Quantitativ konnen aber

in mechanische Energie ist Voraus-

setzung jeder physischen Aktivitat.
Kohlenhydrate und Fette sind die wich-
tigsten Nahrungsenergiequellen. Erst ei-
ne ausgeglichene Energiebilanz er-
moglicht es, Uiber einen langeren Zeit-
raum optimale physische Leistungen zu
erbringen. Eine andauernde negative
Energiebilanz (das heisst, die Ausgaben
sind grosser als die Einnahmen) fihrt
zwangslaufig zu einer verminderten Lei-
stungsfahigkeit und zu gesundheitlichen
Problemen.

Der Gesamtenergiebedarf einer Person
etzt sich, vereinfacht dargestellt,aus dem
rundbedarf (Energiemenge fiir den Er-
alt der Lebensfunktionen) und dem Leis-
ngsbedarf (Energiemenge fiir die Ausii-
1g physischer Aktivitdt) zusammen.
Grundbedarf einer Person hangt
orallem vom Geschlecht und der Kérper-

asse ab. Frauen haben bei gleicher Kor-

permasse aufgrund des héheren Kérper-
fettanteiles einen niedrigeren Grundbe-
darf. Der Leistungsbedarf ist seinerseits
abhéngig vom Schweregrad der physi-
schen Aktivitat wiahrend der Arbeit und
der Freizeit.

D ie Umsetzung von Nahrungsenergie

Energiebereitstellung

Im Stoffwechsel erfolgt die Umsetzung
von gespeicherter in mechanische Ener-
gie (Muskelkontraktion) ausschliesslich
uber den Energietibertrager ATP (Adeno-
sintriphosphat). Bei dessen Spaltung zu
 (Adenosindiphosphat) und Phosphat
ird die freiwerdende Energie zur Kon-

dieses stets neu synthetisiert wer-

n.Dies geschieht durch Abbau der ener-
gieliefernden Nihrstoffe. Die bei diesem
Abbau entstehende Menge an ATP ist ei-
nerseits abhangig vom Nahrstoff selbst
und andererseits von der zur Verfiigung
stehenden Sauerstoffmenge (aerober
bzw. anaerober Abbau).

; durchaus grossere Unterschiede vorhanden sein. In erster Linie muss jede Sporternah-
| rung eine dem Verbrauch angepasste Energie- und Flissigkeitsaufnahme gewahrleisten.

Kohlenhydrate kénnen sowohl aerob
wie auch anaerob abgebaut werden. Bei
einer maximalen Belastung von etwa ei-
ner Minute Dauer stammt die Energie je
zur Halfte aus dem aeroben und dem
anaeroben Abbau der Kohlenhydrate
(Glycolyse). Fette konnen dagegen nur
aerob abgebaut werden (aerobe Lipoly-
se). Bei einer maximalen Belastung im
Bereich von drei bis fiinf Stunden
stammt die Energie je zur Halfte aus
dem aeroben Abbau von Kohlenhydra-
tenund Fetten.

Im Stoffwechsel erfolgt die Energiebe-
reitstellung aus den verschiedenen
Nahrstoffen niemals mnacheinander,
sondern stets gleichzeitig, jedoch in va-
riierendem Verhaltnis. Die oft erwdhnte
Behauptung, die Oxidation von Fetten
wirde erst nach 30 Minuten Belastung
bei niedriger Intensitat beginnen, ist
nicht haltbar. Wiirde dies nur an-
ndhernd richtig sein, musste bei einer
Belastung bei niedriger Intensitdt von
etwa 30 Minuten Dauer vorwiegend
Kohlenhydratabbau erfolgen. Die Mes-
sung der Energiebereitstellung bei einer
solchen Belastung zeigt aber, dass diese
zu etwa 9o Prozent aus Fetten stammt.

Der grosse Unterschied bei der Ener-
giegewinnung aus Fetten und Kohlen-
hydraten ist, dass bei der Energiebereit-
stellung aus Kohlenhydraten hoéhere
Leistungen in der gleichen Zeit erbracht
werden konnen.

Supplemente

Der Einnahme von sogenannten nutriti-
ven Leistungsforderern (Supplemente)
darf keine zu grosse Beachtung ge-
schenkt werden (vgl. Seite 49).Denn nur
wenige haben tiberhaupt einen mogli-
chen Einfluss auf die Leistung. Zudem st
dieser Effekt oft geringer, als derjenige,
der durch die Optimierung der Basis-
erndhrung erzielt werden kann. m

(Quelle: Internet www.sfsn.ethz.ch)
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