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Erndhrung und Sport (8)

Besser essen
fur mehr Leistung

Alle wissen es:Wenn man Erfolg haben will, muss nicht nur ausgefeilt
gegessen,sondern gut trainiert werden. Trotzdem erfreuen sich Nahrungsmittelzusatze
auch im Breitensport wachsender Beliebtheit.

Gianlorenzo Ciccozzi

wir unweigerlich an Doping. Zudem erliegen manche

Sportler im Umfeld extrem hoch bewerteter Kérperasthetik
der Versuchung ihren natiirlichen Proportionen etwas nach-
zuhelfen. Bewusste Erndhrung bietet jedoch bereits ein gros-
ses Potential, unseren Kérper beim Training gezielt zu unter-
stiitzen. Dies haben wir mit dem Experten Christof Mannhart,
Erndhrungswissenschaftler am Sportwissenschaftlichen In-
stitut des BASPO diskutiert. Der folgende Bericht informiert
auf sachliche und neutrale Weise iiber die Steuerung und
mogliche Erginzung der Erndhrung im Sport mittels zugelas-

I st von leistungssteigernden Substanzen die Rede, denken

Einige Zusatzpraparate auf einen Blick

Klassifizierung

sener Praparate. Ziel ist, die Wirkung von verschiedenen
Praparaten unter die Lupe zu nehmen und die Konsumenten
uber mogliche Effekte und Risiken zu informieren. Ein Er-
ndhrungswissenschaftler soll nicht als Anklager oder Richter
auftreten, sagt Mannhart. Dies ist schon deshalb sehr wichtig,
damit der Konsument eine offene, wertneutrale und fundier-
te Informationsquelle hat. Die Hersteller neigen aus wirt-
schaftlichen Griinden haufig dazu, die positiven Effekte ihrer
Produkte allzu sehr zu betonen.

Die Wissenschaft: Eine «Wahrscheinlichkeitsrechnung»
In der Wissenschaft wird versucht, die Realitdt mit Modellen
zu visualisieren. Anhand der Untersuchungen an diesen Mo-

Sportgetranke

Kreatin-Monohydrat

Protein

HMB (Bety-Hydroxy-Beta-Met-
hylbutyrat); In der Schweiz beim
BAG zur Zeit noch nicht regi-
striert

Bei richtiger Anwendung und Dosierung
ist eine direkte positive Leistungsbeeinflus-
sung wahrscheinlich.

Bei richtiger Anwendung und Dosierung
ist eine indirekte Leistungsbeeinflussung
wahrscheinlich.

Direkte oder indirekte positive Leistungsbe-
einflussung zwar moglich, zur Zeit herrscht
dariiber eine kontroverse Diskussion. Bei
nicht sachgemasser Anwendung und Dosie-
rung sind mogliche negative Leistungsbe-
einflussungen oder Nebenwirkungen nicht
auszuschliessen.

Bei richtiger Anwendung und Dosierung
ist eine indirekte Leistungsbeeinflussung
wahrscheinlich.

Diese Tabelle basiert auf ausfiihrlichen Portraits einzelner Zusatzpréaparate,
die am BASPO am Sportwissenschaftlichen Institut erarbeitet wurden und ab
Ende Marz unter www.dopinginfo.ch abrufbar sein werden.

Diese Getranke sind aus folgenden Stoffen
zusammengesetzt: Wasser, verschiedene
Kohlenhydratarten (Traubenzucker, Frucht-
zucker, Zucker und Maltodextrin in Konzen-
trationen zwischen 60 bis 9o Gramm Koh-
lenhydraten pro Liter Getrank).

Kreatin ist eine vom Organismus produzier-
te Stickstoffverbindung.DerTagesbedarffiir
eine 70 kg schwere Person betragt ca. 2 bis 3
Gramm.

Im Sport werden haufig aus der Milch stam-
mende Eiweisse eingesetzt. Zusatzlich sind
auch Prdparate anzutreffen, die nur aus
Kartoffel-, Ei-, Soja- oder Fleischproteinen
oder aus Gemischen dieser Einzelproteine
hergestellt sind.

Stoffwechselzwischenprodukt, das in der

Leber und in geringem Umfang in der Mus-
kulatur hergestellt wird.
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dellen kénnen Prognosen fiir die Realitat mit einer bestimm-
ten Wahrscheinlichkeit ausgesprochen werden.

Aufgrunddieser Vorgehensweise kénnen wir wissenschaft-
liche Erkenntnisse nicht absolut formulieren, sondern be-
schranken uns auf Aussagen wie wahrscheinlich zu erwar-
tende Effekte sind.

Wenn wir eine Substanz untersucht haben, halten wir oft
fest, ob eine leistungsbeeinflussende Wirkung grundsatzlich
moglich ist und treffen eine Aussage, mit welcher Wahr-
scheinlichkeit diese zu erwarten ist. Weiter beschreiben wir,
mit welchen Nebenwirkungen der Konsument im Umgang
mit Supplementen allenfalls rechnen muss.

Essen ist kein Trainingsersatz
Wenn eine Person ihre Leistung verbessern mochte, miissen
zuerst Basiserndhrung und Trainingsplanung optimal aus-
geschopft werden. Erst auf einer solchen Grundlage wird der
Einsatz von Zusatzpraparaten moglicherweise sinnvoll.

Fiir jene, die sich aus gesundheitlichen Interessen zweimal
wochentlich in der Turnhalle bewegen, reicht eine ausgewo-

Gesundheit

Ein Beispiel - Gewichtszunahme im Leistungssport

Wer, verbunden mit dem entsprechenden Krafttraining im
Leistungssport, an Masse zulegen will, sollte folgende grund-
satzlichen Regeln der Basiserndhrung befolgen:

® 500 bis 700 Kilokalorien taglich mehr konsumieren als ver-
braucht wird. Damit kann sich das Kérpergewicht um ca. soo
Gramm pro Woche erhéhen.

@ Ca. 6 x taglich Kohlenhydrate (z.B. in Form von Teigwaren,
Reis, Mais, Getreideflocken, Kartoffeln) mit kleinen Mengen
an Eiweiss (z.B.fettarme Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Hiilsen-
friichte, Eiklar, Sojaprodukte etc.) konsumieren.

@ Konsequente Einnahme von geniigend Kohlenhydraten
(z.B. Kohlenhydratgetrank) wahrend und nach dem Training
gewahrleisten.

Falls durch diese Massnahmen nicht der gewtinschte Mus-
kelmassenaufbau realisiert werden kann, konnte in Ab-
sprachemit Fachpersonen (z.B. Arzt, Apotheker, spezialisierter
Erndhrungsberater) iiber eine zusétzliche Anwendung von
Zusatzprodukten wie zum Beispiel Protein oder Kreatin dis-
kutiert werden. m

gene Basiserndhrung ohne Zusatzpraparate aus

Funktion, Wirkung und Leistung

Gleichen die bei intensiven Belastungen
entstehenden Flussigkeitsverluste aus, hal-
ten den Blutzuckerspiegel stabil und stellen
hohe Mengen Kohlenhydrate fiir den Orga-
nismus bereit.

Phosphokreatin entspricht einem schnell
verfligbaren chemischen Energiespeicher,
auf den vor allem in Phasen hochintensiver
Belastungen kurzer Dauer zurilickgegriffen
wird.Indirekt kann Kreatinzuerhohten Mus-
kelmassenanteilen fiihren.

Aktive Personen,vorallemim Ausdauer- und
Kraftsport scheinen einen héheren Bedarf
an Proteinen aufzuweisen.

Eine erhohte HMB-Zufuhr kann in Situatio-
nen sehr hoher muskularer Beanspruchun-
gen einerseits Schaden an der Muskulatur
reduzieren, andererseits zu einem schnelle-
ren Wiederaufbau geschadigter Strukturen
beitragen
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In Abhangigkeit von verschiedenen Fakto-
ren konnen Sportgetranke Magen-oder Dar-
mprobleme verursachen. Vor, wahrend und
nach der Belastung scheint die Oxidation
von Fetten reduziert zu sein.

Oft wird eine Korpergewichtszunahme von
1bis 2Kilogramm beobachtet.Es liegen keine
Studien zu potentiellen Nebenwirkungen
langfristiger hoher Kreatinzufuhren vor.

Eine Proteinzufuhr, die ca. 2g/Kg KM Uber-
steigt,kann zu verstarkten Flussigkeitsverlu-
sten fuhren. Die stark sattigende Wirkung
kann zudem die Aufnahme von geniigend
Kohlenhydraten beeintrachtigen und die ur-
inbedingten Kalziumverluste fordern.

Bisher wurden in Studien auch bei Dosie-
rungen von bis zu 6 Gramm taglich Uber
mehrere Wochen keine Nebenwirkungen
festgestellt. Obwohl es sich bei HMB um
eine korpereigene Substanz handelt,sind In-
teraktionen mit anderen Stoffwechselzwi-
schenprodukten oder Aminosauren nicht
auszuschliessen.

. Anwendung, Dosierung

Zufuhr von ca. 0,6 bis 1,2 Liter pro Stunde
in Abhdngigkeit von klimatischen Faktoren
und Aufnahmekapazitdt des Organismus.
Bei langer dauernden Belastungen soll die
Kohlenhydratzufuhr ca. 30 bis 60 Gramm
pro Stunde betragen.

Abhangig von der jeweiligen Trainings- und
Wettkampfphase

Bei Nierenproblemen nicht zu empfehlen.
Sinnvoll bei Personen, die eine niedrige En-
ergie- und Kohlenhydratzufuhr aufweisen
und deren Essgewohnheiten nicht zu ver-
bessern sind.

In den meisten Studien wurden Dosierun-
gen von 1,5 bis 3 Gramm taglich angewen-
det. Die Gesamtdosis von 350 bis 750 Milli-
gramm wurde dabei lber den Tag verteilt
auf ca. 4 Einzeldosen eingenommen. HMB-
Supplemente werden oft wahrend 3 bis 4
Wochen eingenommen.
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