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Erste im Sporti,
letZte beim Essen

Eine Studie zeigt: Spitzensportlerinnen und -sportler haben oft sehr
mangelhafte Ernahrungsgewohnheiten. Diese konnen sich langerfristig negativ
aufdie Leistungen auswirken.

Gianlorenzo Ciccozzi nach dem gesamten Energieverbrauch fettverlust von 8o Gramm beziehungs-
einer Person. Letzterer ist von mehreren  weise 30 Kilogramm pro Jahr entspre-
Die Studie wurde von Paolo Co- Faktoren abhidngig. Der am einfachsten chen. In der Realitat sind derartige Ge-

lombani, ETH Zirich, und Chri- beeinflussbare Faktor ist aber mit Be- wichtsveranderungen nicht festzustel-

stof Mannhart, Erndhrungswis- stimmtheit die physische Aktivitat. Als len. Die wahrscheinlichsten Erklarun-
senschaftler am BASPO, durchgefiihrt. extremstes Beispiel wird der Ultramara-  gen fiir die negative Bilanz ohne mass-
Sie gilt als die erste Bestandsaufnahme thonldufer Kouros genannt, der bei sei-  gebliche Gewichtsverluste beiden Frauen
derEnergie-undNéhrstoffaufnahmeim nem 24-Stunden-Weltrekordlauf303Ki- sind eine Unterbewertung der Energie-
Schweizer Spitzensport. Die Resultate lometer hinter sich legte. Er verbrauchte —aufnahme,eine Uberbewertung dertég-
sind in der Schweizerischen Zeitschrift —dabei knapp 19 ooo kcal, oder mehr als  lichen Aktivitdt (der durchschnittliche
fiir Sportmedizin und Sporttraumatolo- das Siebenfache des Energiebedarfs ei- Energieverbrauch war um 20 Prozent
gie, N1. 1/2003, publiziert. Laut den bei- nes Mannes mit mehrheitlich sitzender hdher als derjenige der Médnner) oder ei-
den Autoren konnten die beobachteten  Téatigkeit. Die Studie zeigt, dass die Ein- ne Kombination dieser Faktoren. Weiter
Mangel der Erndhrungsgewohnheiten nahme ungentigender Mengen von wird die These diskutiert, ob ein Grund
im Schweizer Spitzensport mit einfa- Nahrungsmitteln in quantitativer wie dieser negativen Energiebilanz beieiner
chen Massnahmen behoben werden, qualitativer Hinsicht Auswirkungenauf erhohten Energieeffizienz liegen konn-
was mittel- und langfristig zu einer bes- ~ die Leistungsfahigkeit haben kann. Si- te.Das wiirde bedeuten, dass der Koérper
seren Leistungsfahigkeit wie auch Ge- cher sind Erndhrungsgewohnheiten in- aufgrund einer «echten» negativen En-
sundheit flihren wiirde. Hervorgehoben  dividuell verschieden. So bestehen Un- ergiebilanz versucht, den Energiever-
werden primdr die unzureichenden terschiedebeziiglichUmsetzungderEn- brauch im Stoffwechsel zu drosseln und
Mengen an Kohlenhydraten und Flus- ergiezufuhr bei den einzelnen Sport- somit die zu wenig zugefiihrte Energie
sigkeit sowie die ungeniigende Qualitat lerinnen und Sportlern. Diese stellen effizienter zu nutzen. Falls eine erhchte

des verzehrten Fettes. aber nur einen von vielen Faktoren bei Energieeffizienz tatsachlich existiert,
den erzielten Resultaten dar. Die Unter- muss dies als Notreaktion des Korpers
Zu wenig Kohlenhydrate suchung ergab: 53 Prozent der Manner auf einen nicht zufrieden stellenden

Abgesehen von der Quantitat gibtesfiir ~ und 67ProzentderFrauennehmendeut- energetischen Zustand verstanden wer-
die Erndhrung im Spitzensport keine lich weniger Kohlenhydrate auf, wie den.In einem solchen Zustand kénnen

wesentlichen Unterschiede zu einer empfohlen wird (siehe Grafik). weder mittel- noch langfristig Gesund-
ausgewogenen und gesunden Erndh- heit und Leistungsfahigkeit optimal er-
rung im Breitensport oder Freizeitsport.  Bilanzdefizit fiir die Athletinnen halten werden.

Spitzensportler haben jedoch einen Diebeiden Spitzensportlerinnen vorge-
grosseren Bedarf an Energie, in Form fundene Energiebilanz ist negativ. Im
von Kohlenhydraten, Proteinen und Fet-  Durchschnitt werden 570 kcal zu wenig
ten als Nichtsportler. Die Energieauf- aufgenommen. Rein rechnerisch gese-
nahme uber die Nahrung richtet sich henwtrde dies einem taglichen Korper-

Energiebilanz in kcal der Spitzensportier und Spitzensportierinnen

Anzahl Sportler Energiezufuhr Energieverbrauch Energiebilanz

. Mittelwert  Abweichungen Mittelwert _ Abweichungen Mittelwert  Abweichungen
Manner 79 3300 3140-3500 3120 2950-3260 190 860-400
Frauen 40 2360 2140-2600 2930 27603120 -570 -830-310
Total 119 3000 2830-3170 3050 2690-3170 =10 210120
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Mehr essen

Die Empfehlungen zur Makronahrstoff-
aufnahme (Kohlenhydrate, Proteine,
Fette und Wasser) werden oft als Pro-
zentsatz der Gesamtenergiezufuhr an-
gegeben und auf die Kérpermasse bezo-
gen.Daraus geht nunhervor,dass nur 42
Prozent der Schweizer Spitzensportler
und -sportlerinnen eine gentigend hohe
Aufnahme von allen drei Makronahr-
stoffen aufweisen, alle iibrigen hatten
eine zu tiefe Aufnahme entweder von
nur einem, von zweien oder sogar von al-
len drei der Makronahrstoffe.

Kohlenhydrate
Die mangelnde Kohlenhydratzufuhr
kann als das Hauptproblem der Ernah-
rung betrachtet werden, da die Kohlen-
hydrate bei den meisten Trainingsein-
heiten aller Sportarten eine bedeutende
Energiequelle mit begrenzten Speichern
darstellen. Eine optimale Regenerati-
onsphase ist in diesem Zustand schwer
einzuleiten.

Empfehlung: 6-10 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht.

Proteine
Die Empfehlung fiir die Proteinaufnah-
me scheint bei ausreichender Energie-
zufuhr fir die meisten Sportler leichter
zu erfiillen als diejenige fiir Kohlenhyd-
rate. Proteine scheinen immer noch ei-
nen hoheren Stellenwert im Spitzen-
sport zu geniessen, auch wenn eine den
Bedarf iibersteigende Proteinaufnahme
nicht mit einer verbesserten Leistungs-
fahigkeit oder gar einem erhchten
Wachstum der Muskelmasse einher-
geht.

Empfehlung: 1,2-1,7 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht

Fett und Fettsauren
Die Fettaufnahme in Bezug auf die abso-
lute Zufuhr ist zufrieden stellend. Die
Qualitdt des aufgenommenen Fettes
lasst aber oft zu wiinschen tibrig: Zu vie-
le gesattigte Fettsduren, zu wenige un-
gesattigte werden zu sich genommen.
Auch die Zufuhr der essentiellen Fett-
sduren vom Omega-3-Typ gentigt nicht.
Empfehlung: minimal ca. 1,5 Gramm
pro Kilogramm Kérpergewicht.
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Wasser

Empfehlungen zur Flissigkeitsaufnah-
mewerdennach wie vor mehrheitlichin
Litern pro Tag angegeben. Allerdings
kann die Annahme, dass ein 95 Kilo-
gramm schwerer sportlicher Mann und
eine 50 Kilogramm schwere, besonders
korperlich aktive Frau denselben Fliis-
sigkeitsbedarf hatten, offensichtlich
nicht richtig sein. Eine mégliche Losung
konnte die Empfehlung zur Flissigkeits-
aufnahme in Relation zur Kérpermasse
darstellen. Dabei muss eine erhohte
Flussigkeitszufuhr flr Sportler bertick-
sichtigt werden, um den grosseren
schweissbedingten Verlust zu kompen-
sieren.

Empfehlung: 35 Milliliter pro Kilo-
gramm (sitzende Tatigkeit), zusatzlich
ca.15 Milliliter pro Kilogramm pro Stun-
de bei Aktivitat.

Fixpunkte bei der Sporternihrung

® Fir einfach verstandliche Richtlinien zur
Lebensmittelauswahl kann auf die Erndh-
rungspyramide (www.sve.org) zuriickge-
griffen werden. Sportlerinnen und Sportler
benétigen erfahrungsgemass grossere Men-
genalsangegeben.

® Fir eine verbesserte Leistungsfahigkeit
brauchen Spitzensportlerinnen und -sport-
ler taglich eine mehrmalige Aufnahme von
kohlenhydratreichen Lebensmitteln. Zu-
satzlich ist im nahen Belastungsumfeld
auch die Einnahme von fettarmen Nah-
rungsmitteln wie Bananen, Riegeln, Weiss-
brot oder Biskuits moglich. In jedem Fall ist
der Vertraglichkeit dieser Nahrungsmittel
Beachtung zu schenken.

® Ein zusatzlicher Nutzen von Supplemen-
ten wie Mineralstoffe, Vitamine und Protei-
ne ist bei einer bedarfsadaquaten Ernah-
rungs “"s';e umstritten. Derartige Supple-

t‘e‘h;‘iu’gﬁéfi]hrtjyvird, sollte dies mit Lebens-
mitteln mit einem hohen Anteil an Omega-
3-Fettsduren gemacht werden. Nahrungs-
mittel, die einen hohen Anteil an solchen
Omega-3-Fettsduren aufweisen, sind bei-
spielsweise Raps- oder Weizenkeimol, Baum-
niisse, Leinsamen, Lachs etc.

__Far zusétzliche Informationen empfehlen wir folgenden Artikel:

Colombani,P.C.; Mannhart, C.: Energie- und Nahrstoffaufnahme im Schweizer

Spitzensport —eine erste Bestandsaufnahme zu Beginn des zweiten Jahrtausends.

In: Schweizerische Zeitschrift fiir Sportmedizin und Sporttraumatologie, 172003
(der Artikel kann direkt heruntergeladen werden unter www.sgsm.ch).

33



	Erste im Sport, letzte beim Essen

