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Erndhrung (3)

Gib dem

In Kraft- und Ausdauersportarten ist der Einfluss der Ernahrung auf die
sportliche Leistung hinreichend bekannt. Hingegen wird er bei den Mannschafts-
sportarten oft unterschatzt oder gar ganzlich vernachlassigt.

Véronique Keim

sind der einzige Energietriger, der intensive und langere

korperliche Leistungen ermdglicht. Die Glykogenspeicher
in den Muskeln sind nach zwei bis drei Stunden kontinuierli-
cher Anstrengungin diesem Leistungsbereich erschopft. Doch
beihochintensiven,inrascher Abfolge erbrachten Leistungen,
wie sie bei den meisten Mannschaftssportarten tiblich sind,
werden diese Vorrdte viel schneller abgebaut. Sprints, Rich-
tungswechsel und Spriinge, durch aktive Erholungsphasen
miteinander verbunden, bedeuten Leistungen sowohlim ana-
erobenwieim aeroben Bereich.Die vonden Spielern benétigte
Energie hangt somit stark von den vor dem Wettkampfin den
Muskelnund in der Leber eingelagerten Glykogenreserven ab.
Wie kénnen sie optimiert werden?

Zahlreiche Studien belegen diese Tatsache: Kohlenhydrate

Drei Tage vorher —Reserven aufbauen

Ein niedriger Glykogenwert vor einem Spiel stellt einen leis-
tungshemmenden Faktor dar. Studien tiber Fussballspieler
(siehe Literaturverzeichnis) weisen klar darauf hin: Je hcher
die Glykogenwerte, destomehr Distanzenlegen die Spieler zu-
rick und desto hoher ist ihr Durchschnittstempo. Da ein Spiel
oft in der zweiten Spielhilfte entschieden wird, sollte die Er-
nahrung darauf abzielen, die Ermiidung so lange wie méoglich

hinauszuzégern.Eine kohlenhydratreiche Erndhrung-1og/kg
Korpergewicht pro Tag sind ausreichend —dient dazu, die Gly-
kogenreserven in den Tagen vor dem Wettkampf aufzubauen.
Dadie Spiele im Allgemeinen im Wochenrhythmus oder zwei-
mal pro Woche stattfinden, sollte diese Erndhrungsstrategie
wihrend der ganzen Saison beibehalten werden. Um das Ver-
dauungssystem nicht zu stark zu belasten, kann der Spieler
ein- bis zweimal taglich einen Getreideriegel oder kohlenhy-
dratreiche Getranke zusammen mit kohlenhydratbetonten
Mabhlzeiten (Teigwaren, Reis, Kartoffeln, Getreide etc.) zu sich
nehmen.

Am Tag X —die Vorrate bewahren
Spatestens drei Stunden vor dem Wettkampf, um die Verdau-
ung nicht zu belasten - soll die Glykogeneinlagerungen sowie
die Blutzuckerversorgung optimiert werdem, um die Ermi-
dung zu verzogern. Doch was und wie viel soll man essen?
Um die Zuckerversorgung zu gewahrleisten, sollten Le-
bensmittel mit hohem oder mittlerem glykamischem Index
(siehe Kasten) bevorzugt werden; das heisst Zucker, die relativ
schnell ins Blut tibertreten (Weissbrot und Honig, Teigwaren,
weisser Reis, Piiree, etc.). Die Zubereitungsart kann den gly-
kdmischen Wert beeinflussen. Je besser die Nahrungsmittel
gekocht sind, desto hoher ist er. Teigwaren sollten daher vor
einem Wettkampf nicht «al dente» zu sich genommen wer-
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Welche Zuckerarten soliten konsumiert werden?

hydrate (Glukose, Fruktose, Saccha-

rose) als schnelle und die komple-
xen Zuckerarten als langsame Zucker
betrachtet. Diese Sichtweise hat sich als
falsch erwiesen. Heute werden die Zu-
ckerarten nach ihrem glykdmischen In-
dex (GI) klassifiziert, das heisst, nach ih-
rer Fahigkeit, den Blutzucker nach ihrer
Einnahme zu erhohen. Eine Zuckerart

L ange Zeit wurden einfache Kohlen-

mithohem GIwird schnell vom Blut auf-
genommen und kann die Gewebe rasch
versorgen. Am Tag des Wettkampfes sol-
len Zuckerarten mit hohem oder mitt-
lerem glykdmischem Index bevorzugt
werden, die schnell verfiigbar sind (vor
und unmittelbarnach dem Wettkampf).
Die Glukose, ein schneller Zucker, dient
oft alsReferenz (100 Prozent),um die an-
deren Nahrungsmittel einzuordnen.

Gesundheit

Gl > 8o Prozent = hoher Gl

Beispiele: Glukose, Maltodextrin, Honig,
Kartoffelptiree, weisser Reis, gekochte
Karotten, glukosehaltige Getranke.

Gl: 60 bis 80 Prozent = mittlerer Gl
Beispiele: Haushaltszucker, Weissbrot,
gekochte Teigwaren, reife Bananen, Tro-
ckenfriichte, Getreide.

Gl < 60 Prozent =langsamer Gl
Beispiele: Fruktose, Friichte (ausser reife
Bananen und Trauben), Gemiise, Linsen,
Haferflocken, Milchprodukte.

Quelle

Foster-Powell, K; Holt, SH; Brand-Miller, JC.:
International table of glycemic index and
glycemic load values,AmJ Clin, 2002.

Spiel guten Zucker!

den.Umdie Magenentleerung zu begiinstigen, sollte die letzte
Mahlzeit protein-, fett- und ballaststoffarm sein (Salate und
Friichte, ausser reifen Bananen und Trauben meiden). Was
die Quantitdt anbelangt, haben kiirzlich durchgefiihrte Stu-
dien darauf hingewiesen, dass die Athleten mindestens 200
Gramm Kohlenhydrate verzehren sollten, um die Leistung po-
sitiv zu beeinflussen.

Wahrend des Spiels — Dehydrierung vermeiden

Die Fliissigkeitsversorgung wahrend des Spiels stellt eine der
grossten Herausforderungen dar. Der Fliissigkeitsverlust ist so-
wohlvon der Intensitét und der Dauer der Leistung als auch von
den klimatischen Bedingungen, der genetischen Pradisposi-
tion, derkérperlichen Verfassung sowie derKleidung abhangig.
In gewissen Sportarten konnen die Spieler regelmassig trinken
(Basketball, Handball).In anderen, wie Fussball, ist der Konsum
von Getrdnken auf die Halbzeit beschrénkt, was eine Fliissig-
keitsaufnahme vor dem Match notwendig macht (500 ml zwei
Stunden vor Spielbeginn). Der Konsum eines gezuckerten
Getranks (Glukose, Maltodextrin) ist fiir Leistungen unter go
Minuten nicht gerechtfertigt. Wenn die Aufwarmphase mit
einbezogen wird, iiberschreiten allerdings die meisten Spiele
diese Schwelle. Ein kohlenhydratreiches Getrank kann ange-
zeigt sein, da es sowohl der Flussigkeitsversorgung dient wie
auch den Glykogenspeicher fillt. Aber Achtung: Die Dosierung
ist wichtig! Bei feuchtheissem Wetter darf die Kohlenhydrat-
konzentration 3 bis 5 Prozent pro Liter Fliissigkeit nicht tber-
schreiten; bei kiithlen und trockenen Bedingungen kann sie bis
8 Prozent betragen (was bei Gruppensportarten eher selten ist).
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Nach dem Spiel —Vorrate wieder aufbauen

Die Leistungen wahrend eines Spiels leeren die Glykogenre-
serven. Die Glykogenresynthese in den Muskeln erfolgt nur
langsam -5 Prozent pro Stunde —, was bedeutet, dass ein Ath-
let zirka 20 Stunden benétigt, um die urspriinglichen Einlage-
rungen wieder aufzubauen, vorausgesetzt, dass er sich koh-
lenhydratereich erndhrt. Da die Glykogenresynthese in der
ersten Stunde nach dem Wettkampf schneller ablauft, ist es
sinnvoll, so rasch wie méglich Kohlenhydrate mit hohem gly-
kadmischem Index zu konsumieren. Allerdings hat man in die-
sem Moment meistens wenig Appetit. Dannkomsumiert man
am besten eine glukose-, sukrose- oder maltodextrinhaltiges
Getrédnk. Diese «Taktik» erweist sich als besonders wirksam,
wenn der Wettkampf- oder Trainingsrhythmus sehr intensiv
ist. Die Mahlzeit nach dem Spiel sollte reich an Kohlenhydra-
ten sein (Reis, Teigwaren, Brot, Getreide, Kartoffeln), um die
Regenerierung der Glykogenvorrate zu fordern. Die beiden
wichtigsten Faktoren der Erndhrung von Spielern sind somit
eine kohlenhydratreiche Erndhrung (sie sollte 60 Prozent der
Nahrungsaufnahme ausmachen, sowie 25 Prozent Fette und
15 Prozent Proteine) verbunden mit einer optimalen Fliissig-
keitsversorgung. m
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