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Erndhrung

Brennstoff Nummer eins bei intensiver korperlicher Aktivitat sind Kohlenhydrate.
Die wichtige Rolle der Fette sollte trotzdem nicht vergessen gehen.
Sowohlwas ihre Wirkung auf die Leistung als auch auf die Gesundheit betrifft. véronique keim

Von guten und
von schiechten Fetten

recht,dennindenindustrialisierten Ldandern wird zu viel Fett

konsumiert. 35 bis 45 Prozent der Energie wird in Form von
Fetten aufgenommen.Empfohlen waren 25 bis 30 Prozent. Fette
kommen als Baustoff der Zellmembranen zum Einsatz,als Trans-
portmittel fir Vitamine (fiir die fettl6slichen der Gruppen A, D, E,
K), als Energiequelle, als Geschmacksverstarker usw. Bestimmte
Fettsduren werden Uberdies als essenziell bezeichnet, weil der
Korper sie nicht selbst synthetisieren kann. Sie miissen also mit
der Nahrung zugefiihrt werden. Das Augenmerk sollte deshalb
nicht allein auf der Menge liegen, sondern auch und vor allem
aufder Qualitat der konsumierten Fette.

Fette haben meist eine schlechte Presse. Nicht ganz zu Un-

Eine weit verzweigte Familie

Aufgrund ihrer chemischen Struktur unterscheidet man zwi-
schen gesattigten Fetten (ohne Doppelbindung zwischen den
Kohlenstoffatomen) und ungesattigten Fetten (eine oder meh-
rere Doppelbindungen), die sich ihrerseits in verschiedene Kate-
gorien einteilen lassen: langkettige Fette und Fette mit Kohlen-
stoffatom-Ketten mittlerer Linge. Die ungesattigten Fette wer-
den in einfach ungesattigte (eine Doppelbindung, dazu gehort
in erster Linie die Olsiure, z.B. des Olivendls) und in mehrfach
ungesattigte Fette eingeteilt. Zu den zweiten gehdren die Ome-
ga-6-Fettsduren (Linolsdure,vorallemim Sonnenblumendl) und
Omega-3-Fettsauren (Alpha-Linolensaure,z.B.in Fettfischen, sie-
he Kastentext). Uber go Prozent der Nahrungsmittelfette und
der Fetteim Organismus liegen in Form vonTriglyceriden vor. Da-
zu kommen noch die Phospholipide und das Cholesterin, beides
Bausteine der Zellmembranen.

Gleichgewicht sicherstellen

Der Fettanteil in der Nahrungsaufnahme sollte 30 Prozent der
gesamten Energiezufuhr nicht libersteigen. Fiir Nichtsportler
ist im Mittel ein Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht vorge-
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sehen.Fur Sportlerdarfdieser Wert héher sein,insbesondere bei
Ausdauersportlern im Extrembereich. Die Aufteilung der Tages-
ration sollte ungefahr den folgenden Anteilen entsprechen: 35
Prozent gesattigte Fette, 45 Prozent einfach ungesattigte Fette
und der Rest mehrfach ungesattigte Fette. Bei Letzteren ist das
Verhaltnis zwischen Omega-6- und Omega-3-Fettsauren wich-
tig. Beide sind aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht unent-
behrlich,da sie der Kérper nicht selbst produzieren kann.Um ihre
positive Wirkung insbesondere auf die Gefdsse nicht zu beein-
trachtigen —die beiden Fettsauren geraten in Konkurrenz zuein-
ander,wenn die Anteile nicht stimmen —, sollten Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren im Verhaltnis 5:1aufgenommen werden.In
der Schweiz werden jedoch meist Werte von 10:1 oder gar 20:1
erreicht. Einer der Griinde dafiir ist der hohe Verbrauch von Son-
nenblumendl, das sehr reich an Omega-6-Fettsaure ist, sowie
der niedrige Konsum fetthaltiger Fische (Thon, Lachs, Makrele).
Der Kénigsweg zur Sicherstellung einer Erndhrung, die alle Be-
durfnisse deckt,ist einfach: Ausgewogenheit und Abwechslung!
Vorsicht ist bei der Wahl der Fette geboten, beispielsweise beim
Olivendl. Es muss unbedingt kalt gepresst sein, damit der Nahr-
wert erhalten bleibt.

Der Star heisst Omega-3

Die korpereigenen Vorrate an Triglyceriden sind eine fast unbe-
schrankte Energiequelle. Ihre Verfligbarkeit als Brennstoff ist
allerdings beschrankt, da sie nur dann mobilisiert, transportiert
und verbrennt werden konnen, wenn die Muskeln mit niedri-
ger Intensitat arbeiten. Die wichtigste Rolle des Fettgewebes ist
namlich, das Uberleben bei Hungersnot zu gewéhrleisten und
die Organe zu schiitzen. Die intramuskularen Triglyceride hin-
gegen sind direkt «einsatzbereit». Zusammen mit den im Blut
zirkulierenden Fettsauren bilden sie eine fiir die Leistungsfahig-
keit unentbehrliche Energiequelle. Wie sie Verwendung finden,
héngt von der Dauer und Intensitdt der Anstrengung, vom Er-
nahrungszustand, aber auch vom Trainingsstand des Individu-
ums ab (Bigard, Guezennec 2003). Aufgrund chemischer (Fet-
toxydation) und physiologischer (Sauerstofftransport) Anpas-
sungsphdanomene kénnen trainierte Athletinnen und Athleten
bei sportlicher Betatigung einfacher Fette verbrennen. Ein nicht
zu unterschatzender Vorteil, der es erlaubt, in bestimmten Situ-
ationen (Schlussspurt,Rhythmuswechsel, Steigungen) haushal-
terisch mit dem wertvollen Glykogen umzugehen. Darauf be-
ruhtdasseit einigenJahrenanhaltende Interesse fiir zwei Lipide,
diefiirdie Leistungsfahigkeit von Belang sind:die mittelkettigen
Triglyceride (medium-chain triglycerides, MCT) und die «Stars»
unter den Fetten:die Omega-3-Fettsauren.
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Diesel und Superbenzin in Kombination

Im Ruhezustand ist die Fettverbrennung hoch, der Energiever-
brauch jedoch bescheiden. Der Organismus lauft auf Sparflam-
me. Zu Beginn der sportlichen Betatigung stellen Phosphat-
verbindungen und Blutzucker den Start sicher, da das Oxydati-
onssystem noch nicht bereit ist. Sobald die «Maschine» lauft,
uberwiegt bei schwacher bis mittlerer Intensitat die Fettver-
brennung. Bewegt sich der Organismus mit 65 Prozent der ma-
ximalen Sauerstoffaufnahmekapazitat, sind Fett- und Kohlenhy-
dratanteil ungefahr ausgeglichen. Mit zunehmender Intensitat
wird mehr Zucker verwertet. Kohlenhydrate sind denn auch die
einzige Energiequelle,die intensive sportliche Betatigung (mehr
als 65 Prozent der VO,max) liber eine verhaltnismassig lange
Zeitdauerunterstitzen konnen (Follitnggg).Dabei handeltessich
allerdings um Referenzwerte; die individuellen Unterschiede
—vorallemderTrainingszustand — kénnen manchmal betracht-
liche Unterschiede zur Folge haben. Uberdies verbrennen Frauen
beisportlicher Betatigungvonschwacherbis mittlerer Intensitat
verhaltnismassig mehr Lipide als Manner. «Schuld» daran sind
die Hormone (Braun, Horton 2001)!

Ungeahntes Potenzial

Im Hinblick auf die Leistungsfahigkeit haben die Triglyceride
mittlerer Lainge (MCT) und die mehrfach ungesattigten Omega-
3-Fettsduren interessante Stoffwechseleigenschaften.

Die MCT kommen vor allem in der Milch, im Palm- und im
Kokosdl vor und funktionieren dhnlich wie Kohlenhydrate: Sie
werden rasch aufgenommen, gelangen unmittelbar in die Mi-
tochondrien und werden sofort oxydiert. Sie stellen deshalb ei-
ne rasch verfligbare Energiequelle dar, was das Interesse vieler
Sportler (insbesondere Ausdauersportler) an ihnen als Mittel
zum Schonen der Glykogene erklart.

Die Omega-3-Fettsauren spielen ihrerseits eine interessante
Rolle im Zusammenhang mit dem Transport von Sauerstoff und
Nahrstoffen zu den Muskeln. Sie reduzieren die Viskositat des
Blutes und helfen damit, den Blutfluss in den Kapillaren zu er-
héhen. Sie haben Uberdies einen entziindungshemmenden Ef-
fekt, der den Erholungsprozess unterstiitzen kann. Diese beiden
Fettsauren werden in verschiedenen Studien untersucht, deren
Resultate weitere Aspekte werden kldren konnen.

B sl

Gesundheit

Worin sind sie enthalten?

Gesattigte Fette

m Palmol, Kokosol

m Milchprodukte, Margarine
m Speck, Wurst, Schweinfleisch
m Geback

Einfach ungesittigte Fette

m Oliven-,Raps-, Nuss-, Erdnussol
® Mandeln, Nisse, Pistazien

m Avocado

Mehrfach ungesittigte Fette
m Omega-6-Fettsauren:
Sonnenblumen-,Traubenkern-,Sesamal;
Sonnenblumenkerne, Weizenkeime
m Omega-3-Fettsauren:

Thon, Lachs, Makrele, Forelle, Leindl
Aus: Bigard, Guezennec 2003
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