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Sporternährung - die Geheimwaffe?

Von Christoph Mannhart Dipl Ing ETH bio familia AG Sachsein

Vielfach werden sportliche Höchstleistungen
mit Top-Diäten oder mit wunderwirkenden
Zusatzpräparaten in Verbindung gebracht. Ist
man sich jedoch einiger Faktoren wie Umfeld,
Psyche, Talent, Training, Regeneration,... be-
wusst, die das Leistungsvermögen
beeinflussen, kann die Ernährung allein nicht die
einzig entscheidende Rolle spielen. Werden
aber diese Faktoren optimiert, muss auch der
Ernährung ein bedeutender Stellenwert
beigemessen werden. Dabei beeinflusst vor
allem die optimale Zufuhr von Kohlenhydraten
und die konsequente Flüssigkeitsversorgung
das Leistungsvermögen sehr stark.

Glykogen - die Leistungsreserve?

Im Gegensatz zum Fettabbau stellt der
Stoffwechselweg über die Kohlenhydrate der
Muskulatur schneller mehr Energie zur Verfügung.

Zusätzlich werden über eine
kohlenhydratreiche Ernährung in der Leber und der
Muskulatur grössere Kohlenhydratspeicher in
Form von Glykogen angelegt. So erstaunt es
nicht, dass eine fettreiche Kostform (siehe
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obenstehende Graphik) die Koordinations-,
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stark limitert, während die
kohlenhydratreiche Ernährung (6-9 g Kohlenhydrate
pro Kilogramm Körpergewicht) in diesen
Bereichen zu beträchtlichen Leistungssteigerungen

führt. Diese Zusammenhänge
verdeutlichen, weshalb kohlenhydratreiche
Nahrungsmittel wie Teigwaren, Reis, Müesli,
Brot, Kartoffeln täglich auf dem Speisezettel
eines Sportlers stehen sollen.

Durst - ein Zeichen für ein
Flüssigkeitsdefizit?

Unser Durstgefühl meldet entstehende
Flüssigkeitsverluste mit zeitlicher Verzögerung.
Zusätzlich ist das Aufnahmevermögen für
Flüssigkeiten auf zirka 0,8 I/Stunde begrenzt.
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Demgegenüber können aber die Flüssigkeitsverluste

über die Haut und die Atmung bei
intensiver sportlicher Belastung in Kombination
mit extremen Witterungsverhältnissen (hohe
Luftfeuchtigkeit, hohe Aussentemperaturen)
und gut isolierender Kleidung (z.B. Fechten)
Werte von bis zu 31 pro Stunde annehmen. Auf
diese Weise können unausweichliche
Flüssigkeitsdefizite entstehen, die gemäss der
obenstehenden Graphik über Folgeerscheinungen

(z.B. Koordinationsstörungen) zu
beträchtlichen Leistungsminderungen führen.
In diesem Sinne ist es äusserst wichtig, sich
bei sportlich intensiven Leistungen strikt an
eine konstante Flüssigkeitszufuhr zu halten.
Die Empfehlung, alle 10-15 Minuten 1,5-2 dl
zu trinken, hat sich in der Praxis durchgesetzt.
Obwohl während der Leistung der
Wasserversorgung erste Priorität zukommt, haben
sich wenig konzentrierte, gut verträgliche
Sportgetränke oder stark verdünnte Fruchtsäfte,

leicht gesüsste Tees usw., die zusätzlich
für eine bedarfsangepasste Kohlenhydratzu-
fuhr garantieren, bewährt.

Regeneration - ein Schlagwort?

Intensive Belastungen erschöpfen
hauptsächlich die Glykogenreserven und können
parallel dazu in vielen Fällen zu beträchtlichen

Flüssigkeitsdefiziten führen. Deshalb
misst die Sporternährung, die auf einer
vielseitigen, ausgewogenen Kost aufbaut, der
Regeneration mit Kohlenhydraten und
Flüssigkeit nach Intensivphasen grösste Bedeutung

zu. So wird in den ersten 3-4 Stunden
nach der Intensivphase eine Kohlenhydratzu-
fuhrvon ca. 50g/Std. und in den folgenden 24
Stunden eine Zufuhr von 600 g Kohlenhydraten

empfohlen. In diesem Sinne leistet auch
die Ernährung neben anderen regenerativen
Massnahmen wie beispielsweise Auslaufen,
Stretching, kompensierende Belastung, Massage

einen wesentlichen Bestandteil zu
einer möglichst schnellen Wiederherstellung
der körperlichen Leistungsfähigkeit.

Gratis Vorträge Sporternährung:

Bei genügend Teilnehmern bietet bio-familia
gratis Vorträge in Sporternährung an. Weitere
Auskünfte erteilt:
Tel. 041 6645 25 Herr Ch. Mannhart
familia Champion Sporternährungsservice
Dipl.-Ing. ETH, Ernährung Ch. Mannhart
bio-familia AG, Sachsein
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