Sport & Wissenschaft

Erndhrung im Sport: Was hilft, was schadet?
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Dabei fiihrt eine Proteinaufnahme von

unter 1 Gramm pro Kilogramm Korperge-

wicht bei Leistungssportlern sogar zu einer

negativen Stickstoffbilanz. Eine erh6hte

Proteinbiosynthese wird im Wesentlichen

erzeugt durch:

* Hormone (Testosteron, HGH, IGF-1)

* Bewegung (aktive und passive sowie
Elektrostimulation)

* Eiweilszufuhr.

Stress und Ubertraining haben beispiel-
weise einen Anstieg des Cortisols und einen
Abfall des Testosterons zur Folge. Die Herz-
frequenzvariabilitat (HRV) verschlechtert
sich. Daraus wird ersichtlich und klar, wa-
rum sich Entspannung, Yoga, physikalische
MaRnahmen und Schlaf indirekt positiv
auf die Einbauraten auswirken kdnnen.
Entziindungshemmende und schmerzlin-
dernde Substanzen wie die Kortisonfreien
nichtsteroidalen Antirheumatika (NSAR)
und Glucokorticoide wirken sich dagegen
negativ auf die Proteinbiosynthese aus.
Eiweil kann im Gegensatz zu Fett und
Kohlenhydraten nicht gespeichert werden.
Aminosduren wirken damit an sich anabol
oder werden, falls nicht eingebaut, im
Stoffwechsel verbrannt beziehungsweise in
Kohlenhydrate oder Fett umgebaut.
Regeneration ist somit direkt mit Einbau-
raten verbunden. Die Proteinbiosynthese
betrégt ein bis zwei Prozent am Tag. Damit
wird ein Muskel in ca. drei Monaten kom-
plett neu durchbaut und die Regenerations-
zeit —zum Remodelling und zur Reparatur
—durch die Qualitét {iber den Zeitpunkt
der Zufuhr bestimmt. Belastung und An-
passung bedeuten nichts anderes, als dass
Zellen zerstort werden, um solche mit einer
hoheren Qualitit aufzubauen.

Es ist zudem zu beachten, dass nicht nur
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nach harten Belastungen, sondern nach
jeder Belastung (Auslaufen) eine Eiweil3-
gabe zusammen mit Kohlenhydraten wegen
der erhohten Proteinbiosynthese Sinn
macht und sich damit Verletzungen und
Uberlastungsschidden ebenso verhindern
lassen wie die Folgen von Ubertraining. Ei-
weilgabe vor dem Schlafen fiihrt zu einer
positiven Nettobilanz iiber Nacht. Es zeigt
sich, dass die Proteinsyntheserate bei jun-
gen Sportlern ab einer Gabe von 20 Gramm
abflacht ,bei 70 jahrigen zeigten eine
hohere Aufnahmespitze bei 35 Gramm.
Milcheiweil? fithrt nach Belastung zu einer
34 Prozent hoheren Proteinbiosyntheserate
als die Gabe von Sojaeiweil3. Molke (Whey
Protein) zeigte sich effektiver als Kasein.
Leucin wird eine anabole Schliisselfunktion
zugeschrieben. Inzwischen kann man aller-
dings durch Mischen verschiedener pflanz-
licher Produkte auch vegane Eiweil3pulver
mit hoher Wertigkeit herstellen.

Im Zusammenhang mit der Erndhrung

im Sport miissen die Abschnitte Regene-
ration, Training und Wettkampf mit den
sportartspezifischen Unterschieden wie
aerober und anaerober Belastung sowie
generell der Dauer von Training und Wett-
kampf unterschieden werden. So sollte die
letzte feste Mahlzeit spatestens zwei bis
drei Stunden vor einem Wettkampf einge-
nommen werden. Danach sollten nur noch
Kohlenhydrate in fliissiger Form — als Gel
oder als Getrank — zugefiihrt werden. Dies
ist zudem die einzige relevante Moglichkeit
zur Erndhrung wahrend einer Belastung.
Beilangen aeroben Ausdauerbelastungen
(Marathon/Ironman) kann die Energiezu-
fuhr in Form bestimmter Nahrstoff-Riegel
sinnvoll sein. Bei einem [ronman sollten
Glucose und Fructose im Verhéltnis von 2:1
enthalten sein. Bei ldngeren Trainingsein-
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Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) beziffert den taglichen
Proteinbedarf auf 0,8 bis 1,2 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht.
Leistungssportler haben allerdings einen deutlich hoheren Bedarf, der bis
zu 2 Gramm pro Kilogramm Ké&rpergewicht betragen kann.

heiten wird neben Kohlenhydraten inzwi-
schen studienbasiert auch EiweiSzufuhr
empfohlen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt deshalb, zweimal pro Wo-
che Fisch zu essen. Kabeljau zum Beispiel
oder Seelachs, Seehecht, Scholle und Rot-
barsch, die ca. 280 Milligramm Eicosapen-
taensaure (EPA) und 840 Milligramm Do-
cosahexaensaure (DHA) pro 100 Gramm
Fisch enthalten. Ebenso Lachs, Makrele
und Hering, die reich an langkettigen n-3-
Fettsduren sind (3.000 Milligramm EPA
und DHA pro 100 Gramm).

Zudem rét die DGE téglich 600 bis 650
Gramm Obst (250 g) und Gemiise (400 g)
zu sich zu nehmen. Bei einer Portionsgrofse
von ca. 125 Gramm entspricht dies einer
Menge von fiinf Portionen verteilt iiber den
Tag. Daraus ergibt sich allerdings ein lo-
gistisches Problem, weil die Einnahme nur
schwer zu organisieren ist. Auferdem sind
die meisten Sportler {iber einen lingeren
Zeitraum nur schwer zu motivieren, jeden
Tag einen solchen Berg an Obst und Ge-
miise zu verspeisen. Daher sind Smoothies
die beste Moglichkeit der Zufuhr in den
hochfrequenten Mixern mit z. B. Samen
und/oder Eiweil3.

Zudem wirken folgende Substanzen positiv:
Omega 3 Fettsduren bilden im Korper wich-
tige Strukturlipide (Fettstoffe insbesondere
zum Aufbau der Zellmembranen) und
beeinflussen die Muskelfunktion sowie Ent-
ziindungs- und Immunreaktionen. Dariiber
hinaus wird vermutet, dass iiber eine giins-
tigere Zusammensetzung der Zellmembran
und der intrazelluldren mTor-Signalwege
ein positiver Einfluss auf die Proteinbiosyn-
these entsteht.

Um dem erhohten Magnesium-Bedarf der
Sportler gerecht zu werden, empfiehlt sich



die Gabe eines Mineralwassers, das mehr
als 100 Milligramm Magnesium pro Liter
enthélt.

Vitamin D-Rezeptoren kommen auch an
der Muskulatur vor und spielen nicht nur
im knochernen Einbau eine Rolle. Bei or-
thopéadischen Operation in Deutschland
wiesen 43 Prozent der Patienten einen
Mangel an Vitamin D auf. Geringe Vitamin-
D-Spiegel haben einen negativen Einfluss
auf die neuromuskulire Funktion. In einer
Metaanalyse von neun Studien mit 2.634
Soldaten konnte gezeigt werden, dass ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel mit einer er-
hohten Rate an Stressfrakturen der unteren
Extremitét assoziiert ist. Es empfiehlt sich
dringend, bei Stressfrakturen oder Knochen-
6demen den Spiegel zu bestimmen und
Sportler zu screenen.

Zu beachten ist zudem, dass die Erndhrung

iiber Neurotransmitter auch den zirkadia-
nen Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflusst. So
fiihrt Fettleibigkeit zu kurzer Schlafdauer
—viele Ballaststoffe dagegen zu mehr erhol-
samen Tiefschlafphasen. Mehr geséttigte
Fette haben kiirzere Tiefschlafphasen zur
Folge. Feste Nahrung fordert den Schlaf
mehr als fliissige Nahrung. Ein hoher Koh-
lenhydratanteil verkiirzt die Einschlafzeit.
Ein hoher Eiweil3anteil verbessert die
Schlafqualitat.

Als begleitende Maf3nahmen haben sich
Korperanalysen unter anderem mit Hilfe
der BIA-Messung (Bioimpedanzanalyse)
erwiesen. Mittels dieser Methode konnen
der Erndhrungszustand und die Wider-
standsfahigkeit des Sportlers/Probanten
ermittelt werden. Als leistungssteigernde
Nahrungsergénzungsmittel sind Kreatin,
Beta Alanin und Koffein gut untersucht; das
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gilt praventiv gegen Verletzungen auch fiir
Vitamin D und Omega-3-Fettsduren.
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