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Die Erndhrung kann vielgestaltig sein und
trotzdem den personlichen Anforderungen
in Beruf, Freizeit und Sport entsprechen.
Die detaillierte Vorgabe von Ernahrungsre-
zepten, wie in vielen auf dem Markt befind-
lichen Biichern und Publikationen beab-
sichtigt wird, hat sich nicht entscheidend
auf die Umstellung der Erndhrungsweisen
durchgesetzt. Wenn dem so wdre, wiirde
die Zahl der libergewichtigen Kinder und
Erwachsenen nicht weiter ansteigen. Wenn
jetzt bereits jedes sechste Schulkind iiber-
gewichtig ist, dann hat die Ernahrungspro-
paganda wenig bewirkt. Im Sport findet
immer eine Energiemehraufnahme statt.
Sport treiben ist die wesentliche Alterna-
tive, das Kérpergewicht zu steuern. Da die
Anforderungen der Sportarten oder Sport-
artengruppen sehr unterschiedlich sind,
wirkt sich das auch auf Erndhrungsnor-
mierungen aus. Beispielsweise haben die
Balletttanzerinnen ein ganzlich anderes
Erndhrungsverhalten als die asiatischen
Sumoringer, die maximale Massenzunah-
me fir ihren Zweikampf anstreben.



3.1 RISIKOGRUPPEN
IN DER SPORTERNAHRUNG

Entsprechend den Anforderungen der Sportarten oder des berufsmaBig ausgelibten
Sports (Artisten, Tanzerinnen, Tourneetanzer, Eiskunstlaufer, Rennfahrer u. a.) verandern
sich die Ernahrungsanforderungen. Die Mehrzahl der Sportler stellt die Ernahrung nur so-
lange um, wie sie in der Sportart aktiv sind und es der Leistungssteigerung nutzt. Jedoch
ist bei den meisten Sportlern, die ihren Leistungssport beenden, eine Gewichtszunahme
zu beobachten. Sie behalten ihre Essgewohnheiten bei, verbrauchen aber weniger Kalori-
en durch die Entlastung, auch wenn sie im Rahmen des Fitness- oder Freizeitsports weiter

aktiv sind.

Solange ein leistungsorientierter Sport
betrieben wird, werden alle leistungsfor-
dernden Elemente der Ernahrung von den
Athleten genutzt. Im Erndhrungsverhalten
gibt es dabei Extreme, die vom restriktiven
Erndhrungsverhalten in den kompositori-
schen Sportarten (Turnen, Rhythmische
Sportgymnastik, Wasserspringen) oder
darstellenden Berufen (Model, Schauspie-
ler, Tanzer u. a.) bis zur drastischen Zu-
nahme der Kérpermasse gehen (obere Ge-
wichtsklassen im Ringen, Judo, Boxen oder
Gewichtheben sowie Wurf- und StoRdis-
ziplinen der Leichtathletik). Eine Sonder-
stellung nehmen die Bodybuilder ein, die
zur Posendarstellung alle Muskeln sicht-
bar vorfithren missen. Prinzipiell sind vier
Gruppen unterschiedlicher Ernahrungswei-
sen zu differenzieren (Tab. 1/3.1).




Tab. 1/3.1: Risikogruppen der Energieaufnahme im Leistungssport

Sportarten Anforderung Erndhrungsgestaltung

Turnen, Ballett, Halten niedriger Kérper- Unterkalorische Erndhrung liber langere
Rhythmische masse und Sicherung der Zeitraume. Ausgleich mit Proteinkonzent-
Sportgymnastik, Belastbarkeit. raten, Vitaminen und Mineralien.
Eiskunstlauf

Bodybuilding, Aufbau einer groBen Mus- Proteinreiche Erndhrung (1,5-3 g/kg).
Gewichtheben kelmasse mit wenig Fett. Zusatzliche Aufnahme von Proteinhydro-

lysaten und Aminosduren (z. B. Arginin,
Ornithin, BCAA, Glutamin, Tryptophan)
fur die Muskelhypertrophie.

Radsport, Lauf, Entwicklung und Erhalt VergréBerte Energieaufnahme

Schwimmen, der Muskelkraftausdauer, (4.500-6.000 kcal/Tag). Hoher

Rudern, Kanu, Sicherung der muskularen Nahrungsproteinanteil (12-17 % oder

Triathlon u. a. Regeneration nach langen 1,5-2,0 g/kg). Kohlenhydrataufnahme bei
Ausdauerbelastungen Belastung. Supplementation von Vitami-

nen, Mineralien, L-Carnitin, Aminosauren
und weiteren Wirkstoffen zur Sicherung
der Regeneration.

Ringen, Judound  Schnelle Veranderung des Wiederholte, drastische Wechsel von Ener-

Boxen Kérpergewichts vor Wett- gie- und Flissigkeitszufuhr zur Massenab-
kampf; Start in niedriger nahme. Nach Wiegen vor Wettkampf
Gewichtsklasse gezielte Fliissigkeits-, Kohlenhydrat- und

Proteinaufnahme in kurzer Zeit.

Tab. 2/3.1: Angebote am Didtmarkt

Natriumarme Getrdnke und Lebensmittel.

Kalorienreduzierte Lebensmittel (Light Produkte).

Proteinangereicherte Lebensmittel (Energieriegel).

Kalorienreiche Lebensmittel (Giantprodukte).

Kohlenhydratreiche Lebensmittel.

Fettarme Lebensmittel.

Entwasserte Friichte/.Fruchtséfte (z. B. Jusplus).

Ballaststoffreiche Lebensmittel.

Vitamin- und mineralstoffreiche Nahrungsmittel und Getranke.

Nahrungsergdnzungsmittel (Kohlenhydrate, Proteine, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemen-
te, Wirkstoffe).

Functional Food (probiotischer Joghurt, hypoallergener Reis).

Novel Food (neuartige Lebensmittel: gentechnische Produkte, exotische Friichte, Krduter).
Diatetische Lebensmittel (Verzehr bei bestimmten Erkrankungen).

Wirkstoffe pur oder als Nahrungserganzungsmittel (L-Carnitin, Creatin, Aminoséduren (BCAA,
Coenzym Q 10, MCT, Omega-3- und -6-Fettsduren u. a.).

Mineralwasser mit unterschiedlichem Mineralstoffgehalt (Natrium, Magnesium, Bicarbonat,
Jod, Fluor u. a.).



3.1.1  HALTEN NIEDRIGER KORPERMASSE

Die Mddchen und jungen Frauen in den technisch-kompositorische (akrobatischen) Sport-
arten stehen vor dem Problem, neben dem Leistungsaufbau ihr Kérpergewicht niedrig
zu halten. Auch Tanzerinnen, Tanzer und Models sind fiir die Aufrechterhaltung ihrer
Berufsfahigkeit gezwungen, ihr Kérpergewicht nicht zu verandern. Sie konnen sich neben
ihrer relativ hohen aktiven Muskelmasse, nur 4-7 % Kérperfett leisten. Hierbei gibt es
keine Geheimrezepte. Zum Erfolg fiithrt nur eine stéandig knappe Ernahrung, mit der sie
ein tégliches Training von 4-8 Stunden sichern miissen. Unabhingig von der Asthetik im
Korperbau, sollte aber der Anteil an Kérperfett bei Frauen nicht unter 5 % abfallen, weil
es sonst zu hormonellen Stérungen und gesundheitlichen Instabilitaten kommt.

Beim Halten der niedrigen Kérpermasse durch restriktive Erndhrung kommt es zu solchen
Stoffwechselumstellungen, dass die Betroffenen sich wohl fiihlen. Diese Okonomisierung
von Kérperfunktionen stellt eine Art ,Hungerstoffwechsel” dar und wird ohne gro3e Re-
serven reguliert.

Die Leistungsfahigkeit in dieser Sport-
artengruppe ist zu halten, indem die
Nahrungsaufnahme mehrfach am Tag
in kleinen Portionen erfolgt. Das ist des-
halb notwendig, damit das Leberglykogen
nicht zu stark abfallt und die Regulation
des Blutzuckerspiegels erhalten bleibt. Das
Leberglykogen sichert die Homdostase des
Blutzuckers und damit die Leistungsfahig-
keit von Gehirn und Zentralnervensystem.
Die Nervenfunktionen hdngen obligat von
der Glukoseversorgung ab.

Bei einem durchschnittlichen Korperge-
wicht von 45-65 kg in dieser Populati-
on, erfolgt eine Nahrungsaufnahme von
1.700-2.000 kcal/Tag. Bezogen auf das
Kérpergewicht werden 35-39 kcal/kg auf-
genommen. Pro Trainingsstunde werden
zusatzlich etwa 150-250 kcal verbraucht.




Wenn fiir die einzelnen Turniibungen (Barren, Reck, Ringe, Pferd, Boden) 32-37 kcal be-
notigt werden, dann erhoht sich bei 10facher Wiederholung der Energiemehrbedarf auf
300-400 kcal. Bei hoher Trainingsbelastung werden bei niedrigem Gewicht 2.700 kcal/
Tag und bei hohem 3.000 kcal/Tag benétigt. Bei schwereren Mannern ist der Energiebe-
darf hoher als bei den leichteren Frauen.

Bei der relativ niedrigen Energieaufnahme in dieser Sportartengruppe, ist auf die Vollwer-
tigkeit der Lebensmittel zu achten. Die Nahrungsmittel sollten eine hohe Ndéhrstoffdichte
und geringe Energiedichte aufweisen (Tab. 1/3.1.1). Die Aufnahme von Nahrungsmitteln
mit hohem glykdmischen Index (Haushaltszucker, Fruchtzucker, Kuchen, Geback, Pralinen,
Limonaden, Cola-Getranke u. a.) ist zu meiden. Sie sollten nur als Notfallerndhrung bei
abgefallenem Blutzucker dienen. Aufgrund ihrer niedrigen Nahrstoffdichte sind sie fiir
diese Sportarten zu meiden. Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte sind Vollkornbrot,
Getreideprodukte, Milchprodukte, Obst, Gemise u. a. (Tab. 1/3.1.1). Um einem Fettan-
satz entgegenzuwirken, wird eine Verteilung der Energietrager von 50 % Kohlenhydrate,
18 % Proteine sowie 32 % Fette empfohlen (Abb. 1/3.1.1). Der Didtmarkt orientiert sich
auf die unterschiedlichen Anforderungen in Beruf und Sport. Das Angebot an Nahrungs-
erganzungsmitteln, didtetischen Lebensmitteln, Functional Food u. a. ist riesig und auch
fiir den Sachkundigen kaum noch tberschaubar (Tab.1/3.1).

Zu beachten ist, dass ein GroBteil der handelsiiblichen Snacks viele verdeckte Fette ent-
halt (Tab. 2/3.1.1).

Energieprozente in technisch-akrobatischen
Sportarten (1.700-2.500 kcal Gesamtaufnahme)

18 % Proteine

t\

32 % Fette 50 % Kohlenhydrate

Abb. 1/3.1.1: Verteilung der Energietriger in den technisch-akrobatischen (kompositorischen)

Sportarten bei etwa 2.000 kcal Energieaufnahme



Tab. 1/3.1.1: Lebensmittel mit hoher Néhrstoffdichte (enthalten viel Vitamine und Mineralien)

Grundprodukte Verarbeitungsprodukte

Getreide /Korner Brote, Nudeln, Haferflocken; Reis, Mais

Milch Joghurt, Quark, Kase

Fisch Hering, Forelle, Lachs, Makrele

Fleisch Rind, Schwein, Schaf, Gefliigel

Néahrstoffgemische Mdsli (Getreide, Haferflocken, Milch, Nisse, Trockenfriichte)

Getranke Apfel-, Zitrus-, Trauben- und Beerenséfte; Bier, Malzbier, alkoholfreie
Biere; Mineralwasser

Kartoffel Kartoffeln, Kartoffelsalate, Chips

Friichte Bananen, Apfel, Zitrone, Orange, Tomate, Paprika

Gemuse Méhren, Kohlrabi, Rosenkohl, Kraut, Bohnen

Tab. 2/3.1.1: Lebensmittel mit hohem Kaloriengehalt, der auf verdeckte Fette zurtickgeht (modif.
nach: SCHECK, 2002).

Lebensmittel Kaloriengehalt/100 g Prozent Fett vom Gesamt-

energiegehalt

Majonase 727 90-99
Haselnisse 648 80-89
Erdniisse (gerdstet) 601 70-79
Milchschokolade 537 50-59
Kartoffelchips 534 50-59
Nuss-Nougat-Brotaufstrich 533 50-59
Salami 519 80-89
Butterkekse 514 40-49
Leberwurst 420 80-89
Gouda (45 % Fett/Trockenmasse) 365 70-79
Sahnetorte 365 60-69
Misliriegel 345 30-39
Réducheraal 329 70-79
Croissant 327 50-59
Pommes frites 306 40-49

Wiener Wiirstchen 279 70-79



Als Orientierung zum Halten einer niedrigen Kdrpermasse gilt eine proteinreiche und fett-
arme Ernahrung. Die Hauptproteintrager sind: fettarmes Fleisch, Eier, Magerkase, Mager-
quark, Molke und fettarme Milch sowie Fisch.

Bei der Fettaufnahme muss auf die Zufuhr essenzieller Fettsauren (z. B. Linol- und Lino-
lensdure) geachtet werden. Das erfordert regelmaRBige Fischmahlzeiten und Pflanzendl-
aufnahme (z. B. Uiber Salate).

Die Nahrungsaufnahme in kleinen Portionen (6-8/Tag) unterdrickt das Hungergefiihl
und stort das Training nicht. Bei den im Verhaltnis zur Normalpopulation ,untergewichti-
gen" Sportlern kommt es zur Auspragung eines Sparstoffwechsels, d. h. einer hohen Stoff-
wechseldokonomie. An diese Situation haben sich die meisten gewdhnt und fiihlen sich
wohl. Durch den Sparstoffwechsel steigt der Endorphinspiegel (,Gliickshormone”) an. Die
Sicherung der Vitamin- und Mineralstoffbilanz ist von praktischer Bedeutung, insbeson-
dere die Aufnahme antioxidativer Vitamine (s. Kap. 4). Zur Sicherung des Proteinaufbaus
ist auf die ausreichende Zufuhr von Vitamin Bg zu achten.

In der puberalen Wachstumsphase steigt der Proteinbedarf. Die héhere Proteinaufnahme
sichert bei Madchen die Belastbarkeit in Schule und Leistungssport. Der hohe psychophy-
sische Belastungsstress, z B. bei Turnerinnen, fithrt objektiv zur Wachstumsverzégerung.
Die Entwicklung der Madchen und auch Jungen bleibt unter der Durchschnittsentwick-
lung der Normalpopulation zuriick (FROHNER, 1993). Nach Beendigung der Sportkarriere
wird das alles natirlich korrigiert. Erfolgt eine restriktive Energieaufnahme zum Erreichen
des Wunschgewichts, dann kann die Belastbarkeit im Stiitz- und Bewegungssystem ge-
stort werden. Verbleiben schlanke Méadchen im amenorrhoischen Zustand (keine Regel),
dann konnen sich bei harter Trainingsbelastung Knochenaufbaustérungen entwickeln.
Um dem vorzubeugen, ist die Erndhrung auf erhéhte Aufnahme von Kalzium, Magnesi-
um, Fluor und Vitamin D zu orientieren und die Belastungsparameter sind zu verandern.

Unabhangig von den Kindern und Jugendlichen im Leistungssport, steigt die Zahl der
Schulkinder, die sich fehlerhaft erndhren (Tab. 3/3.1.1). Hierbei geht es um die Aufnahme
hochkalorischer Produkte mit einer geringen Nahrstoffdichte. Bei dieser Erndhrungsweise
kommt es, wenn die kérperliche Aktivitdt oder Sport vernachldssigt wird, zur Zunahme des
Korpergewichts. Immerhin ist gegenwartig jedes sechste Schulkind tibergewichtig. Bei der
Nahrungsaufnahme werden auf der Seite der Kohlenhydrate verschiedene Zuckerformen
aufgenommen, die unterschiedlich schnell verdaut werden. Am schnellsten gelangen die
Einfachzucker ins Blut und am langsamsten die Komplexkohlenhydrate, die ldngere Glu-
koseketten (Polysaccharide) aufweisen (Tab. 4/3.1.1).



Tab. 3/3.1.1: Emdhrung und Fehlerndhrung sporttreibender Kinder und Jugendlicher

Belastung
Energiebedarf

Erndhrung

Fehlernahrungs-

ursachen

Schule und zusatzlich 4-10 Stunden Training /Woche.
Bei 40-55 kg: 1.400-2.200 kcal/Tag (35-40 kcal/kg) ohne Training.
Je Trainingsstunde: 150-250 kcal Mehrverbrauch.

Idealvorstellung: 55 % Kohlenhydrate, 15 % Proteine, 30 % Fette. Hinzu
kommen Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte. Realitat: Reichlich Fett-
und Kohlenhydrataufnahme oder Lebensmittel mit hoher Energiedichte.

Fast Food-Erndhrung : Pommes frites, Big Mac, Hamburger u. a.

Lebensmittel mit hohem glykdmischen Index: StiBwaren, Kekse, Scho-
kolade, Chips.

Getranke: Cola Getranke, Limonaden, Designergetranke

Abendliche Fressanfille (Night-Eating-Syndrom): Uberreichliche,
spate Nahrungsaufnahme verursacht am nachsten Tag Appetitlosigkeit
(Sattheit).




Tab. 4/3.1.1: Zuckerformen in Nahrungsmitteln
Kohlenhydrate Bezeichnung Vorkommen

Einfachzucker Glukose
(Monosaccharide)

StiBwaren, Getrankezusatz

(Traubenzucker) (Limonaden, Cola-Getranke)
Fruktose Honig, Friichte
(Fruchtzucker)

Galaktose Milch

(Schleimzucker)

Zweifachzucker Saccharose Haushaltzucker, Marmelade,

(Disaccharide) SiiBwaren
(Riiben- und Rohrzucker: Glukose +
Fruktose)
Maltose Malzbier

(Malzzucker: Zwei Molekiile Glukose)

Lactose Milch

(Milchzucker: Glukose + Galaktose)

Trehalose Backhefe, Pilze, Algen
(Mutterkornzucker) (weniger stiB als Glukose)

Besteht aus 1,1-verkniipften Gluko-
seresten

Mehrfachzucker
(Oligosaccharide)

Vielfachzucker
(Polysaccharide)

Maltotriose

Maltotetrose

Maltopentose

Dextrine
Amylopektin
Amylose
(Pflanzenstérke)
Glykogen

(Tierische Stérke)

Sportenergiegetranke,
Malzbier

Weilbrot, Knackebrot,
Zwieback

Kartoffeln, Getreide, Brot, Nudeln

Bananen

Fleisch, Leber

Pektin, Lignin Obst, Gemiise, Ballaststoffe (Ge-
treide, Randschichten, nichtver-

Zellulose dauliche Kohlenhydrate)





