also: hinreichende Breite an Nahrungsmitteln
soll aufgenommen werden

*fur Wachstum und Entwicklung des korpereigenen Gewebes
flr Regulation der Stoffwechselprozesse
ozum Erhalt der Kdrpermasse




Nahrstoffversorgung ware in den Industrieldndern
Im allgemeinen ausreichend

aber: -zunehmend hochverarbeitete Nahrungsmittel
-zu starke Verarbeitung der Lebensmittel flhrt zu
Verarmung an essentiellen N&hrstoffen
-geringe Nahrstoffdichte
-viel Kalorien
-zu viel Fett und niedere Kohlenhydrate
-wenig essentielle Nahrstoffe

| nichtausgewogene Ernahrung ist bedingt
durch schlechte AUSWAHL



Fett- und zuckerreiche Lebensmittel

und Getrénke sehr sparsam!

Kleine ,Extras” wie SUBigkeiten, Mehlspeisen,

salzige Knabbereien, Snacks sowie energiereiche

und alkoholische Getranke sind nicht tabu,

sollten aber maBvoll gegessen und getrunken werden.

Fette und Ole:

Qualitdt vor Menge!

Bei Fett und fettreichen Lebensmitteln gilt:

maglichst wenig, insbesondere wenig tierische Fette,
hochwertige Pflanzendle bevorzugen. Taglich nicht mehr als
1 - 2 Essloffel Streichfett und 1 - 2 Essléffel Pflanzendl.

Fleisch, Wurst und Eier maBig,

Fisch regelmé&Big!

Hochstens 2 — 3 Mal Fleisch und Wurst pro Woche,
magere Sorten bevorzugen, kleine Fleischportionen
wahlen. Mindestens 1 — 2 Portionen Fisch

(a ca. 150 g) und bis zu drei Eier (auch in
verarbeiteter Form).

Milch und Milchprodukte jeden Tag!
Bauen Sie fettarme Milch und Milchprodukte als fixen
Bestandteil in lhren taglichen Speiseplan ein. Als Richtlinie
gelten 3 Portionen: Eine Portion entspricht einem Glas
Milch, einem Becher Jogurt (250 g), 200 g Topfen oder
Huttenkase, 50 g Kase. Magere Sorten bevorzugen!

Eine Portion entspricht 1 — 1,5 Stiick Brot oder
Gebéck (50 g), 5 - 6 Essloffel Getreideflocken
(50 — 60 g), 200 — 250 g gekochte Teigwaren
(65 - 85 g roh), 150 — 180 g Reis oder ge-
kochtes Getreide (50 — 60 g roh), 200-250 g
Kartoffeln (3 - 4 mittelgroBe). Produkte
aus Vollkorn solliten bevorzugt werden!

Getreide und Kartoffeln:

5 Portionen, die sich lohnen!
Mehrmals am Tag Brot und Gebdck bzw.
Getreideflocken und zumindest einmal
am Tag eine Portion Teigwaren, Reis,
anderes Getreide oder Kartoffeln.

1 Portion sind 100 g rohes oder
200 g gekochtes Gemiise,

1 Stiick, 1 Handvoll oder

125 g Obst. 1 Portion kann
auch durch 1/8 Liter Gemise-
oder Obstsaft ersetzt werden.

Gemiise und Obst:

5 x taglich!

Nutzen Sie das saisonale

Angebot! Ideal sind

3 Portionen Gemiise und
2 Portionen Obst pro Tag.

Wasser, Mineralwasser,
ungestBtem Friichte-
oder Krautertee,

Viel trinken, iiber
den Tag verteilt!

fl:‘i‘::nfi‘is::rn s stark verdinntem
in Form von 5 Frucht- oder
o Gemiisesaft,
p
Die angefiihrten Empfehlungen orientieren sich an den Empfehlungen der DACH- © Fonds Gesundes Osterreich 2005

Gesellschaften (DGE, OGE, SGE) und richten sich an gesunde Erwachsene.



Mensch bendtigt viele und unterschiedliche Nahrstoffe,
darunter:

» 20 Aminosauren
»13 Vitamine
» 25 Mineralstoffe



Konzept der SCHLUSSELNAHRSTOFFE

Nahrstoff Tages  Pflanzliche Quellen  Tierische Quellen Lebensmittel-
bedarf gruppen
Eiweil3 56 g Erbsen, Bohnen, Nisse Fleisch, Gefllgel, Fleisch, Milch
Fisch, Kase Milch
Vitamin A 500 IU Dunkelgriine Blattgemu-  Butter, vitaminan- Obst, Gemuise,
se, gelbe Gemiise, gereichterte Milch, Fett
Margarine Leber
Vitamin C 60 mg Zitrusfriichte, Brokkoli,  Leber Obst, Gemdse,
Kartoffeln, Erdbeeren,
Tomaten, Kohl, dunkel-
Grine Blattgemise
Thiamin 1,5mg Brot, Getreideprodukte,  Schweinefleisch, Brot/Getreide,
(Vitamin B,) Nudeln, Nusse Schinken Fleisch
Riboflavin 1,7 mg Brot, Getreideprodukte,  Milch, Kdase, Leber Brot/Getreide,
(Vitamin B,) Nudeln Milch
Niacin 20 mg Brot, Getreideprodukte,  Fleisch, Fisch, Brot/Getreide,
Nudeln, Nusse Gefliigel Fleisch
Eisen 18 mg Hulsenfriichte, Spinat, Fleisch, Leber Fleisch
Spargel, Trockenobst Brot/Getreide,
Kalzium 100 mg Ribenkraut, Brokkoli, Milch, Kase, Sar- Milch, Gemise

Spinat, Kohl

dinen, Lachs



Konzept der NAHRSTOFFDICHTE

Menge 0,251 0,251 0,251 0,251
Kalorien 120 150 90 100
Eiweil (g) 0 8 8 0
Fett (g) 0 8 Spur 0
Kohlenhydrate (g) 30 12 12 25
Kalzium (mg) 27 352 352 0
Eisen (mQ) 0,5 0,1 0,1 0
Vitamin A (1U) 500 500 500 0
Thiamin (mg) 0,2 0,1 0,1 0
Riboflavin (mg) 0,07 0,5 0,5 0
Niacin (mg) 1,0 0,2 0,2 0
Vitamin C (mg) 152 2 2 0

Orangen Voll- Mgger- Cola
saft milch milch



Produkte, die die zentralen Nahrstoffe enthalten, sollten
aus einer maglichst groRen Palette an gesunden, moglichst

naturbelassenen Lebensmitteln ausgewahlt werden!

Bel hochgereinigten Nahrungsmitteln (mit sekundar hinzu-

gefligten Vitaminen) fehlen oft Spurenelemente!



Nahrstoffdichte

Gibt an, wie hoch der Anteil an essentiellen Nahrstoffen wie
Eiwelld, Vitamine, Mineralstoffe in einem bestimmten
Lebensmittel ist

Nahrungsmittel mit hoher Nahrstoffdichte
hat wenig Kalorien
aber viel essentielle Nahrstoffe

hat also

ehochwertige Kalorien
Im Gegensatz

eleere Kalorien

Beispiel: Thunfisch «— Cremetorte



Gesunde Ernahrung:

Erhohung der Nahrstoffdichte

Reduktion von Fetten und einfachen Kohlenhydrate



Lt. Empfehlungen der DGE und OGE ( 2008 ) gelten
10 Regeln flr eine vollwertige Ernahrung und optimale Nahrstoff-
aufnahme :

1) vielseitig und abwechslungsreich essen

2 ) reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln

3 ) Gemuse und Obst — Nimm ,, 5 am Tag ,,

4 ) taglich Milch und Milchprodukte ; ein- bis zweimal in der
Woche Fisch; Fleisch, Wurst und Eier in Malen

5 ) wenig Fett und fettreiche Nahrunsmittel

6 ) Zucker und Salz in MaRen

7 ) reichlich FlUssigkeit

8 ) schmackhaft und schonend zubereiten

9 ) sich Zeit nehmen und das Essen geniessen

10 ) auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben



Empfehlungen flr eine Ernahrung zur
Verhinderung von ernahrungsabhangigen Erkrankungen

Nach derzeitigem wissenschaftlichen Stand — Empfehlungen 2003

1) Korpergewicht halten

2) abwechslungsreich, naturbelassen, hohe Dichte an
Schlusselnéhrstoffen

3) ausreichend Calzium und Eisen

4) Eiwell3 in MalRen: 0,8 — 1 g/ Kg KG taglich

5) reichlich komplexe Kohlenhydrate und Pflanzenfasern -
Gemuse, Frichte, Getreideprodukte
mindestens 60 % der Kalorien aus Kohlenhydrate
davon 50 % komplexe KH
nur 10 % Einfachzucker

6) nur wenig Zucker - Einfachzucker reduzieren

7) wenig Fette, bes. wenig geséttigte Fette und Cholesterin



bei Ublicher Ernahrung werden gentigend essentielle
Fettsauren und gentgend fettlosliche Vitamine aufgenommen
gilt auch fur Vegetarier!

Fettzufuhr sollte unter 30 % der Gesamtkalorien liegen

emeist werden jedoch = 40 % aufgenommen!

a) mageres Fleisch — Schinken

b) 2 — 3 Eier pro Woche

c) fettarme Milchprodukte (Yoghurt, Kése)

d) wenig Butter — Margarine — sparsam!

e) gefertigte Backwaren meiden

f) moglichst wenig ,,fast food* ( = sehr fettreich)
g) vor dem Kauf tber Inhalt informieren!

h) kein Backen In Fett

1) besonders gunstig: FISCH



8) Kochsalz- bzw. Natriumzufuhr einschranken
nicht mehr als 6 g Kochsalz taglich
Fertigprodukte enthalten viel Kochsalz
frisches Obst und Gemise wenig Kochsalz
auf Krauter und andere Gewdurze ausweichen
9) ausreichend Fluoride zuflihren - kraftigt den Zahnschmelz!
10) Nahrungszusatzstoffe Uber die taglich empfohlene
Nahrstoffmenge hinaus sind unnatig!
bel ausgewogener Ernahrung unnotig!



equalitativ gute Nahrungsmittel mit ausreichender Nahrstoff-
dichte garantieren adaquate Vitamin- und Mineralstoffzufuhr

«allzu hohe Substitution von manchen Vitaminen und Mineral-
stoffen kdnnen zu gesundheitlichen Schaden flihren

santioxydierend wirkende Vitamine kénnen gesundheitliche
Vorteile bringen - weitere Forschungsergebnisse sind zu erwarten

11) Nahrungsmittel mit fragwirdigen Zusatzen meiden!
am besten: naturbelassene Nahrungsmittel

12) Alkohol
magig, 1 Getrank / 25 kg KG



1 Getrank pro 25 kg Koérpergewicht

Entspricht 1 Standardgetrank --- 1/8 Wein
1/3 Bier

Manner nicht mehr als 21 Standardgetranke / Woche
Frauen nicht mehr als 14 SD / Wo

Gilt nur fir Gesunde!!!

Achtung bei Bluthochdruck, Lebererkrankungen, Diabetes

Alkoholismus ist ernsthaftes Gesundheitsproblem unserer Gesellschaft!

Bel Zivilisationskost: ca. 10% der tagl. Energiezufuhr !



g reiner Alkohol

Alkoholkonsum - Grenzwerte

Manner
"
60
50—
40—
30—

20_

3 missbrauchlicher
Alkoholkonsum

mittlerer
Alkoholkonsum
maéliger
Alkoholkonsum

Frauen

Gefahrdungsgrenze

Harmlosigkeitsgrenze




20 g reiner Alkohol sind enthalten in:

Yo | Bler

Y4 | Wein

116 | Schnaps \%

alkoholfreie Tage einschalten !!!!




2 Alkoholfreie Tage / Woche It. WHO-Emfehlung!!!

*Gesundheitsfordernde ??? Wirkung des Alkohols :
«Gefasserweliterung---gegen Arteiosklerose

Hemmt die Aggregation der Thrombocyten

*Erhoht das HDL-Cholesterin (moglicherweise durch erhohte Akti-
o vitat der Lipoproteinlipase)

senkt

oL_DL-Cholesterin (Flavone u. Phenole hemmen die Oxid. v.LDL)
*Fordert Eisenaufnahme in den Kaorper

Aber!!! Reichen die Plasmaspiegel der Flavonoide und Phenole aus
Um diese Wirkung zu erreichen???



Negative Auswirkungen des Alkoholkonsumes:

Kann das genet. Material der Zellen , die DNS, schadigen

Kann bei zu hohem u. regelm. Konsum das Auftreten best.
Krebsarten ( Dickdarm-Ca., Mamma-Ca.) beschleunigen

Leberfunktion wird durch Alk. Gestort

Bel zu grof3en Mengen kommt es zu Anhaufung von Fett in
der Leber sog. ,, Fettleber*-----Zerstérung der Leberzelle----

Leberzirrhose moglich

Dilatative Kardiomyopathie moglich



AAIA(OHOL und SPORT

A Im#aer wichtiger werdendes Reizthemal!!!
L

L L :
K Ntanche Sportler halten Alk. Fir wichtige Energiegelle (1g—

I_al) »,Zlelwasser---Schiessen—Doping!!!

Ixmeinung! Z.B. der LL---Alk. Soll direkt in den Muskel
aufgenommen werden,soll nicht abh. vom Insulinmechanismus
sgin---falsch! LL trinken gern Bier direkt nach intens.
Tmaining zur Regeneration, um KH-Speicher schnell
adfzuftllen

IQmeinung!———AIk. Besteht zwar aus KH, wird v. Stoffwechsel
Wie Fett behandelt!

Alk. Wird nicht direkt v. Muskel aufgenommen,sondern zuerst
In der Leber verstoffwechselt!!!

Alk. Enthélt viel Kal- kdnnen aber nur langsam

havraitrnncet wwiardaoan



ALKOHOL wirkt sich negativ auf den

Glukosestoffwechsel aus----Glukoneogenese in der Leber wird
beeintrachtigt—

Daher haufig HYPOGLYKAMIEN bei Ausdauerbelastungen !!!

ALKOHOL wirkt diuretisch !---unglnstig, weil nicht so viel
FlUssigkeitsvolumen aufgenommen werden kann !

Psychologische Effekte der ENTHEMMUNG von manchen
Sportlern geschatzt ! Jedoch KEIN effektiver Nachweis einer
Leistungssteigerung dadurch moglich!!!



OVO-VEGETARIER

eigentlich keine

LAKTO-VEGETARIER Vegetarier

OVOLAKTO-VEGETARIER

SEMI-VEGETARIER sind viele Menschen
nehmen kein Rind- und Schweinefleisch

aber Geflugel und Fisch



Klassifikation der Vegetariertypen im Leistungssport

Vegetariertyp

Semivegetarier

Neuvegetarier

Fischvegetarier

Ovolaktovegetarier

Ovovegetarier

Veganer

Nahrungsaufnahme

meidet einige Tierprodukte, nimmt aber Fleisch,
Gefllgelfleisch, Fisch, Meeresfriichte, Eier, Milch
und Milchprodukte auf

erganzt die Pflanzennahrung mit einigen Tierprodukten,
die aber natirlich sein mtssen und nicht verarbeitet oder
raffiniert wurden

meidet rotes Fleisch, konsumiert aber Fisch und
Pflanzennahrung

nimmt Milch und Milchprodukte einschlief3lich
Eier auf, meidet Fleisch und Fisch

nimmt neben pflanzlicher Kost Eier auf, meidet aber
Milch und Milchprodukte sowie Fleisch und Fisch

nimmt keine tierischen Produkte (Fleisch, Fisch, Gefliigel,
Eier, Milch, Milchprodukte, Honig) auf



Makrobiotiker

(Aufnahme von rohen
und getrockneten Friichten,
NUssen)

Fruitarianer

meidet alle tierischen Produkte, nimmt nur nattrliche
und ununbearbeitete Lebensmittel auf. Einige Makro-
biotiker verhalten sich restriktiv in der Flissigkeits-
aufnahme

Aufnahme von rohen und getrockneten Friichten,
Nussen, Samen, Honig und Pflanzenélen



Besonderheiten der vegetarischen Ernahrung

durchaus gesund und bedarfsgerecht
bei fehlerhafter Auswahl kann es zu Mangelerscheinungen
kommen

moglicher Mangel : <Kalorien
*Vitaminen
*Mineralstoffer
*Eiweillen

Besonders bei korperlich aktiven Menschen (Sportler)
Sportler missten also
quantitativ mehr zu sich nehmen
kalorienreiche pflanzliche Nahrungsmittel




Veganer haben oft Vitamin D — Mangel (wenig Sonne)

Mineralmangelzustande sind moglich :

*Eisen (Rohnen, Bohnen, Nusse, Datteln, Getreide,
dunkelgrtines Gemdise)

«Calzium (dunkelgriines Gemiuse, Brokkoli, Kohl, Spinat)

oZInk (Erbsen, Mais, Karotten)



essentielle Aminosauren

bei Ernahrung nur mit pflanzlichem Eiweil} - missen
verschiedene pflanzliche Eiwellie miteinander kombiniert
werden (um eventuelle Defizite zu verhindern)

ekomplementare Proteine - verschiedene Pflanzenprodukte

sKombinationspraxis ist uralt

alle Aminosauren massen zur Bildung der Eiwell3strukturen
vorhanden sein

eJjedoch nicht in jeder Mahlzeit missen alle essentiellen Amino-
sauren sein (,,Aminosaurenpool®)



Komplementare Eiweil3e (z.B. Kartoffel + ElI)

miteinander kombinieren

verbessert Qualitat der Pflanzeneiwellie




Milch + Musli







Nudeln + Kase




Pflanzeneilwelld — Kombinationen

Getreide + Hilsenfrlichte

Welzen Linsen
Mais Erbsen
Reis Bohnen

Hafer Sojabohnen



Gesundheitliche Bedeutung einer vegetarischen Ernahrung

kein definitiver Bewels eines grofieren Wertes
jedoch praventiv auf erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten:

eniederer Fettgehalt

«Cholesterin 44
ehoher Anteil an Ballaststoffen

Pflanzenfasern

praventiv

Magen-Darm-Erkrankungen

reich an Kohlenhydraten
sweniger Kalorien



Flr den Sportler:

Kein Einfluss auf aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit
weibliche Vegetarier: Achtung auf genug Fe + Calzium

Vortell:
reich an KH
verbrauchte Glykogenvorrate des Korpers werden

wieder schneller aufgebaut.

Bei Umstellung: sorgfaltig informieren
langsam umstellen



Die Zehn Gebote der mediterranen Kiiche

hu}-
.

Zahlreiche Gemlise gemischt
Ausgewahlte Getreideprodukte

Olivenol

. GroRzlgig Gewtrze

Wenig tierische Fette, daftir mehr
pflanzliche Ole

Nichtviel Fleisch, aber reichlich Fisch

Wenig Zucker und eine Vielfalt von
Friichten

Ein paar tausend |Jahre Erfahrung
Endlos Liebe und Zeitzum Kochen

...und eine entspannte Atmosphare
bei Tisch, mit Hilfe von etwas Wein,
abernichtzuviel



1)Essentielle Nahrstoffe
2)Gesundheitsférdernde Stoffe :A) sekundare Pflanzenstoffe
B) Ballaststoffe

Gesundheitsfordernde Stoffe sind nicht lebensnotwendig,jedoch
zahlreiche wissenschaftliche Veroffentlichungen weisen daraufhin,
dass sie vor verschiedenen Erkrankungen wie Carcinomen, Myocard-
Infarkt, Apoplex und Hyperlipidamien schitzen.

Schutzmechanismus basiert vor allem auf dem Abfangen oder
Eliminieren von FREIEN RADIKALEN !!!

FREIE RADIKALE
Sind reaktive zerstorerische chemische Verbindungen mit Sauerstoff,
die in unserem Korper taglich gebildet werden




Umweltschadstoffe, Nikotin, reichlicher Alkoholkonsum, sehr
Intensive korperliche Muskelaktivitat, andauernder Stress
u.a.m. kdnnen zu einer

vermehrten Bildung dieser freien Radikale fhren ! und
Oxydativen Stress verursachen !

Uberschuss an freien Radikalen fiihrt zur Schadigung von Zellen
und Molekdlen und kann die Entstehung von Krankheiten wie
Krebs, Arteriosklerose , versch. Neurologische Erkrankungen
fordern !

Unter normalen Lebensbedingungen ist unser Korper gegen diese
Freien Radikale gut geschtitzt durch sog. ,, Radikalfanger ,,

Radikalfanger sind Vit C, Vit E u. Betacarotin,sek. Pflanzenstoffe u.
kOrpereigene antioxydative Enzyme

Werden jedoch zuviel freie Radikale gebildet z.B. bel Rauchern oder
fehlt dem antioxydativen System eine adaquate Vitaminzufuhr dann

kommt es zu oxydativem Stress---Krankheiten konnen entstehen !!!




Gesundheitsfordernde Stoffe :
SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE---PHYTAMINE

swerden von Pflanzen gebildet, um sich gegen Schadlinge zu wehren
swurden durch ,,mediterrane ,, Kost erkannt
*Mensch nimmt mit der Nahrung 5000 solcher Stoffe auf !
eman weil3, dass sie mit einem verminderten Risiko flr Tumorer-
krankungen bzw. Herz- Kreislauferkrankungen einhergehen
eJedoch erst Schatzwerte fur die tagliche Zufuhrmenge sind bekannt
sind keine Nahrstoffe
*sind flr den Menschen nicht absolut lebensnotwendig
hauptséchlich in OBST und GEMUSE vorhanden
*Empfehlung der dt. u. osterr. Gesellschaft flir Ernédhrung:
300g OBST + 400g GEMUSE taglich
*Realer Anteil liegt jedoch bei der Halfte!!!
*Konzentrate werden von der GE flr den Normalbirger abgelehnt !!!

VIELFALT WICHTIG !




Z.B.

*CAROTINOIDE---
Brokkoli,Karotten,Grunkohl, Tomaten(Lycopin),Ap
rikosen

PHYTOSTERINE---

Sojabohnen, Weizen, Gerste
*GLUCOSINOLATE u. SULFIDE---
Schwefelverbindungen, die in ALLICIN in
Knoblauch u. Zwiebel vork.
FLAVONOIDE---

In den Schalen der roten u. weissen Trauben-
Rotweln

*PHENOLE---

In den meisten Pflanzen (z.B.Oliven)
PHYTOOESTROGENE---
Sojabohnen,Weizen,Gerste



Taglich 400g Gemise + 300g Obst flr den Normalburger-
far den Sportler mehr!!!

Im Gemise sind mehr sek. Pflanzenstoffe vorhanden als im Obst

Wirkung der sekundaren Pflanzenstoffe :

Blutdrucksenkung : Reserpin in Rauwolfia serpentina
Polyphenole im Granatapfel

Antithrombotisch : Sulfide im Knoblauch

Senkung des Blutzuckerspiegels : Phytin im Getreide
Polyphenole im Zimt

Verdauungforderung : Polyphenole in Gewdirzen




Bekdampfung von Bakterien : Phenolsaure in Frichten

Stimulierung des Immunsystems : Polysaccharide

Entziindungshemmend : Saponine in Hulsenfriichten , Hafer und
einigen Gemusearten
Flavonoide in fast allen Pflanzen

Senkung des Cholesterins : Phytosterine in fast allen Pflanzen ,Saponine

Hemmung der Krebsentstehung : z.B.Carotinoide in grinblattrigem
Gemuse,Proteaseinhibitoren in Kartoffel
Nussen, Getreide, Hulsenfriichten
Polyphenole im Granatapfel

Antioxydativ : Flavonoide

Hormonéhnliche Wirkung : Phytohormone, Phytooestrogene




Die pharmakologische Zufuhr einzelner sekundarer Pflanzenstoffe
wird zurzeit NICHT empfohlen !

Steigerung der Zufuhr von sek. Pflanzenstoffen :

Obst und Gemise , v.a.Zitrusfriichte und pigmenthaltige ( farbige )
Frichte und Gemuse

Soja und sojahaltige Produkte ( aber keine Excesse )

Vollkornprodukte ( anstatt Produkte aus Auszugsmehl )

Frische Gewtrze und Zwiebelgewachse ( Zwiebel, Knoblauch )



NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

»potenziell ergogen® = , mdglicherweise leistungsfordernd*

enur fr einige wenige NEM gibt es wissenschaftlich fundierte
Belege fir eine Leistungsforderung

subjektive Erfahrung einzelner Sportler sollte nicht als
alleinige Richtschnur fir eine generelle Empfehlung gelten

eUiberhdhte Zufuhr einzelner Vitamine in Megadosen sind nicht
der richtige Weg zur Leistungssteigerung

«alle Wirkstoffe sollten zur Erhaltung der Homdostase (= inneres
Gleichgewicht) wie auch in der Nahrung im richtigen
Verhéltnis zugeflhrt werden

»ansonsten kann Homaoostase im Korper gestort werden
»kann langerfristig Nachteil entstehen



*\Wirkstoffe — harmonisches Zusammenspiel wie Orchester

oZufuhr einzelner Substanzen ware auf Dauer zu laut — disharmonisch

Wichtiges Prinzip:
Gundversorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
durch reichlich Gemise + Obst 5 X sicherstellen!

bei erhdhtem Bedarf:
entstandene Schwachpunkte im richtigen Verhaltnis ausgleichen!
,orthomolekular*



NEM

sind Lebensmittel, die einen oder mehrere Nahrstoffe in
konzentrierter Form enthalten

swerden in lebensmitteluntypischer Form zugefihrt
(Kapseln, Tabletten, Tropfen, Dragees, Ampullen,
Pulverform)

senthalten Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Eiweil3stoffe

sunterliegen keiner Registrierungs- + Zulassungspflicht
Im Gegensatz zu Arzneimitteln!

Arzneimittel brauchen eine Zulassung beztglich threr
Wirksamkeit , Unbedenklichkeit und Qualitat



Ab 1. Juli 2007 werden Werbeaussagen utber die neue
Health-Claims-Verordnung geregelt :

Krankheitsbezogene Aussagen und Indikationen sind ,
wie auch fur andere Lebensmittel nicht zuléssig !!!




Hersteller von NEM behaupten :

fast jeder Mensch sei unterversorgt ! ???

auf Grund von Stress, Schadstoffen, UV-Strahlung, geringer Nahr-
Stoffgehalt in Lebensmitteln durch zu friihe Ernte, langen Transport usw.

diese Meinung wird sehr von der Pharmaindustrie gefordert !!!

Lt. Osterreichischer und Deutscher Gesellschaft fiir Ernahrung sind bei
einer vollwertigen Ernahrung reichlich Nahrstoffe in den herkbmmlichen
Lebensmitteln vorhanden ,vor allem in einer fir den menschlichen
Korper gewohnten Kombination und Menge !!!

Gleichgewicht der Nahrstoffe im Kaorper soll nicht gestort werden !



NEM

NEM

NEM

konnen zusatzlich nicht auf dem Etikett deklarierte
Mengen an Prohormonen enthalten

sind jedoch dann als Arzneimittel anzusehen, wenn

sie nach den Antidoping-Bestimmungen verbotene
Substanzen enthalten

sind lebensmittelrechtlich auf europaischer Ebene
noch nicht eindeutig definiert




Wirkungen von NEM

Gegen Ernahrungsdefizite und Mangelerscheinungen
Gesteigerte Kreativitat

mehr Lebensfreude ?
Anti Aging

muheloses Abnehmen .
mehr Widerstandskrafte

U.S.W.

auf einfachste Weise ware zu erkaufen:
Jugend

Leistungsfahigkeit ?
Wohlbefinden

gutes Aussehen

Gesundheitsbezogene Werbung waére eigentlich verboten!!!



In USA Beipackzettel (wenn Gberhaupt vorhanden) geben kaum
konkrete Aussagen Uber Inhaltsstoffe

In Europa mussen Hersteller Informationen zu Inhalt, Haltbarkeit,
Verwendungszweck, Bedarfsempfehlungen abgeben,
jedoch sind sie nicht so ausgiebig getestet und gepruft
wie Arzneimittel
Européische Gesetzeslage ist gegentiber NEM restriktiv

Studie (aus dem Jahre 2000) an 634 verschiedenen NEM in
13 Landern ergab:
l 11,6 % der in Deutschland hergestellten NEM enthalten I
= nicht-deklarierte anabol-androgene Steroide, die zu positivem =
Dopingbefund finden kdnnen (meist Nandrolon Metaboliten)




Wer braucht NEM?

Risikogruppen: Schwangere, Stillende, Hochleistungssportler,
Senioren, Alkoholiker?, Raucher?

Flr gesunde Menschen beil ausgewogener Erndhrung nicht
erforderlich!

NEM-Werbung suggeriert, dass unsere Nahrung erganzungs-
bedurftig sei !
sinnvoll nur flr Personen, die héheren Bedarf in besonderen
Situationen haben.
wichtig: Aufklarungspflicht fir den Sportler!

Auf gesundheitliche Risiken in Praparaten hinweisen!

Verunreinigung ist méglich, auch wenn 100 %ige Reinheit des
Praparates versichert wird!



Schlecht!

Wenn NEM Uber den betreuenden Sportwissenschaftler
oder Sportarzt vertrieben wird!

Bei positivem Dopingfall ist man mitverantwortlich!

Sportmediziner und Sportwissenschaftler haben die Pflicht,
Sportler Gber NEM aufzukléren!
Grundsétzlich restriktiv gegentiber NEM sein!

Welche Mengen sind vertretbar?

Faustregel: Vitamine sollen den dreifachen Tagesbedarf
nicht Uberschreiten!
Mineralstoffe sollen den einfachen Tagesbedarf
nicht Gberschreiten!



Bei ausgewogener Erndahrung und zusatzlich NEM:

Risiko der unerwinschten Anreicherung einzelner Stoffe im
Korper / negative Begleiterscheinungen moglich

zu viel an NEM ist genauso negativ und ungesund wie Mangel
kann Organismus erheblich belasten ( Niere — Leber)
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=eine der wichtigsten Bestandteile unserer Ernahrung
=sowohl fur Gesundheit als auch Leistungsfahigkeit

=Hauptfunktion: Bereitstellung von Energie

=primare Energiequelle flr korperliche Belastung
=pbesonders fur Ausdauerbelastungen

=wissenschaftlich exakt untersucht



auf 1 Kohlenstoffatom (C) kommt jewells
1Molekul Wasser (H,0)

haben die allg. Summenformel :  Cm (H,0),

Kohlenhydrate sind 6konomische Energiespender
(auch Sauerstoff ist in der Strukturformel enthalten
— also muss weniger von aul3en zugeftihrt werden!)

Entsprechend ithrer Molekulgréflie unterscheidet man :
Monosaccharide

Oligosaccharide

Polysaccharide




Anzahl der

Name Bausteine

wichtige Vertreter

_ &> Glucose (Traubenzucker)
Monosaccharide O DY Fructose (Fruchtzucker)
(Einfachzucker) Galactose (Schleimzucker)

) Saccharose
Di harid (Rohr-, Riibenzucker)
(leac_(]i a;' € er) X > & Lactose (Milchzucker)
weltaChzucker

&L Maltose (Malzzucker)

Oligosaccharide
(Mehrfachzucker) CoA o XA

bis 10 z.B. Maltodextrine
Polysaccharide S "n.  Starke (pflanzlich)
(Vielfachzucker) KN -y
Jomplexe KH,, D asds c

100 000 A_mylopektln Amylose

.
It 1 N
-

ket 5 Glukogen (tierisch)

-
*



Im tierischen und menschlichen Organismus werden die
Kohlehydrate als GLYCOGEN gespeichert

Im pflanzlichen Organismus werden die Kohlehydrate als
STARKE gespeichert

Polysaccharide sind wichtig als Gerustsubstanzen ( Zellulose, Lignin,
u.a.)
als Bestandteil von Proteinen (Glycoproteine)
von Lipiden (Glycolipide )

Gebildet werden sie in Pflanzen aus CO2 und H20 bei der Photosynthese



( BALLASTSTOFFE) FASERSTOFFE

veraltete Ansicht
.Ballaststoffe’ ~” sehr wertvoll fir den Kérper
haben fasrige Struktur — ,,Pflanzenfaser*
,Ballast ,,---falsche Ansicht---Irrtum der
Erndahrungswissenschaft in 70er Jahren! wurden
durch verschiedene industrielle Verfahren aus
der Nahrung abgesondert---forderte Erkrankung
en wie Obstipation, Divertkulitis u.a.m.
Faserstoffe ——dienen als Stltz- und Struktursubstanz
der Zellwand pflanzlicher Zellen
haben hohen Sattigungswert bei niederem
Brennwert
Unverdauliche Stoffe---keine Kalorien

sind sehr quell- und gleitfahig
trainieren die Darmmiickiilatiir



Ballaststoffe

|0slich (in Wasser) unléslich (in Wasser)
Pektin Zellulose
Hemizellulose
Lignin

Gute Quellen fir Ballaststoffe:

*NUR In pflanzlichen Lebensmitteln
*besonders ballaststoffreich: VVollgetreide (und Produkte daraus)
Gemdse (versch. Kohlsorten)
Obst (Apfel, Beeren)
Kartoffel
Hulsenfrichte
Ballaststoffgehalt kann variieren
*\/erhéltnis der verschiedenen Ballaststoffe zueinander kann variieren
je nach Pflanzenart, Pflanzenanteil, Reifezustand, Anbaubedingungen



z.B. Getreide -- enthalt viel Hemizellulose
Obst und Gemise -- weniger Hemizellulose,
viel Pektin und Zellulose

Ligninanteil steigt mit der Verholzung einer Pflanze ( junge griine
Pflanzen enthalten weniger)

Getreidekorn  esehr ballaststoffreich
ca. 70 % davon In den Randschichten (Schale)
*Rest im Mehlkorper
*Ausmahlungsgrad eines Mehl wird durch
Mehltype angegeben

*Typenzahl - gibt an wie hoch der Gehalt an
Mineralstoffen ist

oJe hoher die Typenzahl (also der Mineralstoffgehalt)
desto mehr Schalenteil wurde vermahlen
desto mehr Ballaststoffe im Mehl



Vollkornmehle etragen keine Typenbezeichnungen
*bestehen aus samtlichen Bestandteilen des Korns

Brot hat also unterschiedliche Ballaststoffanteil
Jje nachdem, welches Mehl verbacken wurde

Obst und Gemduse haben niedereren Ballaststoffanteil wegen
des hoheren Wassergehaltes

Trockenfrichte (z.B. Pflaume) haben hohen Ballastoffanteil
NUsse jedoch auch viel Kalorien

Kleie : bleibt beim Mahlen des Getreidekornes tbrig
wird heute fur die Anreicherung von Ballaststoffen in Lebensmittel
verwendet




UnlGsliche Ballaststoffe (Lignin, Zellulose, Hemizellulose)

*Fordern und verlangern das Sattigungsgefinhl

saktivieren Darmperistaltik

fGrdern Verdauung

sverlangsamen Aufnahme von Monosacchariden vom
Darm ins Blut (-deshalb praventiv flr Diabetes )

fordern Cholesterin- und Gallensaureaus-
Ausscheidung mit Stuhl (deshalb praventiv fur
erhohten Cholesterinspiegel !)

LGsliche Ballaststoffe (Pektin)

*Abbauprodukte (kurzkettige Fettsauren) sauern den
Darminhalt

*hemmen Wachstum unerwunschter Bakterien

fordern positive Bakterienflora---wichtiqg fir Immunsystem !

Praventiv: Obstipation, Diabetes, Cholelithiasis,
Hypercholesterinamie, Colon(Dickdarmcarcinom)-Ca.




Ballaststoffe sollten aus einer sinnvollen Zusammenstellung
von Lebensmitteln aufgenommen werden

enicht als isolierte Stoffe
oder in Form einer nachtraglichen Anreicherung

Naturliche ballaststoffreiche Kost enthalt:

ekomplexe Kohlenhydrate

*Mineralstoffe

*Vitamine

esekundare Pflanzenstoffe!wirken entzindungshemmend,
anticancerogen,antioxydativ ,antithrombotisch usw......




Tipps zur Erhohung der Ballaststoff-Zufuhr

elangsam daran gewdhnen
schnelle Umstellung fuhrt zu Vollegefihl, Blahungen
enach und nach austauschen
2.B. Apfel/Karotte zwischendurch- je nach Jahreszeit
«grol3e Gemusemahlzeit als Hauptgericht
swichtig: viel trinken - 1% - 2 I/die, damit Ballaststoffe
qut quellen kGnnen
evielseitig
*Obst moglichst mit Schale
*\/ollkornprodukte bevorzugen (Vollkornbrot muss nicht
ganze Korner beinhalten, auch Vollkornbrote aus
fein gemahlenem Korn!)




! Achtung fur Sportler I

keine ballaststoffreiche Nahrung unmittelbar vor dem Training
langsam ablaufende Verdauung beeintrachtigt die Trainingsbelastung
vor dem Wettkampf keine ballaststoffreichen Nahrungsmittel
konnen Leistung behindern
o .Diskomfort* im Magen-Darm-Bereich kann mehrere Stunden
sportliche Belastung behindern

Ballaststoffreiche Nahrung flr den Sportler trotzdem sehr wichtig
(mindestens 30 g/die) fr die ,,Gesunderhaltung*

wenn Zufuhr < als 20 g/die steigt das Risiko einer KHK um 30 %
und Risiko flur Darmkrebs--- in Industrielandern werden oft nur 12-14¢
taglich aufgenommen !

Je geringer das Nahrungsvolumen, desto mehr soll man auf die
Ballaststoffzufuhr achten !




Kartoffel

beinhaltet besonders viel Kohlenhydrate in Form von Starke
aber auch Eiwell}
»,Erdapfeleiweil3 besitzt besonders hohe biologische
Wertigkeit (nach Sojaeiwell} an
zweiter Stelle der pflanzlichen Produkte)

Mit 150 g Kartoffel (relativ kleine Portion)

ekann man fast den gesamten Bedarf an essentiellen Aminosauren
decken — komplett gedeckt mit Ei dazu

viel Vitamin C (billige Vitamin C-Quelle)

viel Magnesium (sogar 40 % des Tagesbedarfes)

*Eisen

*B-Vitamine

eKalium

*Phosphor, Zink

sverdauungsfordernd wegen der Ballaststoffe




nicht die Kartoffel macht dick sondern die zu fette Zubereitung

hat hohen Séattigungsgrad wegen der Starke (Polysaccharide)
epraktisch kein Fett

Kartoffel kombiniert mit Ei, Topfen, Kase, Fisch — optimale

Ausnutzung aller Aminosauren
+ Salate/Gemdise - ideal, weil dadurch der hohe glykamische
Index gesenkt wird
(Glykamischer Index : Geschwindigkeit der Kohlehydrataufnahme ins
Blut und ihre entsprechende Insulinantwort )

Glykamischer Index:

Salzkartoffel 70
Kartoffelptree 90
Pommes/ Kartoffelauflauf 95
Kartoffel in der Schale 65 Il




Kohlenhydrate:

eideale 6konomische Energiequelle fur
Muskelzellen
Gehirnzellen
Nervenzellen

*bevorzugte Energiequelle fir alle

korperlichen und
geistigen Leistungen

Gehirn- und Nervenzellen: ausschliellich Kohlenhydrate
Muskelzellen: Kohlenhydrate + Fette



Monosaccharide

Glucose
Fruktose
Galaktose

Wasserunlosliche
Pflanzenfasern
Zellulose

Hemizellulose
Lignin*

Disaccharide

Rohrzucker
Maltose
Laktose

Wasserlosliche
Fasern

Harze

Pektine
Schleimzubstanzen

Polysaccharide

Pflanzliche Stérke
Glykogen

Sonstige Kohlenhydrate

Sorbitol (ein Alkohol aus
Zucker)

Ribose (eine Pentose, d.h. ein
Kohlenhydrat aus
5 Kohlenstoffatomen)



Lebensmittel mit hohem Kohlenhydratgehalt

Brot/Getreidegruppe

Vollkornprodukte
Buchweizen
Fruhstticksgetreide
Hafermehl
Maisprodukte
Nudelgericht aus Vollkorn
Roggenbrot
Ungeschélter Reis
Vollkornknéckebrot
Weizenvollkornbrot
etc.

Verarbeitete Getreideprodukte
Bisquit

Hoérnchen

Kuchen

Maisbrot

Makkaroni

Nudeln

Semmeln

Ungeschélter Reis

Weil3brot

Obstgruppe

Ananas
Apfel
Aprikosen
Bananen
Birnen
Blaubeeren
Brombeeren
Erdbeeren
Feigen
Kirschen
Mandarinen
Orangen
Pfirsiche
Pflaumen
Trockenfriichte

Gemusegruppe
Bohnen

Kirbis

Mais

SulRkartoffel

Milchprodukte

Joghurt mit Friichten
Magermilch

Fleisch/EiweilRgruppe
Bohnen

Erbsen

Esskastanien

Linsen



Tagliche Kohlehydratzufuhr

mindestens 100 - 120 g ( beim ruhenden Menschen )
Far Sportler mindestens 300 g!

bel ausgewogener Erndahrung sollte KH-Antell
mindestens 55 - 60 % der Kalorienaufnahme sein
10 % Einfachzucker
45 - 50 % komplexe Kohlehydrate

fur Ausdauersportler - 70 % KH-Anteil empfohlen

60 % KH-Kalorien = bei einem taglichen Kalorienbedarf von
2000 Kal = 300 g Kohlehydrate
In Industrielandern - erhebliche Defizite

Mehrheit der Weltbevdlkerung - ausreichend hoher KH-Anteill




Glucosekonzentration im Blut (mg/100ml)
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wichtigsten 2 Substanzen im Kohlehydratstoffwechsel:
GLUCOSE
GLYKOGEN (Speicherform der Glucose , aus vielen

Glucosemolekulen in verzweigten Ketten aufgebaut)

Glykamischer Index:

Geschwindigkeit der KH-Aufnahme ins Blut
Kohlehydrathaltige Nahrungsmittel haben einen unterschiedlichen
EinfluR auf den Anstieg des Blutglukosespiegels und die
entsprechende Insulinantwort , auch abhéangig von der Menge der

aufgenommenen KH = Glykamische Last




Glycamischer Index :

wird ermittelt durch den Vergleich der Blutzuckerreaktion
auf die Einnahme von 50 g KH , die Uber ein bestimmtes Lebens-
mittel zugefuhrt werden , und der Aufnahme von 50 g Glucose

Glycamische Last :

sie berlcksichtigt neben dem Glycamischen Index auch den
KH gehalt der einzelnen Lebensmittel

Die tatsachliche Blutzuckerreaktion hangt auerdem stark davon ab ,
welche Lebensmittel zusammen gegessen werden 11!
2.B. : Kleie, Grapefruit, Zimt haben blutzuckersenkende Wirkung
Ballaststoffe verweilen langer im Darm---verlangsamen die
KH- aufnahme
Fettgehalt eines Lebensmittels beeinflullt den Blutzucker gering




Kohlenhydrate aus:

Traubenzucker, %} 5_-15
Cola-Getranke, Malzbier Minuten
schielRen ins Blut

Mehlprodukte, Brot,
Nudeln, Kartoffeln, 15-30

_ _ Minuten
Milchreis, Obst flieRen ins Blut

Reine Buttermilch, Joghurt Minuten

Milch, Kefir, Topfen mit Obst, &5 30 - 60
g

tropfen ins Blut

Vollkornmdsli, Vo.llkornbrot, W) g ) 60 — 180
Rohes Gemuse, Frischkost-Salate, 8) ") D &0 Minuten
HUIsenfrUChte sickern ins Blut



Kohlehydrate mit hohem glykamischem Index

Maltose(Bier)

Glukose
Bratkartoffel
Pommes Frites
Kartoffelpurree
Chips

Honig

Semmel

Gekochte Karotten
Cornflakes, Popkorn
Schnellkochreis
Reispudding
Dicke,rote Bohnen
Riesenkirbis
Wassermelone
Zucker (Saccharose)
Baguette

110

100
95
95
90
90
85
85
85
85
85
85
80
75
75
70
70

gezuckerte Getreideflocken 70

Schokoladenriegel
Salzkartoffel
Cola, Limonade
Kekse

Mais

weiler Rels
Nudeln, Ravioli
Rosinen
Mischbrot
Pellkartoffel
Marmelade
weiller Grield
Banane, Melone
Spagetti,weich gekocht

70
70
70
70
70
70
70
65
65
65
65
60
60
55



Kohlehydrate mit niederem Glykamischem Index

Naturreis 50
Basmatireis 50
SulRkartoffel 50

Vollkornteigwaren 50
Spagetti (al dente,5 min) 45
frische Erbsen 40

Vollkorngetreideflocken 0.Z. 40

Haferflocken 40
frischer Fruchtsalat ohne Zucker 40
Pumpernickel 40

Roggenvollkornbrot 40
100%iges Vollkornbrot 40
Feigen, getrocknete Aprikosen 35

Wildreis 35
rohe Karotten 30
Milchprodukte 30

braune,gelbe Linsen 30

frische Apfel, Birnen, Orangen 30

grine Bohnen 30
Glasnudeln(Soja) 30
grtine Linsen 22

schwarze Schokolade

Uber70% Kakao 22

Fructose 20

Soja, Erdniisse, Walniisse 15
Haselntsse, Mandeln 15

frische Marillen 15

granes Gemuse, Tomaten,

Zucchini unter 15

Knoblauch, Zwiebeln unter 15



Hyperglykamie > 140 mg%
Hypoglykamie < 40 — 50 mg/%

Kohlehydratspeicher Blutglucose 20 Kal
Im menschl. Korper :
Leberglykogen 300 - 400 Kal
(abhéngig vom Erndhrungszustand )
Muskelglykogen 1440 Kal
bel untrainiertem 70 kg Mensch

abhangig von GroélRe und Korperzusammensetzung

Hochtrainierter Ausdauersportler hat doppelt so
hohe Glykogenreserve in Muskulatur !!



KH-Menge in Blut Energiereserve von
L eber } 1800 - 1900 Kal

Muskulatur

Konstanz des Blutzuckerspieqgels flr
requlare Funktion des ZNS bedeutend!

Bel Mangelerndhrung —
Gluconeogenese moglich, aus Eiwellien + Fetten

Stark wechselnde BlutZucker-Werte zeigen sich : Hochstimmung---
rascher Ermudbarkeit---
gereizter Laune !
Durch Lebensmittel mit niederem oder mittlerem glyk.Index bleiben
BZ-Werte ausgeglichen und somit Energielevel und Leistung
KONSTANT !!!
z.B.Spagetti aus Hartweizengriel3,Vollkornprodukte,Hulsenfriichte,Rels
Gemdse, Apfel, Marillen, Beeren usw.




Hauptfunktion der KH: ENERGIEBEREITSTELLUNG

fur ZNS (Gehirn und Ruckenmark)

Erythrozyten brauchen unbedingt
NN-Mark Glucose zur Energie-
gewinnung

Produktion der Stresshormone

alle anderen Organe und Gewebe kdnnen Energie
auch aus Eiwei3- und Fettstoffwechsel gewinnen



Glykogenspeicher des Menschen =~ 300 - 400 g

T

1/3 2/3
Leberglykogen Muskelglykogen—— kann durch korperliches
Training verdoppelt werden!

Glykogengehalt von Leber und Muskeln kann durch |

= Verteilung der Energiezufuhr positiv beeinflusst werden *®

6 Mahlzeiten anstelle von 3




6 Mahlzeiten anstelle von 3

haufige kleine Mahlzeiten —

Bereitstellung von mehr Glukose zur Glykogensynthese

( weniger zur oxydativen Energiegewinnung ? Noch nicht
endgultig geklart)

Glykogengehalt von Leber und Muskel wird
positiv beeinflusst durch Verteilung der Energiezufuhr

Wenn Speicherkapazitat von Leber und Muskulatur Uberschritten
Ist, wenn allzuviel Glucose zugefiihrt wird , dann wird Glucose
In FETT umgewandelt und im Fettgewebe gespeichert !




Mehr Ausdauer mit der richtigen Erndhrung

Ausdauerféahigkeit
in min
180 4

120

60 —

Fett und
eiweildreiche
Erndhrung




Bedeutung der KH unter korperlicher Belastung

*KH sind die wichtigste Energiequelle flr Belastungen von
1 min bis stundenlange Ausdauerbelastungen
eJe Intensiver die Belastung — desto mehr KH werden gebraucht

-Ermiidung bei zu wenig Glykogen in den Depots
Ausdauerbelastung < zu intensive Belastung

zu wenig KH In der Ernahrung



Kohlenhydrate sind besonders wichtig fur:
1.) Ausdauerbelastungen tiber 90 - 120 min !

2.) Spielsportarten (Tennis, Ful3ball, Basketball etc.)
langere Belastungen mit Intensitatsspitzen ( dadurch-so glaubt man
kommt es zu einer selektiven Glykogenentspeicherung
der schnellen Fasern )
3.) Extreme Umgebungsbedingungen (grolie Hohe, sehr heils,
sehr kalt ---- steigern die Verbrennung der KH )




Primare KH-Quelle unter korperlicher Belastung ist das
Muskelglykogen, besonders der arbeitenden Muskulatur

| Jeder Sportler sollte durch verninftige Ernahrung und
geeignetes Training die Basis fur eine optimale KH-Berelit-
stellung und —nutzung schaffen



Einfluss von Ausdauertraining auf KH-Stoffwechsel

emeiste Energie stammt aus Muskelglykogen
ekdrperliche Training hat insulinartigen Effekt wahrend und

auch nach Belastung (INSULIN begtnstig die Aufnahme von
Blutzucker in die Muskulatur wahrend und auch nach der

korperlichen Belastung)

durch langerfristiges Ausdauertraining (mehrere Monate) kommt

es zu metabolischen Veranderungen:

1) VO, max T
2) VO, max T (iber langere Zeit ohne Ermiidung
3) aerobes Enzymsystem in der Skelettmuskulatur arbeitet besser,

Mitochondrien vermehren sich
4) Glykogendepots in der Muskulatur nehmen zu

Gleiche Belastungsintensiat kann langer durchgehalten werden



Fette werden als Energiequelle besser genutzt
um den Verbrauch der KH aus den Depots zu reduzieren
— wichtiger metabolischer Anpassungseffekt!!!



Untrainierter Muskel

pEr T-C ...«--'-"DX @ G 87 4 ool d

My M ox

Trainierter Muskel



wichtig:
«im Muskel ist an jedes Gramm Glykogen

Wasser und Kalium gebunden

«durch Glykogenabbau wahrend der sportlichen Aktivitat —

Kohlenhydrate + enthaltener Sauerstoff —
Energiestoffwechsel

Muskelglykogen ist also auch Reserve an

«Sauerstoff (in der Formel der KH gebunden)
eKalium
*\Wasser



HYPOGLYKAMIE und ERMUDUNG

Wenn Glykogenvorrate erschopft sind und keine Glucose
extern zugefuhrt wird

— Hypoglykamie ,,Hungerast*

4 Faktoren entscheiden, wie schnell und wie viel der

Glykogenreserven flr die Energiegewinnung eingesetzt
und verbraucht werden

1) Belastungsintensitat
2) Belastungsdauer

3) Trainingszustand

4) Zufuhr von KH



In Korperruhe : 40% der verbrauchten Energie wird
aus KH gewonnen
bei leichter und mittelschwerer Belastung : ca. 50 %

bel hoher Belastung : 70-80 %
bel maximaler Belastung wird Energie ausschliel3lich aus

KH gewonnen

Je intensiver die Belastung--- desto mehr werden KH gebraucht



bei geringer/maRiger Belastung:

Fett als zusatzliche Energiequelle,
KH-Reserven werden geschont

bel héherer/submaximaler Belastung:
zunehmend KH als Energiequelle
Energiereserven an KH sind schon nach
60 - 90 min erschopft

' Leberglykogen ist nach einem einzigen Fasttag verbraucht
= Hungern vor intensiver Ausdauerbelastung sehr nachteilig =



Rolle des Trainingszustandes

Entleerung der KH-Speicher abhéangig von
der relativen Intensitat der Belastung

versus trainiert

Glykogenverbrauch g

=,
D
—h

Leistungsintensitat hoch



Einfluss von extern zugefiihrten Kohlenhydraten
auf die Leistungsfahigkeit

Ziel: Muskel- und Leberglykogenvorrate zu schonen
— Ermudung verzdgern
— Leistungsfahigkeit verbessern

1) Bel gesattigten Glykogendepots ist bei Belastungen bis
60 - 90 min eine Zufuhr von KH nicht erforderlich — es kommt
zu keiner Leistungsverbesserung durch Zufuhr von KH

2) KH-Zufuhr 1 - 4 h vor Ausdauerbelastung tber 90 min/langer:

Leistungsfahigkeit kann dadurch verbessert werden
(besonders in der Endphase eines langen Laufes, Radrennens
Triathlons, Tennis-, Volleyball-, Handball-, FuRballturniers etc.)



Durch KH-Zufuhr kommt es zu einem verzdgerten Abfall des
Blutzuckerspiegels, besonders in der Endphase eines langen

Laufes kann das Tempo besser durchgehalten werden

3) Achtung! Sportler ohne Hypoglykamie-Neigung profitieren

von KH-Zufuhr im Zeitraum 15 —60 min vor intensiver

Belastung.
Jedoch Sportler mit Hypoglykdmieneigung sollen KEINE
schnell resorbierbaren KH 15-60min vor intensiver Belastung

zufiihren ( Blutzuckerspitze-reaktive Insulinausschittung-Hypo-
glykamie-Beeintrachtigung der Muskelfunktion-globale

Reduktion der Leistungsfahigkeit )



4) KH-Zufuhr unmittelbar vor oder wéhrend einer Ausdauerbelastung
Uber 2 h und langer flhren zu einer Leistungssteigerung!!!
Die Ermudung wird verzogert, auch Ausdauerbelastungen
mit Spitzen profitieren — besonders in der Endphase (Ful3ball,
Tennis)

Bei hoher Belastungsintensitat fuhrt die KH-Zufuhr nicht
zu einer reaktiven Insulinausschattung, eine erndhte
Katecholaminausschuttung verhindert dies!

Diese beiden Faktoren erhohten den Blutzuckerspiegel
und verhindern eine Hypoglykamiereaktion !!!

Eine KH-Zufuhr bewirkt eine Stabilisierung des
Blutzuckerspiegels. Schon eine einmalige KH-Zufuhr bel
langen Belastungen kann die Ermidung verzogern.




5) wahrend einer Ausdauerbelastung: exogen zugefihrte KH werden
vom Organismus sehr schnell genutzt
KH gelangen tber den Magen schnell in den Dinndarm, werden
Ins Blut resorbiert und in den Stoffwechsel eingeschleust —
dadurch steht mehr Energie zur Verflgung.

6) genauer Mechanismus, warum bei hohen Belastungen (mehr als
65 % der VO, max) die Ermudung verzogert, ist noch nicht
geklart, wahrscheinlich fuhrt die Konstanthaltung des Blut-

zuckerspiegels zu einer subjektiv verbesserten Belastungs-
toleranz.

7) Ermudung setzt zwangslaufig ein, wenn muskulére
Glycogendepots auf kritischen Wert entspeichert sind-muf3
Belastungsintensitat reduzieren werden !




8) gunstigster Effekt: KH vor und wéhrend der Belastung zufihren

Jede Zufuhr steigert die Leistungsfahigkeit!

9) exogene KH-Zufuhr schiitzt die Muskelproteine vor unnétigem

Verbrauch zur Energiebereitstellung

10) Sportler soll fur sich selbst ausprobieren:
welche KH
welche Menge Ce—

ZU welcher Zeit



Was, wann,

wieviel?

*besonders flr Ausdauerbelastungen tber 2 Stunden und mehr

mit 60 - 80 % der VO, max
ebesonders bel hohen Aulientem

peraturen

Achtung: Reaktionsweise auf KH individuell sehr unterschiedlich!

1. KH-Zufuhr innerhalb der letzten

3- 4 h vor dem Wettkampf , 4-5 g KH/kg KG

240-330 g Kohlehydrate (je nach Kdrpergewicht), reicht noch zur
Flllung des Muskel- und Leberglykogens - leistungssteigernd!

i

1 Obsteinheit = 15 g KH
1 Apfel

1 Orange

1/2 Banane

1/4 1 Orangensaft

\

1 Brot/Getreideeinheit = 15 g KH
1 Scheibe Brot

1/2 Messbecher Getreideflocken

1/4 Baguette

1/2 Messbecher gekochte Teigwaren

1 kleine Kartoffel

v

1 Sportgetrank = 15 g KH

1 Glas (125 ml)



nicht nur die Glykogenspeicher werden erhoht ,sondern auch der
Blutzuckerspiegel wahrend der gesamten Belastung bleibt erhoht !
geeignet sind Nudeln, Reisgerichte und Musli

wichtig : leicht verdauliche, starkereiche Lebensmittel
keine blahenden Nahrungsmittel
Vollkornprodukte nur wenn sie gut toleriert werden
z.B. 1 Banane — 30g KH
2 Scheiben Brot —30g KH

300 g KH bedeuten 1200 Kal ---also auf Kohlehydratbasis eine
Volumindse Mahlzeit !!!

extreme Uberfiillung vermeiden!

evtl. Nudel- oder Kartoffelparty ?! am Vorabend---haufig zu fett !



2. KH-Zufuhr = 1 h vor dem Wettkampf
1 g /kg Korpergewicht fuhrt zu Leistungssteigerung , geringere
Menge zeigt keinen Effekt (bei 60 kg KG- 60g KH zuftihren)
vor allem Lebensmittel mit niederem Glykamie-Index
Apfel, Joghurt mit etwas Haferflocken (1Apfel 159 KH,1Banane 30g KH

3. KH-Zufuhr direkt vor dem Wettkampf
50 % Oligosaccharidldsungen, die 50 - 60 g KH/I enthalten
am besten 30 min vorher um Unterzuckerung zu vermeiden !!!
2.B. 1Teeloffel-5g , 10 Teel6ffel Pulver in 100mlFlUssigkeit auflosen

4. KH —Zufuhr wahrend der Ausdauerbelastung
ab 60 min Dauer (vorher wird die aufgenommene Glukose
bevorzugt verbrannt)
obere Grenze an genutzten KH 30 - 50 g/h
am besten: 15 g KH alle 15 - 20 min, in kleinen Portionen
1/4 | eines Ublichen Sportgetranks
untere Grenze 20g KH / h, um Unterzucker zu vermeiden !




Durch KH- Zufuhr wahrend der Ausdauerbelastung kommt es
zu KEINER Hypoglykamie !!!

Da es wegen der Katecholaminausschuttung wahrend der

korperlichen Belastung ( Stress ) zu KEINER vermehrten
INSULINAUSSCHUTTUNG kommt !!

Zufuhr von groBeren Mengen an KH ist nicht sinnvoll , da die
Resorption und der Transport in der Belastung behindert ist

Beweqgungsstorungen bei erschopften Laufern (Blutzucker unter 63 mg %
Storungen der Laufkoordination , ungleiche Schritte, Gleichgewichts-
storungen, Laufer kann nur noch gehen, trage Reaktionen und
Handlungen auf Zuruf




Arten der Kohlenhydrate

ganz allgemein gibt es keine besonderen Unterschiede
In Bezug auf Leistungsfahigkeit!

Besonderheiten:
FRUCTOSE

OLIGOSACCHARIDE



Far schnellen Flussigkeitsersatz geeignete Getranke :

ISOTONE Getranke : Fruchtsaftschorlen
Elektrolytgetranke

HYPOTONE Getranke : Mineralwasser, Tee

NICHT geeignete Getranke : Fruchtsafte
Limonaden
Colagetranke
Energiedrinks



Ein fur alle Situationen im Sport geeignetes Getrank gibt es NICHT 11

Industriell hergestellte Sportlergetranke (mit definiertem KH-Anteil
und Mineralgehalt) sind fur den Normalfall leistungsforderlich !
( Natrium fuhrt zu einer rascheren Flissigkeitsaufnahme !)

Optimale KH-LGsung ( Gemische von Glucose,Saccharose, Maltose,
Maltodextrin) 6-10% = 60-100g KH/L.iter
sehr magenvertraglich , Kombination verschie-
dener KH scheint die totale KH-Absorption zu
begtinstigen

Maltose, Maltodextrine kdnnen auch in héherer Konzentration auf-

genommen werden (auf Grund der kleinen Molekulgrofie)
werden auch in groRerer Konzentration vertragen

Sportler berichten :

langere Leistung auf hohem Niveau
besseres Muskelgeflhl !!!
wenn sie KH- Losungen aufnehmen !




Worauf soll der Sportler bei ENERGIERIEGEL achten ?:

Besonders wichtig ist der Geschmack und die Vertraglichkeit !

L&ufer reagieren in threm Magen- Darmtrakt empfindlicher als Radfahrer
Unbedingt vorher ausprobieren, um evtl. ,,Boxenstopp* zu vermeiden !
nur wenn ein Riegel schmeckt, wird er auch wahrend des Wettkampfes
gegessen !

Konsistenz des Riegels sehr wichtig ! Hitze und Kalte konnen ihn
verandern !

Mit Wasser runterspilen ! Um verzogerte Magenentleerung und Voélle-
Geflhl zu verhindern

Immer die kleingedruckte Zusammensetzung lesen!!!

DGE und OGE empfehlen :
Mehr als 50%Kohlehydratenergie pro Riegel



VERWEILDAUER der SPEISEN und GETRANKE im Magen

(Stunden)

1 Wasser(still, onne Kohlensédure),Kaffee, Tee, Cola-Getranke
Glukose,Kohlehydratlosungen,Aminosauren,Energieriegel m. KH

2 Milch, Kakao,Joghurt,Fleischbriihe,Forelle,Semmel,Musli,zartes
Gemise,Banane,Energieriegel mit Proteinen angereichert

3 Mischbrot, Kekse,Kartoffel, Nudeln,Apfel,Eier,Rind- u. Schaf-
Fleisch,Huhn, Gemise

4 Waurst,Schinken,Putenfleisch,Kalbsbraten,Beefsteak,fettes
Schweinefleisch,Nusse

5 Geflugelbraten,Wildfleisch,Hulsenfriichte(Bohnen,Erbsen),
Gurkensalat, Pommes frites

6 Speck,Heringssalat,Pilze, Thunfisch

7 Gansebraten,Olsardinen, fette Schweinshaxe,Griinkohl

Auch die Zubereitungsart beeinflusst !!!

Auch das Nahrungsvolumen spielt eine wichtige Rolle!

Mehrere kleine Mahlzeiten besser als wenige grolie

Haufige, kleine, kGrperwarme Portionen beim FlUssigkeitsersatz
werden schneller aufgenommen als vereinzelte grofie !!!



Faktoren fir die Magenverwelldauer

1. je weniger zerkleinert,desto langer verbleibt die Nahrung

2. Je fetter die Nahrung,desto langer

3. tierische Nahrungsmittel verbleiben langer als pflanzliche -aber!

4. Nahrungsmittel mit schwerverdaulicher Gerlstsubstanz
(Gurke/Kohl) verbleiben langer

5. konzentrierte St3speisen (Zucker, hochprozentige Glucose,
Schokolade) verzégern die Magenentleerung,
bel isotonischen Losungen,bei 5%iger Glukoseldsung entleert
sich der Magen am schnellsten

6. sehr kalte und sehr hei3e Getranke oder Speisen bleiben langer
Im Magen als kOrperwarme

/. Magenausgang ist nach rechts vorne gerichtet,daher entleert sich
der Magen am schnellsten,wenn man nach der Nahrungs-
aufnahme auf der rechten Seite liegt



FRUCTOSE

wird langsamer resorbiert als Glucose
weniger reaktive Hypoglykamiegefahr
grolRere Stabilitat des Blutzuckers, weil Fructose in der Leber erst
In Glucose umgewandelt werden muss (Vorteil aber nur
bei Aufnahme 45 min vor Ausdauerbelastung geltend ! )
z.B. :Fruchtsaft mit stillem, magnesiumreichem Mineralwasser
3:1 verdiinnt, KEIN unverdinnter Apfelsaft oder Orangensaft !!!
(Dadurch wirde BZ-Spiegel rasch ansteigen-Insulin wird ausgeschuittet-

InsulinausstoR hemmt Fettverbrennung-Glykogenspeicher werden frih
entleert !)

Nachteil: langsamere Resorption
osmotischer Effekt bewirkt bei empfindlichen Personen
Magen-Darmprobleme — Durchfall !!!



OBSTSAFTE

Apfelsaft

Orangensaft

schwarzer Johannisbeersaft,
roter Traubensaft
Tomatensaft

enthalten
Kalium
Magnesium
Vitamin C



OLIGOSACCHARIDE

Mehrfachzucker---bestehen aus 3-10 Monosacchariden
dazu zahlen: Maltotriose
Maltotetrose
Maltopentose
Dextrine
sind enthalten In Sportlerenergiegetranken
Toast,Knackebrot, Zwieback
sind sog. Kohlehydrate mit Langzeitwirkung

Vorteile: rasche Entleerung aus dem Magen
gute Vertraglichkeit
rasche Resorption
geringer osmot. Druck-geringere osmotische Aktivitat
besonders gunstig als KH-Substitution unter Belastung



KH-Zufuhr nach Ausdauerbelastungen

Moglichst rasch aufftllen !!!gesteigerte Enzymaktivitat im Muskel!

Aktivitat der Glykogensynthase ist flir 2 h nach der Belastung
um 20% hoher als in Ruhe , ist abhéngig vom KH-Angebot
durch Aufnahme von ca 100g KH in den ersten Nachbelastungsstunden

wird der Glykogenwiederaufbau gefordert!!!

kombinierte Zufuhr von Eiweild + KH besonders guinstig
eiweildreich: um bel intensiver Belastung verbrauchte Eiweil3-
strukturen wiederaufzubauen (Muskelfaser,Enzyme,
Hormone)

z.B
Getreide und Milch: 2 Glas Magermilch / Cornflakes/3TI Honig

KH-Zufuhr direkt nach Belastung als Getrank
dann nattrliche KH-Quellen




zum Beispiel:

1. Kartoffeln, Naturreis, Nudeln
2. kleine Portion (125 g fettarmes EiweiR)
Geflugel, Fisch, mageres Rind- der Kalbfleisch
Vegetarier: Magertopfen, Hittenkése, Hulsenfrichte
3. als Nachtisch: frisches Obst
4. nach dem Essen 1/2 | Obsstaft (Apfel-, Oragensaft,
1:1 gemischt mit Wasser)
5. weitere FlUssigkeitszufuhr erst 1 Stunde nach dieser
Mahlzeit
(FlUssigkeitszufuhr gentigend----wenn Urin hellgelb
FlUssigkeitszufuhr zu wenig-----wenn konzentriert gelber Urin )

Prinzipiell gilt dies fur jede erste Mahlzeit nach intensivem,
anstrengenden Training

Lt.neuesten Erkenntnissen :wenn KH mit einem hohen glykam.
Index bevorzugt zugeftihrt werden, kommt es angeblich zu einer
hoheren Konzentration an Muskelglykogen ! ?



Fir langsame Regeneration Uber 24 Stunden und mehr :

taglicher Kohlehydratbedarf fir Athleten,die intensiv !!! bis zur
Erschopfung threr Glykogendepots
trainieren :

8-10 g / kg Korpergewicht fir Ausdauer — u. Kraftsportler !
bei 70 kg Mann: 560-700g KH
entspricht 2240-2800 Kal

KH-zufuhr direkt nach der Belastung als Sportgetrank,

danach : natlrliche KH- Quellen

Lt. Fragebogen b. Sportlern:

wenn KH-Antell in der Nahrung von 45% auf 65-70% angestiegen,

----deutliche Verbesserung : a) des subjektiven Belastungsempfindens
b) der psychologischen Situation (Aktivitats-
grad, Leistungsbereitschaft )




Kohlenhydratloading

besondere Erndhrungstechnik 3 - 7 Tage vor groReren Wettkampfen

sinnvoll; fir lange intensive Ausdauerbelastungen und Spielsportarten
mit intervallformigen Belastungen Uber langere Zeit

Prinzip der SUPERKOMPENSATION!Organismus ist immer bestrebt,

Im Zuge der Regeneration bessere VVoraussetzungen zu schaffen
als vorher !!!

Besonderer Stellenwert der Ernahrung in Training:

primar - Belastung
sekundar - Ernahrung

KH-Energiereserve steigt auf maximal 3000 Kal ( Glycogenreserve 600g

+ ca. 2 | Wasser
+ 15 a Kalium



Achtung bei Sportarten mit Gewichtsklassen!!!

aber: Gewichtszunahme von 2 - 2,5 kg méglich !
Kohlenhydratloading muss nicht zwangslaufig zu besserer

Leistungsfahigkeit flihren!

Fur Laufe bis zur Halb-Marathonstrecke —

kein erwiesener Vorteil gegentber ausgewogener Mischkost

auch fur Schnellkraftsportarten wichtig :bei vollen Glycogenspeichern
kann das Muskelglycogen schneller und leichter mobilisiert werden !

auch fur reine Kraftsportler zu tberlegen ? !



(Extremes) Kohlenhydratloading nach SALTIN:

Extremes Ausdauertraining bei stark reduzierter Kalorien-Zufuhr

*3 Phasen & Fett- und eiweilireiche Nahrung wéhrend 2-3 Tagen,ganz wenig KH,
mittlerer Trainingsumfang, dadurch entsteht extremer KH-Hunger
dann ausgesprochenes KH-Loading-KHspeicher flllen sich rasch

Danach Reduktion von Trainingsumfang und Intensitat, bzw. 2 — 3tagige
Ruhepause

enicht ohne Probleme---Schwache, psych. Reizbarkeit,muskulare Uberlastung
skomplettes Programm braucht es nicht

Wichtig:
mindestens 7( - 14 Tage) vor Wettkampf hoch intensives Ausdauertraining
oder intensives sportartspezifisches Training

dann KH-reiche Erndhrung
taglich 6 - 10 g KH /kg KG (400 — 600-(700) g KHI)




Ubliche vereinfachte Methode ( besser !)

3-4 Tage vor dem Wettkampf : erschopfende Belastung um
KH-Speicher zu entleeren

In den folgenden 3-4 Tagen Uberwiegend kohlehydratreiche
Erndhrung und Trainingspause bzw. ganz lockeres Training
KH reiche, fett- und eiweissarme Ernahrung

dadurch ist eine Vergrofierung der Glycogenspeicher moglich!
diese Methode reicht flr die meisten Sportarten aus !
auch KH-reiche Erndhrung in den letzten 3-4 Tagen vor dem

Wettkampf — ohne vorhergehende entsprechende Trainingsbe-
lastung fullt die KH-speicher an, vergroRert sie jedoch nicht !!



*Menge der individuellen Kalorienzufuhr sind nach dem
taglichen Energiebedarf festzulegen

nicht zu viel - denn Zusatz-Kohlehydrate — Fettdepots!
epraktischer Nutzen des KH loadings: ja !!!

etatsachliche Ruhepausen mussen 2 - 3 Tage vor Wettkampf
eingehalten werden !!!




bel korrekter Durchflihrung:

Glykogengehalt in der Muskulatur steigt auf das 2 - 3 fache
In der Leber auf das 2fache

vor allem Vorteile in der Endphase des Wettkampfes

negative Effekte des KH-loadings :

Gewichtszunahme
Magen-Darm-Probleme-- Durchfalle moglich

bel moderater Form: keine gesundheitlichen Risiken




) - 45 %

0g Fett/Tag)



Funktion der Fette im Organismus

«als Organfett Herz, Niere werden durch dieses schiitzende
Polster vor Druckbelastungen geschutzt
sUnterhautfettgewebe : isoliert gegen Kalte / Warme

*Trager fettloslicher Vitamine A, D, E, K

«als Depotfett konzentrierte Energiequelle ( 1g liefert 9,3 kcal )

liefert pro Gewichtseinheit doppelt so viel
Energie als KH oder Eiwell3 ( 1g liefert 4,1 kcal)
diese Fahigkeit muss durch entsprechendes
Training speziell trainiert werden
Fette sind das gr63te Energiedepot !

L_ipoide (fettdhnliche Substanzen): Carotinoide, Terpene(Duft-

und Aromastoffe)
Steroide ( Grundgertst der Steroidhormone ) :
Cholesterin, Phospholipide und Lezithin




Fettanteil der KOrpermasse betragt bei Frauen ca. 20-35%
bel Méannern 10-25%

Insbesondere durch Ausdauerbelastungen wird die Fahigkeit des
Organismus gesteigert,die Fette flr die Energiebereitstellung zu
mobilisieren

In den Mitochondrien werden die enzymatischen Voraussetzungen
geschaffen, Fette zu verstoffwechseln

Der Fettstoffwechsel kann trainiert werden 1!



Bausteine der Fette

Lipide
/ \

N\

Fettsauren Glycerin
1. kurzkettig

2. mittelkettig
3. langkettig

[ ungeséttigte } gesattigte }

[ einfach ] [mehrfach}




far Ernahrung wichtigste Fette :

TRIGLYCERIDE ( = Neutralfette)

CHOLESTERIN

PHOSPHOLIPIDE ( z. B. Lecithin : in Eiern, in Weizenkeimol)



TRIGLYCERIDE

sind Verbindungen von 1 Molekul Glycerin

verestert mit 3 Fettsauren ( = Triglyceride)

[ Fettsaure H Glycerin H Fettsaure }

[ Fettsaure }

Fettsauren unterscheiden sich je nach Kettenlange ( Anzahl der Kohlen-
stoffatome ) und je nach Sattigungsgrad ( Anzahl der Doppelbindungen)
Gesattigte Fettsauren ---in menschlichem und tierischem Gewebe
Ungesattigte Fettsauren ---in Pflanzen



geséattigte Fettsduren : im Milchfett
In fetten tierischen Produkten (Fleisch, Wurst)
haben hohen Schmelzpunkt, schwer verdaulich

einfach ~

ungesattigte Fettsauren ( in Pflanzen)
mehrfach -~

wichtigste Vertreter der mehrf.unges.Fetts: LINOLSAURE -
Omega 6 Fettsaure (Maiskeimol ) LINOLENSAURE(Leinsamendl

kann Organismus selbst nicht herstellen

mussen mit der Nahrung aufgenommen werden

haben niederen Schmelzpunkt,sind leicht verdaulich
konnen der Arteriosklerose vorbeugen !!!

Omega 3 Fettsaure: gesundheitlich besonders wertvoll, in Fischol
(soll auch im Fleisch frei weidender Tiere vorhanden sein! ?)
einfach ungesattigte Fettsauren z.B. in Olivendl, Rapsol




TIERISCHE FETTE enthalten gesattigte Fettsauren

PFLANZLICHE FETTE enthalten ungesattigte Fettsauren

Ausnahmen ! :

FISCHFETT ist reich an Omega-3-Fettsauren---sind mehrfach
ungesattigte Fettsauren—EMPFEHLENSWERT !

KOKOSFETT und PALMOL sind reich an gesattigten Fettsauren—
also UNGUNSTIG ! ( Palmitinséure , Stearinsaure )




FRUHER:

glaubte man, dass mehrfach ungesattigte Fettsauren besser waren,

well sie viel essentielle Nahrungsbestandteile und fettlosl. Vitamine(VitE)

enthalten z.B. Maiskeimal, Distelol,Sonnenblumendl,Sojadl (beinhalten
Omega 6 Fettsguren )

HEUTE:
weiss man ,dass diese antioxydativen Substanzen wie Vit E flr die Ver-
stoffwechslung gebraucht werden

Deshalb noch besser:
EINFACH ungesattigte Fettsauren wie
OLIVENOL und RAPSOL (beinhalten Omega 3-Fettsauren)

Olivendl enthélt sogar einen UberschuR an antioxydat. Substanzen, Vit E
und sekundare Pflanzenstoffe

Verbrauch an Omega 6 Fettsauren sollte vermindert werden !
Verbrauch an Omega 3 Fettsauren sollte erhoht werden!




WIRKUNG der FETTSAUREN auf den CHOLESTERINSPIEGEL :

1)Gesattigte Fettsduren :

Vermindern die LDL-Rezeptoren in der Leberzelle---dadurch kann
Leber weniger LDL-Cholesterin aus dem Blut aufnehmen---

Folge : LDL-Cholesterin im Blut steigt !!!

2)Einfach ungesattigte Fettsauren sind neutral bis leicht cholesterin-
senkend

3)Mehrfach ungesattigte Fettsauren flihren zu einer Vermehrung der
LDL-Rezeptoren und senken damit das LDL-Cholesterin




Gehalt an Omega-3-Fettsauren (mg) bezogen auf 100 g Fisch

Thunfisch 3.620
Lachs 3.390
Hering 3.210
Aal, gerduchert 3.120
Aal, frisch 2.665
Olsardinen 2.590
Makrelen 2.205
Bickling 1.850
Sardinen 1.595
Heilbutt 725
Forelle 585
Rotbarsch 445
Karpfen 435
Hecht 285
Seelachs 275
Scholle 205
Flunder 153

Kabeljau 92



2 Fischmahlzeiten pro Woche waren ideal! @
O
o

ideale Quelle flr essentielle Fettsauren
egute Eiweil3quelle

*Vitamin A + D

*Mineralstoffe: Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen, Fluor, Jod



TRIGLYCERIDE (NEUTRALFETTE)
der Abbau erfolgt vorwiegend im Duodenum und Jejunum

setzen sich aus Fettsauren und Glycerin zusammen

werden in den Fettzellen( Adipozyten ) gespeichert

werden auch im Muskelgewebe als kleine intramuskulare Tropfchen
gespeichert

*Nach fettreicher Mahlzeit steigt die Fettsaurekonzentration in der
Fettzelle bei korperlich inaktiven Menschen an

bei sportlicher Belastung und erhéhtem Energiebedarf werden die
Fettsauren zur Energieproduktion verwendet---Spaltung der Triglyceride
In freie Fettsauren und Glycerin wird stimuliert---

Freie Fettsauren werden innerhalb des Zitronensaurezyklus aerob
verstoffwechselt--- konnen nicht anaerob verstoffwechselt werden !




ACHTUNG: Versteckte Fette in

: o
Vergleich: -
_Kartoffeln -

Wurst, Kase, Nusse, SC



NUSSE

beinhalten kein Cholesterin
beinhalten einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren
beinhalten viel Eiwell
Mineralstoffe---Magnesium, Kalium
Spurenelemente---Zink,Eisen
Vitamin E ,Vitamin B1
wertvolle Lebensmittel, in MalRen genossen sehr gesund !
Hirn- und Nervennahrung

(MARONI
Nur 2% Fett, aber Uber 40% Kohlehydrate, viel Kalium, auch Vit C
Achtung auf Schimmelpilzbefall ( Aflatoxine) )



CHOLESTERIN

Ist lebensnotwendig
aber flr Sportler als Energiequelle unbedeutend

wird Uber Gallenflissigkeit aus der Leber ausgeschieden

«Strukturfett des Korpers - Membranbaustein der Kérperzellen
*Grundstoff fir Hormone — Steroidhormone (Sexualhormone,
Nebennierenrindenhormone)

oflr Herstellung von Gallensauren und Vitamin D



Cholesterin wird

svom Korper selbst hergestellt in der Leber
aus freien Fettsauren + KH + Eiwell}
emit tierischen Produkten (Eier, Milch, Fleisch) aufgenommen

Steigt die Zufuhr Gber die Nahrung ( viel Fleisch, Wurst, usw.), so
passt sich die korpereigene Synthese der gesteigerten Zufuhr an

*\Wenn jedoch die Cholesterinzufuhr mit der Nahrung die Eigenbildung
Ubersteigt , kommt es zum Anstieg des Cholesterinspiegels

bei Storungen des Fettstoffwechsels :

eerhdhtes Cholesterin im Blut
oGefahr: Arteriosklerose
*Myocardinfarkt (MKI)
*Apoplex



Arterie

Zusatzliche Einengung eines arteriosklerotisch
Verhartete Ablagerungen (Plaquebildung) veranderten GefaBes durch ein Blutgerinnsel




SPORT STIMULIERT FETTSTOFFWECHSEL

Atherogene Lipoproteine VLDL und LDL werden aufgespalten---

fihren zu kleinen Bruchstiicken --- daraus werden HDL2 Molekiile,

die ANT latherogen wirken, aufgebaut

diese Enzyme, die daftir notwendig sind, sind beim Sportler erhoht !!!
messbar!!

durch Ausdauersport verandert sich die LDL- Zusammensetzung---die
hochatherogenen kleineren VLDL —Partikel verschieben sich

ZU gunsten der weniger aggressiven grofieren LDL-Partikel

-------- also :das atherogene Potential nimmt ab !!!

schon 300-400 Kal Mehrverbrauch pro Tag ---- Schutzwirkung!!!



Cholesteringehalt (in mg) fur einige ausgewahlte Lebensmittel

Rind/Schweinefleisch Schinken

Gefliigel
Fisch
Krabben
Hummer
Eier
Leber

Vollmilch
Milch 2 %
Magermilch
Butter
Margarine
Rahmkase
Milchshake
Eiscreme

Brot

Biskuit
Pfannkuchen
Brotchen, suld
Toast

Getreidebrei

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
1

100 g

1/4 |
1/4 |
1/4 |
1 Teel.
1 Teel.
1 Teel.
1/4 |
1/4 1

1 Scheibe
1
1
1
1 Scheibe

1/4 1

85
80
75
160
85
220
420

27
15

12

18
10
85

17
40
25
130



Neue Untersuchungen zeigen:
ganz reines Cholesterin kann im Tierversuch
keine Arteriosklerose erzeugen !!!
oxydiertes Cholesterin wirkt schon in Spuren hochgradig
toxisch auf die GefaBwandzellen !!!

Vorgange bei Arteriosklerose sind mdaglicherweise durch
Geschwire der Gefaliwande durch abgestorbene Zellen mit
anschliel}enden Heilungsvorgéangen bedingt !

In Zukunft wird man nicht nur gegen das Cholesterin in der
Nahrung und gegen die hohen Cholesterinspiegel im Blut
ankampfen, sondern vielmehr gegen die OXYDATION
des Nahrungscholesterin !

Oxydiertes Nahrungscholesterin entsteht:
durch Kontakt mit dem Sauerstoff der Luft
beil der Zubereitung ( Hitze!)cholesterinhaltiger Nahrungs-
mittel




Gefahrlichste Produkte mit dem hochsten Gehalt an oxyd.Cholesterin :

Vollmilchpulver (grolie Oberflache, sprihgetrocknet)

Volleipulver (grolie Oberflache, spriihgetrocknet)

Alle Gebacke mit Butter und Milch ( grofl3e Oberflache durch Poren)
Parmesankéase und anderer geriebener Kase (grofie Oberflache)

Alle cholesterinreichen Nahrungsmittel, die lange an der Luft stehen
und durch Hitze verarbeitet werden

Ok wbdeE

Daher: Braten und Grillen nur !l mit pflanzlichen Fetten---

beinhalten kein Cholesterin
hoher Vit- E- Gehalt schitzt das im Fleisch enthaltene
Cholesterin vor Oxydation!!!



TAGLICHER Fettbedarf

gewisser Fettanteil in der Nahrung ist unverzichtbar

flir Bedarf an essentiellen Fettsauren
flr fettlosliche Vitamine
flr einen besseren Geschmack

noch offen: welche Fettsauren essentiell sind
sicher: Linolsaure( Omega 6 Fettsaure )
Linolensdure (Omega 3 Fettsaure )
Omega 3 Fettsaure in Fischen



OMEGA 3 FETTSAUREN- essentielle Fettsauren
(in Rapsadl,Olivendl,Walnussol,Leinsamen, Walnusse, Kaltwasserfische)

Haufig ungentgende Versorgung bei Menschen mit erhohtem Bedarf
bei Sportlern mit hohen Trainingsumfangen
Im Wachstum, in Stressphasen
nach Verletzungen, Operationen,Infektionen, bel Verdauungs-
und Resorptionsstorungen

Als Prophylaxe gegen Myocardinfarkt/ Apoplex

Heben die Stimmung!---erhdhen den Serotoninspiegel im Hirn
verringern Produktion von Stresshormonen

Verbessern die Blutfliel3eigenschaften

Wirken entziindungshemmend

Starken Immunsystem

Wirken positiv auf Zellregeneration und Wachstum



WHO- Empfehlung:
Gesattigte Fette und Cholesterin reduzieren!!!
moglichst nur ungesattigte und mehrfach ungeséttigte Fette verwenden!!!

ABER:

ESKIMOS ernahren sich hauptsachlich von fettem Fisch
haben aber weniger Arteriosklerose! Erst 1983 entdeckte man ,
dass in ihrer Nahrung EIKOSAPENTAENSAURE -

mehrfach ungesattigte Fettsaure ( in Makrelen, Seelachs,
Hering) vorhanden ist

dadurch bleibt Blutfettspiegel nieder

Thrombocytenaggregation sinkt
Blutdruck sinkt

DRITTELREGEL gilt: max. 1/3 gesattigte Fettsauren , mind. 1/3 einfach

11 ungesattigte Fettsauren , bis zu 1/3 mehrfach
ungesattigte Fettsauren 11



Aufnahme von zu wenig Fett in Industrielandern nicht méglich!

viel zu viel! 40 %!

nicht mehr als 30 % zu empfehlen

Cholesterinzufuhr von aufien nicht unbedingt notwendig!

taglich aufgenommene Cholesterinmenge liegt bei 400 - 500 mg

sollte auf 300 mg maximal reduziert werden!




auch fur Sportler gilt:

maximal 30 % Fett-Kalorien taglich

Nachteile von zu viel Fett:

Gewichtszunahme

Fette verdrangen KH
Magen-Darm-Probleme bei Belastung
leistungsmindernd






PHOSPHOLIPIDE

sind Lipide, die Phosphat enthalten,
z.B. LECITHIN (in Eiern und Weizenkeimol)
Im Organismus: im Nervengewebe
In Markscheiden der Nervenfasern
enthalt: CHOLIN - wird flr das
Acetylcholin gebraucht

v

Ubertragerstoff vieler Nerven
Lecithinzufuhr verbessert Hirnleistungsfahigkeit ?

Ahnliche Annahme - kdrperliche Leistungsfahigkeit T ?



Bedeutung der Fette unter kérperlicher Belastung

bel Belastungen geringer bis mittlerer Intensitat:

FETTE werden schon zu Arbeitsbeginn von der Muskelzelle

zur Energiegewinnung herangezogen

Energietrager: a) freie Fettsauren aus Fettgewebe (geringe Intensitat)

b) intramuskulére Triglyceride (zunehmende Intensitét)




Triglyzeride

Fettzellen
Blut
—

\FLFS Glyzerin zur Leber

/ o
Carnitin
Muskel- /

faser

Muskel-
_/ «— FFS Triglyzeride

Mitochondrium



Belastungsintensitat bestimmt

welche Fette unter Belastung genutzt werden
bel hoher Intensitait — KH-Energietrager

bel mehrstiindigem, lockerem Lauf bei entsprechend
Ausdauertrainierten konnen sogar 70 - 90 %
des Energiebedarfes aus dem Fettstoffwechsel kommen



Mit zunehmender Ausdauerleistungsfahigkeit nimmt Fahigkeit des

Skelettmuskels zur Fettverbrennung zu!

bel hoherer Intensitat — Energie noch aus dem Fettstoffwechsel
beziehen zu konnen ist biochemisches Gltezeichen einer

gut ausgebildeten Grundlagenausdauer

Nachteil der Fette:
verbrauchen fur ihre Verbrennung mehr Sauerstoff
als KH (bei geringer-mittlerer Intensitat nicht wirksam!)



Bedeutung der Fette bei der Energielieferung

verbrauchte verbrauchte Kohlehydrate : Fette
Streckenlange Kohlehydrate Fette (Verhaltnis in %)
25 km 250 g 100 g 70: 30
42 km 350 ¢ 250 g 60 : 40
75 km 400 g 620 g 40 : 60

Anteil des Fettstoffwechsels an der Energieproduktion
100

%

~Leistungssportler
60 \\
\
20 \
\

3,5 4,0 4,5 5,0 55 m/sec 6,0




Sportler kann durch Fettverbrennung den
Kohlehydratstoffwechsel schonen!

so gesparte KH far Endspurts
fur Belastungsspitzen nutzen!

Untrainierter muss bereits bei geringer Belastungsintensitat einen
grolReren Teil der Energie aus dem KH-Stoffwechsel holen
— Glykogenspeicher friher leer

besser Trainierte - leistungsfahigen Fettstoffwechsel
( 2-3 Monate Training!)

bei sehr langen Belastungen (Ultramarathonlauf) -

In der letzten Phase des Rennens 90 % der Energie
aus Fetten freigesetzt



Erndhrung des Ausdauerathleten

Komplexe Kohlenhydrate am wichtigsten !!!

Fett auch wichtig!
zur Aufnahme von essentiellen Fettsauren
zur Aufnahme von fettléslichen Vitaminen

FETTLOADING bringt jedoch keine Leistungssteigerung!

Versucht wird mit:;
Weizenkeimadl - Wunderwirkung?
keine wissenschaftlich fundierten Daten



CARNITIN

wasserloslich, vitamindhnliche Substanz, der Korper kann Carnitin

aus den Aminosauren Methionin u. Lysin selbst herstellen

beglnstigt den Eintritt von langkettigen freien Fettsauren in die

Mitochondrien , dienen so der Energiegewinnung

In der Nahrung: Rindfleisch (viel),aber auch Milch u. Milchprodukt
pflanzliche Produkte

90 % des korpereigenen Carnitin sind in der Skelettmuskulatur

verschiedene Theorien Uber eine mogliche Leistungssteigerung durch
Zufuhr von aulien bestehen

jedoch noch nicht eindeutig zu empfehlen!evtl. fur Leistungssportler,
die sich fleischarm ernahren

maximale Aufnahme von 2 - 5 g taglich kann dem Fett-
Stoffwechsel ntitzen ? !



Lt. Muskelbiopsien :
Durch intensives Ausdauertraining (tber 15h/ Woche)kann zu einer
allmahlichen Verminderung der Carnitinspeicher im Muskel kommen

durch zusatzliche Carnitinaufnahme entsteht jedoch kein direkter
Effekt auf die Zunahme der sportlichen Leistungsfahigkeit !

Evtl. 2-4 g Carnitin 2-3 h vor intensiven Langzeitausdauerbelastungen

Geringere Dosierung bei intensiver Belastung in Trainingslagern,
Hohentraining, evtl zur Regenerationsforderung

Keine zu hohen Dosierungen---Resorptionskapazitat tber den Darm ist
begrenzt---schwefelhaltige Darmgase entstehen ( Fischgeruch ),
Durchfall moglich



Carnitingehalt verschiedener Lebensmittel
(in mg/100 g Frischmasse)

Lamm- Schaffleisch 80 - 250
Rindfleisch 60 - 80
Schweinefleisch 30
Rinderherz 20
Kaninchenfleisch 20
Huhnerfleisch 6- 8
Apfelmus 3,1
Tomaten 2,9
Birnen 2,7
Milch 2,5
Reis 1,8
Pfirsiche 1,6
Spargel 1,3

Erbsen 1,2



Fettreiche Nahrungsmittel

Tierische Fette: Butter, Butterschmalz, Schmalz

Kokosfett, Palmkernfett

Schlagobers, Sauerrahm, VVollmilch und Vollmilchprodukte
Mehlspeisen mit reichlich Butter und Eiern

Fetter Kase: Emmentaler, Parmesan,Brie, Gorgonzola etc.
Eidotter, Majonase

alle fetten Fleischsorten, Speck, Innereien, fette Wurstsorten
Fischkonserven in Ol

gebackenes Gemuse, Pommes frites, Bratkartoffel, Kroketten, Chips
Schokolade, Bonbons, Eiscreme, Nougat, Marzipan, Cremetorten
Oliven, Avocados

Nusse



ACHTUNG vor TRANSFETTEN !

TRANSFETTE entstehen kinstlich beil der Hartung von Pflanzenfetten
natdrlich durch Mikroorganismen im Pansen
von Wiederkauern

Vk : Butter, Milch und Milchprodukte, Fleisch und Wurst

Lebensmittel, die ,, gehartete ,, Pflanzenfette enthalten
durch langes Erhitzen von Fett konnen sich —kinstlich- Transfett-
sauren bilden ( z.B.beim Frittieren )

Margarine besteht teilweise aus gehartetem Pflanzenfett

In den industriell hergestellten Backwaren kommen hohe Werte an
Transfettsauren vor ! auch in FastFood , Snacks, Keksen, frittierten
Produkten und in fetten / stilen Brotaufstrichen 1!

Transfettsauren erhdhen das LDL —Cholesterin und senken das
HDL-Cholesterin ! FORDERN also das Herzinfarkt- und Schlaganfall-
Risiko 1!



Transfettsduren muissen in Lebensmitteln NOCH NICHT gekenn-
zeichnet werden ! Auf Zutatenliste achten !

Je welter vorne gehartete oder teilgehartete Pflanzenfette stehen,
desto eher kdnnen auch Transfette dabel sein !

Gehartete Pflanzenfette sind eine relativ billige Zutat , sind meist
billige Pflanzenfettgemische

die bei der Herstellung von anderen Lebensmittel anfallenden oder
ubriggebliebenen Pflanzendle werden zusammengefihrt und
gehartet




Wie kann man die Zufuhr von TRANSFETTEN reduzieren ?

1) Fette Speisen meiden ,fettarme Zubereitungsarten wahlen

2) Fast Food, Snacks, Kekse und Kuchen sollten nur selten am
Speiseplan stehen

3) bel verpackten Produkten kdnnen die Bezeichnungen ,,gehértetes
Pflanzenfett ,, oder ,, pflanzliches Fett, teilweise gehartet ,, auf
Transfette hinweisen

4) bel unverpackten Backwaren ( z. B. Croissants ,Topfengolatschen)
nachfragen und hoffen auf ehrliche Antwort

5) Hochwertige Pflanzendle (z.B. Rapsdl,Olivendl ) kdnnen
den negativen Effekt von Transfetten beeinflussen und verringern!!
deshalb diese Ole so oft wie moglich verwenden !

6) als Streichfett Diatmargarine verwenden , sie enthalt keine
Transfette , aber mehrfach ungesattigte Fettsduren, evtl mit
Butter abwechseln

7) Sparsam mit fetten und stien Brotaufstrichen umgehen , am besten
durch Topfenaufstriche, Gemisepasten, mageren Kase usw. ersetzen



KALTGEPRESSTE ( NATIVE ) OLE

sie werden in einem besonders schonendemVerfahren mit

geringer Warmebehandlung gepresst

enthalten noch viele Begleitstoffe und Geschmacksstoffe aus den
Olfrliichten oder Samen , diese machen die Farbe und den typischen
Geschmack aus

begrenzte Haltbarkeit !

RAFFINIERTE OLE

die dlhaltigen Pflanzenteile werden unter Warmezufuhr ausgepresst,
das Ol wird durch ein Extraktionsverfahren gewonnen
Raffinationsprozess ist eine Reinigung des Ols von allen unerwiinschten
Begleit-und Geschmacksstoffen , Vitamingehalt bleibt aber erhalten,
Fettsauremuster bleibt erhalten

Ol ist lange haltbar, schmeckt neutral

RAPSOL : ideal fur alle Anwendungen in der Kiiche, ist hitzestabil
OLIVENOL :ideal fur Salate




EIWEISS

PROTEINE: wichtigste Bausteine des Lebens ( griechisch-protos=erster )

wichtigste der essentiellen Nahrstoffe

Jedes Lebewesen hat seine individuelle Eiweillizusammensetzung also genetisch

festgelegte , charakteristische Sequenz von Aminosauren!!!

Aminosauren sind Eiweissbausteine

Funktion :

*Baustoffe fur Muskelfasern ( kontraktile Elemente des Muskelgewebes-
Aktin / Myosin )

*Mechanische Stiitzfunktion —Kollagen ( Faserprotein )gibt verschiedenen
Geweben und Knochen Zugfestigkeit

Funktionseiweil3e flr Enzyme aller Stoffwechselvorgéange

*Transportfunktion und Speicherung fur verschiedene Substanzen z.B. das

Protein Hamoglobin dient als Transportsubstanz fir den Sauerstoff
«Ubertragung von Erbinformationen

sAntikorper fur die Abwehrfunktion sind spezifische Proteine



Im Organismus findet ein standiger Auf-, Ab- und Umbau von Eiwei3strukturen statt

nomalerweise herrscht ein dynamisches Gleichgewicht zwischen
Aufbau ( Anabolie) und Abbau ( Katabolie)

Hormone (Insulin, Testosteron, Wachstumshormon) wirken anabol
Cortisol in hohen Dosen wirkt katabol

Der menschliche Organismus verflgt aber Uber KEINE PROTEINSPEICHER ,die
dem grol3en Speicher des Fettgewebes oder dem kleineren Gycogenspeicher entsprechen

Alle Eiweisse im menschl. Korper sind funktionelle Proteine, sie werden also im
Stoffwechsel gebraucht oder sind Bestandteile von Gewebsstrukturen !!!

Durch den stdndigen Auf- und Abbau besteht im Zwischenstoffwechsel eine kleine
Aminosaurenreserve --- sog. Aminosiurenpool

Dieser Aminosaurenpool ist einzige Eiweildreserve, die dem Korper zur Verfligung
steht !



Organismus besitzt drei funktionelle Aminosaurepools - daraus kdnnen unter
Stressbedingungen (z. B. Nahrungsentzug ) Aminosauren zur Verflgung
gestellt werden :

1.Plasmaproteine (z. B. Albumin, Hdmoglobin ) und Aminosauren
2. Muskelproteine und intrazellulare Aminoséuren
3. Eingeweideproteine und intrazellulare Aminosauren

Jede Abnahme des Proteingehaltes fuhrt zu einer Beeintrachtigung des Stoffwechsels
und dadurch zur Abnahme der Leistungsfahigkeit !!!

Wirkt sich besonders negativ auch im Ausdauerbereich aus !

Durch korperliche Belastung sinkt die Konzentration der Aminosduren im Plasma---
der abgespaltene Stickstoff fihrt zur Bildung von Ammoniak---zentrale Midigkeit
kann dadurch entstehen

Ein Mangel an Kohlehydraten steigert den Bedarf an Proteinen fir die Energiebereit-
stellung, wenn man Kohlehydrate bei Belastung zufihrt , kbnnen diese negativen
Veranderungen minimiert werden !!!




Biochemie der Eiwell3e

bestehenaus;: C+H+O+N zT.auch S

Grundstruktur wird aus diesen 4 Elementen gebildet

Aminosauren

COO-

\
H,N* C H

A

verschiedene
Seitenketten



Peptide —aus Aminosauren aufgebaute, durch Peptidbindungen
verknupfte Molektle unterschiedlicher Grolie

Dipeptide / Polypeptide

mehr als 100 Aminosauren bilden 1 Eiwelld = Protein

20 verschiedene Aminosauren

ein sehr vielfaltiger Weise miteinander kombiniert
bilden sehr unterschiedliche Eiwell3e
elebenswichtig fur Struktur und Funktion des Organismus



0 Essentielle Aminosauren 11 Nicht-essentielle Aminosaure
unentbehrlicheAminosauren  entbehrliche Aminosauren

Zufuhr notwendig ! Eigensynthese maoglich !
Histidin Alanin
Isoleuzin Arginin
Leuzin Asparagin
Lysin Asparaginsaure
Methionin Cystein
Phenylalanin Glutaminsaure
Threonin Glutamin
Tryptophan Glycin
Valin Prolin

Serin

|

Tyrosin

l

muissen mit der Nahrung kann der Korper selbst herstellen, sofern
aufgenommen werden Einzelmolekile zur Verfiigung stehen,
sind auch unverzichtbar




tierische werden in Korpereiweille

Eiweil3quellen
umgebaut

pflanzliche

alle Lebensmittel (sowohl tierischer als auch pflanzl. Herkunft)
enthalten sémtliche 20 Aminosauren —
jewells in unterschiedlicher Menge

vollwertig = hochwertige Eiweil3e: Lebensmittel, die
alle 9 essentiellen Aminosauren in einer Menge enthalten, die
uneingeschranktes Wachstum und Lebensfunktion garantieren

Nicht vollwertige Eiwelil3e: Eiwellde geringer Qualitat

tierische Eiwell3e hochwertiger als pflanzliche Eiwell3e

Tierisches Eilwell} ist dem menschlichen Aminosaurenmuster ahnlicher

Proteine aus pflanzlichen Lebensmitteln sind schwerer verdaulich



BiologischeWertigkeit:

besagt, wieviel Gramm Korpereiwell durch 100 g
des betreffenden Nahrungseiweif3es aufgebaut werden konnen.

Tierische Eiweil3quellen:
Fisch, Fleisch, Hihnerel, Milchprodukte

Biologische Wertigkeit von 100 %-----Hlhnerel
von 80-90% %---Fleisch, Fisch, Sojabohnen
von ca. 70% ----Milch
enthalten alle erforderlichen essentiellen Aminosauren
In ausreichender Konzentration
Getreideprodukte haben relativ niedrige biolog. Wertigkeit ca 20-70 %
durch Kombinationen wird biol. Wertigkeit der Proteine erhoht !1!




Biologische Wertigkeit (BW)

tierisches Eiwell}

Vollei 100
Fleisch 92 - 96
Fisch 94 - 96
Milch 88
Kase 82 - 85

pflanzliches Eiweil}

Soja 84
Grinalgen 81
Roggen 76
Bohnen 72
Reis 70
Kartoffel 70
Brot 70
Linsen 60
Weizen 56
Erbsen 56

Mais 54

nach Lang und Kofranyi



gunstige Kombinationen von Nahrungsmitteln, die sich in thren
Aminosauremustern zu hochwertigem Eiweil} gegenseitig aufwerten !

Kartoffel und Ei oder Milch

Getreide (Kartoffel, Reis, Nudeln ) und Ei
Getreide und Milch

Getreide und Hiulsenfriichte



BIOLOGISCHE WERTIGKEIT---kann nur experimentell ermittelt werden

Je hoher die BW ist ---umso ahnlicher ist das Aminosaurenmuster des Lebens-
mittels dem des Menschen
umso mehr Korperprotein kann aus einer bestimmten Menge
an Nahrungsprotein synthetisiert werden

SOJABOHNE :enthalt hochwertiges pflanzliches Eiweil3,viel Ballaststoffe,
aber auch Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine
SOJAPROTEINE konnen sogar Cholesterinspiegel senken

Sojalebensmittel konnen Menschen mit erhéhtem Risiko fir Herz-Kreislaufer-
krankungen empfohlen werden



Biologische Wertigkeit von Proteingemischen

Proteingemisch Mischungsverhaltnis BW
Vollei und Kartoffel 35 % /65 % 137
Vollei und Milch 71% /29 % 122
Volleil und Weizen 68 % /32 % 118
Milch und Weizen 75 % [ 25 % 102

105

Bohnen und Mais 52 % /48 %

nach P. Semler



Gute pflanzliche Eiweil3quellen:

Hulsenfriichte: Erbsen, Bohnen, Linsen
Brot, Getreide, Kartoffel, Nusse (Achtung fett-nicht zu viel davon)
Frichte, dunkelgriines Gemuise, Getreideprodukte - eher eiweillarm!
sind jedoch nicht vollwertig - es fehlt ihnen die eine oder

andere Aminosaure

Ausnahme: SOJABOHNE = biologisch vollwertig

Nicht das pflanzliche Eiweil3 ist minderwertiger, aber die Konzentration

ISt geringer!
Trotzdem: auch mit pflanzlichem Eiweil} kann man sich vollwertig erndhren!

Wichtig: sinnvolle Kombinationen!
z.B. Mais mit Bohnen
Reis mit Erbsen



Glnstige Kombinationen mit Erganzungswert fir Eiweil3

Kartoffeln und Ei oder Milch Ei, Milch, Topfen, Httenkase,
z.B. Kartoffeln Joghurt, Kase

z.B. Pellkartoffeln mit Topfen; Bratkartoffeln mit Spiegelei; Kartoffeln mit Kase

Getreide und Ei

z.B. Reis, Weizen, Buchweizen, Ej

Hafer, Gerste, Roggen, Hirse
z.B. Buchweizenomlett mit Ei; Ruhrei mit Vollkornprodukten; Spaghetti mit Ei

Getreide und Milch
z.B. Reis, Weizen, Buchweizen, Milch, Kase, Topfen, Huttenkase,

Hafer, Gerste, Roggen, Hirse Joghurt
z.B. Vollkorn- oder Buchweizenomlett mit Trinkmilch; Musli mit Milch oder

Joghurt; Vollkornnudeln mit Kése; Vollkornbrot mit Kase; Joghurt mit Weizenkeimen

Getreide und Hiilsenfriichte
z.B. Reis, Weizen, Buchweizen,

Hafer, Gerste, Roggen, Hirse
z.B. Bohnensuppe mit Reis; Hirse mit Kichererbsen; Erbsensuppe mit Vollkornsemmeln

Bohnen, Erbsen, Linsen,
Kichererbsen, Sojabohnen



Téaglicher Eiweil3bedarf

abhangig von Korpermasse
Korpergewicht
Lebensalter

Alter (Jahre) Eiweillbedarf (g/kg)
0,0-0,5 2,2
0,5-1,0 1,6
1-3 1,2
4-6 1,2
7-14 1,0
15-18 0,9
19 und dariber 0,8

edarin sind Reserven enthalten, nicht alle EiweilRe
0,8 g/ kg KG «sind biologisch vollwertig!
sonst brauchte man nur 0,5/ kg KG



z. B. ein 70 kg Mann braucht also 0,8 g / kg KG
also 56 g Eiweild
Schwangere und Stillende brauchen 1g / kg KG !!!

Z. B.

100g gekochter Schinken enthélt 21 g Eiweil3
100g Tafelspitz enthalten 21 g Eiweild

1oog geraucherter Lachs enthalten 29 g Eiweil3
100g Thunfisch enthalten 21 g Eiweil}

100g Edamer enthalten25 g Eiweild

100g Bohnen enthalten 7 g Eiweil3

100g Linsen enthalten 7 g Eiwelil}

100g Erbsen enthalten 6g Eiweil3

(Gemuiise gekocht)

100g Sojabohnen enthalten 36 g EiweiR!!!--- also mehr als Fleisch, Fisch,Kase



friher: bis zu 3 g / kg KG bel Kraftsportlern !!!

bel Breiten- + Gesundheitssportlern: 0,8 g Eiwell3 / kg KG
aber nur wenn biologisch hochwertig!

bei Leistungssportlern :
1,2-1,4 9 /kg KG mit viel Fltssigkeit
Beil 70 kg Mann also ungefahr ca 98 g Eiwell3 pro Tag !
EiweilBbedarf : viel diskutiertes Thema !
Keine Leistungssteigerung durch noch héhere Eiweifl3zufuhr !

Zusatzlich soll zur hoheren Eiweil3zufuhr VIEL WASSER zugeflhrt
werden !!!

Beim Abbau der Eiweil3stoffe fallen harnpflichtige Substanzen an---
Mit VIEL FLUSSIGKEIT ausscheiden !



PROTEINZUFUHR

optimal :  wenn nur 40-50% der Proteinzufuhr aus tierischem Protein stammt
dann weniger Fett, Cholesterin und Harnsadureaufnahme

fettarme Eiweil3spender !
richtige Eiweil3kombinationen !

Wichtig ! Zeitliche Nahe zur Trainingsbelastung !!!

2-3 h VOR oder biszu 6 h NACH Belastung




PROTEINZUFUHR fur KRAFTSPORTLER

Oberste Grenze : 1,8 g/kg KG

Muskelaufbautraining erhoht den Proteinbedarf ! ABER bei weitem nicht sooo
viel wie allgemein angenommen wird !!!

auf Grund von 7-tdgigen Erndhrungsprotokollen nehmen
KRAFTSPORTLER ca 2,8g/kgKG
Proteinkonzentrate

WERBUNG: ,, bessere Verfligbarkeit*“ der Aminosauren in solchen Produkten???
sehr fraglich !

Bodybildner sollen bei Proteinkonzentratzufuhr unbedingt mindestens 3 | trinken!!!
Achtung auf NIERE! Beim Abbau von tberschissigen Aminosauren entsteht

Harnstoff ,dieser muld mit der Niere ausgeschieden werden
Nierenschéden sind jedoch nach derzeitigem Wissen nicht zu beftirchten



Ausreichende Eiweil3versorgung

durch moglichst breites Spektrum an hochwertigen
tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln

Biologisch wertvolles Eiwell}:
Fleisch, Fisch, Eier, Geflugel, Milch, Kése

senthalten alle Arten von essentiellen Aminosauren
equalitativ und quantitativ in ausreichender Menge

sind Nahrungsmittel hoher Dichte - man braucht nur geringe Menge

egute Kombinationen: Getreide und Gemdise



I Bel Mangel an nicht-essentiellen AS:

Korper bildet sie selbst durch Eigenproduktion aus den essentiellenAS

I Bel Mangel an essentiellen AS: ((in Fleisch, Milch, Getreide ---
Valin, Leucin,lsoleucin, Arginin, Tryptophan)

111 korpereigene funktionelle Proteine werden abgebaut !!!
(die diese Aminosauren enthalten)

Gesamter Organismus wird geschwacht!!! Mudigkeit, Leistungsabfall
erhohte Infektanfalligkeit usw.
Z. B. In Landern der dritten Welt !



Eiweil3stoffwechsel bei korperlicher Belastung

beil korperlichen Aktivitaten (einschliel3lich Kraftbelastungen):

EiweilRe als Energiequelle von eher geringer Bedeutung

— nur <5 % des Gesamtenergieumsatzes

bel intensiven und lang andauernden Ausdauerbelastungen kdnnen

Eiweil3e bis zu 15 % des Gesamtenergieumsatzes genutzt werden

—wenn endogene Kohlehydratdepots erschopft sind, muss
Skelettmuskel in zunehmendem Malie PROTEINE zur

Verbrennung bzw. Gluconeogenese heranziehen



Unter korperlicher Belastung werden PROTEINE / AMINOSAUREN

edirekt von Muskulatur verbrannt

oder indirekt nach Umwandlung in Glucose in der Leber (wenn
Glykogendepots ) verbrannt

*begiinstigt wird das durch KH-arme Ernahrung



EiweilBverbrauch des Korpers bei Belastung hangt ab:

svon Dauer und Intensitat der Belastung
svon Verfligbarkeit anderer Brennstoffe flir Muskulatur
(wie besonders Glykogen)

bei korperlicher Belastung werden auch funktionelle EiweilRe vermehrt
verbraucht! (in Muskelfasern/Hormonen/Enzymen)

emussen also nach Belastung auch wieder zugefihrt werden!!!

sbesonders nach intensivem Krafttraining

*besonders nach langen/intensiven Ausdauerbelastungen

'

Verschleill von Muskelfasern
strukturelle Veranderung der Mitochondrien
Verbrauch von Hormonen/Enzymen




TRAINING:

*Aerobes Training: regt Synthese von Eiwellien zur Bildung von
Mitochondrien und oxydativen Enzymen an

eKrafttraining: steigert Synthese von kontraktilen Muskelenzymen

*Auswirkung eines Trainings setzt adaquate Versorgung des
Organismus mit Proteinen und Kalorien insgesamt voraus!!!!



Viele Sportler GLAUBEN ohne zusétzliches Eiweil und
Aminosauren-Praparate nicht auszukommen:

Kraftsportler: wie viel er wirklich braucht, noch nicht genau geklart
Einnahme von EiweilBpulver z.B. auf Sojabohnenbasis evtl. sinnvoll
(150 kg schwerer Kraftsportler braucht ca. 300 g Eiwell3 / Tag---

bel natlrl. Eiwell3quellen droht Gefahr der Gicht,Arteriosklerose usw)
Sportarten wie Turnen/Eiskunstlauf und ahnliche, bei Kindern

und Jugendlichen evtl. mit EiweiBpulver gesundheitlich

schadigenden Defiziten vorbeugen

Extremsportlerinnen im Ausdauerbereich
oft Mangelernahrung, Eiweil3pulver als PROPHYLAXE -




Hochwertige fettarme Eiweil3spender

Fettarme Milch und fettarme Milchprodukte
Magermilch, Joghurt, Kase, Topfen, Hiuttenké&se

Magerer Fisch
Kabeljau, Flunder, Scholle, Seezunge, Schellfisch, Heilbutt;
Forelle, Rotbarsch, Steinbeif3er

Fisch mit hochwertigen Fischélen
Makrele, Seelachs, Hering

Mageres Fleisch
Gefllgel, Kalb, Rind, Hase, Reh, anderes Wild

Eier

Hulsenfrichte
Erbsen, Bohnen, Linsen; Sojabohnen



HUHNEREI
enthalt : wasser- und fettlosliche Vitamine : A, D,E, Vit B2, Vit B12, Eisen und Zink
fur Ovo-Lakto-Vegetarier wichtig ( Vit B12)
diese wichtigen Nahrstoffe befinden sich vor allem im Dotter
Eiklar/ Eiweiss besteht hauptsachlich aus Wasser , nur zu 10 % aus Protein,ist
fettfrel

Biologische Wertigkeit : 100 - aus 100g Eiereiweiss kann der menschliche Korper
100g korpereigenes Eiweiss bilden

Moderater Verzehr von Eiern flhrt kaum zu einer Erh6hung des Cholesterinspiegels
( UberméRiger jedoch schon 1) , das im Ei vorkommende Lecithin soll die Resorption
des Cholesterins im Darm hemmen, der Grol3teil wird wieder ausgeschieden
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EIWEISS- und AMINOSAURENPRAPARATE

Wirklich notwendig NUR far 11!
KRAFTATHLETEN der WELTSPITZE !

z.B. Gewichtheber ca. 150 kg schwer
Eiweillbedarf mit oberster Grenze wére ca. 3009/ die
aus natarlichen Quellen (Fleisch) nicht abzusattigen !
zu viel Fett- Arteriosklerose
zu viel Harnsdure- Gicht, Nierensteine

Evtl. Zufuhr von Eiweil3pulver auf Sojabasis

FLUSSIGKEITSBEDARF nimmt mit jedem g EiweiR3 zu !!!

Sportler ist ohnehin Gberdurchschnittlich haufig dehydriert !
Nierensteinrisiko nimmt zu !!!



GLUTAMIN

dient besonders als Brennstoff in den Zellen des Immunsystems

bei Ubertraining — erniedrigter Glutaminspiegel

durch Glutaminzufuhr — geringere Infektanfalligkeit moglich ,
Ubertrainingszustand vorbeugen!

Durch Zufuhr von verzweigtkettigen Aminosauren kann die
Muskulatur mehr GLUTAMIN bilden und freisetzen

Wenn jedoch wd. einer Langzeitbelastung vermehrt Kohlehydrate
aufgenommen werden, sinkt Glutaminspiegel nicht ab ! Wirkt auch
positiv auf das Immunsystem ! Viel noch Hypothese !!!



KREATIN
Fur die Muskelkontraktion als Kreatinphosphat unentbehrlich,

kommt besonders ( ca.95% ) in der Skelettmuskulatur vor

Menschlicher Organismus bildet Kreatin aus den Aminosauren
Arginin, Lycin und Methionin in der Leber,Nieren u. Pancreas

Endogene Kreatinproduktion wird durch die Nahrung erganzt
Nomalerweise werden tagl ungefahr 1g Kreatin durch Fleisch u. Fisch
aufgenommen , flr eine ausgeglichene Kreatinbilanz braucht man

ca. 29/ Tag , Vegetarier haben zu wenig Kreatinphosphatspeicher !



Mit fleischreicher Ernahrung konnen téaglich 3-4 g Kreatin aufgenommen werden

Ubersteigt die Kreatinaufnahme den Bedarf, erfolgt die Ausscheidung tiber die Nieren
Gewichtszunahme durch Wasserretention moglich !

Die schnellkontrahierenden Muskelfasrn haben einen héheren Kreatingehalt als die

Langsamkontrahierenden

Wenn der muskulare Kreatinpool durch zusatzliche Kreatinaufnahme ansteigt, so
konnen intensive Intervallbelastungen besser durchgefihrt werden---es kommt auch
zu einer schnelleren Regeneration nach Schnelligkeits- und Ausdauertraining
--- kann Vorteile im Ful3ball,Handball, Basketball, Hockey bringen !
--- aber auch flrTennisspieler im Spitzenbereich,Radrennfahrer, Laufer
Sauerstoffbedarf ist bei Wiederholungsbelastungen unter Supplementierung von
Kreatin angeblich geringer
KREATINSUPPLEMENTATION im SPORT
es gibt zahlreiche wissenschaftliche Belege :

Leistungsfahigkeit bei Schnellkraftsportlern nimmt zu

nicht nur bei hoher Dosierung : 20 g Uber 5 Tage

auch niedere Dosierungen( 1-2 g/Tag) fihren zu Leistungssteigerung
ZuU besserer Regeneration

Manner reagieren haufig starker als Frauen



Kreatinzufuhr flhrt zu einem Anstieg der fettfreien KOrpermasse

ABER: nicht alle Sportler reagieren auf Kreatin !!'! Responder und Nonresponder !

Ursache fir diese Blockierung der Kreatinaufnahme ist unbekannt

Bei Untrainierten fiihrt die Kreatinzufuhr zu keiner Zunahme der Schnellkraftleistung!

DAHER:

ZUFUHR von Kreatin nur dann sinnvoll, wenn gleichzeitig INTENSIV
TRAINIERT wird !!

Aufgeflllte Kreatinphosphatspeicher férdern die muskulédre Kurzleistung, nicht jedoch
die gleichmaRig aerobe Dauerleistungsféhigkeit !!!

Bei Audauersportarten.: evtl. Einnahme von Kreatin in Dosierungen von 1-2 g/Tag
Uber l&ngere Zeit zur besseren Regeneration sinnvoll




Kreatin IST KEIN DOPINGMITTEL !!!

Berichte Uber Kreatin in Zusammenhang mit Doping sind falsch !

beruhen wahrscheinlich auf Kontamination von Kreatin mit Prohormonen bei
der Auslandsproduktion ! ?

nach heutigem Wissensstand ist es fur den Korper NICHT schadlich

Das in der Zelle vorhandene Kreatin flihrt zu einer schwéacheren Oxydation der
Aminosauren und zu einem verminderten Abbau der Muskelproteine nach der
Belastung

Kreatin bindet Wasser---fuihrt also zu einer Gewichtszunahme beim Sportler
Achtung bei Sportarten mit Gewichtsklassen !!!

Langzeitbeobachtungen fehlen---also noch keine Gaben von hoherer Dosierung
Uber Monate !l Keine* Kreatinkuren* langer als 6 Wochen

KEINE KREATINGABEN im Kinder-,Jugend-,Breiten-,Freizeit-und Gesundheits-
Sport ! NUR fir den Hochleistungssport !!!
Nur unter arztlicher Kontrolle und dabei auf den Reinheitsgrad achten !!!



derzeit nimmt ein Teil der Spitzenathleten KREATIN ! ?

angeblich dadurch : Zunahme der Kreatinphosphatspeicher um ca. 20 %

Speicherfillung in 5-7 Tagen mit 7- 20 g/ Tag
bei Niedrigdosierung 1-2 g / Tag : Regenerationsforderung

Einnahme auch vor dem Wettkampf / Training mdglich !

ACHTUNG auf die NIERE ! Also besonders viel trinken wahrend der Kreatinzufuhr

Achtung----vermehrte Muskelverletzungen mdoglich !
vermehrtes Spannungsgefihl in den Muskeln mdglich

auf Grund neuer Untersuchungen : KREATINanh&ufung kann gesteigert werden ?
durch Zufuhr einfacher Kohlehydrate in Kombination
mit der Kreatindosis---Ermudung wird verzogert ?



Kreatingehalt augewahlter Lebensmittel

in g /kg

Hering
Lachs
Thunfisch
Kabeljau
Seezunge
Scholle

Schweinefleisch
Rindfleisch

6,5- 10
4,5
2,7-6,5



besser:

ausgewogene Mischkost mit Eiweil3anteil von 12 - 15 %
der Gesamtkalorien

zusatzliche Einnahme lasst sich nicht begrtinden
I zusatzliche AS-Zufuhr — potentielles Gesundheitsrisiko

FLUSSIGKEITSBEDARF nimmt mit jedem g EIWEISS ZU!!!

Nierensteinrisiko nimmt zu ! Sportler ohnehin haufig dehydriert !



Gesundheitliche Risiken durch

1. EIWEISSMANGEL

Langfristiges Fehlen von essentiellen AS —
Schwere Gesundheitsschaden —

Besonders Kinder und Jugendliche —
Korperlich und geistige Entwicklungsstorungen

bei Turner / Balettténzer / Sportarten mit Gewichtsklassen

— Verlust an kdrpereigenen Proteinen (Muskelprotein/Hamoglobin)

v

Leistungsfahigkeit ¥ im Kraft und Ausdauerbereich



2. UBERHOHTE EIWEISSZUFUHR

Durchschnittliche Aufnahme in Industrielandern

100 g/Tag (ca. 70 g aus tierischen Quellen)
Doppelt so viel wie empfohlen (viel Triglyceride und Cholesterin)

Familienanamnese mit Leber- und Nierenproblemen beachten!
Viel Fllssigkeit dazu trinken
Achtung bei hohen Temperaturen

Anfall groRRer Purinmengen — Gicht
Bei intraventser AS-Zufuhr — eosinophiles Myalgiesyndrom moglich!
durch Zufuhr von verunreinigtem Tryptophan

Muskelschmerzen, Muskelkrampfe
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VITAMINE

13 Vitamine

4 fettlosliche: A D E, K
9 wasserlosliche: Vitamin C
Vitamin B-Komplex:

Wasserlosliche Vitamine kénnen
nicht gespeichert werden

werden bei Uberschuss ausgeschieden !

Thiamin B1
Riboflavin B2

Niacin (falsch B3)
Pyridoxin B6
Cyanocobalamin B12
Folsaure
Pathotensaure

Biotin (falsch Vit H)



Korper braucht nur sehr geringe Mengen---sie sind aber flr den
Organismus essentiell—lebensnotwendig !!!

Aber: beil Unterversorgung deutliche Mangelerscheinungen!
Defizite entstehen besonders beim Sportler!

Vitamine: geringe Menge ---daher Mikrondhrstoffe genannt
kalorisch unbedeutend

Bezeichnung nach der Reihenfolge ihrer Entdeckung

Angaben zum Vitaminbedarf beruhen auf Erfahrung und
Erkenntnis, wieviel an Vitaminen notwendig ist,damit keine gesund-
heitlichen Storungen auftreten




empfohlener Vitaminbedarf ist Durchschnittsangabe fiir die Gesamtbevolkerung

Sporttreibende haben unabhéngig von der Trainingsbelastung einen
2-3fach héheren Energieumsatz , deshalb auch einen
hoheren Energiebedarf 11!
2-3fach héheren Vitaminbedarf !!!

NUR bei OPTIMALER VITAMINVERSORGUNG kommt es zu
ungestorter Anpassung an Trainingsbelastung !!!
ungestorter Regeneration !!!

INDIVIDUELL notwendiger VITAMINBEDARF kann NICHT vorausgesagt werden!!!

Vitaminbedarf wird von verschiedenen Faktoren beeinfluf3t :
Belastungshohe ( Stunden / Woche )
Stresssituation
Magen-Darm-Funktion
Erkrankungen (z.B. Infekt)
Regenerationszustand
Wachstumsphase
Schwangerschaft u.a.



Vitaminbedarfsempfehlungen fallen international unterschiedlich aus, weil
Klimaeinflisse, Bodenbeschaffenheit, Erndhrungsfaktoren u.a. diese Angaben
beeinflussen

Industriell bearbeitete oder hergestellte Lebensmittel beeinflussen die Vitaminver-
sorgung

Naturprodukte beinhalten MEHR Vitamine als Lebensmittel mit gezielt zugesetzten
Vitaminen ---sog. Functional Foods

Verbesserung der korperlichen Leistungs- und Regenerationsfahigkeit durch eine
erhoéhte Vitaminzufuhr ist nur dann zu erwarten, wenn vorher eine Unterversorgung
bestand !!!

Natirlich aufgenommene Vitamine beinhalten
Sekundére Pflanzenstoffe---dadurch wird ihre biologische
Wirkung erhoht !!!



Funktion:

Vitamine betelligen sich an Enzymen
Enzyme - Biokatalysatoren
steuern verschiedene Stoffwechselschritte

<: Apoenzym(=Eiweisstrager)
Enzyme
y Koenzym(=Wirkstoffgruppe,die Vitamine

enthalt)
Enzyme verschleilien mit der Zeit — mdissen wieder ersetzt werden

standige Neuversorgung ist wichtig !

Vitamine fangen Sauerstoffradikale ab, die

gewebsschadigend wirken kénnen
Vitamine fordern (wahrscheinlich) Infektionsabweh

Vitamine sind keine Energiequelle
Vitamine leisten keinen Beitrag zur Struktur des
Organismus



13 Vitamine werden durch ausgewogene Mischkost
zur Genuge aufgenommen!

oZufuhr von aufien auch fir den Sportler nicht zwingend!
«Sportler brauchen aber mehr Vitamine

gesunde Erndhrung besonders wichtig
,leere Kalorien“ bringen nichts!

unter speziellen Bedingungen ist
ABER Vitaminsubstitution sinnvoll!
In verndnftiger Dosierung

Gefahrlich: Megadosen!!besonders bei fettloslichen Vit A,D,E,K
werden nicht durch Niere ausgeschieden

speichern sich im Korperfett z.B. bei Vit A und D---Vergiftungen
moglich



Vitaminmangelzustand

Stadien: 1) Vorstadium-verminderte Bioverfligbarkeit
2 ) biochemischer Mangel-korpereigene Vorrate sind verbraucht
3) physiologischer Mangel-unspezif. Symptome-Mudigkeit
4 ) Kklinisch manifester Mangel-fur den jeweiligen Vitamin-
mangelzustand charakterist. Symptome
entstehen-Gesundheit und Leistungsfahig-
keit sind beeintrachtigt

durch Erndhrung ist Uberdosierung von Vitaminen

kaum moglich  auller!:

durch zuviel Fischleber und Lebertran---Vit A u. D-Vergiftung
moglich !

Vit A : Ubelkeit, Cephalea, Schwiche

Vit D :Calciumeinlagerung in Gefaen, Niere ,Gelenke

Lebertran heute nicht mehr zu empfehlen! Hohe Schadstoffbelastunc



Vitamin A (Retinol)

kann im Organismus auch aus
Provitamin - Karotinoiden - Betacarotin
gebildet werden

Vitamin A kommt vor In
tierischen Lebensmitteln: Leber, Butter,
Kase, Eidotter, VVollmilch, Fischol

Betacarotin in gelbem und grinen Gemuise - Karotten, Kdrbis,
dunkelgriinen Blattgemduse, rote, gelbe Paprika
In Frichten: Orangen, Zitronen, Ananas, Pflaumen, Mango, Melonen

1 Karotte = 200 % des Tagesbedarfes!sehr empfindlich gegen Licht u. Luft

wichtig fur Entwicklung von Koérperoberflachen/Epithelien,Haut u. Schleimhauten,
Sehpurpur (lichtempfindliches Pigment im Auge) ,
als Antioxydans




bei gemischter Kost kommt es zu keiner Mangelversorgung mit Vit A
beim gesunden Mitteleuropéaer

bei einseitiger , rein pflanzlicher Kost kann es zu Mangel kommen---durch
gezielte Aufnahme von carotinoid-reichen Nahrungsmitteln vorbeugen !

Vitamin A-Bedarf gesteigert: im wachsenden Organismus
bei Regenerationsvorgangen
bei chronischen Infekten
in Schwangerschaft und Stillperiode

bes. bei Kindern mit recidiv. Infekten ist auf ausreichende Zufuhr zu achten!!!

Schwangere sollten vermehrt Frucht- u. Gemusesafte trinken !




MANGEL.: Verschlechterung der Sehfahigkeit im Dunkeln
Verschlechterung des peripheren Sehens
Hautschaden, Austrocknen von Haut und Schleimhauten
erhohte Infektanfalligkeit

Bei schwerem Mangel — Xerophthalmie — Erblindung, gelegentlicher Mangel
weitverbreitet: Symptome: rasche Ermidung der Augen Sehschwache ,Nachtblindheit
Bel Lebererkrankgen:VitaminA- Mangelsymptome maglich

Korper verfugt Uber kleinen Speicher an Vit A ( grof3teils in der Leber)

Bel mangelnder Aufnahme reicht der Speicher flir ca. 6 Monate

ACHTUNG:
zu hohe Dosen von Vitamin A-Praparaten-----wegen Fettloslichkeit méglich !

— A -Hypervitaminosen — toxische Erscheinungen ( bei Zufuhr Gber das 10fac
erhohter Bedarf bei Senioren, bei Arbeiten am Bildschirm
keine Leistungssteigerung !!!! durch vermehrte Zufuhr !

Uberdosierung von Betacarotin an Gelbfarbung der Haut u. Schleimhaut erkennbar



Akute Vitamin A-Intoxikation :durch VVerzehr von Fisch-u. Seehundleber,
Polarbarenleber

Symptome : Kopfschmerzen, Schwindel, Erbrechen

Chron. Hypervitaminosen : meist durch Supplementierung verursacht

Symptome : Appetitverlust, Haarausfall,
Knochenschmerzen usw.
bei Kindern ausgepragter als bei Erwachsenen



KAROTTEN:

Am wertvollsten ist die Carotinreiche Rindenschicht

Herz der Karotte ist heller gefarbt ,soll mdglichst klein sein, schmeckt weniger sil
Nur sparsam schalen oder abbursten !sehr empfindlich gegen Licht und Luft (10-15%
Verlust durch schlechte Lagerung u.Verarbeitung maoglich )

enthalten auch viel Eisen und Kalium

Idealer Antioxydantientrank :
Karottensaft mit Orangensaft im Verhaltnis 2:1 mischen , Schul Weizenkeimdl dazu

beinhaltet Vit C, E und Beta-Carotin




VITAMIN D

Ist Vitamin und HORMON
Cholecalcitrol ist die Hormonform dieses Vitamins !!!

Vitamin D- Gruppe--- CALCIFEROLE
Pflanzliches Ergocalciferol
Cholecalciferol-kommt in tierischen Lebensmitteln vor
Kdrper kann Vit D3 mit Hilfe von UV-Licht (Sonne!) aus Vorstufen
selbst herststellen----Eigensynthese ist abh. von Aufenthaltsdauer im Freien,von
der Sonneneinstrahlung u. vom Breitengrad
Eigensynthese deckt den GroRteil des Bedarfes !
erhohter Bedarf im Wachstum(Saugling; bis 25. L))

wichtig fir Regulation des Calcium- und Phosphatstoffwechsels !!!
fordert Aufnahme von Calcium aus dem Darm und Einbau in Knochen !!!

enthalten in: Leber, Lebertran, Hering, Makrele, Ole, Eigelb,
Milch (geringe Menge, angereichert)

grolte Menge wird aus Vorstufen in der Haut gebildet
(abhéngig von Sonnenexposition)



Mangel:
beim Kind friher Rachitis

Bel mangelnder Sonnenexposition---Mangelzustand mdéglich

beim Erwachsenen - Osteomalazie( Demineralisation des Knochens
Mangelndes Sonnenlicht und stark verhtllende Bekleidung im
Kindes- u. Erwachsenenalter sind in best. L&ndern heute noch
Ursache flr Knochenaufbaustérungen !!!

Uberdosierung: nur durch exzessive Aufnahme hoher Dosen durch Selbst-
Medikation mdglich !
Ubelkeit, Erbrechen, Calciumeinlagerung in Weichteilen

(Niere, Herz, Gefalie) Steinbildung maoglich

Exacerbation der Atherosklerose moglich
Bedarf an Vit D ist durch normale Sonnenexposition und die ablaufende Eigen
Synthese in der Haut gesichert

Keine Vit D Praparate zur Leistungssteigerung!

Hallensportler sollen auf Ernahrung achten!



VITAMIN E Tokopherol

Sammelbegriff fr verschiedene, einander ahnliche Substanzen
wichtigste - aTocopherol

enthalten in; Pflanzeno6len: Weizenkeimdl, Olivendl, Sonnenblumendl

Sojabohnendl, Rapsol

Margarine
Vollkornprodukte
Nusse (Hasel-u. Walnuss)
Naturreis
wichtig als bestes Antioxydans flir Zellmembrane E S
wirkt antiinflammatorisch (b.Entziindungen, Infekt.) S,
Maglicherweise:
bessere Belastbarkeit in H6he (1500 - 5000 ml)
schutzt vor arteriosklerotischen Herzkrelslauferktan U




Vit E flr den Leistungssportler wichtig !
aerobe Energiegewinnung lauft nur in Anwesenheit von Vit E effektiv ab !

schitzt die Zellmembran vor den Einflissen freier Radikale und stabili-
siert die Struktur der Zellmembran

Bei hohen Muskelbelastungen kann das antioxydative Schutzsystem tberfordert

sein !?

Zusatzliche Vit E Zufuhr KANN : muskulére Belastbarkeit erhéhen 1?
Muskelkater abschwéchen!?

Es sind noch nicht alle Stoffwechselfunktionen des Vit E erforscht !

NIWICHTIG fiur den SPORTLER wére : Vit E mdglichst aus nattrlichen Quellen zu-
fihren---Tocopherole stehen dann im richtigen

Verhaltnis zueinander—entfalten so ihre volle
Wirkung !




Mangel: sehr selten, gute Speicherungsfahigkeit
begunstigt Erkrankungen (Herzkreislauf, Fertilitatsstorungen,
vorzeitiges Altern?)

Zufuhr fur Sportler bel ausgewogener Ernahrung nicht notwendig

Eventuell:  Zufuhr flr Bergsteiger in grof3er Hohe 111

moqglicherweise bessere Belastbarkeit ?!

VO2 max soll zunehmen und der submaximale Sauerstoff-

verbrauch soll abnehmen



Vitamin K - Phyllochinon

enthalten in:
In zahlreichen pflanzlichen Lebensmitteln wie Salat,Sauerkraut,Kohl !!

Verschiedene Kohlsorten, Brokkoli
wird auch von Darmbakterien im Organismus selbst gebildet, wird
gespeichert in Leber und Milz
wichtig fur Blutgerinnung !!!
Mangel: extrem selten - Storung der Blutgerinnung
vermehrte Blutungsneigung ,moglich

nach langerer Antibiotikaeinnahme
Kein erhohter Vit K Bedarf fr den Sportler!

keine zusatzliche Vit K Einnahme zur Leistungssteigerung!



WASSERLOSLICHE VITAMINE

werden nur In geringer Menge gespeichert
Vitamindefizit entsteht schon relativ bald

nach 2 - 4 Wochen  Mangelsymptome
Beeintrachtigunqg der Leistungsfahigkeit

zuviel aufgenommene Vitamine werden mit Urin ausgeschieden
deshalb kommt es selten zu Uberdosierungen



Fettzellen

i
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Vitamin B-Komplex

THIAMIN - Vitamin B,
Wichtig: fur Energiestoffwechsel der KH -als Bestandteil von Enzymen
»,Nervenvitamin®, wichtiges ,,Sportlervitamin®
wichtig fur die Funktion des Herzmuskels und fir den Skelettmuskel

enthalten in:

zahlreichen pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln
Hafer/Haferflocken, Getreidevollkorn, Naturreis(bes. in der Hulle)
Erbsen, Bohnen, Linsen ,  Kartoffel und Karotten

Fleisch, bes. viel im Schweinefleisch !

Eigelb,Milch

Sesam, Erdnusse, Pistazien

beim Erhitzen geht viel verloren! 20-80%

1,1- 1,5mg / Tag empfohlene Menge, Sportler braucht 6-8 mg/Tag
verliert viel im Schweiss! Radrennfahrer nehmen deshalb viel Thiamin



B1 Defizit: bereits nach wenigen Wochen:
Appetitverlust, Muskelschwache, Wadenschmerzen

Verwirrtheit, Storungen des emotionellen Gleichgewichtes
beil langerem Mangel: BERI-BERI-Krankheit---Schafsgang---Nervenstdrung
In den betroffenen Beinen

Thiaminzufuhr besonders wichtiq flur Ausdauersportler!
Erhohter Bedarf an Vit B1 bel erhdhtem Energieumsatz !

Thiamin-Pyrophosphat spielt zentrale Rolle im KH-Stoffwechsel
Thiamin = Nervenvitamin (Nervenzellen kdnnen nur KH verbrennen!)

Mangel bei Sportler: !l Midigkeit
IIMuskel- und Nervenschmerzen

N1 Trainingsunlust
Oft unzureichende Versorgung beim Leistungssportler!

moalich durch zu viele , leere Kalorien“(Semmel) - Nahrung aufwerten!Lebensmittel
mit hoher Nahrstoffdichte bevorzugen !




PYRIDOXIN - Vitamin By

wichtiq fur EiweilRstoffwechsel
fur Kraftathleten / hochintensive Ausdauerbelastungen

Tagesbedarf steigt bei sehr eiwellireicher Nahrungszufuhr

enthalten in: Fleisch Fisch, ungeschalter Reis, Milch, Eier Geflligel,
Vollkornprodukte, Weizenkeimol

Wirkung: Coenzym, das besonders im Eiwellistoffwechsel und

auch im KH- und Fettstoffwechsel gebraucht wird
Bedarf ist abhdngig vom Proteinumsatz---erhoht sich bei der Aufnahme
grol3er Proteinmengen u.von Fettsauren

Mangel: Wachstumsstorungen, Muskelschwund
Rlckbildung der Thymusdrise und Keimdrusen
Storungen des Immunsystems
ACHTUNG bei Einnahme der ,,Pille*---Unterversorgung maoglich !




refativer Mangelzustand bei Sportlern:

Ubelkeit, Immunschwéche, allgemeine Schwéche
Mundrhagaden,Zungenentzdg,trockene Haut, Anamie,Depression

relativer Vit B§ Mangelzustand:

1) leistungshemmend flr Ausdauersportler
fr aerobe Energiebereitstellung
(Vit B6 am Aufbau von Hb beteiligt)

2) leistungshemmend flr koordinative Prozesse wie
Bogenschiel3en, Gewehrschielien
(Vit B; am Aufbau von Neurotransmittern
beteiligt)

3) leistungshemmend flr Kraftsportler - viel Eiweil3 in der
Nahrung dieser Sportler

(etweilBreiche Nahrung enthalt auch viel Vit By)




haufig zu wenig Vit B6 bei 20 bis 50 Jahrigen!

13 % dieser Altersgruppe der Frauen haben
niedere Vit B; Spiegel (Pille!)
10 % der Manner - niedere B6 Spiegel (Alkohol)

durch Vit B6 Zufuhr - keine Leistungssteigerung !!!

Vit B6 als Therapie bei: Schwangerschaftserbrechen
Depressionen unter Pilleneinnahme
PMS



CYANOCOBALMIN - Vitamin B,

Funktion: Coenzym im Nucleinsaurestoffwechsel
Aufnahme an intrinsic factor im Magensaft gebunden

Ist wichtig im Stoffwechsel von Aminosauren

Ist wichtig fur den Aufbau von korpereigenen Proteinen
egemeinsam mit Folsaure flr Erythrozyten-Bildung wichtig
flr Bildung der Markscheiden der Nervenfasern

enthalten in:

tierischen Produkten: Leber, Fleisch, Herz, Eier, Milch, Kase,Hering

rein vegetarische Kost : frei von Vit B12, auller Sauerkraut !
wird in Leber gespeichert, relativ hohe Reserve, fir Jahre




Mangelzustéande in Industrielandern fast nicht moglich !
Unterversorgung entwickelt sich beim Veganer nur langsam
bel Fleischverzehr entsteht kein Mangelzustand

Sportler haben einen 3 fach hdheren Bedarf !

Mangelzustand: perniziése Anamie
bel alten Menschen mit chronischer Gastritis

L_eistungssteigerung durch zusatzliche Vit B12 Zufuhr ?

Mangel - Andmie — Leistungsfahigkeit 4
Zufuhr - besserer O, Transport — bessere Leistungsfahigkeit

oft oral flir Sportler

oft injiziert
wird Muskelaufbau / Regeneration nach starken Belastungen gefordert?
Keine exakten Ergebnisse!




FOLSAURE

Folia = Blatter

Aminoséuren
Coenzym im Stoffwechsel der

o Nukleinsduren (RNS + DNS)

wichtig fur:
*\Wachstum und Zellteilung
Blutbildung im Knochenmark
*Aufbau und Abbau von Eiweil3strukturen
*Abbau von HOMOCYSTEIN (= Risikofaktor der Arteriosklerose, MKI, Apoplex)
*Produktion der Neurotransmitter Serotonin, Noradrenalin, Dopamin
el[mmunsystem

enthalten in: dunkles Gemuse: Spinat, Brokkoli, Bohnen, Endivien
Eigelb
Spargel,Kohl, Wirsing, rote Beete
Nsse, Vollkornprodukte
Obst (Orangen, Bananen) 1 Banane = 10 % des Tagesbedarfes!!



tagliche Zufuhr von 400 - 600 mg, bei Sportler mehr!

genug in Nahrung enthalten - viel geht durch Hitze verloren

| Sportler: moglichst viel griine Blattsalate und Rohkost

Mangel: auch bei Frauen mit Kontrazeptiva-Einnahme madglich!
(Resorption im Magen-Darmtrakt )

Anadmie moglich — Folsdure zufthren
fur Frauen besonders wichtig! da Neuralrohrdefekte moglich

Sportler:

Folsdurezufuhr anzuraten

durch ausgewogene Ernahrung / Rohkost / griine Blattsalate

durch intensives Training — Erythrozyten werden teilweise
zerstort — Zufuhr — Leistungssteigerung?

noch keine exakten Untersuchungen!!



ASCORBINSAURE Vitamin C

Taglicher Bedarf 100 mg —-200 mg
Sportler 500 mg und mehr (Verlust durch SchweiR)

Achtung: zu hohe Dosen (tber 4 g)
- moglicher Leistungsverlust
- moglicherweise unerwinschter Mehrverbrauch von O,

Funktion: eAufbau des Kollagens
Bildung von Hormonen und Neurotransmittern
*Eisenresorption aus Darm - Erythrozytenbildung
eRadikalfanger - wichtiges Antioxidans
schitzt Vit E vor Oxydation
ozur Herstellung von Carnitin
flr Immunsystem - Infektabwehr



Orangen, Zitronen, Grapefruit, Mandarinen, Kiwi,
Hagebutten, schwarze Johannisbeeren, Erdbeeren,
Kirschen, Sanddornbeeren

Obstsafte: Traubensaft, Apfelsaft

Brokkoli, Grinkohl, Paprika, Kartoffel

frische Blattsalate, Petersilie u.a.m.

Vitamin C Mangelkrankheit — Skorbut - nicht in Industrielandern!
Korper hat 1,5 - 3 g Vit C Reserven

Vitamin C Mangelerscheinungen - ,,Frihjahrsmudigkeit*

Mangelzustande:EInnahme von Aspirin, bei Rauchern(1Zig-25mgVIT C)
Einnahme von Kontrazeptiva
psychischer und physischer Stress




Ursachen,die zur Entwicklung eines Vit C Mangels beitragen kénnen :
Falsche Behandlung, Lagerung u. Zubereitung der Nahrungsmittel
*Magen-Darmkrankheiten verhindern Resorption
«Schwangerschaft und Stillzeit---verstarkte physiologische Beanspruchung
eInfektionen und Stress
*Rauchen
Skorbut : Schleimhautblutungen,Muskelschmerzen, bes. Waden

Hautfarbe wird schmutzig graugelb

grolere Blutungen in Muskulatur und unter Periost
Gliederschmerzen ,,Skorbut-Rheumatismus ,,



Latente Unterversorgungen konnen sich auffern in :

erhohte Infektanfalligkeit
Zahnfleischbluten
Wundheilungsstérungen
Mudigkeit
zunehmende Stref3anfalligkeit ( Vit C wichtig fur die Bildung von Hormonen
und Neurotransmittern wie Adrenalin )
meist besteht ein Defizit mehrerer Vitamine z.B. Vit E, D, Folsaure

Sportler fuhlt Symptome wie :
nachlassende Trainingsbereitschaft
- Leistungsfahigkeit
hohes Schlafbedtirfnis
,Fuhlen“ der Gelenke




bei zu hohen Dosen ab 4 g - deutliche Nebenwirkungen moglich
Magen-Darmprobleme, Durchfall
Stérungen der Aufnahme von Vit B6 und Vit B12
Gicht, Nierensteine

besser: Vitamin C aus naturlichen Quellent!!




Ist Einnahme von Vitaminpraparaten fur Sportler sinnvoll??

manchmal gute Grinde:

oflr Sportler, die durch Hungern Gewicht halten mussen
(z.B. Turner, Ringer u.s.w.)
oflr Sportler im Ausland (ungewohnte Kost, schlechtere
Vitaminversorgung)
«als Pravention von Muskelschadigungen

sintensive korperliche Belastungen flhren physiologischerweise zu
akuten und chronischen Muskelschadigungen
2.B. exzentrische Belastungen



bei hochintensiven Belastungen werden freie Radikale gebildet---
konnen zu Muskelschadigungen fiihren

( freie Radikale sind aggressive Abkommlinge des Sauerstoffes , sind

Molekulbruchstlicke, die ein ungepaartes,freies Elektron besitzen---

diese kdnnen den Organismus von innen her schadigen ! )

edurch Zufuhr von Antioxidantien [3-Carotin
Vitamin C
Vitamin E
Ist eine
Reduktion von belastungsinduzierten Muskelschadigungen moglich

also: Keine Steigerung der Leistungsfahigkeit

sondern: Verbesserung der Trainingsfahigkeit
Verringerung der Infektneigung



s Antioxidantien flr HOhentraining

bel HOhentraining entstehen mehr freie
Radikale ---- fir deren Neutralisation Vit E-
Einnahme zu Uberlegen

emehr altere Menschen betreiben Leistungssport

bei Alteren nimmt Aktivitat der antioxidativen Enzyme ab
bei Alteren wirkt sich oxidativer Stress starker aus



Obergrenze fur Einnahme von Antioxidantien

3 - 20 mg Betacarotin
250 - 1000 mg Vitamin C
150 - 400 L.E. Vitamin E

Vitaminbedarf durch vitaminreiche Erndahrung abdecken!

wenn Vitamintabletten, dann

Multivitaminpraparate, die von allen Vitaminen (aulier Vit K)
50 - 150 % der empfohlenen Tagesdosis enthalten

jedoch keine Leistungssteigerung durch Zufuhr von
Multivitamin bel ausreichend erndhrten Sportlern zu erwarten!

(WERBUNG - Vitamine -- Wundermittel! )



Ausnahmen flr ausreichende Vitaminversorgung:

*Verlust durch industrielle Aufbereitungsprozesse

Industrieprodukte konnen weniger Vitamine enthalten als

naturbelassene Lebensmittel
«aber auch mehr Vitamine - durch Anreicherung

*Verlust durch unzureichende Lagerung
*Verlust durch ungeeignete Zubereitungsmethoden

moqglichst ausgewogen

maoqglichst naturbelassen

In moqglichst natlrlichem Zustand

kaufen! — lagern! - zubereiten ! - geringer Verlust



Mineralstoffe

Mineralstoffe und Spurenelemente:

sanorganische Stoffe

swerden nicht im Koper produziert

*gehen in Schweil}, Urin und Stuhl verloren
*Verluste missen durch Nahrung ersetzt werden

Mineralstoffe: taglicher Bedarf > 100 mg

Spurenelemente: taglicher Bedarf < 100 mg



Funktion der Mineralstoffe

Aufbaustoffe in Knochen, Zahnen, Muskeln, u.a.

Regelstoffe als Bestandteile von Enzymen

Elektrolyte (= Mineralstoffe, die elektrische Ladungen tragen):
an verschiedenen physiologischen Prozessen beteiligt
(Muskelkontraktionen, O,-Transport, Blutgerinnung,

Nervenleitung, Flussigkeitshaushalt, Sduren-Basen-Haushalt
Herzrhythmus)

sind aber nicht an der Energieversorgung beteiligt!



Mineralstoffdefizite:

subklinischer\

— Leistungsfahigkeit 4
manifester ¥ Mangel J J

Vorkommen der Mineralstoffe:
Im Boden (von Pflanzen und Tieren aufgenommen)

In pflanzlichen

in tierischen } Lebensmitteln

flr Sportler wegen der vielfaltigen Funktionen sehr wichtig!

Substitution ist jedoch bei ausgewogener Erndhrung und genauer
Kenntnis nicht unbedingt erforderlich!



Makromineralstoffe: Spurenelemente:

Kalzium Eisen
Phospor Kupfer
Kalium Zink
Chlor Chrom
Natrium Selen
Natriumbicarbonat Bor
Magnesium Jod

Fluor



KALZIUM

mengenmaliig wichtigster Mineralstoff
mit 2 % der GesamtkOrpermasse am Aufbau des Skeletts beteiligt

Tagesbedarf: 800 mg fur Erwachsene

1000 - 1200 mg im Wachstum, SS, Stillende
1000 - 1500 mg nach Klimakterium

In: Milch, Milchprodukte, Kéase,Joghurt, Fisch
grunes Gemuse, Kohl,Getreideprodukte

1 Glas Milch enthalt 300 mg Kalzium ( 1/3 des Tagesbedarfes)
entspricht ~ 30 — 50 g Kase

Kalziumaufnahme geférdert: Vit D, Parathormon

Laktose, EiweiR, Ostrogene

gehemmt: Fett

Phosphor

Phytate und Oxalate (Kakao, Rhabarber)

durch zu grolRe Mengen von Kaffee und Alkohol
IibermaRiger Konsum von stfien Limonaden,Kochsalz,Suf3igkeiten hemmt die Aufnahm

Neu: viel Kalzium in der Nahrung als Prophylaxe fiir Dickdarmkrebs!?!---zu geringer
Calciumgehalt in der Nahrung kann Dickdarmkrebsentwicklung fordern ! ?




Funktion: Knochenbildung
Zahnbildung

In ionisierter Form: bei Erregung des Skelettmuskels
Herzmuskels
der glatten Muskulatur
der glatten Musk. der Blutgefal3

aktiviert Enzyme, die bei Glykogenabbau zur
Energiebereitstellung in Leber/Muskulatur
notwendig sind

wichtig fir Ubertragung der Nervenimpulse; fir Blutgerinnung

Mangel eher selten - viel im Korper vorhanden
langfristiger Mangel ,,Triade der sporttreibenden Frau

Mangelerscheinungen: Muskelkrampfe
Osteoporose
Herzrhythmusstorungen !
Tetanie / Hyperventilation




PHOSPHOR

nach Kalzium zweithaufigster Mineralstoff
Tagesbedarf 800 mg téaglich
erhohter Bedarf im Wachstumsalter

In:  Milch, Milchprodukte, Kase, Fleisch, Meeresfriichte
Getreideprodukte, Gemuse, Hulsenfrlichte, Obstsafte




Funktion: Knochenbildung
Zahnbildung
Sauren-Basen-Haushalt
Aufbau der Phospholipide
Aufbau von Vitaminen / Enzymen

flr Sportler wichtig:

ATP + CP fur Energiebereitstellung
2,3 Diphosphoglyzerat in Erythrozyten

Mangel: selten, wegen Ernahrungsvielfalt

vermehrte Aufnahme: sehr fragliche Leistungssteigerung ?
durch Einnahme von ATP (in Mineralstofftbl.)

erreicht den Muskel nicht (wird im Magen abgebaut’
durch zu hohe Phosphatzufuhr — Storungen des Kalziumstoffwechsels




KALIUM

kommt im Korper nur in ionisierter Form vor
Ist wichtigster intrazellularer Elektrolyt
flr Sportler sehr wichtig!!!!

flr Sduren-Basen-Haushalt

flr Energiestoffwechsel der Glukose
oflr Transport der Glucose in die Zelle
flr Glykogenspeicherung

Tagesbedarf mindestens 2 g

in: besonders in Obst (Bananen, Aprikosen), Zitrusfriichte
Gemuse:(Tomaten, Spinat, Fenchel, Bohnen, Erbsen, Linsen)
Milchprodukten
Fleisch, Fisch
Tomatenmark, Kakaopulver
Feigen, Rosinen, Nisse, Mandeln




Kalium: sehr wichtige Substanz
sehr genau geregelter Stoffwechsel im Korper
unterliegt den Hormonen der Nebenniere(Aldosteron

Mangelzustande:

selten wegen der genauen Regulierung
wegen des zahlreichen Vorkommens in verschiedenen
Lebensmitteln
auch beim Sportler selten Mangelzustand

aber unter besonderen Bedingungen moglich

z.B. Fasten
Anorexie / Bulimie
,Gewichtmachen*---bei Diuretika-Einnahme!
z.B.bei schweren Durchfallen bei Auslandsreisen ist eine
Hypokaldmie méglich
Stérungen der Herzmuskelerrequng — Herzstillstand




I Keine Kaliumtabletten ohne arztliche Aufsicht!!

Kaliummangel: Leistungsschwache, da bedeutend fir
Muskel und Nervenerregung

besonders bei Ausdauerbelastungen Kaliumverlust durch Schweil}
wird oft Uberschatzt—da durch Glycogenabbau vermehrt
Kalium im Blut vorhanden !
nach 2 h Belastung zunehmende Erschopfung---
Kalium in Sportgetrdank zufiihren,Obstséafte, Banane

nach erschopfender Belastung:

nicht nur KH-reiche Nahrung
auch auf Kaliumreiche Nahrungsmittel achten!




In:

MAGNESIUM

wird gebraucht fir die Erregung in Nerven und Muskeln
Ist beteiligt an der Muskelkontraktion

Ist physiologischer Calciumantagonist
deshalb tellweise Konkurrenzsituation

Tagesbedarf 280 mg bei der Frau
350 mg beim Mann
400 mg beim Leistungssportler

Fisch (Seezunge,Forelle,Makrele)

Fleisch-Geflugel, Wild, Rind

Kase (Edamer, Gauda)

Nusse, Hulsenfrlichte

Getreide, Vollkornprodukte, Haferflocken, Naturreis




*60 % als korpereigenes Mg im Knochensystem (grofies Depot)

*40 % in Weichteilen, Muskulatur, als Bestandteil von 300 Enzymen

*Bestimmung des Mg-Spiegels im Blut nicht sehr aussagekraftig!

ekaum verlassliche Auskunft tber die gesamte Versorgung des
Organismus mit Mg

enur sehr geringe Menge im Serum gelost (ca 1% )

geht Gber Schwell, Niere,Darm verloren

Funktion:

*Bestandteil von ca. 300 Enzymen

flr Enzyme, die an der aeroben Energiebereitstellung beteiligt sind
oflr Erregungsvorgange von Nerven/Muskeln

oflr Stabilisierung biologischer Membrane bzw. flir Membran-
permeabilitat




Magnesium-Mangel :

beil Sportlern haufig ,,Mangelerscheinungen*
eigentlich nur bei Fehlernahrung
Mangelerndhrung
Durchfall
Diuretika-Einnahme

Symptome :Muskelkrampfe, Leistungsschwache,Kribbeln in Extremitaten
( Herzrhythmusstorungen! )

Achtung beim Sportler: !
durch viel Schweil3 geht viel Mg verloren !

bei hochintensiven Belastungen und hoher Umgebungstemperatur!



L_eistungssteigerung durch Magnesium??

moglich, doch noch nicht endgultig bewiesen

Latentes Defizit in Muskulatur — durch Mg-Zufuhr: leistungssteigernd
Sportinduzierte Muskelkrampfe — durch Mg beseitigt---

jedoch haufig bedingt durch zu wenig Flussigkeitszufuhr !!

wahrscheinlich:

wenn Bedarf des Korpers an Mg abgesattigt ist, wird weiteres Mg
Im Magen-Darmkanal nicht mehr resorbiert!

bei oraler Zufuhr sind Durchfélle haufig !



Lt. Neueren Erkenntnisse:

STRESS wird besser bewaltigt mit MAGNESIUM !
Mg wirkt direkt auf die Stresshormonproduzierenden Driisen (Adre-
nalin und Noradrenalin wird bei Mg-Mangel vermehrt ausgeschuttet
Magnesium dient also der StreRabschirmung
Mg wirkt positiv auf den Kohlehydratmetabolismus---bei Mg-Man-
gel lauft die Energiegewinnung aus Glucose suboptimal

auf ausreichende Magnesiumversorgung achten ! bei

* jungen Frauen, die sehr auf ihr Gewicht achten

* regelmaliige Fastfood-Konsumenten

o dlteren Menschen mit einseitiger Erndhrung

» Hobbysportler (isotonische Getrénke beinhalten oft zu wenig
Magnesium)




NATRIUM

gemeinsam mit CL.:

far Erregungsbildung der Muskel- und Nervenfasern
fur Wasser-Salz-Haushalt

minimaler Tagesbedarf > 1,25 g NaCl
Durchschnittsernahrung enthalt jedoch 10 - 15 g NaCl taglich!!!!

durch zuviel Fleisch!
Entwicklung eines Hochdruckes!?
bel genetisch belasteten Menschen

Natriummangel ist kaum zu erreichen!



«Schwelllabgabe dient dem Koérper vorranging

der Kuhlung durch Flussigkeitsverdunstung!
«Korper ist bemiht, wertvolle Elektrolyte mdglichst zu schonen
«Schwell} ist hypoton

ebesteht zu 99 % aus Wasser
Elektrolytkonzentration im Schweif3 0,25 g%

Im Plasma 0,9 %
edurch Schwitzen — verstarkte Fllssigkeitsabgabe

Kochsalzkonzentration im Blut steigt noch an!
eam Beginn des Flussigkeitsersatzes im Sport noch
kein Kochsalz notwendig!
bei langdauernden Belastungen und bei Hitze

Kochsalzmangel moglich!

mit Schwelil3 geht standig NaCl verloren
nur mit H,O ersetzen — NaCl-Mangel
lebensgefahrliche Hyponatriamie moglich



SPURENELEMENTE

EISEN (Fe)

flr Sportler besonders wichtig!

Funktion:
wichtig fur Sauerstofftransport und -verwertung
zentrales Element des Hamoglobin — Myoglobin
( 70 % des Korpereisenbestandes sind daran gebunden )
wichtig fir Enzyme der Atmungskette
wichtig flr andere Enzyme, die verschiedene oxydative
Prozesse regulieren



Korper besitzt Eisen in verschiedenen Formen:

*groRterAnteil im Hamoglobin u. Myoglobin (HAM-Eisen)

Ferritin= Eisenspeicher in Geweben —groter Speicher:Leber
Transferrin = an Eiwell} gebundenes Transporteisen

eHamosiderin (im Blut)

LAchtung: zu viel freies Eisen ist moglicherweise nachteilig --
bildet aggressive Radikale! KEINE Eisenzufuhr ohne Arzt !

70 % sind aktiv am Stoffwechsel beteiligt

30 % sind in Depots (Leber/Milz/Knochenmark)

Nur 10% des mit der Nahrung zugefiihrten Fe werden resorbiert !
Erforderlicher Tagesbedarf: 10 mg fir Mann
15 mg fur Frauen und Jugendliche,

bis zu 18mg




z.B: 30 g mageres Fleisch enthalten 1 mg Hameisen
3 getrocknete Marillen oder %2 Tasse Bohnen
enthalten 3 mg non-Hameisen

nur 10 % des mit Nahrung aufgenommen Eisens werden resorbiert!

In der Nahrung 2 Formen:
HAM-Eisen: Eisen aus tierischen Quellen
werden viel besser resorbiert

Non-HAM-Eisen: Eisen aus pflanzlichen Quellen




In: Leber, Fleisch, Geflligel,VVollkornprodukte, Weizenkeime
Muscheln, Schnittlauch, Petersilie,Brokkoli

Trockenobst, Hilsenfriichte, Rohnen!
Auch Aufnahme mit Wasser (eisenhaltiges Leitungsrohre)

Auch Aufnahme durch eisernes Kochgeschirr!

Verbesserung der Eisenaufnahme:
Vitamin C begiinstigt dieAufnahme des Non-HAM-Eisens

In: Fleisch, Fisch, Geflligel gibt es MFP-Faktor, verbesserte
Aufnahme noch nicht geklart

Tee enthalt sehr viel Tanin: verschlechtert Eisenresorption um 60 %

EISENMANGEL Haufigste ernahrungsbedingte Mangelerscheinung

besonders bel Frauen
Heranwachsenden

Sportlern bes. Sportlerinnen
Hdohentraining




Ursachen flr vermehrten Eisenverlust beim Sport:

*Verlust durch Schweild

oteilweise mechanische oder traumatische Schadigung der Erys
»,Marschhamolyse* bei Ausdauersportlern

eHamaturie

*Verlust mit Stuhlgang

elibermaliiger Einsatz von NSAR !

Nachweis des Eisenmangels im Blut:

sam empfindlichsten Serum-Ferritin
dann sinkt Eisenkonzentration im Blut ab
«dann erst bildet sich Eisenmangelandmie — Ery {

Symptome: Blasse
Mudigkeit
Leistungseinschrankung
Neigung zu Infekten , Mundwinkelrhagaden usw.




Eisenbehandlung 100 - 200 mg taglich nur bei exakter Diagnose!
haufig verbunden mit Ubelkeit, Magenschmerzen,Obstipation

Cave Injektionen (anaphylaktische Reaktionen sind moglich )
Unnotige Uberflutung des Organismus mit Eisen
Gesundheitsschaden ,, Hamochromatose“—
genetisch bedingte Eisenspeicherkrank-

heit ( Eisenablagerung in versch. Organen)



	 

