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Zusammenfassung

Die Ernahrung im Sport spielt eine wichtige Rolle. Kraftsportler missen speziell in Hinsicht
auf Leistungsoptimierung und Muskelhypertrophie auf gewisse Ernahrungsschwerpunkte

achten.

Die Basis fur diese Arbeit bildet eine Fragebogenerhebung in einem stadtischen
Fitnessstudio. Hier wurden Kraftsportler beziglich Verwendung von
Nahrungssupplementen befragt. Anschlie3end wird in der Arbeit auf ausgewahlte

Supplemente eingegangen.

Nutrition plays an important role in sports. Strength athletes in particular are well advised
to focus on special nutritional aspects in regard to optimized performance and muscular

hypertrophy.

This paper is founded on the results of a survey in an urban gym. There, strength athletes
were questioned regarding their usage of nutritional supplements. The paper then

discusses selected nutrionional supplements.
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Einleitung

Der Weg zum Erfolg bei Sport, respektive Kraft- und Ausdauersport wird zunehmend auch
Uber die Erndhrung definiert. Auch unter Hobby- und Amateursportlern ' nimmt das
Bewusstsein bezlglich Ernahrung und ihrer Auswirkungen z. B. auf den Trainingserfolg, die
personliche Leistungssteigerung oder allgemeine Gesundheit stetig zu. Auf Grund der
erhohten Belastungssituation, auch bei ambitionierten Amateursportlern, scheint die
regelmalige Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln weiterhin zuzunehmen.
Insbesondere bei Kraftsportlern erfreuen sich besagte Praparate steigender Beliebtheit.
Weitere Grunde fur die hohe Verbreitung von Nahrungsergénzungspraparaten sind
sicherlich in den Marketingstrategien verschiedener Hersteller sowie dem breiten Angebot
zu suchen. Schlieldlich ist der Erwerb von Erganzungspraparaten in den meisten
Fitnessstudios sowie im Sportartikeleinzelhandel bereits Ublich. Weiters existieren auch
Fachgeschafte die sich ausschlieBlich auf den Verkauf und Vertrieb von
Nahrungserganzungsmitteln spezialisiert haben. Nicht zuletzt tragt in den letzten Jahren ein
Teilgebiet der modernen Medizin, namlich die Orthomolekularmedizin, zur steigenden
Beliebtheit von Erganzungspraparaten bei, indem die Ursache und die Therapie bestimmter
Erkrankungen mit dem Mikronahrstoffhaushalt des Patienten in Zusammenhang gebracht
wird und in Folge die Einnahme spezifischer Praparate zur Erhaltung beziehungsweise

Wiederherstellung der Gesundheit empfohlen wird.

Aus diesem Grund ist das Interesse grof3, die Thematik von Nahrungserganzungsmitteln,
insbesondere deren Verbreitung bei Hobby- und Amateursportlern eingehender zu
untersuchen. Weiters ist die Frage nach den Auswirkungen solcher Praparate bei
regelmaniger Anwendung, speziell in Hinsicht auf den Gesundheitszustand, korperliche
Anpassungsreaktionen wie Hypertrophie der Muskulatur sowie das Leistungspotential

relevant.

Das Ziel dieser Arbeit ist des daher, auf Grund der dargestellten Situation auf folgende

Fragestellung genauer einzugehen:

Wie stark ist die Verbreitung von Nahrungserganzungsmitteln bei Besuchern eines

'Bei allem Respekt vor dem Thema der Gleichberechtigung wird aus Griinden der besseren Lesbarkeit in dieser Arbeit
bewusst auf die Anwendung von ,,gender-gerechter” Sprache verzichtet. Die Leser Innen werden hierfiir um
Verstindnis gebeten.



Fitnessstudios im stadtischen Raum und welche Praparate erfreuen sich besonderer
Beliebtheit ?

Die Beantwortung dieser Frage soll mit Hilfe eines Fragebogens gelingen, welcher an 100
Mitglieder eines stadtischen Fitnessstudios ausgeteilt wird. Nach Auswertung des
Fragebogens sollte ein Uberblick bezilglich der Verbreitung und Aufteilung von
Nahrungserganzungspraparaten bei Kraftsportlern vorhanden sein, so dass im zweiten Teil
der Arbeit mittels Literaturrecherche auf deren Auswirkungen genauer eingegangen werden
kann.

Dafur ist es unumganglich, zuallererst ein solides Verstandnis in Hinsicht auf Nahrstoffe,
ernahrungsphysiologische Vorgange und allgemeine Ernahrungsempfehlungen zu schaffen

um im Anschluss die ausgewahlten Stoffe im Detail zu besprechen.

SchlieBlich wird darauf hingewiesen, dass die vorliegende Arbeit sowie die
zugrundeliegende Umfrage eine strikte Trennung zwischen legalen und rezeptfrei
erhaltlichen Nahrungserganzungspraparaten und anabolen Steroiden bzw. anderen
illegalen Mitteln zur Leistungssteigerung vornimmt und daher letztere hierin keine

Berucksichtigung finden.



Teil |

Umfrage mittels Fragebogen

Erhebung

Um die Verbreitung von Nahrungserganzungsmitteln sowie die Gewohnheiten bezuglich
Training und Verwendung solcher Mittel bei Kraftsportlern zu ermitteln und festzustellen,
welche Nahrungserganzungsmittel besonders beliebt sind, wurde ein Fragebogen erstellt.
Dabei wurde darauf geachtet, die Anonymitat der Teilnehmer sicherzustellen. Dies ergibt
sich bereits aus dem anonymen Ausflllen des Fragebogens sowie der Retournierung mittels
einer bereitgestellten Box, welche nur einmal, nach Ablauf einer bekanntgegebenen Frist
von 3 Wochen entleert wurde. Die Fragebdgen wurden auRerdem mittels fortlaufender
Nummern codiert um versehentliche Mehrfachzahlungen und damit verbundene
Verzerrungen auszuschlie®en. Weiters wurde auf offene Fragestellungen verzichtet sowie
der Versuch unternommen, die Itemanzahl moglichst Ubersichtlich und die verwendete
Sprache madglichst einfach und fur jeden verstandlich zu halten.

Um Fehler in der statistischen Auswertung zu vermeiden wurde diese zusatzlich von einer
zweiten Person Uberprift und die Ergebnisse im Anschluss auf Kongruenz Gberprift um

also Objektivitat durch Redundanz zu gewahrleisten.

Insgesamt wurden genau 100 Fragebdgen an Mitglieder eines Fitnessstudios verteilt mit der
Bitte, diese innerhalb von 3 Wochen in die bereitgestellte Box an der Rezeption zu
retournieren. Die Auswahl der Teilnehmer erfolgte randomisiert, es wurde lediglich darauf
geachtet, dass weibliche und mannliche Teilnehmer gleich verteilt sind (jeweils 50
Fragebdgen).

Auf Grund der praktikablen ortlichen Gegebenheiten betrug die Ricklaufquote stolze 81 %,

woraus sich in logischer Folge eine Stichprobe von 81 Teilnehmern ergibt.

Im Folgenden werden die Ergebnisse der Befragung im Detail vorgestellt und besprochen.

Der verwendete Fragebogen ist im Anhang zu finden.



Ergebnisse

Altersgruppen

Es wurden 3 Altersgruppen zur Einteilung verwendet.
Von den 81 Teilnehmern entfielen 9 auf die Gruppe der unter 18 — Jahrigen, 43 Teilnehmer
konnten der Gruppe der 18 bis 25 Jahrigen zugeordnet werden und 29 Teilnehmer waren

zum Zeitpunkt der Erhebung bereits Uber 25 Jahre alt.

Geschlecht

Von den 81 Teilnehmern waren 37 weiblich und 44 mannlich.

Wie lange betreiben Sie schon Kraftsport ?

Hier wurden 3 Kategorien als Antwortmdglichkeiten geboten.
29 der Teilnehmer gaben an, seit weniger als 2 Jahren Kraftsport zu betreiben.
44 Personen betreiben seit 2 bis 5 Jahren Kraftsport.

8 Teilnehmer betreiben diesen Sport bereits seit Uber 5 Jahren.

Was sind lhre vorrangigen sportlichen Ziele ? (Mehrfachnennungen moglich)

Diese Frage liel3 naturgemal’ mehrere Antwortmoglichkeiten zu.
Die haufigsten sportlichen Ziele der Teilnehmer waren die Verbesserung der eigenen
Gesundheit sowie Erhalt bzw. Steigerung der eigenen Leistungsfahigkeit mit jeweils 81

Nennungen. Diese stellen also fur samtliche Teilnehmer ein erstrebenswertes Ziel dar.

Ein weiteres Ziel war das Erreichen asthetischer Kriterien, also eine Veranderung des
eigenen Erscheinungsbildes wie das Reduzieren des Korperfettanteils und / oder der
Aufbau von Muskelmasse. Dies wurde 69 mal als Ziel angegeben.

Ein vergleichsweise kleiner Anteil der Befragten (11 Nennungen) gab als Ziel an, an

Wettkampfen teilzunehmen.



Betreiben Sie noch andere Sportarten neben Kraftsport? Wenn Ja welche?

(Mehrfachnennungen moglich)

Auf die Frage, welche anderen Sportarten neben Kraftsport die Teilnehmer aufl’erdem
betreiben, gaben 77 Personen an, eine Form von ,Cardio“, also Ausdauersport zur Starkung
des Herz — Kreislauf — Systems, zu betreiben.

16 Personen waren in Teamsportarten aktiv.

Unter der Antwortmoglichkeit ,Sonstiges fanden sich 9 Personen, die eine Form von

Kampfsport, sowie 11 Personen, die neben dem Kraftsport Yoga betreiben.

Wie viel Zeit widmen Sie pro Woche durchschnittlich dem Kraftsport ?

Hier gaben 15 Befragte an, weniger als 2 Stunden pro Woche zu trainieren.
46 Personen verbringen durchschnittlich zwischen 2 und 5 Stunden mit dem Krafttraining.

20 Befragte gaben an, Uber 5 Stunden pro Woche zu trainieren.

Nehmen Sie an Wettkampfen teil ?

9 Teilnehmer der Stichprobe gaben an, an Wettkampfen teilzunehmen, wahrend 72

Personen dies nicht tun.

Glauben Sie, dass Profisportler (Kraftsport) Nahrungserganzungsmittel zur

Leistungssteigerung einnehmen ?

Auf diese Frage antwortete keiner der Befragten mit ,Nein®.

4 Personen waren der Meinung, dass Profisportler lediglich in Einzelfallen zu
Nahrungserganzungsmitteln greifen, wahrend die Uberwiegende Mehrzahl der Befragten,
namlich 77 Personen, die Meinung vertraten, dass die Mehrheit von Profisportlern

Nahrungserganzungsmittel verwenden.

Verwenden Sie regelmaRig Nahrungserganzungsmittel ? Wenn Ja, welche?

(Mehrfachnennungen moglich)

23 Personen antworteten mit ,Nein® auf die Frage, ob sie irgendwelche

9



Nahrungserganzungsmittel verwenden wuirden.
Von den 58 Befragten, welche angaben, Nahrungserganzungsmittel zu verwenden, wurden

die folgenden Praparate in absteigender Haufigkeit genannt:

Protein/Eiweil3/Aminosauren — Paparate 42 Nennungen
Kreatin 19
Kohlenhydrat — Erganzungspraparate 16
Sportgetranke/Powerriegel/Powergels 16

Zink 14
Magnesium 10

Calcium 9
Vitaminpraparate 3

Warum verwenden Sie Nahrungserganzungsmittel ?

(Mehrfachnennungen maglich)

Jeweils 58 Personen gaben an, zur Erhaltung/Verbesserung der eigenen Gesundheit bzw.
zur Vorbeugung/Beseitigung eines Mangels Nahrungserganzungsmittel zu konsumieren.
Die Verbesserung der eigenen sportlichen Leistungsfahigkeit nannten 56 der Befragten als
Grund flr die Verwendung solcher Praparate.

Fir 49 Personen liegt die Begrundung der Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln in
einer verbesserten Erholung nach dem Training.

Unter ,Sonstiges® nannte 1 Teilnehmer den ,guten Geschmack von Proteinshakes® als

Grund flr den Konsum von Nahrungserganzungsmitteln.

Verwenden Sie vor dem Training bzw. Wettkampfen koffeinhaltige Praparate bzw.

Getranke zur Leistungssteigerung ?

29 Personen verneinten die Frage nach Koffeinkonsum, 43 der Befragten greifen
gelegentlich zu koffeinhaltigen Praparaten bzw. Getranken und 9 Teilnehmer gaben an,

solche regelmafig zu verwenden.
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Grafische Darstellung der Ergebnisse
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Abb. 1: verwendete Erganzungspraparate im Uberblick
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Abb. 2: sportliche Ziele im Uberblick
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Schlussfolgerung und Zusammenfassung der Umfrageergebnisse

Es lasst sich feststellen, dass die Mehrheit der Teilnehmer (n = 52) bereits seit einem
langeren Zeitraum (Uber 2 Jahre) Kraftsport betreibt. Dabei ist davon auszugehen, dass die
sportliche Betatigung zum uUberwiegenden Anteil aus Grunden der Verbesserung der
eigenen Gesundheit beziehungsweise Erhalt und Steigerung der Leistungsfahigkeit, sowie

dem Erzielen eines asthetisch ansprechenden Erscheinungsbildes geschieht.

Nicht auler Acht zu lassen ist jedoch auch der Anteil jener, die angeben, an Wettkdmpfen

teilzunehmen (n = 9) beziehungsweise jener, die dies vorhaben (n = 11)

Ebenso beachtlich ist der durchschnittliche Zeitaufwand pro Woche, den die Teilnehmer
dem Training widmen. So verbringen etwa 66 von 81 Befragten, also die grol’e Mehrheit,

Uber 2 Stunden pro Woche mit Krafttraining.

Auf Grund dieser Umfrageergebnisse und der daraus ersichtlichen hohen sportlichen
Ambitionen der Teilnehmer Uberrascht es ebensowenig, dass die Mehrheit (n = 58) zu
Nahrungserganzungsmitteln greift um bessere Ergebnisse entsprechend den gesetzten

Zielen zu erreichen.

Nicht Uberraschend ist auRerdem die Verbreitung der Praparate analog zu ihrem

Bekanntheitsgrad.

Demzufolge finden sich Proteinpraparate auf Platz 1 der am haufigsten verwendeten
Erganzungsmittel (n = 42), gefolgt von Kreatin (n = 19) und Kohlenhydrat -

Erganzungspraparaten (n = 16).

Es folgen Sportgetranke/Powerriegel/Powergels (n = 16), Zink (n = 14) und Magnesium (n

= 10) bzw. Calcium (n = 9) und Vitaminpraparate (n = 3).

Der nun folgende zweite Teil der vorliegenden Arbeit soll sich in logischer Konsequenz den
ernahrungsphysiologischen Grundlagen, sowie der Bedeutung von Nahrstoffen allgemein
und im Speziellen deren Rolle in Form von Erganzungspraparaten in Bezug auf Sport mit
einem Fokus auf Kraftsport und dabei zu erwartende Ergebnisse widmen. Dabei
konzentriert sich die Arbeit auf die drei Gruppen Protein, Kohlenhydrate und Kreatin, da
diese laut Umfrage zu den am haufigsten verwendeten Supplementen gehdren und dabei

den grofdten Erfolg bezuglich Leistungssteigerung versprechen.
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Teil ll

Erndhrungsphysiologische Grundlagen

Allgemeines zur Ernahrung

Die menschliche Erndhrung besteht grundsatzlich aus sieben Grundkomponenten, welche
verschiedene Aufgaben erflllen. Bei diesen sieben Grundkomponenten handelt es sich um
sechs Nahrstoffgruppen und Wasser. Die wichtigsten Energiequellen stellen Kohlenhydrate
und Lipide (Fette) dar. Damit sich Gewebe entwickeln und wachsen kann, bendtigt es
Proteine, Vitamine, Mineralstoffe sowie Spurenelemente, wobei Proteine und Vitamine
neben dem Wasser auch fir die Stoffwechselregulierung bendétigt werden. Kohlenhydrate,
Fette und Proteine stellen die energieliefernden Komponenten der Ernahrung dar. Diese
sind in ihrer Funktion auch teilweise austauschbar. Im Gegensatz dazu verfolgen Vitamine,
Mineralstoffe sowie Spurenelemente sehr spezifische Aufgaben. Dementsprechend kénnen
bei einem Mangel dieser Komponenten Mangelerscheinungen auftreten, welche

stoffspezifisch nicht immer symptomatischer Natur sein missen.?

Eine Gemeinsamkeit aller Nahrstoffe ist, dass es bei einem Mangel vorwiegend zu
Wachstumsstérungen kommen kann. Der verbesserten Verfugbarkeit von Nahrstoffen seit
dem Beginn des 20. Jahrhunderts ist eine wesentliche Steigerung der Lebenserwartung zu
verdanken. In den Industrienationen besteht heutzutage die Situation, dass Nahrstoffe mehr
als ausreichend zu Verfugung stehen. Jedoch besteht nach wie vor die Moglichkeit, auf
Grund einer veranderten Nahrstoffrelation weitere Verbesserungen zu erreichen. Eine
krankheitsvorbeugende Ernahrung lasst sich nach dem derzeitigen Wissensstand
vereinfacht gesagt folgend beschreiben:

Die Aufnahme eines begrenzten Fettanteils, wobei die Fette vorwiegend pflanzlicher Natur
sein sollten; Proteine welche rund 15 % der aufgenommen Energie ausmachen sowie eine
maoglichst abwechslungsreiche Kost mit moglichst hohem pflanzlichen Anteil an wenig

verarbeitetem Obst und Gemise.?

Eine solche allgemeine Empfehlung ist jedoch nicht ausreichend, da die Menschen

unterschiedlichste Kennzeichen aufweisen, wie zum Beispiel Gesellschaft, Beruf, Kultur

2Vgl. Biesalski & Grimm 2007, S. 2f.
3Vgl. ebd., S. 2f.
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oder Status. Auf Grund dessen beschaftigen sich unterschiedlichste Berufsgruppen, wie
etwa Ernahrungswissenschaftler oder auch Mediziner und Diatologen mit den einzelnen
Nahrstoffen und der Komplexitat von Ernahrung. Aus diesem Grund entwickeln viele Lander
Empfehlungen, welche die Basis flr eine ausreichende Zufuhr von Nahrstoffen darstellen

sollen.*

In Osterreich Ubernimmt diese Aufgabe das Bundesministerium fiir Gesundheit indem es
als Empfehlung die Osterreichische Ernahrungspyramide vorschlagt. Im Zuge der
Prasentation der &sterreichischen Erndhrungspyramide werden einige Statistiken zur

Ernahrungssituation der Osterreicherinnen und Osterreicher genannt:

So sind etwa rund 42 % aller 18 — 65 jahrigen Ubergewichtig. Davon leiden etwa 11 % an
Adipositas. Mit zunehmendem Alter steigt auch die Haufigkeit von Ubergewicht und erst ab
dem 65. Lebensjahr ist eine Trendumkehr erkennbar. Bei Schulkindern ist ebenso eine
Zunahme von ubergewichtigen Madchen und Buben zu vermerken: So sind in der
Altersklasse zwischen 6 bis 15 Jahren etwa 18 % der Madchen sowie 21 % der Buben

Ubergewichtig bzw. adip6s.®

Diese Zahl an Ubergewichtigen Kindern und Jugendlichen stieg in den letzten 5 Jahren um
rund 7 % an. Jedoch ist dieser Umstand nicht nur der Quantitat sondern auch der Qualitat
der Nahrung geschuldet. Die Bevdlkerung isst zu fett und zu salzig, Kinder nehmen
aullerdem auch zu viel Zucker zu sich. Ebenso nimmt die Bevolkerung zu wenige
Ballaststoffe zu sich, der Obst- sowie Gemusekonsum ist ebenfalls zu niedrig, die Aufnahme
von Hulsenfrichten bzw. Vollkornprodukten ist deutlich zu niedrig, im Gegensatz dazu
nehmen wir zu haufig Fleisch- und Wurstwaren zu uns.

Die Ubertriebene Aufnahme von Fleisch und Wurstwaren ist vor allem bei Mannern zu
verzeichnen.

Richtiges und ausgewogenes Essen und Trinken hingegen senkt das Risiko fur Herzinfarkt,
Schlaganfall, Altersdiabetes und Gicht. Daruber hinaus steigt auch das personliche
Wohlbefinden, da das Korpergewicht im Normalbereich bleibt.®

Um diese Empfehlungen des Bundesministeriums fur Gesundheit zu veranschaulichen, gibt

es die so genannte Ernahrungspyramide, welche auf erndhrungsphysiologischen

4Vgl. Biesalski & Grimm 2007, S. 2f.
Shttp://bmg.gv.at/cms/home/attachments/5/8/6/CH1212/CMS1287055124905/pk_unterlage1.pdf
%Vgl. ebd.
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Grundsatzen basiert und diese in lebensmittelbasierte Richtlinien Ubersetzt. Die Bausteine
dieser Pyramide entsprechen zeitgemalen wissenschaftlichen Empfehlungen. Deren
einfache bildliche Darstellung soll eine praxisbezogene Hilfe bieten, wenn es um eine
gesunde und ausgewogene Erndahrung geht. Sie soll somit eine ideale
Orientierungsmoglichkeit sein, welche die optimalen Mengenverhaltnisse darstellt, ohne
dabei den personlichen Freiraum bzw. eigene Vorlieben aufder Acht zu lassen.

Die Basis der Pyramide bilden kalorienarme Getranke, Gemuse, Obst, Hilsenfriichte sowie
diverse Getreideprodukte. Ebenso sollen Vollkornprodukte gegessen werden, denn
zusammen mit Obst, GemuUse und den Hulsenfrichten halten sie die Verdauung in Schwung

und schitzen ebenso den Darm.

bbildung 3: Erndhrungspyramide

Drei Milchprodukte taglich, davon zwei Portionen ,weil’e” Produkte wie Joghurt, Buttermilch,
Topfen, Huttenkase usw. und eine Portion ,gelbe® Milchprodukte wie Kase stellen eine

optimale Erganzung fur den Speiseplan dar. Im Idealfall sollte man zweimal pro Woche Fisch
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zu sich nehmen.

Bei Fleisch- oder Wurstwaren bzw. Eiern sollte man nicht 6fter als dreimal pro Woche
zulangen.

Mit Fett sollte sparsam umgegangen werden, wobei die Qualitdt und Abwechslung
entscheidend ist. Qualitativ ,gute” Fette finden sich in hochwertigen Pflanzendlen, Nissen
oder Oliven.

Die Spitze der Pyramide wird durch SuRigkeiten, fette bzw. salzige Snacks, so genannte
Softdrinks und gebackenes bzw. fetthaltiges Fast — Food reprasentiert. Mit der Aufnahme

dieser Nahrstoffe sollte man es nicht Ubertreiben.”

Nahrstoffe und Energie

Kohlenhydrate, Lipide und Proteine sind die Hauptnahrstoffe aus aus denen der Mensch
seine Energie bezieht. Alle drei sollten mit der Nahrung aufgenommen werden um eine
ausgewogene Ernahrung sicherzustellen.

Es wird allgemein empfohlen, dass Kohlenhydrate den gro3ten Teil der Nahrung ausmachen
sollten, da alle Zellen im menschlichen Organismus aus Kohlenhydraten (hauptsachlich
Glukose) Energie gewinnen kénnen. Eine Ernahrungsweise die sich aus etwa 60 %
Kohlenhydraten, 25 % Lipiden und 15 % Proteinen zusammensetzt gilt als ausgewogen und

wird empfohlen (selbstverstandlich gibt es auch abweichende Empfehlungen).®

Unter den Lipiden unterscheidet man zwischen Triacylglycerinen, Glykolipiden,
Phospholipiden und dem Cholesterin. Triacylglycerine dienen dem Korper als Speicherfett.
Ihr Abbau geschieht zur Energiegewinnung. Glykolipide, Phospholipide und Cholesterin
finden als Membranbestandteile Verwendung. Aus Proteinen werden hauptsachlich die

korpereigenen Proteine aufgebaut, die Energiegewinnung steht im Hintergrund.®

Zur Aufrechterhaltung der zahlreichen Funktionen des Korpers wird Energie benotigt. Diese
ist in der Nahrung chemisch gebunden und wird bei der biologischen Oxidation Uber die
Atmung in ATP (Adenosintriphosphat) Ubertragen (ca. 40 %, der Rest wird als Warme
abgegeben). Spricht man vom ,Brennwert® einer Nahrung so ist damit die Menge der

Energie gemeint, die bei ebendieser Verbrennung (Oxidation) gewonnen wird. Da bei der

"http://bmg.gv.at/cms/home/attachments/5/8/6/CH1212/CMS1287055124905/pk_unterlage1.pdf
8Vgl. Konigshoff & Brandenburger 2012, S. 217
%Vgl. ebd., S. 217
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Oxidation der genannten drei Nahrstoffe unterschiedlich viel Energie gewonnen wird

(gemessen in Kalorien bzw. Joule) besitzen sie auch verschieden Brennwerte.'®

Folgende Tabelle zeigt die Brennwerte der verschiedenen Nahrungsstoffe.

Abbildung 4: Brennwerte

10V gl. Kdnigshoff & Brandenburger 2012, S. 217
17



Bei der Oxidation im Korper werden Lipide und Kohlenhydrate vollstandig zu CO2 und H20
verarbeitet. Proteine dagegen kdnnen nicht restlos abgebaut werden, es bleibt Harnstoff als
Ausscheidungsprodukt tbrig. Da die im Harnstoff noch enthaltene Energie vom Korper nicht
mehr genutzt werden kann, wird zwischen physikalischem und biologischem Brennwert
unterschieden, wobei der biologische Brennwert der tatsachlich umgesetzten Energie

entspricht und im Fall der Proteine niedriger als der zu erwartende physikalisch Wert ist.™

Folgende Abbildung zeigt die Umsetzung und Verwendung der verschiedenen Nahrstoffe.

Abbildung 5: Verwendung der Néhrstoffe

Energieumsatz

Der Energieumsatz des Menschen ist selbstverstandlich nicht jeden Tag gleich sondern
Schwankungen unterworfen. Dabei mussen Faktoren wie korperliche und geistige Aktivitat
oder Erkrankungen beachtet werden.

Lediglich als grobe Richtlinie sind daher folgende Empfehlungen fur die tagliche
Energieaufnahme mit der Nahrungszufuhr zu sehen:

Manner: 8400 — 12600 kJ (entspricht 2007 — 3011 kcal)

Frauen: 6300 — 10500 kJ (entspricht 1506 — 2510 kcal)'?

1V gl. Konigshoff & Brandenburger 2012, S. 217f.
12ygl. ebd., S. 218

18



Essentielle Nahrungsbestandteile

Bestimmte Stoffe kann der Korper nicht selbst synthetisieren und muss sie daher uber die
Nahrung beziehen. Aus diesem Grund nennt man sie essentielle Nahrungsbestandteile.

Unter den Aminosauren finden sich acht so genannte essentielle Aminosauren:

- Phenylalanin
- Isoleucin

- Tryptophan

- Methionin

- Leucin

- Valin

- Lysin

- Threonin

Unter den essentiellen Fettsauren sind die wichtigsten die mehrfach ungesattigten
Fettsauren Linolsaure und Linolensaure, die besonders in Fisch- und Pflanzendl zu finden

sind und von denen mehrere Gramm pro Tag zugefiihrt werden sollten.'3

Wichtigkeit der Proteine

Laut WHO wird die Aufnahme von 1 Gramm Protein pro Kilogramm Koérpergewicht und Tag
empfohlen. Eine solche Aufnahmeempfehlung existiert fur Protein, jedoch nicht fir
Kohlenhydrate und Lipide. Der Grund dafur ist jener, dass ein groRer Teil der vom Menschen
synthetisierten Proteine, die so genannten Plasmaproteine (z.B. Albumin), bendtigt werden
um den kolloid — osmotischen Druck in GefalRen aufrecht zu erhalten und somit zu
verhindern, dass Wasser in umliegendes Gewebe eindringt. Die Folge waren beispielsweise

Odeme oder Aszites. '

Ein weiterer Grund findet sich in der Tatsache, dass Uberschiissige Aminosauren nicht
gespeichert werden kénnen sondern direkt abgebaut werden (Dabei wird Energie in Form

von Warme frei).'®

13Vgl. Konigshoff & Brandenburger 2012, S. 218
14Vgl. ebd.. S. 218
5Vgl. ebd., S. 218
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Um korpereigene Proteine fehlerfrei zu synthetisieren ist es erforderlich, dass alle acht
essentiellen Aminosauren gleichzeitig vorhanden sind. Man spricht von der so genannten
,biologischen Wertigkeit* um anzuzeigen, wie sehr das Aminosaure — Profil eines Proteins
dem des menschlichen Koérpers gleicht. Gemal dieser Tatsache ist tierisches Protein im

Allgemeinen biologisch héherwertig als pflanzliches.'®

Aufschluss Uber eine ausreichende Proteinversorgung gibt die Stickstoffbilanz. Eine
negative Stickstoffbilanz bedeutet eine Unterversorgung mit Protein, was schwerwiegende
gesundheitliche Probleme zur Folge haben kann. Im Gegensatz dazu hat eine erhdhte

Proteinzufuhr im Normalfall keine schadigenden Auswirkungen.!”

Ein Beispiel flir Proteinmangelerscheinung sind Kinder in der dritten Welt, bei denen auf
Grund der ungenigenden Proteinaufnahme mit der Nahrung die Synthese der
korpereigenen Proteine wie Albumin nicht gewahrleistet werden kann. Dieser
Albuminmangel bewirkt ein Abfallen des kolloid — osmotischen Drucks in den Gefal3en, was
ein Entweichen der Flussigkeit ins Zwischengewebe zur Folge hat — ein so genanntes

Hungerdodem bildet sich.'®

16V gl. Konigshoff & Brandenburger 2012, S. 218
"Vgl. ebd., S. 218
8Vgl. ebd., S. 218
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Die Rolle von Protein, Kohlenhydraten und Kreatin im Sport

Protein

Allgemeines

Proteine (Eiweil3e) sind die Grundbausteine des Korpers, denn auf zellularer Ebene
betrachtet sind sie als deren Baustoffe zu betrachten. Daruber hinaus werden Proteine im
Korper flr die Hormonbildung, als Transportstoff sowie fur das Immunsystem bendtigt. Im
Notfall wie z.B. bei langem Hungern oder Fasten, dienen Eiweil’e auch als Energiequelle.
Pro Gramm Eiweil} liefern sie ca. 4 kcal (17 kJ) an Energie. Ein Proteinmangel im Wachstum
kann zu Unterentwicklungen flhren, was in Industrienationen allerdings kaum ein Problem

darstellt. Im Gegensatz dazu ist dieses Problem in Entwicklungslandern allgegenwartig.'®

Der minimale Proteinbedarf bei einem Menschen ist mit ungefahr 0,45 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht angegeben. Dies sind aufgerechnet rund 31 Gramm pro Tag bei
einem erwachsenen Menschen mit 70 Kilogramm Korpergewicht. In vielen Landern gilt eine
empfohlene Zufuhr von 0,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht, welche jedoch nur fur
gesunde Erwachsene gilt. Die tatsachliche Zufuhr von Proteinen liegt jedoch in den
restlichen Industrienationen weit iber den Empfehlungen. So werden etwa seit Beginn des
Jahrhunderts in den USA rund 80 bis 125 Gramm Protein pro Tag verzehrt. Wahrend friiher
die Proteinquellen zu einem Gutteil pflanzlicher Natur waren, sind heute Uber 70 % der
konsumierten Eiweilde tierischen Ursprungs. Schadliche Auswirkungen die auf eine erhdhte
Proteinzufuhr zurtickzufihren sind, sind nicht belegt, jedoch gehen mit der Einnahme von
tierischen Eiweil’en auch ein hoher Anteil von anderen Substanzen wie etwa Purine, Fett
oder Cholesterol einher. Es sind allerdings auch keine positiven Wirkungen bezlglich einer
erhdhten Eiweildzufuhr bei einem durchschnittlichen Erwachsenen nachgewiesen. Es
konnte lediglich gezeigt werden, dass mit einer erhohten Eiweil3zufuhr auch ein héherer
Muskelproteinumsatz einhergeht. Auf Grund dieser Erkenntnis nehmen so viele Menschen
EiweilRkonzentrate zu sich, um dadurch einen Muskelzuwachs zu generieren. Es sollte aber
auch nicht vergessen werden, dass ein héherer Umsatz in der Muskulatur nicht automatisch
einen Muskelzuwachs ergibt.?°

Phttps://www.gesundheit.gv.at/Portal. Node/ghp/public/content/Eiweiss_ HK.html
20V gl. Biesalski & Grimm 2007, S. 132
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Es wird im Allgemeinen davon ausgegangen, dass Sportler, welche einem intensiven
Training nachgehen einen héheren Proteinbedarf haben als Personen die keinen Sport bzw.
grolde korperliche Anstrengungen betreiben. Dieser Umstand fuhrt naturgemal dazu, dass
viele sportlich aktive und ambitionierte Menschen zu Proteinsupplementen greifen. Zu den
beliebtesten und verbreitetsten Proteinsupplementen gehoren vor allem das so genannte
Whey- oder Molkeprotein sowie Casein. Auch wenn beide komplette Proteine darstellen mit
einem Uberangebot an essentiellen Aminoséuren, so werden ihnen doch unterschiedliche
Eigenschaften, z.B. bezlglich der Resorptionsgeschwindigkeit nachgesagt. So gilt etwa das
Molkeprotein als ,schnelles” Protein, da seine Aminosauren im Magen schneller resorbiert
werden als die von Casein. Im Gegenzug gilt Casein als ,langsames Protein. Es konnte
gezeigt werden, dass dessen Aminosauren im Vergleich zu Whey — Protein deutlich
verlangsamt resorbiert werden.?’!

Qualitat von Proteinen

Es ist festzuhalten, dass nicht alle Proteine von gleicher Qualitat sind. Unter Qualitat
versteht man in diesem Zusammenhang die biologische Wertigkeit, welche angibt, wie viel
Prozent des aufgenommenen Proteins in kérpereigenes Eiweild umgewandelt werden kann.
Nach einer Mahlzeit werden die verdauten Proteine in ihre Aminosauren gespalten, welche
schlieBBlich resorbiert werden. Abhangig vom Verhaltnis und der Menge der Aminosauren
werden diese schliel3lich flir anabole Prozesse bei der Proteinsynthese verwendet oder aber
sie werden katabol zu Energiequellen gemacht. Als Nahrungsprotein mit der hdchsten
biologischen Wertigkeit wurde ursprunglich das Vollei angenommen und in Folge als
Referenz verwendet. Durch eine Kombination von Nahrungsmitteln ist es jedoch mdglich
eine noch hohere biologische Wertigkeit zu erreichen.??

Neben dem bereits erwahnten Molkeprotein zahlt auch Soja zu den beliebtesten Quellen
der Proteinsupplementation. Beide enthalten alle acht essentiellen Aminosauren, wobei
Sojaprotein einen niedrigeren Gehalt an Cystein und Methionin, daflir einen héheren an
Glutamin und Arginin aufweist. Was die Effekte auf Fitness und Muskelentwicklung betrifft
hat sich jedoch weder das eine noch das andere als effizienter herauskristallisiert. Fur
Menschen mit Laktoseunvertraglichkeit bzw. Milchallergie bietet es sich daher an, auf
Sojaprodukte zuriickzugreifen.?

21Vgl. Kerksick et al. 2007, S. 647
22Minkoff 2006, S. 104
BEbd., S. 105
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Erhéhter Bedarf bei Kraftsportlern, Supplementation und Dosierung

Wie eingangs bereits erwahnt wird von einem deutlich erhdhten Proteinbedarf bei sportlich
aktiven Personen, insbesondere bei Kraftsportlern, ausgegangen. Dieser wird oftmals auf
1,4 bis 2 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht festgelegt.24

Eine 2014 publizierte Studie kam zu dem Ergebnis, dass eine hyperkalorische und
Eiweillreiche Ernahrungsweise (4,4 g/kg/d) keinen nennenswerten Effekt auf die
.Korperkomposition“ bei kraftsporterfahrenen und trainierenden Sportlern hat. Die
konsumierte Menge von 4,4 Gramm Protein pro Kilogramm Korpergewicht entspricht mehr
als der fuinffachen Menge der empfohlenen taglichen Aufnahme. In der Untersuchung
konnte keine Veranderung bezuglich Korperfettanteil, Korpergewicht oder fettfreie Masse
festgestellt werden trotz der Tatsache, dass die Versuchspersonen Uber einen Zeitraum von
8 Wochen 800 Kalorien mehr zu sich nahmen. Die verwendete Proteinmenge stellt die
hochste in einer wissenschaftlichen Publikation angeflihrte Menge bislang dar. Das doch
Uberraschende Ergebnis legt nahe, dass der Spruch ,Kalorie ist Kalorie“ nicht der Wahrheit
entspricht und veraltet ist. Aufgenommene Kalorien in Form von Eiweil}, die Uber den
personlichen Bedarf hinausgehen, werden vom Korper nicht in einer mit Kohlenhydraten
vergleichbaren Weise metabolisiert.25

Im Vergleich zu anderen Untersuchungen welche ebenso mit einer erhéhten Proteinzufuhr
arbeiteten und dabei durchaus eine Zunahme an fettfreier Kérpermasse feststellen konnte,
fallt der Unterschied der Probanten bezuglich Erfahrung mit Krafttraining auf. Wahrend bei
untrainierten Personen eine erhdhte Proteinzufuhr zu einer Zunahme fettfreier Kérpermasse
fUhrte, ist das Ausbleiben einer solchen Veranderung in der aktuellen Studie zumindest zu
einem Teil dem sehr fortgeschrittenen Trainingszustand gemeinsam mit dem unveranderten
Trainingsprogramm der Interventionsgruppe zuzuschreiben.26

Ein Hinweis der sich aus der aktuellen Studie, insbesondere im direkten Vergleich mit
vergleichbaren Untersuchungen ergibt ist, dass vor allem untrainierte Menschen von einer
EiweilRaufnahme welche deutlich Uber die allgemeine Empfehlung hinaus geht zu profitieren
scheinen was die Korperkomposition angeht.27

Auch wenn die oben genannte Studie keinen Nutzen einer extrem proteinreichen
Erndhrungsweise nachweisen konnte bedeutet dies nicht, dass Sportler keinen erhdhten

24Vgl. Antonio et al. 2014, S. 1
BVgl. ebd., S. 1
2Vgl. ebd., S. 4
YVgl. ebd., S. 4
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Bedarf hatten. So liegt die offizielle Empfehlung des American College of Sports Medicine
was die Tagesdosis von Athleten betrifft bei 1,2 bis 1,7 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht, was deutlich uber der allgemeinen Empfehlung von 0,8 g/Kg liegt. Dies gilt
sowohl flr Ausdauersportler als auch fur Kraftsportler.28

In der Tat scheint eine adaquate Versorgung mit Protein in dieser Hohe direkt nach dem
Training einen positiven Effekt auf die Muskelproteinsynthese zu haben. 29 Hingegen
scheint die Einnahme von Eiweild vor oder wahrend dem Training keine nennenswerten
Verbesserungen zu bewirken.30

28V gl. Phillips & van Loon 2011, S. 29
2Vgl. Phillips & van Loon 2011, S. 32; Esmarck et al. 2001, S. 307; Andersen et al. 2005, S. 155

39V gl. Phillips & van Loon 2011, S. 32
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Kreatin

Allgemeines

Kreatin (Kreatinmonohydrat) ist mittlerweile eines der am eingehendsten untersuchten und
wissenschaftlich Uberpruften Supplemente fur Athleten. Da die positive Wirkung auf die
sportliche Leistungsfahigkeit wissenschaftlich vielmals bestatigt wurde, gehort Kreatin daher
wenig Uberraschend zu den am haufigsten angewandten und beliebtesten
Erganzungspraparaten im Sport. Sowohl professionelle Athleten als auch ambitionierte
Hobbysportler greifen auf diese Art der Supplementation zurtck.

Die Bildung von Kreatin im Korper Uubernehmen Leber und Niere und zwar aus den
Aminosauren Glycin und Arginin. Es handelt sich um eine energiereiche Verbindung die in
den Muskelzellen als Kreatinphosphat gespeichert wird und aus welcher ATP resynthetisiert
werden kann.31

Eine Kreatinzufuhr von aul3en ist durch das Verspeisen von Fleisch bzw. Fisch mdglich.
AulRerdem ist es dem Kdérper wie bereits erwahnt moglich, Kreatin selbst zu synthetisieren,
sodass nur ein Teil Uber die Nahrung aufgenommen werden muss. Bei den kreatinhaltigen
Lebensmitteln (Fleisch, Fisch) geht man von einem Anteil von 0,5 g auf 100 g aus.

Uber die Ernahrung zugeflhrtes Kreatin gelangt nach der Absorption im Diinndarm Uber die
Blutbahn in die Muskeln, das Herz und andere Organe, um schliellich Uber die Niere
ausgeschieden zu werden. Ein durchschnittlicher erwachsener Mensch mit etwa 70 kg
Korpergewicht hat einen taglichen Bedarf von ca. 0,2 bis 0,3 g pro kg, wobei ca. die Halfte
korpereigen synthetisiert werden kann und der restliche Bedarf Uber die Ernahrung gedeckt
wird.32

Wirkung

Die von Kreatinsupplementation im Sport erhofften Wirkungen sind vielseitig und reichen
von allgemeinem Leistungszuwachs uber vermehrten Muskelzuwachs bis hin zu
vermindertem Verletzungsrisiko.33

In der Tat konnte in einer Studie, welche die Effekte von Kreatinsupplementation bei 72
College-Football Spielern untersuchte, gezeigt werden, dass bei den Probanten, welche

31V gl. http://www.dr-gumpert.de/html/kreatin.html; Kreider 2007, S. 165
32V gl. http://www.dr-gumpert.de/html/kreatin.html
3Vgl. Greenwood et al. 2003, S. 216; Claudino et al. 2014, S. 1;
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Kreatin supplementierten sowohl die Anzahl erlittener Krampfe als auch das
Verletzungsrisiko gesunken ist. Die Sportler hatten auRerdem weniger Probleme mit
Muskelverspannungen oder — zerrungen.34

Eine weitere Studie untersuchte die Auswirkungen von Kreatin auf die Muskelkraft der Beine
bei brasilianischen Profifulballspielern. Hier wurde besonderer Wert auf die Fahigkeit zu
Beschleunigen, die Leistung bei schnellen unterbrochenen Sprints mit Maximalkraft sowie
die Sprungkraft gelegt. Die Leistungen in den entsprechenden Kriterien wurden wahrend
der 7 — wochigen Trainingsphase vor Saisonbeginn fur alle Teilnehmer mit einheitlichen
Messmethoden evaluiert. Die Studienergebnisse konnten zeigen, dass die
Supplementierung  mit  Kreatin  durch  intensives  Training  hervorgerufene
Ermudungserscheinungen und damit Leistungseinbufden der Beinmuskulatur verringern
konnte.35

Weitere Untersuchungen die jeweils Interventionsgruppen mit Kreatinsupplementation und
Kontrollgruppen ohne verwendeten kamen zu folgenden Ergebnissen:

Kreatinsupplementation scheint einem katabolen Effekt vorzubeugen und den Abbau von
Muskelmasse zu verhindern.36

Die Supplementierung mit Kreatinmonohydrat fuhrt zu eindeutig feststellbarer Zunahme
fettfreier Korpermasse, ebenso vermehrter Wassereinlagerung und in Folge
Gewichtszunahme.37

Was die Auswirkungen des Einnahmezeitpunktes auf oben genannte (erwinschte) Effekte
betrifft, so scheint eine Einnahme von Kreatin direkt nach dem Training den groften Erfolg
zu versprechen.38

Die Hohe der Supplementierung betrug in den genannten Untersuchungen, alle mit
beobachtbaren erwlinschten Effekten, zwischen 5 und 20 Gramm taglich.39

34Vgl. Greenwood et al. 2003, S. 217

3Vgl. Claudino et al. 2014, S. 4f.

3%V gl. Parise et al. 2001, S. 1044

37Vgl. Safdar et al. 2007, S. 222; Antonio & Ciccone 2013, S. 4

38V gl. Antonio & Ciccone 2013, S. 4

¥Vgl. Parise et al. 2001, S. 1041; Safdar et al. 2007, S. 219; Antonio & Ciccone 2013, S. 1; Claudino et al. 2014, S. 2
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Kohlenhydrate

Allgemeines

Nachdem die Leistungsfahigkeit von Sportlern stark mit dem Fullzustand ihres
Glycogenspeichers zusammenhangt, ist deren Zufuhr von essentieller Bedeutung. Sie sind
sozusagen die wichtigste Energiequelle und werden im Verdauungstrakt aufgespalten um
Uber den Blutkreislauf zu den entsprechenden Zielorten wie etwa Muskeln, Gehirn
transportiert und dort verarbeitet zu werden.*® Der Energiegehalt von Kohlenhydraten liegt
bei 17,2 kJ/g (4,1 kcal/g).*!

Gerade als Energiespeicher sind Kohlenhydrate im Sport unverzichtbar, denn ohne sie kann
man keine Leistung erbringen. Aus diesem Grund sollte ein Sportler seinen Energiehaushalt
bzw. seine Energiebilanz zumindest ausgeglichen halten. Das bedeutet, dass die zugeflhrte
Energie mindestens dem Verbrauch entspricht. Kraftsportler sollten sogar eine leicht
positive Energiebilanz aufweisen, denn die hdhere Muskelmasse soll auch eine bessere

Leistung erbringen.*?

Bei Kohlenhydraten handelt es sich um die am haufigsten vorkommenden organischen Verbindungen,
welche unter anderem als Energiespeicher, Grundgeriiste der DNA/RNA oder auch Brennstoffe
dienen. Dariiber hinaus spielen sie als Bestandteil der Zellmembran eine wichtige Rolle, da sie als

Glykoproteine und Glykolipide in Verbindung mit anderen Makronihrstoffen verbunden sind.*

Technisch definiert man die als wasserloslich geltenden Kohlenhydrate als sogenannte

Polyhydroxylaldehyde (Aldosen) sowie -ketone (Ketosen), welche die Strukturformel C,, (H>O),,

besitzen.

In der Erndhrung kommen Kohlenhydrate fast ausschlief3lich in Form der sogenannten
Monosaccharide Fructose, Galactose und Glucose vor. In der Gruppe der Monosaccharide
unterscheiden sich diese dann in Di-, Oligo- bzw. Polysaccharide. Bei den Disacchariden
spielt die Saccharose eine wichtige Rolle, sie wird auch landlaufig unter Laien als

.Zucker bezeichnet. Milchzucker (Lactose) ist das Kohlenhydrat in der Milch und ist das

40Vgl. http://www.ernaehrung.de/tipps/sport/kohlenhydrate-proteine-fette.php
4Vgl. Barth 2009, S. 4

42Vgl. http://www.ernaehrung.de/tipps/sport/energiebedarf-empfehlungen.php
Vgl. Biesalski & Grimm 2007, S. 54
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wichtigste Nahrungsmittel bei Sauglingen. Malzzucker (Maltose) spielt bei Lebensmitteln
eine eher nachrangige Rolle. Diese Art von Kohlenhydrat entsteht jedoch in grofReren
Mengen bei der Verdauung von polymeren Kohlenhydraten. Den Uberwiegenden Teil von
Kohlenhydraten in der Nahrung stellt die Starke dar. So liegt der Anteil von Starke bei
Getreidekornern bei rund 75%, bei Kartoffeln ca. 65%.44

Als Speicherort von Kohlenhydraten in Form von Glykogen stehen die Leber sowie die
Muskulatur zur Verfugung. Nachdem die Kohlenhydrate bei der Speicherung viel Wasser
binden und daruber hinaus auch noch weniger Energie enthalten, zieht es der menschliche

Organismus vor, Fett als Primarspeicher flir Energie heranzuziehen.*®

Auswirkungen

Auswirkungen auf die Leistungserbringung

Beim Kraftsport ist es aufgrund der intensiven Beanspruchung der Muskulatur und eines damit
einhergehenden hohen Anspruchs von Glucose zur Energiebereitstellung duflerst wichtig, einen
optimalen Glykogengehalt in der Muskulatur zu erreichen und auch entsprechende Mengen an

Kohlenhydraten iiber die Nahrung bereitzustellen.

Man versucht mittels unterschiedlichen Ansitzen eine optimale Energieversorgung zu gewéhrleisten,
denn aus einer schlechten Versorgung resultieren naturgeméf auch negative Auswirkungen auf das
Krafttraining. Es wird prinzipiell empfohlen, dass Kraftsportler zwischen 4 und 7 g/kg Korpergewicht
an Kohlenhydraten zu sich nehmen sollten. Die Menge wird abhédngig davon gemacht, in welcher
Phase des Trainings sich der Sportler befindet. Jedoch sollte sich der Kraftsportler etwa bei der

Vorbereitung auf einen Wettbewerb nicht an der oberen Grenze der Empfehlung orientieren. ¢

Was den Zeitpunkt bzw. was die Effekte der Kohlenhydrataufnahme auf die Leistung bei Kraftsport
betrifft, so kommen Helms et. al. zu dem Ergebnis, dass die Kraftspeicher in der Muskulatur durch
die zusdtzliche Bereitstellung liber die Erndhrung nicht signifikant davon profitieren. Die Versorgung
mit Glucose durch die Speicher in der Muskulatur kann bei hoherer Trainingsintensitéit hochstens
iiber einen Zeitraum von 1,5 bis maximal 3 Stunden gewdhrleistet sein. Langfristig ist laut den

Autoren sehr wohl eine Steigerung der Kraft bzw. der Leistungs mdglich.*’

Andere Auswirkungen

4 Vgl. Biesalski & Grimm 2007, S. 54
4 Vgl. ebd. S. 54

46Vgl. Helms et. al. 2014, 4

YTVgl. ebd., S. 4
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Beelen et. al. fanden in einer Vergleichsstudie heraus, dass bei Probanden, die eine Kombination aus
Kohlenhydraten und Eiweill zu sich nahmen, im Gegensatz zur Kontrollgruppe ein verminderter

Abbau von Muskelproteinen zu verzeichnen war.*

Betrachtet man die hormonellen Aspekte, so werden bei einer verstirkten Zufiihrung von
Kohlenhydraten unter anderen das anabole Hormon Insulin verstirkt, das katabole Hormon Cortison
hingegen vermindert freigesetzt. Es ldsst sich daher vermuten, dass die aufgrund eines intensiven
Trainings verursachte geschwéchte Immunabwehr aufgrund der verminderten Freisetzung von

Cortison etwas unterstiitzt werden kann.*’

Auswirkungen auf den glykidmischen Index

Nachdem wie bei vielen Sportarten auch im Kraftsport die Kohlenhydrate als Nahrungsergdnzung
herangezogen werden, stellt sich naturgemill auch die Frage, welche Art von Kohlenhydraten gut
geeignet sind. Um dies zu beantworten wird nun auf den sogenannten glykdmischen Index
eingegangen, denn wenn man sich mit diesem Index auskennt, kann man als (Kraft-)Sportler die

Gewichtszu- bzw. Abnahme steuern.

Der glykamische Index resultiert aus der Erkenntnis, dass eine gleiche Menge an
Kohlenhydraten in  verschiedenen Nahrungsmitteln auch flir verschiedene
Glucosekonzentrationen im Blut verantwortlich ist. Der glykdmische Index beschreibt also
die Flache unter einer Blutglucosekurve nach der Aufnahme eines kohlenhydratreichen
Nahrungsmittels im Verhaltnis zur Flache, welche sich nach der Aufnahme einer definierten

Menge Glucose oder auch Weiimehl ergibt.5°

Ist man sich Uber diese Tatsachen bewusst, weily man auch Uber die Ausschittung von

Insulin Bescheid, welche ja beim Aufbau von Muskulatur eine essentielle Rolle spielt:

Gerade als Kraftsportler sollte man hier grof3e Vorsicht walten lassen, denn wenn der Korper
zu viel Insulin ausschittet, speichert er dadurch auch mehr Fett. Es gilt also, darauf zu
achten, dass mittels optimaler Aufnahme von Kohlenhydraten nicht zu viel, aber auch nicht
zu wenig Insulin ausgeschuttet wird, denn einerseits soll mittels Insulin auch die Muskulatur
mit Kohlenhydraten versorgt werden, andererseits aber die Kohlenhydrate nicht als Fett

gespeichert werden.%'

“Vgl. Beelen et. al. 2008, 711F.

“Vgl. Beelen et. al. 2008, S. 5; Kerksick et. al. 2008, S. 6

0V gl. Biesalski & Grimm 2007, S. 66

51V gl. http://www.muskelaufbaul.de/muskelaufbau-ernaehrung-grundlagen/kohlenhydrate-glykaemischer-index/
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Tabsdlgsmittbkémischer Index ausgewdhlter Lebggs@ifilcher Index

Maltose 110
Glucose 100
Gekochte Karotten 85
Cornflakes 85
Schnellkochreis 85
Weillbrot 70
Saccharose 70
Vollreis 50
Haferflocken 45
Vollkornbrot 45
Rohe Karotten 35

Anwendungszeitpunkte fiir Kohlenhydrate

Wie schon bereits erwéhnt, sind die korperlichen Speicherkapazitéten fiir Kohlenhydrate mit maximal
drei Stunden &uferst limitiert um Glucose bereitzustellen. Logischerweise ergibt sich daraus auch ein
Leistungsverlust. Damit man dieser Tatsache entgegenwirken kann, wird in der Literatur dariiber
diskutiert, welche(r) Zeitpunkt(e) addquat wére(n) um das Trainingsergebnis bzw. das Training zu

verbessern. Im Folgenden soll nun kurz darauf eingegangen werden.

Kohlenhydratzufuhr vor dem Training

Kerksick et. al. verweisen in ihrem Review auf unterschiedliche Ergebnisse was den Zeitpunkt, sowie
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die Wirkung der Kohlenhydratzufuhr vor dem Training bzw. einem Wettbewerb betriftt. Unabhédngig
zu den Zeitpunkten der Kohlenhydratzufuhr ergeben sich Leistungssteigerungen aber auch
Leistungsabfall. Manche kommen zu dem Ergebnis, dass die Kohlenhydratzufuhr vor dem Training
gar keine Auswirkung auf die Performance hat. Diese Ergebnisse sind jedoch auch abhédngig von
einigen Faktoren wie etwa der Dauer des Trainings/Bewerbes oder aber auch dem Fitnesslevel.
Generell ldsst sich aber sagen, dass ein dezidiert positiver Effekt auf den Kraftzuwachs durch eine
kombinierte Aufnahme von Kohlenhydraten und Proteinen im Gegensatz zur alleinigen Aufnahme

von Kohlenhydraten zu verzeichnen ist.>

Kirwan et. al. kommen in ihrer Studie zu dem Schluss, dass die Aufnahme von Kohlenhydraten mit
einem moderaten glykdmischen Index vor der korperlichen Betidtigung die Dauer der
Leistungserbringung verbessert. Im Gegensatz dazu bringt die Zufuhr von Kohlenhydraten mit einem

hohen glykéimischen Index keine nennenswerte Verbesserung.>

Zufuhr von Kohlenhydraten wihrend des Trainings

Kersick et. al. stellen einige Erkenntnisse zur Zufuhr von Kohlenhydraten wihrend des
Trainings/Bewerbs vor. Dabei werden die unterschiedlichsten Trainingsbedingungen in Bezug auf die
Glucoseverhiltnisse im Blut simuliert. Einige Ergebnisse besagen, dass die Zufuhr von
Kohlenhydraten wéhrend des Trainings positive Effekte vorweist, andere Ergebnisse sind weniger
aussagekriftig. Jedoch kommt der iiberwiegende Teil zum Schluss, dass eine Kohlenhydratzufuhr

withrend der Ausiibung des Trainings durchaus positive Effekte aufweist.>*

Kohlenhydratzufuhr nach dem Training

Es gilt quasi als Uberlieferung von Sportgeneration zu Sportgeneration, nach dem Training

ausreichend Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.

Helms et. al. sowie Kersick et. al. bestdtigen diese Tatsache. Die Glykogenspeicher in der Muskulatur
und der Leber werden nach dem Training besser und ,.effizienter” aufgefiillt. Ebenso wird die
Muskulatur besser regeneriert. Hinzu kommt, dass kleine Verletzungen schneller regenerieren.
Obendrein hypertrophiert die Muskulatur schneller. Insbesondere in Kombination mit Proteinen ist

dies zu beobachten.>

2V gl. Kerksick et. al.2008, S. 2ff.

$3Vgl. Kirwan et. al. 2001, S. 852

54V gl. Kerksick et. al. 2008, S. 21T,

3Vgl. Helms et. al., 2014, S. 6ff. ;Kerksick et. al. 2008, S. 71f.
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Schlussfolgerung

Wie eingangs beschrieben erfreuen sich Nahrungsergdanzungspriparate steigender Beliebtheit. Der
Konsum erfolgt aus verschiedenen Griinden wobei zumeist eine erhoffte Verbesserung
beziehungsweise Erhaltung der eigenen Gesundheit oder das Erreichen personlicher sportlicher Ziele
im Vordergrund steht. Auch die durchgefiihrte Erhebung in einem Fitnessstudio im stddtischen Raum
hat gezeigt, dass besonders bei Kraftsportlern die Anwendung von Supplementen ldngst Routine
geworden ist, und zwar nicht nur unter professionellen Athleten sondern auch ambitionierten

Hobbysportlern.

Besonderes Gewicht wird hierbei auf die erhdhte Proteinzufuhr, die genau geplante Aufnahme von
Kohlenhydraten sowie die Supplementierung mit Kreatinmonohydrat zur Optimierung der

sportlichen Erfolge gelegt.

Das Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, gerade dem ambitionierten Hobbykraftsportler einen konzisen
Uberblick iiber dieses komplexe Thema zu verschaffen und eine Orientierungshilfe beziiglich der
wichtigsten Supplemente zu geben. Daher wurde Wert darauf gelegt, zuallererst ein grundlegendes
Verstidndnis fiir erndhrungsphysiologische Zusammenhénge zu vermitteln um im Anschluss
wissenschaftliche Untersuchungsergebnisse in Bezug auf die ausgewdéhlten Nahrstoffgruppen und

Ergidnzungsmoglichkeiten zu besprechen.

Es bleibt festzuhalten, dass eine optimierte Versorgung in allen der besprochenen Gruppen deutliche

erstrebenswerte Effekte fiir Kraftsportler ermoglicht.

Was die Proteinversorgung betrifft, so ist eine tigliche Zufuhr von mindestens 0,8 g pro Kilogramm
Korpergewicht erforderlich um sportlichen Fortschritt zu gewéhrleisten, wobei sportlich aktive
Personen von einer Aufnahme zwischen 1,2 und 1,7 g/kg zu profitieren scheinen. Eine Zufuhr dariiber

hinaus scheint keine nennenswerten Effekte zu erzielen.

Die Kohlenhydrataufnahme spielt auch und gerade fiir Sportler eine wichtige Rolle in Bezug auf den
Energiehaushalt. Kraftsportler sollten etwa 4 bis 7 g/kg Korpergewicht taglich zu sich nehmen. Eine
Kohlenhydratzufuhr vor dem Training wirkt sich positiv auf die Linge und Intensitdt des Trainings
aus. Die Aufnahme von Kohlenhydraten nach dem Training ist wichtig um die Glykogenspeicher

wiederaufzufiillen und die Regeneration und Hypertrophie der Muskulatur zu optimieren.
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SchlieBlich wurde ein genauer Blick auf potentielle Effekte durch zusitzliche Aufnahme von Kreatin
geworfen. Dabei konnte festgestellt werden, dass zahlreiche Studien leistungssteigernde Effekte bei
Supplementation unter Sportlern beobachten konnten. Die Auswirkungen betreffen verbesserte
Muskelhypertrophie, Kraftzuwachs und verminderte Ermiidungserscheinungen, ebenso allerdings

Wassereinlagerungen mit Gewichtszunahme.

Zum Schluss sei noch angemerkt, dass die vorliegenden Informationen lediglich einen kleinen
Einblick in dieses komplexe Thema darstellen und nicht als Empfehlung oder Anleitung

missverstanden werden sollen.
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