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Ernahrung mangelhaft!?

Liehe Leserin,
lieher Leser,

Fragen von Sportlern zur Erndhrung - so
lehrt die Praxis - beschaftigen sich in aller
Regel damit, was vor und nach dem Training
getrunken oder gegessen werden soll. Diese
Fragen lassen sich nicht nach ,Schema F”
beantworten. Es gilt der Grundsatz: , Essen
und Trimmen - beides muss stimmen!”

Je nach Trainingsziel und Trainingsplan
sollte fiir einen optimalen Erfolg die Mahl-
zeit vor und nach dem Training entsprechend
geplant werden. Es ware schade, den Trai-
ningserfolg durch falsche Erndhrung zu mini-
mieren.

Vor dem Training gilt es, Energie zu tan-
ken. Es sind Néhrstoffe zuzufiihren, die na-
tiirliche  Stoffwechselreaktionen anregen.
Nach dem Training ist vor dem Training. An-

epasst ans Trainingsziel sollten jetzt die Ein- . . . . . .
?agperung von Kohleﬂhydraten odeJr der Muskel.  Erfolge im Sport, notiges Durchhaltevermdgen und der dazugehdrige Spafi sind

aufbau angeregt werden. von vielen Faktoren ahhangig. Es gibt Menschen, die aufgrund ihrer Genetik
Erfahren Sie in dieser Ausgabe, welche . . “
Nihrstoffkombinationen Ihr personliches ~ Schnelle Erfolge heim Sport erzielen und Menschen, denen es schwerer fallt,

Trainingsziel optimal unterstiitzen. Weitere  gpgrtlich erfolgreich zu sein. Haufig machen sich aber viele Menschen ihren
Infos zu Sport und Erndhrung erhalten Sie

per e-Mail durch die Eintragung in unseren  Erfolg von vornherein zunichte. Sie trainieren zwar haufig und intensiv, ver-

kostenlosen monatlichen OnlineNewsletter nachléissigen jedoch die Ernéihrung.
unter www.gfe-ev.de.
Viel SpaR beim Lesen wiinscht

ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Okotrophologe
Verantwortlicher Redakteur

Tipps fir
- ) Istlauer und Fitness
sowig, Kraft--und-.,
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Training ist durch nichts zu
ersetzen, aher durch vieles
Zu erganzen

P.S.: Erndhrung fiir das Trainingsziel ,Gewebe-
straffung und Gewichtsreduktion” siehe News-

letter ,erndhrungplus Extra 4/2005 OHNE GUT UBERLEGTE NAHRUNGSZUFUHR und

abgestimmte Nahrungsergdnzung sind leider nur
mittelmaRige Gesamtergebnisse mdoglich. Die
Zeit, die fiir das Training investiert wurde, ist so
zum Teil verschwendete Zeit.

ERNiHRHNES_WISSENSEHAFT
VERSTANDLICH.
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FOTO: CARNIPURE

ur Ausdauer
— Kohlenhydrate

» sind ein Mus

=

Wer Auto fahrt, weil genau, was zu tanken
ist. Wird nicht bzw. der falsche Treibstoff ge-
tankt, fahrt das Auto nicht (weit). Mit 50 Litern
Benzin am Tag kann ein Sportwagen knapp 300
Kilometer weit fahren. Ist der Tank leer, geht der
Motor aus. Wer nach 200 Kilometern jedoch z.B.
30 Liter Benzin nachtankt, schafft insgesamt 400
Kilometer. Beim Sportler gilt ein dhnliches Prin-
zip: Nur mit dem richtigen Treibstoff geht es
wirklich voran. Wer zu wenig Kohlenhydrate isst,
kann keine Topleistungen bringen!

Ein Mangel am richtigen Treibstoff ldsst den
Korper nicht - wie beim Auto - zum Stillstand
kommen. Der Sportler betreibt in dieser Situation
Raubbau an seinen Muskeln. Sie sind es namlich,
auf die ein sportlich trainierender Korper bei
Energiemangel zuriickgreift, die er im Fall einer
Kohelnhydrateunterversorgung abbaut. Die Rege-
neration wird unnotig verlangsamt.

Unsere Empfehlung, damit
das Training seinen Sinn erfiillt

Bei Ausdauerbelastungen {ber 70 Minuten
sollten Kohlenhydrate ,nachgetankt” werden. 1
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Abbildung 1: Zunahme der Fahrzeit um 20 Prozent bei einmaliger
Kohlenhydrat-Aufnahme in der siebzigsten Belastungsminute
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Nach Aufnahme von 78 Gramm Kohlenhydraten blieb der respiratorische Quotient
gleich, er fiel aber nach Wasseraufnahme ab. Nach Kohlenhydrataufnahme konnten
die Ausdauer-Radsportler die Leistungsvorgabe auffallend langer einhalten.

Abbildung 1: modifiziert nach Neumann, Erndhrung im Sport 2003; Graphik — PAGE werbungmarketing.design

Gramm Kohlenhydrate pro Kilogramm Korperge-
wicht lautet die Empfehlung. Dies entspricht ca.
einer Flasche Carbo-Getrank. Unsere Abbildung
1 beschreibt den Leistungsunterschied. Nicht
nur Treibstoff, sondern auch Baustoff ist daher

wichtig, um gesund und leistungsfahig zu blei-
ben. Der Korper will dhnlich wie ein Auto ge-
pflegt werden, um mdoglichst lange auf hohem
Niveau zu funktionieren. Der Baustoff fiir die
Muskeln ist Eiweil3.
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Meniivorschlage hegleitend zum Training fiir Fitness und Ausdauer

VOR DEM FITNESS- UND AUSDAUERTRAINING
Pre Workout Ausdauer/Kampfsport |

Direkt vor dem Training 0,5 Liter
Mineralgetrank und einen Energie-
riegel zu sich nehmen - fiir das
Training bei mittlerer Intensitat!

FOTO: CARNIPURE

VOR DEM FITNESS- UND AUSDAUERTRAINING
Pre Workout Ausdauer/Kampfsport I

Direkt vor dem Training 0,5 Liter
Carbo-Getrank (kohlenhydratreich)
und fiinf bis sieben Aminosdure-
Tabletten (BCAA) zu sich nehmen -
Energie und Schutz fiir das Training
mit hoher Intensitat!

Muskelaufhau

_ _)nn Cross™

Bodybuilder miissen sich im Vergleich zu
Menschen, die abnehmen mochten, praktisch
genau ,gegensatzlich” erndhren. Bodybuilder be-
notigen in der Aufbauphase Insulin. Dieses Hor-
mon ist das anabolste (anabol = aufbauend) Hor-
mon des Korpers. Insulin speichert Kohlenhydra-
te, Aminosauren und Kreatin in der Muskulatur.
Entsprechend sollte sich, wer Muskel- und Kraft-
aufbau anstrebt, vor und nach dem Training
kohlenhydrat- und eiweiRreich ernahren.

EiweiB erhoht den Muskelaufhau

Viele Bodybuilder vernachldssigen die Zufuhr
von EiweiR nach dem Training. Es ergibt sich
dadurch ein EiweiRdefizit. Zwar steigert Kraft-
training den korpereigenen EiweiRaufbau, ein
Muskelmasse-Verlust kann jedoch ohne zugefiihr-
tes EiweiR8 nicht gdnzlich verhindert werden (—
Abbildung 2).

ermamngplus.

CarboDrink

Abbildung 2: Der Abbau
der Muskulatur wird durch Training
ohne Eiweildiiberschuss zwar
vermindert, aber nicht aufgehoben
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Abbildung 2: modifiziert nach Biolo G. et al 1995 (Phe = Phenylalanin);
(Phe = Phenylalanin: Markerprotein fiir Muskelprosynthese);
Graphik - PAGE werbungmarketing.design

Da der Korper kaum Eiweil} speichern kann,
ist eine regelmdRige Zufuhr wichtig. Sie bewirkt
sogar ohne Trainingsreiz der Muskulatur einen
EiweiRaufbau, der durch zusétzliches Training
noch weiter verstarkt wird (— Abbildung 3).

Vorteile von EiweiBshakes

Je schneller nach dem Training die Rege-
nerationsphase beginnt, desto mehr Zeit hat der

Abbildung 3: Stimulation
der Muskelsynthese
durch EiweiRzufuhr mit
Verstarkung durch Training
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Abbildung 2: modifiziert nach Wolfe RR 2002;
(Phe = Phenylalanin: Markerprotein fiir Muskelprosynthese);
Graphik - PAGE werbungmarketing.design

Muskel zum Wachsen. Ausschlaggebend ist die
Glykogenspeicherung nach dem Training. Die
Wiederauffiillung der Glykogenspeicher nach in-
tensivem Training funktioniert am besten mit ei-
ner Mischung aus EiweiR und Kohlenhydraten;
eine ausschlieRlich hoch kohlenhydratereiche
Kost ist weniger geeignet (— Abbildung 4,
nachste Seite).
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Abbildung 4: Muskelglykogen-
Resynthese 240 min. nach intensiver
Belastung bei drei verschiedenen
Nahrungssupplementen
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Abbildung 2: modifiziert nach Ivy J. L. et al 2002;
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Das Gleiche konnte fiir die Muskeleiweil3-
synthese nach dem Training bei Zufuhr unter-
schiedlicher Post-Workout-Drinks nachgewiesen
werden. Einzig die kombinierte Zufuhr von Koh-
lenhydraten und EiweiRen fiihrte zu einem nen-
nenswerten Muskelaufbau. Sowohl eine normale
Kost mit niedrigem Kohlenhydratgehalt als auch
die Betonung der Kohlenhydrate konnten dies
nicht bewirken (vgl. Levenhagen D. K. et al
2002). Allenfalls fiihrte die Zufuhr von hoch-
dosierten Kohlenhydraten zur Verminderung des
Muskelabbaus nach Belastung (Borsheim E. et al
2004).

Erndhrung im Bodyhuilding
nach dem Training

Nach dem Training ist der Muskel besonders
aufnahmebereit flir Aminosduren und Kreatin
(Anaboles Fenster). Die verstdrkte EiweiRsyn-
these erfolgt dann fiir ein bis drei Stunden in ge-
steigerter Form. Also ist gerade die Zusammen-
setzung der Mahlzeit nach dem Training und hier
besonders die Eiweil3-Quantitdt und -Qualitdt
von groRRer Bedeutung.

Als Transporter der bendtigten Nahrstoffe
wird Insulin bendtigt. Insulin wird durch die Zu-
fuhr von Kohlenhydraten gebildet. Optimale Zu-
sammensetzung des Post-Workout-Drinks: Eiwei3
(63 Prozent) und Kohlenhydrate (36 Prozent).

FOTO: COORDES BESTFORM

Trinken wahrend des Trainings

Ausreichende  Fliissigkeitszufuhr
ist grundsatzlich wichtig. Hier gilt -
fiir sdmtliche Ziele die gleiche Emp-
fehlung: Das beste Getrank ist Was-
ser. Jedoch schmeckt Wasser so
manch einem zu ,langweilig”. Wer 48
es lieber etwas fruchtiger mag, sollte die Getran-
ke aus dem Dispenser bevorzugen.

Die Getrdanke aus dem Dispenser haben we-
nig Kohlenhydrate und sind dadurch hypoton.
Das bedeutet, sie werden schnell vom Korper auf-
genommen.

Zudem enthalten Sie Vitamine und Mineral-

stoffe. Ganz neu
s sind Getrdnkepulver
| auf dem Markt, die
gar keine Kohlenhy-
drate besitzen, aber
trotzdem siiR schme-
cken und groRe Men-
gen an Mineralstof-
fen liefern. Wer also
“so viel Kalorien wie
| méglich sparen
mdochte, sollte diese
Getrdnke bevorzugen.

0T0: PAGE WERBUNGMARKETING.DESIGN

Literatur beim Verfasser

Meniivorschlage hegleitend zum Training fiir Kraft- und Muskelaufbau

Body Food

Scholz, Hamm; Knaur 2005

| Seit Juli 2005 im Buchhandel; zu
| bestellen unter www.gfe-ev.de;
ISBN 3-426-64255-7; EUR 12,90
Aus dem Inhalt: Richtiger Einsatz
von Nahrungserganzungen fiir
Sport, Fitness und Bodybuilding.

Post Workout Muskelaufhau |

Direkt nach dem Training 0,5 Liter
Aminodrink (reich an Peptiden)
und drei Gramm Kreatin zu sich
nehmen - bei Trainingseinheiten
bis zu einer Stunde. (Aminodrinks
enthalten haufig entsprechende
Mengen an Kohlenhydraten.)

Post Workout Muskelaufhau Il

Basiswissen Nahrungserganzungen
Ringordner mit Lose-Blatt-Sammlung
und CD-ROM; Scholz [Autor]

fofe | Seit Mai 2005 erhiltlich; zu be-
= g
= stellen unter www.gfe-ev.de;
EUR 24,90 zzgl. Versandkosten
m Das Standardwerk fiir alle, die

trainieren.

Direkt nach dem Training 0,5 Liter
Eiweil3-Shake (Whey) und 0,5
Gramm (pro Kilogramm Korperge-
wicht) Kohlenhydrate (Trauben-
zucker) sowie drei Gramm Kreatin
und fiinf bis zehn Gramm
L-Glutamin zu sich nehmen - bei
Trainingseinheiten, die ldanger als
eine Stunde dauern.

ernahrungplus.
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