Top ernahrt im Sport

Unsere langjahrige Autorin und Redak-
tionskollegin Alexandra S5chek hat ihr
Buch ,Top-Leistung im Sport durch be-
durfnisgerechte Erndhrung” (Philippka-
Sportverlag, Minster, 2002, 2005) bzw.
.Ernahrung im Top-Sport” (Umschau Zeit-
schriftenverlag, Wiesbaden, 2013) fortge-
schrieben. Unter dem Titel ,Top ernahrt im
Sport® ist die inzwischen 224 Seiten starke
Meonografie rund um die Ernahrung des
Leistungs- und ambitionierten Breiten-
sportlers erstmalig nicht nur als Printaus-
gabe (€ 29,90), sondern auch als E-Book
(€ 1499) erhaltlich (BoD, Morderstedt,
2018).

Obwohl die Autorin nahezu ausschlief-
lich Meta-Analysen, Literaturibersichten
und RCT-Studien berUcksichtigt, ist die
Literaturliste in den wvergangenen funf
Jahren um rund 500 Eintrage angewach-
sen, was zeigt, dass auf dem Gebiet der
Sportlererndhrung  intensiv  geforscht
wird. Insofern Uberrascht es auch nicht,
dass neue Themen, wie z. B. Energiever-
fugbarkeit (energy awvailability), Mund-
Ausspilen mit Kohlenhydratldsung (car-
bohydrate mouth rinsing), fettreiche Dia-
ten (fat loading) oder relatives Energiede-
fizit (relative energy deficiency in sport)
hinzugekommen sind. Die Kapiteleintei-
lung und der Kapitelaufbau (Physiologie,
Funktionen, Zufuhrempfehlungen, prakti-
sche Umsetzung) haben sich dagegen
nicht verdndert.

In gewohnt pragnanter Manier werden in
Kapitel 1 - Grundlegende Erndhrungs-
empfehlungen - anhand vieler europdi-
scher Studien die Ist-Werte der Nahrungs-
aufnahme mit den Soll-Werten wvergli-
chen. Erfreulicherweise lasst sich, beson-
ders bei den Ausdauersportlern, ein posi-
tiver Trend hinsichtlich einer hheren Koh-
lenhydrat- und einer geringeren Fettzu-
fuhr erkennen. Besonders im Kraftsport
wird die Proteinzufuhr weiterhin eher
Ubertrieben.

In Kapitel 2 - Ernahrungsbedurfnisse im
Trainingsalltag - werden die Grundlagen
einer bedarfsangepassten Aufnahme von
Energie, Wasser, Makrondhrstoffen (Koh-
lenhydrate, Fette, Proteine) und Mikro-
nahrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe) dis-
kutiert sowie der Einsatz ergogener Hilfen
kritisch beleuchtet. Hervorzuheben ist un-
ter anderem Folgendes:

*Die Tatsache, dass die Protokollierung
des Lebensmittelverzehrs haufig mit ,Un-
derreporting” einhergeht, sollte nicht da-
riber hinwegtduschen, dass in gewichts-
sensitiven Sportarten hdufig zu wenig
Energie und damit auch zu wenig (essen-
zielle) Nahrstoffe aufgenommen werden
- auch mitbedingt durch mangelndes Er-
nahrungswissen.

* Bei der Flussigkeitszufuhr zeichnet sich
ein Paradigmenwechsel ab: weg won
Lrinken, bevor der Durst kommt® hin zu
Ltrinken, wenn der Durst da ist™.

+* Wahrend die Empfehlungen fur die Koh-
lenhydratzufuhr in den vergangenen Jah-
ren weiter verfeinert und weiter erhoht
worden sind, zeichnet sich bei den fettrei-
chen Vorwettkampfstrategien ab, dass
diese die Leistung entweder nicht beein-
flussen oder sogar beeintrachtigen. Der
Begriff der Pericdisierung der Kohlenhy-
dratzufuhr lost den der Ausgewogenheit
der Hauptnahrstoffaufnahme allmadhlich
ab. In Anlehnung an eine Meta-Regres-
sionsanalyse aus dem Jahr 2018 gilt for
Proteine, dass es eine klar definierte Zu-
fuhr-Obergrenze gibt, Uber die hinaus
nicht mit weiterem Muskelzuwachs zu
rechnen ist.

* FUr Natrium gilt, dass besonders ,Salty
Sweaters" auf eine ausreichende Substi-
tution nicht erst nach, sondern schon
wahrend schweilltreibender Belastungen
achten mussen und dass keinesfalls gro-
e Mengen an natrivmarmem Wasser ge-
trunken werden sollen, um eine sportin-
duzierte Hyponatramie zu vermeiden. Al-
le anderen Mikrondhrstoffe kénnen in be-
darfsdeckenden Mengen mit der Nahrung
aufgenommen werden, wenn auf eine
addquate Energiezufuhr und eine wvoll-
wertige Erndhrung geachtet wird. Die Tat-
sache, dass es weiterhin Engpadsse bei
Vitamin D, Folat, Eisen, Calcium, Jod etc
gibt, macht deutlich, dass Grinde wie
Zeit-Mengen-Problem, Gewichtsklassen-
einteilung, (strenger) Vegetarismus und
zunehmend auch Lebensmittelunver-
traglichkeiten eine addaquate Mikrondhr-
stoffaufnahme konterkarieren.

*Bei den Leistungsforderern kann davon
ausgegangen werden, dass Kreatin, (-
Alanin, Natriumbicarbonat, Nitrat und
Coffein unter bestimmten Umstdnden
wirksam sind, alle anderen angepriese-
nen Stoffe (z. B. Ketone, L-Carnitin, MCT,
Pyruvat, BCAA, HMB, CLA, Glycerol, w3-
Fettsauren, antioxidative Vitamine, Bota-
nicals) dagegen nicht. DarUber hinaus gilt
fur Nahrungserganzungsmittel weiterhin,
dass das Risiko einer Kontamination mit
verbotenen Substanzen wie Prohormo-
nen, klassischen® Anabolika, Stimulan-
zien, p2-Sympathomimetika, Peptidhor-
monen und Designer®-Steroiden besteht.
Schatzungen zufolge dirften 10 bis 15 %
der erhdltlichen Produkte wverunreinigt
und 6 bis 9 % der Dopingfalle auf Supple-
mente zurbckzuflhren sein.

Kapitel 3 - Erndhrungsrichtlinien fur die
Wettkampfsaison - behandelt allgemei-
ne Tipps zur Erndhrung vor, wdhrend und
nach dem Wettkampf ebenso wie die
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Kohlenhydrat-Superkompensation,  die
die Ausdauverleistung als solche maogli-
cherweise weniger beeinflusst, als jahr-
zehntelang angenommen wurde, und Ge-
wichtsreduktionspraktiken, wie sie in
Sportarten mit Gewichtsklasseneintei-
lung (z. B. Kampfsport) vorgenommen
werden. Des Weiteren wird auf sinnvolle
und unsinnige Digtformen sowie Fasten
eingegangen.

Kapitel & - Cestortes Essverhalten und
Essstorungen - zeigt anhand von Studien
aus den Jahren 2001 bis 2016, dass neben
der Anorexia athletica, die mit einem re-
lativen Energiedefizit einhergeht, auch
manifeste Essstorungen wie Anorexia
und Bulimia nervosa unter Leistungs-
sportlern auftreten, die psychotherapeu-
tisch behandelt werden missen, da
Hochstleistungen auf ldngere Sicht an-
sonsten nicht zu realisieren sind.

Ein Glossar mit erndhrungs- und sport-
wissenschaftlichen Begriffen sowie ein
umfangreiches Sachregister runden das
Buch ab, dem eine weite Verbreitung
nicht nur unter Leistungssport-Lesern zu
winschen ist. Empfehlen Sie es weiter!
Schlieflich ist neben einem qualitativen
Training der richtigen Ernahrung ein be-
sonderer Stellenwert fUr die Herausbil-
dung, Entwicklung und Sicherung der Be-
lastbarkeit und sportlichen Leistung bei-
zumessen - und zwar sportartenUber-
greifend in allen Altersbereichen.
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