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Nahrstoffe — wieso,
weshalh, warum?

Jedes Individuum verfiigt iiber ein eigenes Nahrstoff-Umfeld. Obwohl
die Liste der Nahrstoffe, die wir brauchen, fiir uns alle gleich ist,
miissen die respektiven Mengen, in denen wir sie benétigen, nicht
zwangslaufig fiir jedes Individuum gleich sein.”

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wenn Sie zehn Personen fragen ,Was ist ge-
sunde Erndhrung?”, bekommen Sie minde-
stens zehn verschiedene Antworten. Erndh-
rung ist fiir jeden Menschen etwas Individu-
elles. Ein Versuch, gesunde Erndhrung zu de-
finieren, ist folgender:

Bedarfsangepasste und vollwertige Er-
nahrung ist eine Frage der richtigen Lebens-
mittelwahl und Lebensmittelzusammenstel-
lung. Wir essen nicht Vitamin A, Chole-
sterin, gesdttigtes Fett und Magnesium,
sondern Lebensmittel, die diese Nahrungs-
faktoren als Inhaltsstoffe enthalten. Kein
einzelnes Lebensmittel kann alle bendtigten
Nahrstoffe allein bereitstellen. Es gibt aber
auch kein Lebensmittel, das allein gesund
oder krank macht. Der Schliissel zur persdon-
lich richtigen Erndhrung liegt daher immer
in der geeigneten Menge und Kombination.

Festzustellen ist leider: Obwohl uns
reichlich wertvolle, gesunde Nahrung zur
Verfiigung steht, geben wir hdufig den fal-
schen Nahrungsmitteln den Vorzug. Die GfE
mochte Thnen mit ihrem Newsletter Extra ei-
nen kleinen Uberblick {iber sportliche Erndh-
rung liefern. Wir wiinschen viel SpaR beim
Lesen und bei einer bewussten Erndhrung.

ANDREAS SCHOLZ
Dipiilom-Okotrophologe
Offentlichkeitsarbeit

GESELLSCHAFT FUR

ERNAHRUNGSFORSCHUNG E.V.

Prof. R. J. Williams

Die Bedeutung der
einzelnen Nahrstoffe

MIT DER NAHRUNG nehmen wir verschiedene

Substanzen auf, die

- dem Korper Energie liefern,

- als Baustoffe im Wachstum und zur Erhal-
tung von Korpersubstanz dienen,

- wichtige Abldufe im Energie- und
Baustoffwechsel regeln sowie unsere Ge-
sundheit schiitzen.

Kohlenhydrate und Protein haben ca. 4
kcal pro Gramm - der Kaloriengehalt von Fett
ist doppelt so hoch bei ca. 9 kcal. Deshalb ist
ein  Fettkalorienanteil von 25 Prozent
keineswegs gleich einem  Viertel der
Nahrungsmenge in Gramm als Fett.

Kohlenhydrate

Je nach Empfehlung bzw. Bediirfnis des
Sportlers/der Sportlerin sollten 40 bis 55 Pro-
zent der tdglichen Energiezufuhr in Form von
Nahrungskohlenhydraten bereitgestellt wer-
den. Gemiise, Friichte und Vollkornprodukte
sollten wegen ihres Ballaststoffgehalts und
ihrer hohen Dichte an Vitaminen und
Mineralstoffen im Vordergrund stehen.

Fett - konzentrierte Energie

Fette sind neben Stdrke und Zucker die
zweitwichtigste Nahrungsenergiequelle. Au-
Rerdem sind sie Trager der fettloslichen Vita-
mine A, D und E sowie der lebensnotwendigen
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Extra

Informationen und Empfehlungen der

Gesellschaft fiir Erndahrungsforschung e.V. -

Bundesverband fiir Sportlernahrung und
Nahrungserganzungsmittel

mehrfach ungesattigten Fettsduren. Zu viel
Fett in der Nahrung belastet die Gesundheit
und das Wohlbefinden. Die Kontrolle der tdg-
lichen Gesamtfettaufnahme ist daher ein ganz
wichtiges Erndhrungsziel - anstatt gegenwar-
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Abbildung 1: Makrondhrstoffe - Aufgaben, Mangel, Nahrungsquellen und Besonderheiten

Makrondhrstoffe ~ Aufgaben im Korper

Eiwei bzw. Aufbau der Korperzellen

synonym Protein
Muskelaufbau
Enzymbildung

Starkung des Immunsystems

Wichtig fiir Haut, Haare, Nagel

Fett Energielieferant

Lieferant der essenziellen
Fettsauren

Trager der fettloslichen
Vitamine

Kohlenhydrate
Gehirn

Abbildung 1: Graphik - PAGE werbungmarketing.design, 102004
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tig 35 bis 40 Prozent sind ca. 25 bis 30 Pro-
zent anzustreben (entspricht ca. 1 Gramm
Fett je Kilogramm Normalgewicht).

Der Bedarf an essenziellen Fettsduren
kann z.B. mit einem Essléffel Leindl gedeckt
werden. Zum Vergleich essen die meisten Per-
sonen bis zu 140 Gramm tdglich. Es werden
aber nur 60 bis 80 Gramm insgesamt empfoh-
len. Der Grund liegt darin, dass zu viele fett-
reiche Lebensmittel verzehrt werden. Sportler-
nahrung ist extrem fettarm!

Energielieferant fiir Muskeln und

Mangelzustidnde
- Supplemente

Storungen der kdrperlichen und
geistigen Entwicklung

St6rungen der
Leistungsfahigkeit
Sojaprodukte
Nachlassen der
Widerstandsfahigkeit Weizenkeime

Abbau von Muskelmasse

~Sportliche” Nahrungsquellen

Fettarmes Fleisch (Gefliigel,
Filet vom Schwein, Rind)

Besonderheiten

Eiweil} ist lebensnotwendig

Stoffwechsel-aktivierend

Fettarme Milchprodukte

Eiweilshakes auf MilcheiweiR-
basis sdttigen sehr gut und sind
daher ideal in der Didt

EiweiRkonzentrate (Vorteil =

sehr geringer Fettanteil, sowie

Bindegewebsschwache/Cellulite

kaum Cholesterin und Purin)

Aminosdurenprodukte
(Bausteine des Eiweil3)

EiweiRriegel (gesundes Fastfood
mit wenige Zucker und Fett)

Untergewicht

Mangel der
fettloslichen Vitamine

Olivendl, Rapsol

Fisch (z.B. Lachs)

Besonders wichtig ist das
richtige Verhdltnis von
Omega-3- zu Omega-6-
Fettsauren

Leinsamen, Walniisse

Ekzematose Hautkrankheiten

Fischolkapseln =
Omega-3-Fettsduren

Fettstoffwechselstorungen

Heute werden zu wenig
essentielle Omega-3-Fettsauren
aufgenommen

CLA (konjugierte Linolsaure)

Lebensbedrohliche Mangel-
zustande sind nicht bekannt, da
Kohlenhydrate nicht
lebensnotwendig sind

Haferflocken

Vollkorngetreideprodukte

Hochleistungssportler/-innen
kennen allerdings den
Hungerast, wenn nach intensiver
Anstrengung die Speicher leer
sind

Energieriegel

Energiegels

Protein - Korperbaustein
Protein - der Bodybuilder
aus der Nahrung

EiweiRe oder Proteine, so die wissenschaft-
liche Bezeichnung, sind der wichtigste Baustoff
des menschlichen Korpers. Alle Zellen enthalten
Protein, alle Enzyme und einige Hormone beste-
hen aus Protein.

Proteine sind groRe Molekiile, die wiederum
aus kleineren Bausteinen, den sogenannten Ami-
nosdauren, zusammengesetzt sind. Acht dieser
Aminosduren sind essenziell. Da der Kdrper sie

Obst und Gemiise

Energiedrinks (Carbogetranke
mit abgestimmter Zusammen-
setzung der enthaltenen
Kohlenhydratarten)
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Personen, die Gewicht verlieren
mochten, sollten den Kohlen-
hydratkonsum einschranken und
die in der Tabelle aufgefiihrten
Lebensmittel bevorzugen

Personen, die keine Gewichts-
probleme haben und intensiv
Sport treiben, miissen ihre
Kohlenhydratzufuhr nicht
beschranken

Protein-Bausteine: Amino-Nahrungserganzung

ennahgungplusk




w
o
>
o
=
o
<
o
«\
o
e
o
e

nicht selbst aufbauen kann, miissen sie mit der
Nahrung aufgenommen werden. Nahrungsprotein
wird durch Verdauungsenzyme in Aminosduren
zerlegt, die dann als Bausubstanzen fiir kdrper-
eigene Proteinstrukturen verwendet werden.

PROTEINZUFUHREMPFEHLUNGEN

Uber die ausreichende Proteinzufuhr fiir
Kraftsportler/-innen gibt es immer wieder
Diskussionsbedarf. Mittlerweile werden nicht
mehr so riesige Mengen wie 3 bis 4 Gramm
Protein pro Kilogramm Korpergewicht fiir den
Freizeitbodybuilder empfohlen. Lemon emp-
fiehlt flir Kraftsportler/-innen 1,4 bis 1,8
Gramm Protein pro Kilogramm Korpergewicht
und fiir Ausdauerathleten 1,2 bis 1,4 Gramm
Protein pro Kilogramm Korpergewicht am Tag.
Diese Menge scheint nach Riickmeldungen aus
der Praxis auch praxisgerecht zu sein. Die Zu-
fuhr von bis zu 1,8 Gramm Protein pro Kilo-
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gramm Korpergewicht ist fiir Freizeitbody-
builder ausreichend.

Allgemein ist fiir Sportler/-innen eine ho-
here Flissigkeitszufuhr zu empfehlen, das gilt
insbesondere dann, wenn die Proteinaufnah-
me erhdht wird.

DIE RICHTIGE MISCHUNG MACHT’S

Die Deckung des tdglichen Proteinbedarfs
ist nicht schwer. Man muss eher darauf ach-
ten, beim bevorzugten Verzehr tierischer Pro-
teintrdger (Milch, Kase, Ei, Fleisch und Fisch)
nicht gleichzeitig zu viel Fett und Cholesterin
aufzunehmen. 50 Prozent tierisches und 50
Prozent pflanzliches Protein, z.B. in Getreide
und Hiilsenfriichten, sind ein guter Anhalts-
punkt. Proteinkonzentrate sind eine fettarme
Alternative.
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Abbildung 2: Mikronahrstoffe - Aufgaben, Mangel, Nahrungsquellen und Besonderheiten

Mikronahrstoffe Aufgaben im Kérper Mangelzustidnde ~Sportliche” Nahrungsquellen Besonderheiten
- Supplemente
Vitamine Regelung von Beeintrachtigung der Obst und Gemiise Es ist moglich, dass ein
Stoffwechselabldufen Stoffwechselfunktionen Vitaminmangel erst sehr spat
Vollkornprodukte erkannt wird
Fettarme Milchprodukte Gesundheitsorientierte
Sportler/-innen sollten daher
Fettarmes Fleisch = Nicht aufgrund des héheren Bedarfs
verarbeitete Lebensmittel grundsatzlich auf ausgewogene
Erndhrung plus Vitamin-
Vitamindrinks erganzung achten
Vitaminkapseln
Mineralstoffe/ Aufbau und Erhalt des Korpers Abbau von Kérpersubstanz Obst und Gemiise Ein Magnesiummangel ldsst sich
Spurenelemente schnell anhand von Krampfen
Regelung von Stoffwechsel- Spezifische Mangelerkrankungen  Mineralstoffreiches Mineralwasser erkennen
abldufen (kein Tafelwasser!)
Storungen des Wasserhaushaltes Ein Calciummangel wird erst
Steuerung des Wasserhaushaltes Fettarme Milchprodukte spat erkannt (Osteoporose)
Krampfe
Ubertragung von Reizen an die Mineraldrinks Besonders Frauen, die oft Diat
Muskulatur (z.B. Calcium fiir die halten, sollten Calcium und Zink
Muskelkontraktion) Mineralkapseln supplementieren
Ballaststoffe Verdauungsfordernde Wirkung Verdauungsstorungen Vollkornprodukte Ballaststoffe galten lange Zeit
als unnotiger ,Ballast” -
Verhiitung von Begiinstigung der Entstehung Leinsamen mittlerweile ist dies iiberholt

Darmerkrankungen

Vermeidung von Funktions-
storungen im Darmtrakt

Langanhaltende Sattigung

von Darmerkrankungen

Obst, Gemiise und Salat

Begiinstigung der Entstehung
von Stoffwechselstorungen und
-erkrankungen

Riegel und Shakes mit Inulin

Sie sorgen zusdtzlich fiir einen
langsameren Blutzuckeranstieg
und helfen dadurch,
HeiRhungerattacken zu
vermeiden; Didten kdonnen
besser durchgehalten werden
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Abbildung 3: Wasser — Aufgaben, Mangel, Nahrungsquellen und Besonderheiten

Nahrstoff Aufgaben im Korper

Wasser Transport- und Losungsmittel

fiir Nahrstoffe etc.

Aufbau und Erhalt von
Korperzellen

Ausscheidung harnpflichtiger
Substanzen

Abbildung 3: Graphik - PAGE werbungmarketing.design, 102004
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Wasser — Essen und trinken,
beides muss stimmen

JEDE STOFFWECHSELREAKTION LAUFT IM
WASSRIGEN MILIEU AB

Wasser ist unser wichtigster N&hrstoff.
Ohne Wasser lduft nichts in unserem inneren
Stoffwechselbetrieb. Wasser ist Hauptbestand-
teil des menschlichen Korpers. Der Wasser-
gehalt betrdgt je nach Lebensalter zwischen
70 Prozent und 50 Prozent des jeweiligen Kor-
pergewichts (mit zunehmendem Lebensalter
und Fettanteil abnehmend).

MUSKULATUR BESTEHT ZUM GROSSTEN TEIL
AUS WASSER

Je hoher die Stoffwechselleistung einer
Zelle, desto hoher ist ihr Wasserbedarf. Wasser
ist Losungs- und Transportmittel fiir Nahrstof-
fe, Sauerstoff und Stoffwechselendprodukte
und dient der Temperaturregulation, wenn wir
schwitzen. Der tdgliche Wasserbedarf eines Er-
wachsenen betrdgt ca. 2,5 Liter und konnte
wie folgt gedeckt werden:

Ca. 1,5 Liter Trinkflussigkeiten (z.B. Mine-
ralwasser, Safte, Tee und Kaffee) und ca. 1,0
Liter Wasseranteil aus der sogenannten festen
Nahrung (Obst, Gemiise, Brot etc.). Richtig
trinken (iiber den Tag verteilt) fordert das
Wohlbefinden und ist wichtig fiir die gesunde
Herz-Kreislauf-, Nieren- und Darmfunktion.
Friichtetees, Fruchtsdfte - auch mit Mineral-
wasser gemischt - sind gute Durstloscher.
Eine weitere kalorienarme Alternative sind
Light-Fitness-Drinks aus dem Dispenser.

Mangelzustande
- Supplemente

Zuriickhalten harnpflichtiger Mineralwasser

Substanzen

Sportliche” Nahrungsquellen

Besonderheiten

Die meisten Menschen trinken
zu wenig

Sportgetranke (Mineral-,

Bluteindickung bis hin zum
Kreislaufversagen

Wassereiche Lebensmittel wie
Obst und Gemiise

Mangel an Nahrstoffen

Nachlassende
Kontraktionsfahigkeit des
Muskels

Riickgang der Leistungsfahigkeit
Kopfschmerzen

Sportlich Aktive konnen pro Stunde einen
zusdtzlichen Wasserbedarf von 1,0 bis 1,5 Liter
haben! Bereits 3 Prozent Fliissigkeitsverlust kon-
nen die sportliche Leistung um bis zu 10 Prozent
verringern. Als Faustregel gilt: Pro aufgenomme-
ne Kalorie einen Milliliter Wasser trinken.

Nur durch ausreichende Fliissigkeitsauf-
nahme kann der ,Muskelpump” als Zeichen ei-
nes guten Trainings erreicht werden.

Mineralstoffe -
Hochleistungselemente

Mineralstoffe regulieren die optimale Wasser-
einspeicherung in der Muskelzelle. Mineralstoff-
und Wasserhaushalt sind untrennbar miteinander
verbunden. Die Mineralstoffe Natrium und Kalium
sind an der Regulation des Wasserhaushalts be-
teiligt. Und wenn wir schwitzen, verliert der Kor-
per nicht ,reines” Wasser, sondern ebenfalls die
darin geldsten Mineralstoffe. Calcium - aus Milch
und Milchprodukten - ist Baustein von Knochen
und Zdhnen. Magnesium aus Vollkornerzeug-
nissen, Kartoffeln und Gemiise ist wichtig fiir
den Energiestoffwechsel und die Muskelfunktion.

ernahrungplus.

Vitamin und Carbodrinks)

Sportler/-innen sollten
mindestens 2,5 Liter am Tag
trinken

Probieren Sie verschiedene
Getranke sowie deren
Temperatur aus, um
herauszufinden, welches
Getrank Sie in groBen Mengen
trinken konnen; besonders die
kalorienarmen Fitnessgetranke
bieten eine geschmacklich
angenehme Alternative zu
Mineralwasser

Eisen spielt eine zentrale Rolle beim Sauerstoff-
transport. Gute Eisenquellen sind Fleisch, Gemi-
se, Hiilsenfriichte und Leber. Jod - aus Seefisch
und ,jodiertem” Speisesalz - ist fiir eine gesunde
Schilddriisenfunktion unverzichtbar. Jodmangel
fiihrt zur Kropfbildung. Zink ist wichtig fiir ein
abwehrstarkes Immunsystem und den Proteins-
toffwechsel.

Vitamine - Schutz- und
Reglerstoffe

Vitamine sind Schutzstoffe fiir unsere Ge-
sundheit. Wir kennen heute 13 Vitamine. Am be-
kanntesten ist immer noch das Vitamin C. Fehlen
darf aber keines dieser lebensnotwendigen
Nahrungsbestandteile. Denn Vitamine steuern als
Bestandteile von Enzymen wichtige Abldufe im
Stoffwechselgeschehen und schiitzen vor Man-
gelkrankheiten. Vitamine sind in pflanzlichen
und tierischen Lebensmitteln enthalten.

Essen Sie jeden Tag frisches Obst und Ge-
miise? Haben Sie Zeit und Lust sich abwechs-
lungsreich zu erndhren? Schaffen Sie tdglich
Thre fiinf Portionen Obst und Gemiise?

Informationen und Empfehlungen der Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung e.V. - Bundesverband fiir Sportlernahrung und

Nahrungsergdnzungsmittel
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