PRAXIS NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL IM SPORT

Sinnvoll oder
iiberfliissig?

Nahrungserganzungsmittel gibt es mittlerweile wie Sand am Meer, auch im
Sport. Nicht wenige denken, sie seien leistungssteigernd, gut fiir die Regeneration
und hilfreich gegen den Schmerz. Aber stimmt das auch?

enschen, die
gerne Sport
treiben, sind

nicht selten der
Ansicht, dass sie einen erhohten
Bedarf an Mineralstoffen und
Vitaminen haben — mit der Ein-

nahme eines Nahrungsergén-
zungsmittels (NEM) soll einem
Mangel vorgebeugt werden. Au-

Berdem gehen viele davon aus,
dass damit auch eine erhoéhte
Leistungsfahigkeit einhergeht,
die Belastbarkeit steigt und
auch die Immunabwehr positiv
beeinflusst wird.

Tabletten, Pulver & Co. Nah-
rungserginzungsmittel gibt es
in den unterschiedlichsten Dar-

reichungsformen, jeder schwort
auf etwas anderes. Gleiches gilt
fiir den optimalen Einnahme-
zeitpunkt: Wihrend es die einen
vor dem Training nehmen, pli-
dieren andere zur Anwendung
wihrend oder nach dem Trai-
ning. Das kann aber auch ab-
hingig von der Art des NEM
sein. Kreatin wird beispiels-
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weise gerne vor dem Training
eingenommen. Hierbei handelt
es sich um eine niedermole-
kulare Verbindung, die in der
Leber aus den Aminosduren
Glycin, Arginin und Methionin
gebildet und grofitenteils vom
Muskel aufgenommen wird.
Sportler erhoffen sich von der
Einnahme eine Zunahme von
Kraft und Ausdauer, sowie eine
schnellere Regeneration und
die Reduktion von Muskelschi-
den. Sogenannte BCAAs (Bran-
ched-Chain Amino Acids) soll-
ten eher wiahrend oder nach
dem Training eingenommen
werden. Es handelt sich um
verzweigte Aminosdureketten
aus Isoleucin, Leucin und Valin,
die zu den essenziellen Amino-
sduren gezahlt werden. BCAAs
verfiigen tiber die besondere Ei-
genschaft, dass sie nicht wie an-
dere Aminosauren in der Leber
verstoffwechselt, sondern zum
grofiten Teil in die Skelettmus-
kulatur aufgenommen werden.
Dadurch stehen sie direkt dem
Muskelgewebe und -stoffwech-
sel zur Verfigung. Bei Men-
schen, die durch Reduktions-
didten abnehmen mdochten,
konnen BCAAs den Abbau der
Muskelmasse bremsen. Da mit
zunehmendem Alter Muskel-
masse nach und nach abgebaut
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wird, konnen BCAAs auch eine
sinnvolle Ergidnzung fiir Senio-
ren darstellen. Auch fiir Men-
schen, die unter Krankheiten
leiden, die mit einem erhdhten
Eiweiflabbau einhergehen (z. B.
Lebererkrankungen oder be-
stimmte Krebsleiden), kann
sich die Einnahme positiv aus-
wirken.

Proteine und ihre biologi-
sche Wertigkeit Bei rund 20
Prozent des Muskels handelt es
sich um Proteine, die aus etwa
100 bis 300 Aminosidureketten
bestehen. Eiweifl wird fiir den
Aufbau, die Reparatur und den
Erhalt der Muskulatur benétigt.
Besteht eine unzureichende Ei-
weifversorgung, steigt das Ver-
letzungsrisiko, die Fahigkeit
sich zu erholen sinkt und die
Regeneration nach dem Trai-
ning oder einem Wettkampf
dauert wesentlich linger. Pro-
teinquellen konnen tierischer
und pflanzlicher Herkunft sein,
wobei sie sich hinsichtlich ihrer
Aminosdurezusammensetzung
unterscheiden. Diese spielt eine
grofle Rolle: Je mehr das auf-
genommene Aminosduremuster
dem des menschlichen Kérpers
ahnelt, umso eher kann es zur
Produktion korpereigener Pro-
teine herangezogen werden. Ein
Maf hierfiir bildet die biologi-
sche Wertigkeit (BW), als Refe-
renzwert dient Vollei (BW: 100).
Tierische Proteine haben hiufig
eine dhnlichere Aminoséurezu-
sammensetzung, jedoch steigt
die Wertigkeit bei der Kombi-
nation mit pflanzlichen Pro-
teinquellen. So liegt die biologi-
sche Wertigkeit von Vollei plus
Kartoffeln bei 136. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt Erwachse-
nen téglich 0,8 Gramm Protein
pro Kilogramm Korpergewicht
(g/kg KG) zu sich zu nehmen.
Leistungssportler haben einen
erhohten EiweifSbedarf, da sie
eine hohere korperliche Akti-

QUALITATSMERKMALE EIWEISSPULVER:
ZUTATENLISTE ANSCHAUEN!

+ Kalt verarbeitetes Protein ist am besten.
+ Kein vorverdautes (hydrolysiertes) EiweiBpulver.
+ Zusatzliches Casein ist nicht notig,
natlrliche Quelle: Magerquark.
+ Sehr hochwertige EiweiBe werden mittels CFM-Methode

hergestellt.

+ An Dosierung halten! Mehr EiweiB flUhrt nicht zu mehr
Muskeln, bei Uberdosierung kann es als Fett im Kérper
gespeichert werden oder zu Verdauungsproblemen fahren.
Nieren- und Leberkranke sollten lieber die Finger davon

lassen.

vitdt aufweisen, hier sollte die
Menge zwischen 1,2 und 1,5 g/
kg KG liegen. Nicht nur beim
gezielten Krafttraining ist ein
Mehrbedarf notwendig, son-
dern auch beim Ausdauersport,
da bei dieser Form des Trai-
nings vermehrt Aminosduren
direkt zur Energiegewinnung
herangezogen werden konnen.
Wird der Bedarf nicht gedeckt,
greift der Korper auf das kor-
pereigene Eiweif$ zuriick, was
sich wiederum negativ auf die
Leistungsfahigkeit im Allgemei-
nen und die Kondition aus-
wirken kann. Das Eiweif3 sollte
nach dem Training zugefiihrt
werden, da man so den Erhalt
der Muskeln am besten unter-
stiitzen kann. Um eine gewisse
Konstanz zu gewihrleisten,
sollte man auch an den trai-
ningsfreien Tagen Proteine zu-
fihren, da auch in den Ruhe-
phasen die Muskulatur auf-
gebaut wird. Wird hierzu ein Ei-
weifl-Pulver genutzt, sollte das
Préparat essenzielle Aminosdu-
ren enthalten. Molkeprotein gilt
als hochwertig (BW: 103), da
bei diesem Protein anndhernd
70 Prozent mehr Aminosduren
fir den Muskelaufbau verwen-
det werden konnen als bei-
spielsweise bei Milchprotein
(Casein, BW: 77). Bei der Ein-
nahme eines Molkeproteins,
das schnell iiber den Darm auf-

genommen wird, nutzt man die
Stoffwechselvorginge am besten
vor und nach dem Training.
Beim Milchprotein dauert es
wesentlich langer, bis die Ami-

nosiure-Molekiille am Muskel
ankommen, circa zwei bis drei
Stunden. Der Muskel wird aber
konstant versorgt, es sittigt
langer und verhindert Muskel-
abbau. Der beste Einnahme-
zeitpunkt liegt kurz vor dem
Schlafen, da wihrenddessen Re-
paraturprozesse auf Hochtou-
ren laufen. Beim CFM-Molkeei-
weifd (BW: 140) - CFM steht fiir
Cross-Flow-Microfiltration -
werden grofle Teile der nicht
essenziellen Aminosduren ent-
fernt, ebenso Milchzucker und
das meiste Fett. Dieses Eiweifd
wird zudem schnell verdaut,
da die Aminosaure-Ketten sehr
klein sind. M
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