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1. Einleitung und Zielsetzung

Das Thema Erndhrung ist allgegenwértig. Sowohl in Fernsehen und Internet als auch am popu-
laren Zeitschriftenmarkt sowie im Sachbuchbereich sind Erndhrungsthemen Dauerbrenner.
Auch auf Social-Media-Plattformen wie Instagram, Pinterest oder TikTok hat Erndhrung einen
groflen Stellenwert. Dabei ist es nicht leicht, aus den zahlreichen Ratschlidgen und teilweise
widerspriichlichen Aussagen zu einzelnen Erndhrungsformen das Wesentliche herauszufiltern.
Die am weitesten verbreitete Erndhrungsstrategie bleibt die omnivore. Seit einigen Jahren ist
jedoch ein zunehmender Trend hin zu Vegetarismus und Veganismus zu beobachten. Wahrend
eine vegetarische Erndhrungsweise in der Regel als unbedenklich fiir die Gesundheit angesehen
wird, ist die vegane Erndhrungsform mit anhaltender Skepsis konfrontiert. Gleichzeitig werden
von anderer Seite die leistungssteigernden Effekte fleischloser Erndhrungsformen fiir den Sport
beworben. Da eine gesunde Erndhrung die Grundlage fiir sportliche Leistung ist, miissen die

Auswirkungen der Erndhrungsstrategien untersucht werden.

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es daher, die omnivore, vegetarische und vegane Ernéhrung in
Hinblick auf sportliche Beanspruchung zu beleuchten und praktische Hinweise zu liefern, wie
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung nach den einzelnen Strategien umgesetzt werden
kann. In einem ersten Schritt werden dafiir die erndhrungsphysiologischen Grundlagen der
Makro- und Mikronéhrstoffe sowie die Relevanz von Fliissigkeit erldutert. AnschlieBend wird
dargelegt, warum die Erndhrung vor allem fiir Athleten von Bedeutung ist, wie sich der Ener-
giebedarf zusammensetzt und welche sportartspezifischen und individuellen Empfehlungen fiir
die Nihrstoffzufuhr sich ergeben. Nachdem zu Beginn von Kapitel 4 die drei zentralen Erndh-
rungsstrategien vorgestellt werden, wird dann deren Einfluss auf die Néhrstoffzufuhr, den
Korper und die Gesundheit sowie auf sportliche Leistung untersucht. Dafiir werden einzelne
quantitativen Forschungen in Form von Studien an repridsentativen Stichproben und systemati-
schen Ubersichtsarbeiten herangezogen. Beispiele fiir die praktische Umsetzung der
Erndhrungsstrategien liefern die im Rahmen des Kooperationsprojekts Gesund & Fit der Uni-
versitdt Passau mit der AOK produzierten Rezeptvideos. Dazu gehoren auch die Rezepte in
schriftlicher Form (einschlielich Nahrwert- und Preisangabe), Einkaufslisten und erndhrungs-
physiologische Erlduterungen (inklusive Verhéltnis der Makrondhrstoffe im Gericht). Diese
befinden sich zusammen mit den Sprechtexten und den Dateien zu den Berechnungen der An-
gaben im Anhang. In Kapitel 5 wird neben dem Projekt auch die Vorgehensweise dafiir
beschrieben. Abschlieend folgt ein Fazit, in dem die wichtigsten Erkenntnisse dieser Arbeit

zusammengefasst werden.



2. Ernidhrungsphysiologische Grundlagen der Nahrstoffe

Generell wird in der Literatur zwischen energieliefernden Néhrstoffen und nicht-energieliefern-
den Nihrstoffen differenziert. Erstere werden auch als Makrondhrstoffe bezeichnet und bilden
in Form von Kohlenhydraten, Fetten oder Proteinen die Grundbausteine der Erndhrung. Da
Kohlenhydrate und Fette dabei die primédren Energiequellen darstellen, werden sie auch Brenn-
stoffe genannt. Proteine werden nur in seltenen Féllen zur Energiegewinnung herangezogen
(Raschka & Ruf, 2015, S. 23). Umso bedeutender ist ihre Rolle als Baustoff fiir das Wachstum
und die Erhaltung der Muskulatur. Einen Sonderstatus nehmen an dieser Stelle Alkohol und
Ballaststoffe ein. Ballaststoffe gehoren als Bestandteil der Kohlenhydrate zu den Makronéhr-
stoffen, besitzen aber flir den Menschen keinen Energie- oder Nahrwert. Alkohol ist mit 7.1
Kilokalorien pro ein Gramm zwar fast so energiereich wie Fett, besteht jedoch groftenteils aus

,leeren* Kalorien und ist daher als Energiequelle ungeeignet (Raschka & Ruf, 2015, S. 13).

Zu den nicht-energieliefernden Nahrstoffen, den Mikrondhrstoffen, zihlen Vitamine und Mi-
neralstoffe sowie sekundire Pflanzenstoffe. Diese sind an vielen lebensnotwendigen
funktionellen Prozessen unseres Korpers beteiligt. Beispielsweise sorgen sie als Bestandteile
oder Aktivatoren von Enzymen fiir die Steuerung und Aufrechterhaltung des Stoffwechsels so-
wie der Leistungsfahigkeit (Konopka, 2019, S. 41; Hamm, 2011, S. 60). Dariiber hinaus sind
sie fur ,,die Freisetzung der in den energieliefernden Néhrstoffen vorhandenen Energie* not-
wendig (Konopka, 2019, S. 41). Da Mikronédhrstoffe vom Korper nicht oder nur teilweise
synthetisiert werden konnen (d. h. essenziell sind), miissen sie, um einen Leistungsabfall oder
spezifische Mangelerscheinungen zu vermeiden, mit der Nahrung zugefiihrt werden (Raschka
& Ruf, 2015, S. 118; Konopka, 2019, S. 77). Mineralstoffe gehoren einerseits zusammen mit
Proteinen und Wasser, das als Fliissigkeit eine eigene Gruppe bildet, zu den Baustoffen. Ande-
rerseits bilden sie gemeinsam mit der Gruppe der Vitamine die Wirkstoffe, welche uns vor
Krankheiten schiitzen und den Ablauf von Korperfunktionen steuern. Vereinzelt zahlt die Fach-
literatur auch Ballaststoffe zu dieser Gruppe hinzu. Ebenfalls niitzliche Schutzstoffe fiir den
Korper stellen die sekundédren Pflanzenstoffe dar. Im Folgenden werden die einzelnen Néhr-

stoffe ndher beschrieben.



2.1 Makronahrstoffe

2.1.1 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, auch Saccharide genannt, ist der Sammelbegriff fiir alle Zucker- und Stérkear-
ten sowie flir Ballaststoffe. Sie kommen in allen pflanzlichen sowie in einigen tierischen
Nahrungsmitteln vor und werden mithilfe von Sonnenenergie durch Pflanzen und Mikroorga-
nismen aus Kohlendioxid und Wasser aufgebaut. Im Allgemeinen wird zwischen kurzkettigen
und langkettigen Kohlenhydraten unterschieden. Die Grundbausteine, aus denen alle weiteren
Kohlenhydrate aufgebaut sind, bilden Monosaccharide (Einfachzucker). Dazu zéhlen unter an-
derem Traubenzucker (Glucose), Fruchtzucker (Fructose, Lavulose) und Galactose, welche
sich beispielsweise in Honig, Friichten, StiBwaren, Getranken oder Milch finden lassen. Disac-
charide (Zweifachzucker) werden aus zwei verbundenen Molekiilen gebildet und gehdren somit
ebenfalls zu den kurzkettigen Kohlenhydraten. Dabei handelt es sich um Saccharose (Rohr-
und Riibenzucker), Maltose (Malzzucker) oder Lactose (Milchzucker), welche zum Beispiel in
Haushaltszucker, Marmelade, SiiBBigkeiten, Limo, Malzbier oder Milch enthalten sind. Lang-
kettige Kohlenhydrate unterscheidet man je nach Kettenldnge erneut zwischen Oligo- und
Polysacchariden. Erstere, auch Mehrfachzucker genannt, bestehen aus drei bis zehn gleichen
oder verschiedenen Monosacchariden, verbunden durch glycosidische Bindungen und sind bei-
spielsweise Bestandteil von Toast, Knéckebrot oder Zwieback. Polysaccharide
(Vielfachzucker) sind aus 10 bis 100.000 Einzelmolekiilen aufgebaut und werden deshalb auch
hiufig als komplexe Kohlenhydrate bezeichnet. Der wichtigste Vertreter der Polysaccharide ist
die Stérke, die aufgrund ihrer langen, teils verzweigten Glucoseketten mehr Zeit benétigt, um
vom Korper abgebaut zu werden. Pflanzliche Stirke befindet sich beispielsweise in Kartoffeln,
Getreideflocken, Brot, Nudeln oder Bananen. Tierische Stirke kommt ausschlieBlich in dem
Lebensmittel Leber vor. Aullerdem gehdren zu dieser Gruppe die fiir die Darmtatigkeit not-
wendigen Ballaststoffe (siche Kapitel 2.1.4). Wéahrend Mono- und Disaccharide schnell
verfligbare Zuckerarten darstellen (auBBer Milchzucker), sind Oligo- und Polysaccharide soge-
nannte ,Kohlenhydrate mit Langzeitwirkung®. Im Gegensatz zu den kurzkettigen
Kohlenhydraten schmecken diese auch nicht siillich. In Abbildung 1 wird die Einteilung und
der Aufbau der Saccharide veranschaulicht (Konopka, 2019, S. 53-56).
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Abbildung 1: Die Einteilung und der Aufbau von Kohlenhydraten
Quelle: Lernhelfer, o. J., o. S. zit. nach Academy of Sports, 2018, o. S.

Kohlenhydrate — mit Ausnahme der Ballaststoffe — sind fiir die korperliche Aktivitdt und das
Gehirn die wichtigste Energiequelle, da sie dem Organismus aufgrund ihres giinstigen energe-
tischen Wirkungsgrades deutlich schneller Energie liefern konnen als Fette (Schurr, 2004, S.
37). Gleichzeitig bieten sie eine Schutzfunktion in Bindegewebe und Knochen und sind Be-
standteil gerinnungshemmender Stoffe. Dariiber hinaus stellen sie den groften biologischen
Sonnenenergiespeicher dar (Konopka, 2019, S. 53). Die Speicherung von Kohlenhydraten er-
folgt in Form von Glykogen, zu einem groflen Teil als Muskelglykogen in den Muskelzellen,
zu einem geringen Teil auch in der Leber (Hamm, 2011, S. 20). Wihrend das Leberglykogen
fiir eine addquate Blutzuckerregulation und damit der kontinuierlichen Versorgung der Gehirn-
und Nervenzellen mit Glucose sorgt, dient das Muskelglykogen ausschlieBlich der Energielie-
ferung (Hamm, 2011, S. 23-24). Insbesondere bei intensivem und umfangreichem Training wie
beispielsweise bei Ausdauersportarten oder Intervallbelastungen sind ausreichend gefiillte Gly-
kogenspeicher von Bedeutung (Hamm, 2011, S. 25). Sind diese Vorrite erschopft — besteht also
ein akuter Mangel in einer Belastungssituation —, kann der sogenannte Hungerast auftreten,
welcher sich in Form von Kraftlosigkeit, Miidigkeit und Konzentrationsverlust zeigt. Ein dau-
erhafter Mangel an Kohlenhydraten kann zudem zu Ubertrainiertheitssymptomen wie
Miidigkeit, Infektanfélligkeit, Konzentrationsstorungen oder Trainingsunlust fiihren (Schurr,

2004, S. 37).



