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Leistungsverbesserung durch optimierte Ernahrung

Nahrungserganzungen im
leistungsorientierten Kraftsport

ahrungserganzungen sind angezeigt, wenn die Basisernah-
N rung nicht zur Deckung des Bedarfs an Energie und lebensnot-
wendigen Nahrstoffen ausreichend ist. Das betrifft im gegebenen
Fall z. B. isotone Kohlenhydratlésungen, Eiweifs bzw. Aminosdure-
gemische, Omega-3-Fettsauren, Vitamin D3 und Folsaure. Als Sup-
plemente mit direkter Leistungsférderung lassen sich z.B. Kreatin,
Beta-Alanin und Koffein benennen.

Kohlenhydrate

Unter anderem liefern Getreide/-produkte, Kartoffeln und Obst
Baustoffe zum Aufbau der Kohlenhydratspeicher der Muskulatur
(Glycogen). Von diesen Speichern ist die Leistung innerhalb der
ersten 1,5 Trainingsstunden abhangig. Ungentgende Glycogen-
reserven lassen sich optimal durch eine isotone Losung kompen-
sieren, die aus ca. sechzig Gramm Glucose oder Maltodextrin und




einem Gramm Kochsalz besteht und mit Wasser auf das Volumen
von einem Liter aufgefUllt bzw. gemischt wird. Méglichst gleich-
maRig verteilt Uber eine Stunde getrunken, lassen sich gewdhnlich
leistungsstabilisierende Effekte beobachten (Haff et al., 2003).

Eiweifll und Aminosauren

Kraftsportler bendtigen im Vergleich zu Nichtsportlern ca. zwei- bis
dreimal so viel Eiweifs. Als Referenzwert gelten ca. zwei Gramm
pro Kilogramm Koérpergewicht am Tag. Gewohnlich I3sst sich Ei-
weild ausreichend Uber herkémmliche Lebensmittel aufnehmen.
Bei unzureichender Versorgung Uber Lebensmittel kénnen Amino-
saurepraparate und EiweiSpulver helfen. Entscheidend ist es, auf
die Biologische Wertigkeit (BW) des Eiweifses zu achten. Hier gilt:
je hoher, desto besser. In dem Fall ist die Bildung korpereigenen
Eiweiles vergleichsweise hoch zu bewerten. Strategisch finden
solche Praparate u.a. unmittelbar nach dem Training Einsatz,
um erste Regenerationsprozesse der Muskulatur zu unterstltzen
(Davies et al., 2018). Zwanzig bis dreiig Gramm hochwertiges
Eiweifs haben sich daflr als optimal erwiesen.

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren lassen sich theoretisch ausreichend tber wild
lebenden, fettreichen Meeresfisch zufuhren. Fisch aus Aquakultu-
ren ist haufig arm an Fettsduren. Die taglich empfohlene Menge
von einem Gramm Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaen-
saure (DHA) zu decken, wirde ein Okologisch bedenkliches Aus-
mafs an Wildfischverzehr voraussetzen. Zudem ist Fisch oftmals
mit Umweltschadstoffen belastet. Das Ol der Fischélkapseln wird
ebenfalls aus Fisch gewonnen, allerdings auch aus den nicht ge-
nutzten Restteilen. Das entlastet die Bestande zumindest in klei-
nem Umfang. Diesbezuglich noch umweltschonender erweisen
sich Praparate aus Algen. Industriell konzentrierte und gereinigte
Kapseln sind zudem arm an Schadstoffen. Omega-3-Fettsduren
greifen vielfaltig in die menschliche Gesundheit ein. Defizite zeigen
sich daher am ehesten in allgemein verschlechtertem Gesundheits-
zustand (Rawson et al., 2018).

Vitamine
Der tdgliche Bedarf an Vitamin D3 wird mit 10 bis 20 Mikro-
gramm (= 400-800 IU) pro Tag angegeben. Vitamin D3 ist in nen-

nenswerten Mengen in fetthaltigem Meeresfisch, Leber und Sau-
getierfett enthalten. In der Regel werden diese Lebensmittel nicht
in ausreichender Menge verzehrt, um den Bedarf decken zu kén-
nen. Eine weitere und die zugleich bedeutendere Maglichkeit, ist
die sonnenabhangige Vitamin-D3-Bildung in der Haut. Besonders
im Winterhalbjahr erweist sich die Versorgung mit Vitamin D3 als
defizitar. Eine Folge der Unterversorgung zeigt sich in der Hem-
mung der muskuldaren Entwicklung und Stérung der muskularen
Leistungsfahigkeit (Williams, 1989). Nahrungserganzungsmittel fir
die tagliche Anwendung enthalten 20 bis 38 Mikrogramm Vitamin
D3 (800-1500 IU). In Abhangigkeit des Defizits (Blutstatus!) kdnnen
hoch dosierte Medikamente mit bis zu 500 Milligramm (20.000 [U)
notwendig sein. Praparate sind in Kombination mit fetthaltigen Le-
bensmitteln einzunehmen, wodurch die Absorption im Darm gefér-
dert wird (Rawson et al., 2018).

Das Vitamin Folsdure ist in bedeutenden Mengen in Leber, frischen
Weizenkeimlingen und grinem Gemduse enthalten. Damit erwei-
sen sich die Quellen zur Versorgung als eingeschrankt. Zudem ist
Folsdure empfindlich. Das Vitamin wird durch normales Tageslicht,
Luftkontakt und bei Zimmertemperatur abgebaut. Die taglichen
300 Mikrogramm zur Bedarfsdeckung werden von vielen Men-
schen nicht mit der Nahrung aufgenommen (Kersting et al., 2000;
Beitz et al., 2002; Rousseau et al., 2005). Folsaure braucht der Kor-
per u.a. im Rahmen der Zell- und Gewebsbildung. Defizite zeigen
sich u.a. in Blutarmut und gestorter Regeneration. Synthetische
Folsaure aus Tabletten stellt eine gute Alternative dar, da diese
effizienter wirkt als die naturliche Form.

Kreatin

Supplementiertes Kreatin hilft, die Kreatinphosphatspeicher u.a. der
Muskelzelle zu vergréfZern. Damit verbunden kénnen Maximal- und
Schnellkraftleistungen verbessert werden (Lanhers et al., 2015). Bei
einer Zufuhr von ca. 2 bis 3 Gramm Kreatin pro Tag maximieren sich
die Speicher der Muskelzelle innerhalb weniger Tage. Die daraus
resultierende Leistungssteigerung betragt ca. 10 Prozent (Rawson
et al., 2018). Dem Kraftzuwachs zuzuschreiben, lasst sich auch ein
moderates Muskelmassewachstum (unabhangig von der Wasser-
einlagerung) erklaren. Die Wirkung halt an, solange das Kreatin
verwendet wird. Nach Absetzen reduziert sich die zellulére Krea- P
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tinkonzentration auf das Normalmaf3. In Verbindung mit Kohlenhy-
draten, z.B. in Form von Traubensaft oder isotoner Loésung, wird
die Aufnahme in die Muskelzelle geférdert (Trexler & Smith-Ryan,
2015).

Beta-Alanin

Bei hohen Belastungsintensitaten entsteht in der Muskulatur
Milchséure. In zu groRen Mengen gebildet, filhrt sie zu Ubersau-
erung und Leistungsverlust. Beta-Alanin hilft in dieser Situation
als Saurepuffer. Der Leistungsverlust kann auf diese Weise hinaus-
gezdgert werden. Die maximale Wirkung zeigt sich nach einer Sup-
plementierungsphase von ca. finf Gramm Beta-Alanin pro Tag Uber
den Zeitraum von ca. zwei Wochen. Dabei tritt z.T. ein Kribbeln im
Gesichts-Oberkdrper-Bereich auf (Trexler et al., 2015; Hoffman et al.,
2018). Dieses vergeht nach ein paar Minuten und wurde bisher nicht
mit gesundheitlichen Beeintrachtigungen in Verbindung gebracht.

Koffein
Circa flnf Milligramm des Alkaloides pro Kilogramm Korperge-
wicht supplementiert, kdnnen zur Steigerung der Kraftleistung

von 4 bis 7 Prozent beitragen (Duncan et al., 2013). Koffeinab-
stinente Personen profitieren bereits von Einmalgaben Uber 200
Milligramm. Die maximale Wirkung zeigt sich ca. 45 Minuten nach
der Aufnahme. Regelmafige Koffeinzufuhr flhrt zur Gewdhnung,
weshalb der Effekt allmahlich nachlasst. Eine Entwdhnungsphase
von ca. einer Woche gentigt, die maximale Wirkungskraft wieder-
herzustellen. Zu groSe Mengen Koffein kénnen mit diversen un-
erwlinschten bis hin zu kritischen Nebenwirkungen einhergehen
(Trexler & Smith-Ryan, 2015).

Fazit

Im Kraftsport kénnen isotone Lésungen, Eiweil3pulver und
Omega-3-Fettsduren sowie Folsaure und Vitamin D3 zur Be-
darfsdeckung beitragend eingesetzt werden. Leistungsstei-
gerungen ermdglichen Kreatin, Beta-Alanin und Koffein. ®
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