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science trendcheck

Die ,Fast-Food"-

Formel

Per Nahrstoffanalyse zur neuen Bestzeit? Lesen
Sie, was bei solchen Tests abgefragt werden sollte
und was sie Hobbysportlern wirklich bringen.

chlapp, gereizt, festtrainiert auf ei-
S nem Leistungsplateau ... All das

kann man aufs Saisonende, ein Moti-
vationsloch oder den nahenden Winter
schieben. Es konnte aber auch an der Er-
nahrung liegen. ,Der menschliche Kérper
benétigt tiber 40 verschiedene Vitalstoffe,
um leistungsfahig zu sein. Mangelt es an
nur einem, kann das zur Beeintrichtigung
von Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
fuhren®, erklart Niels Schulz-Ruhtenberg,
Sport- und Erndhrungsmediziner in Ham-
burg. Vitalstoffe oder auch Mikronédhrstof-
fe sind Substanzen, die fir eine Vielzahl
von Wirkmechanismen im Korper zustin-
dig sind. Zu ihnen gehoren unter anderem
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
sowie Aminosiuren und Fettsduren. Sinkt
nun beispielsweise der Zinkwert auf ein zu
niedriges Niveau, kann das die korpereige-
nen Abwehrkrifte schwichen, zu wenig Vit-
amin D kann sich negativ auf Knochenhirte
und Stoffwechsel auswirken. Auch die gro-
fen Bruder der Vitalstoffe, die Nahrstoffe
Eiweifl, Kohlenhydrate und Fett, beeinflus-
sen direkt Leistung und Gesundheit.

/-..

von Carola Felchner

DIE BALANCE
FINDEN

Auf gut Glick nun
einfach eine Hand-
voll  Nahrungs-
erginzungsmittel
zu schlucken, nach
dem Motto ,Wenn
es nicht hilft, scha-
det es wenigs-
tens nicht®, ist eher
kontraproduktiv.
Zum einen, weil man
gewisse Stoffe (zum Bei-
spiel Vitamin A und D)
sehr wohl Uberdosieren und
sich damit schaden kann. Zum
anderen, weil ,,das GiefSkannenprinzip
Quatsch ist, ist Roman Gruber tiberzeugt.
Der Diplom-Vitalstoff-Therapeut und Er-
nahrungscoach berit in seinem Institut in
Basel (Schweiz) Fuf$baller und Profiaus-
dauersportler wie den Triathleten Ronnie -
Schildknecht. ,Man darf den Stoffwechsel —
nicht durcheinanderbringen®, sagt Gruber.

»Entscheidend fiir Leistungsfahigkeit und

Reserve: Kohlenhydrat-Speicher sind trainierbar

SPEICHERORT

Blutzucker 5 g (20 kcal)

Leberglykogen-Depot 75 g (300 kcal)
Muskelglykogen-Depot

Summe

44  triathlon training

OHNE BEWEGUNG MIT
NORMALER MISCHKOST

300 g (1.200 kcal)
380 g (1.520 kcal)

-steigerung ist es, das Gleichgewicht im

BEWEGUNG MIT KOHLEN- [

HYDRATREICHER KOST "> Korper wiederherzustellen.“ Herausfin-

5 g (20 keal) E den, v'vie es um Ihr? K(")Fperbal.ance be-
§ stellt ist, kdnnen Sie mittels einer spe-

120 g (480 kcal) £ ziellen Blutanalyse, die zum Beispiel

500 g (2.000 kcal) £ beim Arzt oder den Experten eines Ins-
S tituts wie dem von Gruber durchgefiihrt

6259 (2500 keal) £ werden kann. Diese Nahrstoffanalyse



sollte man nicht mit einer

Erndhrungsanalyse  verwech-
seln. Letztere wird in der Regel
mittels eines mehrtigigen Ernah-
rungsprotokolls vorgenommen, an-
hand dessen der Ernahrungsexperte
Rickschlisse auf Ungleichgewichte
in der Lebensmittelauswahl oder Blo-
ckaden in der Vitalstoffaufnahme zie-
hen kann. Diese Analyse kann jedoch
lediglich als Basis zur Erndahrungsan-
passung und groben Orientierung fiir
mogliche Mangel dienen. Exakt fest-
zustellen, ob und an welchen (Mi-
kro-)Naihrstoffen es hapert, ob eine
Erndhrungsumstellung geniigt oder
ob Supplemente zugefihrt wer-
den missen, ist die Aufgabe eines
Labors.

,Wichtig bei solchen Checks ist, dass
Sie die Vitamine mit analysieren
lassen, auch wenn das die gesetzli-
chen Krankenkassen nicht tiberneh-
men*, so Heike Lemberger, Diplom-
Okotrophologin und Co-Autorin des
Buchs ,Mehr vom Sport® (systemed
Verlag), das vom optimalen Treib-
stoff fiir Athleten handelt. Die Inves-
tition von durchschnittlich 160 Euro
fur den Zusatzcheck lohnt sich, denn
nur so erhalt der Fachmann samitli-
che Informationen, die er fir die An-
passung des Erndahrungsplans beno-
tigt. Ein Architekt wiirde schliefSlich
auch keine Restaurierungsarbeiten
in Auftrag geben, wenn er nicht die
komplette Bausubstanz kennt. Die
Gefahr, dass das Konstrukt zusam-
menstlrzt, wire zu grofs.

KOMBI STATT
KOHLENHYDRATE

Wer denkt, eine solche Analyse sei
nur etwas fur Profis, die damit das
letzte bisschen Leistung aus sich
herauskitzeln mochten, liegt falsch:
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,Vor allem fir Hobbysportler macht
sie Sinn“, meint Roman Gruber.
»,Denn sie haben weniger Zeit fur
die Regeneration. Je effektiver die Er-
holung, desto besser die darauf fol-
gende Leistung.“ Heike Lemberger
hat die Erfahrung gemacht, dass vie-
le Ausdauersportler versuchen, ihre
Leistungsfahigkeit uber verstarkte
Kohlenhydrataufnahme zu erh6hen
und sich von einem Erndhrungsplan
eine Verbesserung der Kohlenhyd-
rataufnahme- und Speicherfahig-
keit erhoffen. ,,Gerade das ist aber
der Fehler, erlautert sie. Der Be-
darf an Kohlenhydraten im Ausdau-
ersport werde oft tiberschatzt, eine
zu hohe Aufnahme vor dem Sport
verhindere eine optimale Fettver-
brennung wihrend des Trainings.
Der Vorteil groffer Kohlenhydrat-
speicher ein Mythos? Nein: ,,Eine
verstiarkte Kohlenhydrataufnahme
macht im Wettkampf oder bei sehr
intensivem Training Sinn®, so Lem-
berger. Doch die Kohlenhydratspei-
cher (Muskelglykogen) vergrofSern
sich mit zunehmendem Training oh-
nehin von selbst — und bei 500 bis
600 Gramm seien die Aufnahme-
moglichkeiten von Muskulatur und
Leber auch bei Supersportlern an ih-
rer unverrickbaren Obergrenze, sagt
Niels Schulz-Ruhtenberg. Es kommt
darauf an, so sind sich die Experten
einig, die Lebensmittelkombination
mit der individuell optimalen Néhr-
und Vitalstoftkombination zu fin-
den, um dauerhaft leistungsfahig zu
sein. Das gelingt am sichersten mit
einer fachménnischen Analyse und
Beratung.

Fazit: Eine tiberschaubare Investition
mit direktem und (in den meisten Fal-
len) spirbarem Nutzen, auch fir
Hobbysportler. Daumen hoch! =
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Hiermit bestelle ich folgendes Abonnement:

. .
: O Komplett-ABO triathlon total 79,95 € ¢ |StabeNr
: (12 x triathlon + 6 x triathlon training + 2 x triathlon knowhow) :
. .
: 0 KOMBI-ABO triathlon + triathlon training 62,95 € 1 |[pLzon
: (12 x triathlon + 6 x triathlon training) E
.
: O JAHRES-ABO triathion 44,95 € ¢ [tand
H (12 x triathlon) H
. .
: O JAHRES-ABQ triathlon training 22,95 € i |Tel.EMal
: (6 x triathlon training) :
.
E 3 JAHRES-ABO triathlon lsnowhow 1 8’95 £ Das Abonnement soll mit folgender Ausgabe beginnen:
: (2 x triathlon knowhow) :
'
====9 0 + Aktion: ,triathlon-Kalender 2012" Zahlung: Q Rechnung Q Bankeinzug Q Kreditkarte
Hiermit erméchtige ich Sie bis auf Widerruf zum Einzug der Abogebiihren von folgendem Konto/folgender Kreditkarte:
0 PROBE-ABO: 3 x triathlon 10,00 €  [Geldinstitut BLZ ‘
1 1
Q PROBE-ABO: 2 x triathlon training 8,00 € [KomtoNr ‘
T R B R
Wenn ich triathlon, triathlon training oder triathlon knowhow nicht mehr beziehen méchte, kann ich mein QVisa Kartennummer giiltig bis
Abonnement bis spatestens einen Monat vor Ablauf des Bezugsjahres (bei Probeabos: zehn Tage nach Erhalt Q Master
der letzten Ausgabe) schriftlich kiindigen. Ansonsten verlangert sich das Abonnement automatisch um ein | 1 1 1 L |

weiteres Jahr. Ein Upgrade eines Einzeltitel-Abos in ein kombiniertes Abo ist jederzeit méglich. Probe-Abos
dienen dem Kennenlernen der Zeitschriften und kénnen daher je Haushalt nur einmal abgeschlossen werden.
Abopreise gelten fir Deutschland, Osterreich, die Schweiz und Luxemburg. In alle weiteren Lander wird ein
Portoaufschlag von 5 € (Jahres- Abo triathlon training), 10 € (Jahres-Abo triathlon) bzw. 15 € (Kombi- und
Komplett-Abo) berechnet. Ihre Bestellung kénnen Sie innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von Griinden
schriftlich widerrufen.
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87 46 24 22, 12 ct/min) | Fax: 0 52 41/ 80 96 20 | Online-Bestellungen und Abo-Pramien auf www.triathlon-abo.de
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