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Nahrstoffzufuhrempfehlungen im Leistungssport

Optimale Ndhrwertverteilung nach DGE
Proteine

12-15 Energie% Alkohol
0-3 Energie%

Fett 30 %
X Fette
EiweiB 15 %  30-35 Energie%

-

e

i
Kohlenhydrate 55 %
Kohlenhydrate

50-55 Energie%

Ausd rth Kraftsportier

Mikronahrstoffbedarf: e et
+ kein Unterschied zwischen Kohlenhydrate jig:ggg;m“ﬂe:g‘zf&f; s S-Te/ked
oche: 8-

Leistungs- und Breitensport
. . Proteine 1,2-1.4 g/kg/d ™ 1,2-1,7 g/kg/d?
» Aber stellenweise eine
hohere Zufuhrempfehlung Fets 30-35 Energe’ 30 Energie%
zZum Ausgleich von Verlusten Abb.: nach American College of Sports Medicine, 2009
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Stimulation der Proteinbiosynthese und Muskelaufbau

Additiver Effekt Proteinzufuhr und
Trainingsreiz auf mTOR

Protein,

Muskulédre Protginbiosynthese

Normale Zellen Hypertrophie  Hyperplasie

Lo} (o}

© 2022 J. P. Schuchardt Folie 4

[ &hrung fiir Spor




N . N N = i 1 || Leibniz
Institut fiir Lebensmittelwissenschaft und Humanernahrung 162 | universitat
109:4 | Hannover

Proteinbedarf des Sportlers

Proteinzufuhrmenge

Max. 5 h Sport/Woche: 0,8 g/kg KG/Tag

\> 5 h Sport/Woche: 1,2-2,0 g/kg KG/Tag

Giming der Proteinzufuhr N
in zeitlicher Nahe zum Trainingsreiz (2h Dogma umstritten)

Proteinbiosynthese nach Belastung bis zu 24 h erhéht (anaboles Fenster)

Empfehlung

Q—4 Mal pro Tag J

Proteinquellen
Tierisch? Pflanzlich? BCAA? Supplemente?

p
Ausdauertraining und Protein

Nach Depletion der KH Reserven wird Protein oxidativ verwertet > erhohter
\Proteinbedarf in Regenerationsphase
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Nahrstoffverluste bei Ausdauersportlern

» teilweise erhéhter Bedarf zum Ausgleich der Verluste

| 1 |

Schweill Urin Blut Stuhl

(Nahr)-Stoffe im Schweil:
* Ca, Mg, Fe, Zn, Cu

« Vitamin C, Chlorid, Laktat,
Bicarbonat, Glucose, AS,
Thiamin, Cortisol, Cytokine
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Nahrstoffverluste Gber Schweill

\ — Calcium [mg/di)
64 Magr {mg/an

\ = = = Vitamin C [mg/1]
1

Eisen [mg/1)

Konzentrationen nehmen mit
zunehmender Belastungsdauer ab
(Schweil® wird hypotoner)

Beiasiungsdauer {minj

Gehalt an Magnesium, Calcium, Eisen und Vitamin C pro Liter Schweif zwischen
der 15. und 75. Belastungsminute (Eck, 1993: Moch, persénliche Mitteilung, 2000)

Na: linearer Anstieg mit steigender Schweif¥fluRrate und Sattigungskurve

» Folge: Hyponatriamie
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Eisenverluste bei Sportlern
higher Fe requirement .
Mechanical haemolysis Myoglobin T
- higher Fe losses in runners
| =
or poor cod e Muscle mass T
absorption x l
! t t Ho 1
Diarrhea in Blood plasma - blood . .
endurance leti
o Total blood volume T rer:tz l;n . . .
1 ‘v Erythrocytes
Intestinal
bleeding Menstruation
Iy
[ )
Téaglicher mittlerer Eisenbedarf
Spurenelemente/Tag Nichtsportler Ausdauersportler (Schnell-)
(DACH) Kraftsportler
Eisen (mg) 10 (M), 15 (F) 30-40
Vulnerable Gruppen: Sportlerinnen, Vegetarier (Veganer), Laufsportler
Schuchardt, 2018, Nutritional aspects of minerals in sports, 3rd Seminar on Minerals in Sport Nutrition and Sport Drinks, Namur, Belgium
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Pflanzen-basierte Erndhrung vs. Mischkost

Vorteile:
* ho@here Zufuhr:

» Ballaststoffe

« Folsaure, Vit C, Vit E, Mg

» antiinflammatorische Nahrstoffe und Antioxidantien
» potenziell geringere Zufuhr SFA und Kanzerogene

Herausforderungen:
» Kiritische Nahrstoffe: Eisen, Vit B12, Vit D, DHA, EPA, Ca, (Zn)
+ Sonstige: Kreatin
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Nahrstoffzufuhr und -status von Sportlern

> Pediatr Exerc Sci. 2018 Feb 1;30(1):157-167. do: 10.1123/pes.2017-0072 (). Epub 2017 Oct 20. . Gro[&te" erreicht D_A_CH_

Nutrition Status of Young Elite Female German Referenzwerte nicht:
Football Players . Ca (59%)

Hans Braun !, Judith von Andrian-Werburg ', Wilhelm Schanzer !, Mario Thevis ' . Fe (69%)

Affiliations + expand

PMID: 28787242 3 DOL: 10.1123/pes.2017-0072 & ° FO|at (75%)

» Vitamin D (100%)

- nutrients mbey o .
- » Niedrige Level an Biomarkern:
Artice
\I\;Iicmnulrientr\?tahi,s of Recrea[t)ional Rl;mners with o Zink: 50%
‘egetarian or Non-Vegetarian Dietary Patterns . .
s ¢ v « Vitamin D: 25%
Josefine Nebl ', Jan Philipp Schuchardt !, Alexander Strhle |, Paulina Wasserfurth !,

Sven Haufe >0, Julian Eigendorf 2, Uwe Tegtbur  and Andreas Hahn '

y Insttute of Food S Human Nutition, Hannover,
G 0Ny

wasserfurth@nutrition. uni-hannover de (PW.)

; Germany;
cQE):

Tegtbur Uwe@mh-hannover.de (UT)
-

 Tel

check for
Received: 11 April 2019; Accepled: 20 May 2019; Published: 22 May 2019 updates
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Vegane Ernahrung und sportliche Leistung

Article

Effect of a Four-Week Vegan Diet on Performance, Training *

Efficiency and Blood Biochemical Indices in
CrossFit-Trained Participants

Krzysztof Durkal i 12+, Adrian D
Damian Szymczak * and Tomasz Podgérski *

Outcomes:
Wall ball shots

Box jump

Sumo deadlift high pull

W 1y

i3, Natalia Gléwka (7, Joanna Kamiriska 4,

Randomized parallel-

group design

» female (n=12), male
(n=8)

* 4 weeks vegan diet vs.

mixed diet

Push press

Rowing

» Steigerung der Leistung in beiden Gruppen

» Keine signifikanten Unterschiede in der Performance
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Vegane und Vegetarische Ernahrung im Leistungssport

Bisherige

Datenlage:

* kaum Studien

* keine
Unterschiede der
sportlichen
Leistungsfahigkeit

» bei Sportlern als
auch bei

Untrainierten

&hrung fiir Sportwi

,Wenn Eliteathleten und
teils mehrfache
Olympiasieger Vegetarier
sind ist deren Leistung

nicht durch lhre

Erndhrungsweise erklarbar
sondern durch ihr
professionelles Training
und ihr ebenso
professioneller Umgang mit

lhrer Erndhrung*

Osterreichische Gesellschaft fiir
Sporterndhrung
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Erogene Substanzen - vielfiltiges Angebot

L-CARNITIN ==
LIQuUID
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Erogene Substanzen - Kreatin

mirkung \ ﬁosierung und Nebenwirkung \

« Schnellkraftsportler: Schnell verfugbare » ,Ladephase”: 20g pro Tag Uber 5 Tage,
Energiequelle im Muskel anschliefend 0,03g/kg KG fiir 1-2 Mon.

.
.

Grofte Wirkung bei kurzzeitigen intensiven
Belastungen (ca 30 sek)

Alternativ 3g/d liber langeren Zeitraum

Nebenwirkungen bis 3g/d nicht zu
Bodybuilder: Einlagerung von Wasser erwarten

.

Individuell (Responder, Vegetarier,
Muskelfasertyp)

Notwendig: Wasserzufuhr anpassen

Bei jungen trainierten und untrainierten,

kaum Wirkung bei alteren Menschen J k /
NH

[Eigensynthese} [ Ernéhrung } [ Supplemente} HzNJ\Nﬂ(OH
CHz O

Fazit
Endgiiltige Beurteilung steht noch aus, da teils widerspriichliche Studienlage
Teils von groRem Nutzen bei vegetarisch/vegan essenden Kraftsportlern
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Erogene Substanzen — Wirksamkeit

Potenzielle Wirkung und Nutzen fiir Beurteilung (fiir empfohlene
Belastungsart Dosierung)

Kohlenhydrate + Regenerationssupplementation: Schnelleres Wirksam und sicher

Proteine Wiederauffiillen der Kohlenhydratspeicher im
Muskel, Eiweil} fir Muskelaufbau

Multivitamine und Bei Ausgleich eines Mangels Wirksam und sicher

Mineralstoffe

Koffein Anregend (Wachheitsgrad) -> geistige Wirksam und sicher
Leistungsfahigkeit/psychomotorisch

Antioxidanzien Minimierung von belastungsbedingten Vielversprechend und bedeutsam
Muskelschaden -> verbesserte Trainingsfahigkeit fiir Trainierte, aber weiterer

Studienbedarf

Kreatin Kraft- und Schnellkraftleistungen Wirksamkeit méglich

Glutamin (Aminosaure) Wirksamkeit nicht belegt

HMB (Beta-hydroxy- Keine ausreichende Evidenz

beta-Methylbutyrat)

Carnitin

Coenzym Qq

Inosin

Taurin

BCAA
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