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DAUERTHEMA EIWEISS

Wenn ich, als beken-
nender Hesse, nach
dem Training im Ver-
einsheim einen Hand-
kas mit Musik bestel-
le (fur Nicht-Hessen:
Handkais ist ein Sauermilchkise, die
Musik machen Zwiebeln, Essig und
O)), schitteln die lieben Laufkollegen
nur verstindnislos mit den Kopfen:
Wo bleiben da die Kohlenhydrate? Zu-
gegeben, jedermanns Geschmack ist
der Handkis nicht, aber welches an-
dere Lebensmittel liefert mir 25 Pro-
zent hochwertiges Eiweif$ bei weni-
ger als ein Prozent Fett? Dazu zwei
dicke Scheiben Brot und eine grofle
Apfel-Traubensaftschorle, so kommen
noch fast 70 Gramm Kohlenhydrate
hinzu.

Denn Sportler brauchen Kohlenhydra-
te, stimmt. Je langer und je intensiver
gelaufen wird, um so mehr werden da-
von benotigt. Doch gerade jetzt im
Frihjahr, wenn wieder kurzere, aber
intensive, schnellere Einheiten auf dem
Programm stehen, lohnt sich auch ein
Blick auf die Eiweif$zufuhr. Oft ist ge-

Fluch oder Segen

von Uwe Schroder

rade bei Ausdauersportlern eine man-
gelnde Anpassung an steigende Trai-
ningsintensitaten nicht im zu geringen
Kohlenhydratverzehr, sondern in einer
nicht angemessenen EiweifSversorgung
begrindet. Eiweif$ wird nicht nur far
Aufbau, Erhalt und Reparatur der Mus-
kulatur, sondern auch fur die Hormon-
und Enzymbildung und das Immun-
system bendtigt. Bei einer unzureichen-
den Versorgung nehmen abbauende
Prozesse im Immunsystem und in der
Muskulatur zu. Die Erholungsfihigkeit
wird herabgesetzt, die Regeneration
dauert deutlich langer.

Quantitat und Qualitat

Beim Eiweif$ spielt neben der Quanti-
tat vor allem die Qualitat eine grofSe
Rolle. Diese ergibt sich unter anderem
aus der Menge und Art der EiweifSbau-
steine im Lebensmittel, den Aminosau-
ren. Grundsatzlich gilt: Tierische Ei-
weillquellen sind hochwertiger als
pflanzliche. Die hochste Eiweifsquali-
tat eines einzelnen Lebensmittels be-
sitzt das Huhnerei, vor Fleisch und

Fisch. Und: durch die Kombination
von tierischen und pflanzlichen Fiwei-
en wird die EiweifSqualitat deutlich
erhoht (Anmerkung der Redaktion: Ein
Beispiel dazu finden Sie auf der Seite
43). Die Empfehlungen zur allgemei-
nen EiweifSzufuhr liegen derzeit fiir ge-
sunde Erwachsene bei 0,8 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht pro Tag. Die
durchschnittliche EiweifSaufnahme bei
einer tiblichen Erndhrungsweise belief
sich in den letzten Jahren beim Nicht-
Sportler auf circa 1,4 Gramm pro Ki-
logramm Korpergewicht pro Tag. Das
sind 75 Prozent mehr als die Zufuhr-
empfehlung. RegelmiafSiges Laufen er-
hoht den Eiweifbedarf leicht. Aber:
durch Training wird mehr Energie ver-
braucht. Laufer durfen daher mehr es-
sen. Bei einer abwechslungsreichen
Kost wird dadurch ,automatisch“ auch
mehr Eiweif$ verzehrt. Stehen Fisch
und Fleisch, Eier, Milch- und Milch-
produkte wie Quark, Kise oder Mol-
ke, Soja und Hulsenfrtichte regelma-
Sig auf dem Speiseplan, kann von einer
ausreichenden EiweifSversorgung aus-
gegangen werden.
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Problematisch

Ein definierter Mehrbedarf an Eiweifs
besteht beim leistungsorientierten
Sportler. Denn hier werden Aminosau-
ren auch direkt zur Energiegewinnung
herangezogen. Fur Laufer gelten der-
zeit je nach Intensitit und Dauer der
Belastungen FiweifSmengen von 1,4 bis
1,6 Gramm pro Kilogramm Korperge-
wicht pro Tag als ausreichend. Beispiel:
Bei 70 Kilogramm Korpergewicht wer-
den circa 100 Gramm Eiweif$ am Tag
benotigt. Dies entspricht dem Verzehr
von einer Portion Musli (sieben Esslof-
fel) mit einem Glas Milch, einem Pu-
tenschnitzel mit Nudeln, SofSe und Ge-
muse, drei Scheiben Jogging-Brot,
belegt mit Wurst, Kése, einem Ei und
Magerquark sowie einem Essloffel Niis-
se. Richtig, das klingt nicht besonders
laufergerecht und kohlenhydratbetont.
Problematisch kann die EiweifSversor-
gung vor allem bei drei Laufergruppen
werden. Erstens bei denjenigen, die ins-
gesamt wenig essen. Ziel ist dabei meist
ein niedriges Korpergewicht (Diét!).
Zweitens bei sehr einseitiger Ernah-
rungsweise, wenn beispielsweise stan-
dig nur kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel auf dem Speiseplan stehen (Kohlen-
hydratmast). Und drittens bei hohen
Trainingsumfangen mit regelméfSigen,
intensiveren Einheiten. In diesen Fil-
len ist besonders auf die Erganzungs-
wirkung bei der EiweifSqualitat durch
die Kombination von pflanzlichem und
tierischem Eiweif$ zu achten. Lauferge-
recht erhohen lasst sich der EiweifSan-
teil durch Magerquark oder Sauer-
milchkase, Fisch wie Kabeljau und
Scholle, mageres Fleisch (Geflugel),
Amarant, Hafer und Nuisse. Grundsatz-

lich sollte der EiweifSbedarf tiber na-
tirliche Lebensmittel gedeckt werden.
In besonderen Situationen, zum Bei-
spiel wihrend eines Trainingslagers,
kann aber auch der Einsatz spezieller
EiweifSpraparate in Betracht gezogen
werden.

VerhaltnismaRigkeiten

Aktuell wird die Frage nach dem rich-
tigen Aufnahmezeitpunkt, die Art der
Aminosauren und deren Wirkung wah-
rend und nach der Belastung diskutiert.
Bei langen Einheiten in Training und
Wettkampf kann wihrend der Belas-
tung ein erhohter Verbrauch von so ge-
nannten verzweigtkettigen Aminosau-
ren vorliegen. Diese Aminosauren
werden auch als BCAAs (= Branched
Chain Amino Acids) bezeichnet. Es
sind die Aminosduren Leucin, Isoleu-
cin und Valin. Sie machen rund ein
Drittel des Skelettmuskel-EiweifSes aus.
Sie sind lebensnotwendig und miissen
mit der Nahrung aufgenommen wer-
den. Die basale Versorgung erfolgt tiber
naturliche Lebensmittel. Minimal soll-
ten es circa drei Gramm, besser sechs
bis sieben Gramm am Tag sein. Das Ei-
weif$ der meisten naturlichen tierischen
Lebensmittel besteht zu etwa 25 Pro-
zent aus BCAAs. Sie finden sich ver-
mehrt auch in speziellen Regenerati-
onsprodukten sowie in einigen Sport-
getranken. Es wird ein 3:1:1 Verhaltnis
von Leucin : Isoleucin : Valin empfoh-
len. Dieses Verhiltnis findet sich auch
in den meisten tierischen EiweifSquel-
len. Temporare Defizite an BCAAs sind
daher auch durch naturliche Lebens-
mittel ausgleichbar.
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Zielgerichtete Zufuhr

BCAAs sollen die mentale Ermiidung
wiahrend langerer Belastungen reduzie-
ren, die Regeneration beschleunigen
und die Immunfunktion aufrechterhal-
ten konnen. Allerdings ist die Studien-
lage hinsichtlich der tatsichlichen Wir-
kung sehr uneinheitlich. Die Effekte
scheinen auch individuell unterschied-
lich zu sein. Es gibt Untersuchungen,
die keinerlei Wirkung dokumentieren
konnten. In einigen Studien hatten die-
se Aminosauren bei einer einmonati-
gen Aufnahme eine Wirkung auf Re-
generationsfihigkeit und Immun-
funktion, bei wieder anderen verzoger-
ten sie die Ermiidung im Wettkampf.
Eine zielgerichtete Zufuhr vor, wih-
rend und nach langen (iiber zwei Stun-
den) sowie nach hochintensiven Belas-
tungen konnte demnach im individu-
ellen Fall durchaus sinnvoll sein. Die
in diesem Zusammenhang ver-
wendeten EiweifSmengen
sind bescheiden. Die dis-
kutierten Mengen rei-
chen von einem
Gramm FEiweils pro drei =
Gramm verzehrter Kohlenhydrate bis
hin zu insgesamt nicht mehr als sechs
Gramm hochwertiger Aminosauren di-
rekt nach der Belastung. Diese Men-
gen konnen mit ,normalen® Lebens-
mitteln wie Joghurt mit Getreide und
einem Molkeshake erreicht werden.
Ohne die gleichzeitige Aufnahme von
schnellverfugbaren Kohlenhydraten,
ob wihrend oder nach dem Sport er-
folgt aber selbst bei hoher Eiweif’qua-
litat keine besondere Wirkung. Und
deshalb esse ich auch weiterhin zwei
Scheiben Brot zu meinem Handkis! '1
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