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Vorwort

In den letzten Jahrzehnten haben Sportmediziner,
Biomechaniker, Trainingswissenschaftler, Techniker u. a.
mit ihren Grundlagen- und angewandten Forschungen dazu
beigetragen, die Gesetzmaldigkeiten der sportlichen
Leistungssteigerung zu erkennen, sodass Trainer und
Athleten die Trainingsmethoden verfeinern,
Trainingsintensitaten und -umfange erhohen und die
Motivation immer starker auf noch hohere individuelle und
absolute Leistungen lenken konnten. Es ist somit gelungen,
die sog. Komponenten, aus denen eine sportliche Leistung
besteht, recht gut in den Griff zu bekommen und aus ihrer
Summe trainingsmalSig uberzeugende Leistungen zu
erzielen. Zu diesen Leistungskomponenten zahlen wir
heute: konditionelle und koordinative Fahigkeiten,
sportartspezifische Techniken, psychische und kognitiv-
taktische Fahigkeiten.

Nun wissen erfahrene Trainer, dass zur Steigerung dieser
Leistungskomponenten erganzend bestimmte
Voraussetzungen und Bedingungen dazugehoren wie z. B.
Entwicklungsstand, Alter, Konstitution und Talent des
Athleten, der momentane Trainingszustand, verschiedene
Umweltbedingungen (Beruf, Schule, Trainingsstatten,
Trainer etc.), Regenerationsmalinahmen und insbesondere
eine richtige Ernahrung. Vielen Athleten und Trainern ist
jedoch die Bedeutung dieser Bedingungen fur die Gesamt-
Leistungsentwicklung und somit letztlich fur die Top-
Leistung nicht voll bewusst.



Von der richtigen Ernahrung als einem fur die
Leistungssteigerung so uberaus wichtigen Anteil handelt
dieses Buch. Es fuhrt dem Leser vom ersten bis zum letzten
Kapitel - in denen sich jeweils wissenschaftliche
Grundlagen und fur die tagliche Praxis uberaus hilfreiche
Anwendungsbeispiele in einer leicht verstandlichen
Sprache finden - die immense Bedeutung der Ernahrung
fur Leistung und Gesundheit vor. Wer dieses Buch liest,
dem wird insbesondere bewusst, dass die richtige
Ernahrung
* erstens eine Voraussetzung fur das Sich-belasten-Konnen
und somit fur die Leistungsentwicklung und
» zweitens ein wesentliches Element zur optimalen
Regeneration nach Belastungssituationen ist.

Meines Erachtens ist es dem in der Wissenschaft und
Sportpraxis aullerst versierten Autor gelungen, mit dieser
Darstellung allen an der sportlichen Leistung und an einer
Top-Gesundheit Interessierten ein hervorragendes Wissen,
gepaart mit optimalen praktischen Anwendungen, zu
vermitteln und somit eine Lucke in der Sportliteratur zu
schlielsen.

Prof. Dr. Manfred Grosser



Die Bedeutung der Ernahrung

Einfluss der Ernahrung auf
Gesundheit und Leistungsfahigkeit

Nahrung ist Leben

Ohne Nahrung gibt es kein Leben. Ohne gesunde Nahrung
gibt es kein gesundes Leben. Wenn man sich richtig
ernahrt, kann man Gesundheit und Leistungsfahigkeit
steigern, wahrend man durch eine falsche Ernahrung das
Gegenteil erreicht. Die sog. Zivilisationskost ist das
typische Beispiel einer schlechten Ernahrungsweise, die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit auf die Dauer schwacht
und sogar zu einer Vielzahl von Krankheiten fuhrt. Sie kann
nicht die Grundlage fur Spitzenleistungen sein, die ein
HochstmalS an Gesundheit und Leistungsfahigkeit
erfordern. Daher muss jeder, der gesund bleiben und
leistungsfahig werden will, sich seine individuelle
Leistungskost selbst zusammenstellen. Er muss die
leistungsfordernden Nahrungsmittel kennen und sie im
richtigen Verhaltnis zueinander aufnehmen.

Die Grundprinzipien kennen

Gerade in den letzten Jahrzehnten hat man die Bedeutung
einer Hochleistungskost fur den Sport treibenden
Menschen erkannt. Aber leider gibt es bisher noch nicht
genugend Fachleute mit Selbsterfahrung, die
wissenschaftliche Erkenntnisse in Ernahrung und
Trainingslehre in der Praxis derart miteinander verbinden
konnen, dass der Sportler einen effektiven Nutzen davon
hat. So betatigen sich in der Sporternahrung sehr



unterschiedliche Personenkreise, um am Ruhm und Erfolg
des Athleten teilzuhaben. Fur den Sportler ist es daher
wichtig, die einfachen Prinzipien einer Leistungskost selbst
Zzu kennen, um eine gewisse Unabhangigkeit und
Selbststandigkeit in der Gestaltung seiner Ernahrung zu
erreichen.

Ernahrung und Aberglaube

Der Ernahrungsmythos
Ernahrung und Geisteshaltung

Trotz aller wissenschaftlichen Erkenntnisse haftet der
Ernahrung hier und da immer noch etwas Mystisches an.
Man ist nach wie vor empfanglich gegenuber
»Geheimrezepten«, von denen man sich Wunderkrafte
erhofft und die einen Uuber seine Mitmenschen
hinausheben. Ganz so abwegig ist der Gedanke jedoch
nicht, dass die Ernahrung das Verhalten des Menschen auf
irgendeine Weise zu beeinflussen vermag. Vor gar nicht so
langer Zeit war in einer Resolution der Internationalen
Ernahrungskonferenz in Hot Springs (USA) zu horen, dass
Gesundheit, Kraft, Ausdauer und Geisteshaltung durch die
Ernahrung fundamental Zu beeinflussen seien.
Insbesondere wiesen Experten darauf hin, dass die Art der
Ernahrung auch auf die seelische Verfassung des
Menschen einwirke. Solche Einflusse sind durchaus
moglich und auch in der Praxis nachvollziehbar: »Ihn sticht
der Hafer« heilst es nicht umsonst, entfaltet der Hafer bei
Pferden und Menschen doch eine stimulierende Wirkung.
Eine vegetarische Ernahrung scheint eine sanftere
Geisteshaltung zu fordern, wahrend ein  hoher
Fleischgenuss eher eine aggressive, unstete Denkweise
begunstigt. Diese Zusammenhange gehen auf alte
Erfahrungen der Menschheit zuruck. Vielleicht liegt in
diesen Beobachtungen der Grund dafur, dass man schon im



Altertum durch den Einsatz besonderer Nahrungsmittel
auch besondere Wirkungen erzielen wollte. So alSen
Athleten in Weit- und Hochsprung damals bevorzugt das
Fleisch sprungkraftiger Ziegen, Schwerathleten fettes
Schweinefleisch, Boxer und Werfer dagegen vorwiegend
Stierfleisch, damit die Kraft des Stieres auf sie ubergehe.
Leichtathleten wiederum allen das Fleisch schneller
Antilopen und fettarmer Fische, damit sie die Schnelligkeit
dieser Tiere erlangten.

»Geheimrezepte« und Aberglaube

Auch in der heutigen Zeit tauchen solche Vorstellungen
immer wieder auf. So verlangten fruher StraSenradsportler
Hechtsuppe, da sie der festen Uberzeugung waren, dass sie
auf diese Weise einiges von der Schnelligkeit und Kraft des
Hechtes erwerben konnten. Sie sollen sich auch
Hirschschnitzel auf den Sattel gelegt und sie wahrend des
Rennens murbe geritten haben, um sie am Abend zu
verzehren, damit sie am nachsten Tag so schnell wie ein
Hirsch sein konnten. Ringer, Gewichtheber oder Boxer,
zumal wenn sie (gleichzeitig Metzgergesellen waren,
tranken den Fleischsaft oder das Blut von Stieren, um
deren Kraft erwerben zu konnen. Schachspieler essen
gerne Walnusse, da deren windungsreiche Strukturen den
Windungen des Gehirnes ahnlich sind.

Manchmal findet die Wirkung solcher »Geheimrezepte«
ihre Erklarung in gesunden Ernahrungsgrundsatzen, wie z.
B. in einer fettarmen Sportlerernahrung, die reich an
biologisch hochwertigem Eiweils ist.

Der Placebo-Effekt

Nicht unterschatzen sollte man aber die Kraft des
Unterbewusstseins, die die Leistungsfahigkeit des
Menschen deutlich steigern kann. In der Medizin kennt
man diese Kraft als den sog. Placebo-Effekt: Wenn man
Patienten Pillen ohne Wirkstoff verabreicht, wobei man



ihnen gleichzeitig die Information uber eine bestimmte
Wirkung dieses Mittels gibt, dann kann man diese Wirkung
tatsachlich erzielen.

Dieser Placebo-Effekt kann bei Sportlern zu einer
Leistungssteigerung bis zu 30 % oder mehr fuhren. Je
weiter fortgeschritten jedoch ein Athlet in seinem
Trainingsprozess ist, desto selbststandiger wird er auch in
der Auswahl seiner Nahrungsmittel. Das innere Gespur
wird der beste Lehrmeister. Bis dieser Punkt in der
Entwicklung erreicht ist, sollte man sich jedoch an die
soliden, gesunden Ernahrungsgrundsatze halten, um Zeit
zu sparen und Fehler zu vermeiden.

Der Mensch als Produkt einer langen
Entwicklungsreihe

Die Evolution

Das Alter der Erde wird auf etwa 4,6 Milliarden Jahre - das
sind 4 600 000 000 Jahre - geschatzt. Vor zwei bis drei
Milliarden Jahren haben sich Landmassen und Meere
gebildet. Etwa um diese Zeit entstanden die ersten
Lebewesen; diese mussten sich in einem Gleichgewicht mit
ihrer Umgebung, dem Element Wasser, befinden. Seitdem
hat sich an der Zusammensetzung der Atmosphare und des
Meerwassers fast nichts geandert. Das Landtier und der
Mensch haben sich nach heutigen wissenschaftlichen
Erkenntnissen aus den Meerestieren entwickelt.

Daher ahnelt die Zusammensetzung der
Korperflussigkeiten in Bezug auf Mineralstoffe und
Spurenelemente heute noch jener des Meerwassers.

Das Gleichgewicht zwischen Organismus und Umwelt
aulSert sich auch im Aufbau unserer inneren Organe,
insbesondere in der Struktur des Verdauungssystems, das
sich in einem Zeitraum von uber 30 Millionen Jahren
entwickelt hat. Uberleben konnte der Mensch nur, weil sich



sein Organismus der Umwelt angepasst hat. Nicht das
Verdauungssystem hat die Nahrung geformt, sondern
umgekehrt: Die zur Verfugung stehende Nahrung hat im
Laufe der Zeit unser Verdauungssystem aufgebaut.

Die Geburtsstunde des Menschen

Fur das selbststandige Bestehen eines einheitlichen
Menschenzweiges kann etwa ein Alter von 20 Millionen
Jahren angesetzt werden. Der aufrechte Gang des
Menschen war spatestens im oberen Pliozan (vor 10
Millionen Jahren) entwickelt. In dieser Zeit erfand er auch
Werkzeuge. Wahrend unsere Vorfahren sich von Wurzeln,
Beeren, Nussen, Fruchten, Kornern und Blattern
ernahrten, konnte der Mensch mithilfe dieser Werkzeuge
Jagd machen auf Kleinwild, Vogel und Reptilien. Die
Nahrung verzehrten die Menschen weiterhin roh, bis sie
das Feuer kennenlernten.

Getreide als Grundnahrungsmittel

Ein wesentlicher Fortschritt war die Entwicklung des
Ackerbaues mit besseren Arbeits- und Lebensbedingungen,
sodass schlielSlich ein gewisser Nahrungsuberschuss
vorhanden war. Getreide und Getreideprodukte wurden
immer mehr zum Hauptnahrungsmittel der Menschheit.
Die Nahrung der romischen Legionare bestand z. B. im
Wesentlichen aus einer taglichen Ration von 800 g
Weizenkornern, die in einer Getreidemuhle zu Schrot
gemahlen wurden. Daraus stellte man einen Brei her, der
sofort verzehrt wurde. Teilweise wurde dieses Schrot auch
zu Brot verarbeitet. Fleisch war nur selten auf dem
Speiseplan. Vor langen Marschen weigerten sich die
Soldaten Casars sogar, Fleisch zu essen, da sie spurten,
dass ihre Ausdauerleistungsfahigkeit dadurch litt.

Auch die Kost derer, die im Altertum am meisten korperlich
arbeiteten und (gleichzeitig am gesundesten und
leistungsfahigsten waren, namlich die Sklaven, bestand



vorwiegend aus Getreide und Getreideprodukten in Form
von Grutze, Brei, Fladen und grobem Brot. Denn diese
Nahrung war billiger als die teuren tierischen Produkte, die
den reichen Schichten vorbehalten blieben. Die Reichen
neigten infolge ihrer falschen Ernahrung und Lebensweise
schon damals zu Fettsucht, Gicht (»Zipperlein«), Gallen-
und Nierensteinen sowie zu vorzeitiger Arterienverkalkung
mit Herzschwache und Schlaganfall.

Daniels »Experiment«

Aber selbst aus noch fruheren Zeiten gibt es Kunde davon,
dass eine falsche Ernahrung  Gesundheit und
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen kann, wie die Worte des
Propheten Daniel in der Bibel beweisen, die auch heute
noch als »Daniels Experiment« durchaus lehrreich sein
konnen: »... als tagliche Kost wies ihnen der Konig Speisen
und Wein von der koniglichen Tafel zu ... Da sagte Daniel
zu dem Mann, den der Oberkammerer als Aufseher ...
eingesetzt hatte ...: Lass’ uns nur pflanzliche Nahrung
essen und Wasser trinken! ... Am Ende der zehn Tage sahen
sie besser und wohlgenahrter aus als all die jungen Leute,
die von den Speisen des Konigs alsen. Da liels der Aufseher
ihre Speisen und auch den Wein, den sie trinken sollten,
beiseite und gab ihnen Pflanzenkost.« (Buch Daniel 1,3-16)

Pflanzenkost heute: »Five-a-day« - funfmal am Tag
Obst und Gemuse

Heute wird als modernste Erkenntnis fur eine gesunde
Ernahrung ebenfalls »Pflanzenkost« empfohlen - und zwar
unter dem Slogan »Five-a-day«: funfmal am Tag Gemuse
und Obst, nicht nur wegen der darin enthaltenen Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente, sondern vor allem auch
wegen ihres Gehaltes an sekundaren Pflanzenstoffen, deren
Bedeutung man heute erst erkannt hat. In der Ernahrung
wird man haufig feststellen, dass sich fruhere intuitive
Erkenntnisse erst heute wissenschaftlich erklaren lassen.



Im Einklang mit den Naturgesetzen leben

Der Mensch von heute sollte endlich die Fehlvorstellung
fallen lassen, die ihn glauben lasst, dass er als
eigenstandiges Wesen von der Geburt bis zum Tode vor
sich hin leben und ungestraft gegen die Naturgesetze
verstoSen konne. Man sollte nicht vergessen, dass man
aufgrund der genetischen Informationen, die man von
seinen Vorfahren ubertragen bekommen hat, das vorlaufige
Endprodukt einer langen Entwicklungsreihe ist. Unser
Organismus und damit auch unser Verdauungssystem
wurden von der Natur aufgebaut, und ihr haben wir uns zu
beugen. 20 Millionen Jahre Entwicklungsgeschichte
bedeuten bei einer durchschnittlichen Lebensdauer von 60
Jahren das Aufeinanderfolgen von uber 300 000
Generationen. Aber noch nie in der ganzen
Menschheitsgeschichte hat sich die Wandlung in der
Ernahrung so schnell vollzogen wie in den letzten beiden
Generationen. Durch diesen schnellen Wandel ist der
menschliche Organismus jedoch uberfordert, da er Zeit
braucht, sich anzupassen - wenn das bei der heutigen sog.
Zivilisationskost uberhaupt moglich ist.

Aufgaben von Ernahrung, Verdauung und
Stoffwechsel

Die Ernahrung - ein FlieRgleichgewicht

Durch die Nahrung befindet sich unser Organismus in
einem FlieSgleichgewicht mit unserer Umwelt (>):
Produkte aus der Umwelt werden in den Organismus
hineingeschleust (Input), andere verlassen ihn wieder und
gehen in die Umwelt zuruck (Output). Uber das
Verdauungssystem werden die Nahrungsmittel
aufgenommen und gleichzeitig uber das Herz-Lungen-
Gefals-System der zu ihrer Verarbeitung notwendige
Sauerstoff. Im Stoffwechsel werden mechanische Energie



und Warme erzeugt, wobei als Endprodukte Kohlendioxid,
Wasser und die nicht verwertbaren Stoffe wieder an die
Umwelt abgegeben werden.

Input Output

mechanische

System Energie

Nahrungsmittel

Warme

Kohlendioxid
Sauerstoff
Wasser
Organismus
Exkrete

Abb. 1 Die Ernahrung im Fliel3gleichgewicht des Organismus: Nahrungsmittel
und Sauerstoff werden aufgenommen (input), Stoffwechselendprodukte und
Abbauprodukte sowie mechanische Energie und Warme werden abgegeben
(output). Im System (Organismus) lauft der Stoffwechsel ab.

Die kosmische Komponente der Nahrung

Aus einer nuchternen Distanz betrachtet sind wir durch die
Nahrung sogar mit dem Weltall, namlich der Sonne,
verbunden: Alles menschliche Leben hangt direkt oder
indirekt von den Pflanzen ab. Denn diese allein konnen
mithilfe ihres grunen Blattfarbstoffes (Chlorophyll) aus dem
Kohlendioxid der Luft und aus Wasser
Traubenzuckermolekule aufbauen, die der Grundstoff aller
pflanzlichen Kohlenhydrate sind sowie auch fur pflanzliches
Fett und fur pflanzliches Eiweil3, wozu die Pflanze nur noch
den Stickstoff des Bodens braucht. Der menschliche



Organismus dagegen benotigt bereits vorgefertigte
pflanzliche oder tierische Nahrstoffe, Letztere durch Tiere
aus pflanzlicher Nahrung hergestellt.

Wenn wir davon ausgehen, dass jede Form der Nahrung,
die wir zu uns nehmen, in irgendeiner Weise lebendig ist
oder war, so bedeutet dies, dass wir durch die Nahrung
eigentlich verschiedene Lebensformen und biologisch
gebundene Sonnenenergie ubernehmen. Ohne Sonne und
ohne Blattgrun konnten wir demnach nicht existieren.

Nahrungsmittel und Lebensmittel

Da wir die Nahrung zum Leben brauchen, bezeichnen wir
die Nahrungsmittel auch als Lebensmittel. Um sie von den
Arznei- und Genussmitteln abzugrenzen, versteht man
unter Lebensmitteln im engeren Sinne Stoffe, die dazu
bestimmt sind, in unverandertem, zubereitetem oder
verarbeitetem Zustand vom Menschen verzehrt zu werden;
ausgenommen sind Stoffe, die uberwiegend dazu bestimmt
sind, zu anderen Zwecken als zur Ernahrung oder zum
Genuss verzehrt zu werden. Alle Inhaltsstoffe der Nahrung,
die der Organismus verwerten kann, werden als Nahrstoffe
im weiteren Sinne bezeichnet. Als eigentliche Nahrstoffe
oder Grundnahrstoffe bezeichnet man meistens die Energie
liefernden Stoffe, namlich Kohlenhydrate, Fette und
Eiweilse (Proteine). Die fur den Organismus notwendigen,
nicht im eigenen Stoffwechsel herstellbaren Substanzen
pflegt man als essenzielle Nahrungsfaktoren zu
bezeichnen. Bestimmte Nahrstoffe konnen sich in ihrer
Bedeutung und Wirkung gegenseitig ersetzen oder konnen
vom Organismus selbst hergestellt werden, sodass man sie
als nichtessenzielle Nahrstoffe bezeichnet. Aulserdem gibt
es noch die Gruppe der funktionsfordernden Nahrstoffe, zu
denen die Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe, Geruchs-
und Geschmacksstoffe sowie die Genussmittel gehoren (>).



Tabelle 1 Essenzielle, nichtessenzielle (ersetzbare) und funktionsfordernde
Nahrstoffe

1. Essenzielle Nahrstoffe
e Essenzielle Aminosauren
* essenzielle Fettsauren
e Vitamine
* Mineralstoffe
* Spurenelemente
* Wasser

2. Nichtessenzielle Nahrstoffe
¢ Nichtessenzielle Aminosauren
* nichtessenzielle Fettsauren
* Kohlenhydrate (mit Einschrankung)

3. Funktionsfordernde Nahrstoffe
* Ballaststoffe
* Aromastoffe (Geruchs- und Geschmacksstoffe)
e Farbstoffe, sekundare Pflanzenstoffe
* Inhaltsstoffe von Genussmitteln (z. B. Coffein)

Verdauung Resorption Stoffwechsel

Die Nahrung wird im Mund durch die Zahne zerkleinert,
mit Speichel vermischt und in einen Brei verwandelt, der
durch den Schluckakt uber die Speiserohre und den Magen
in den Dunndarm gelangt (>). Die Veranderungen, denen
die Nahrung vom Mund bis zum Darmausgang unterliegt,
werden als Verdauung (Digestion) bezeichnet. Ziel der
Verdauung ist es, die hochmolekularen, kompliziert
gebauten und im Grunde korperfremden
Nahrungsbestandteile in kleinste Bausteine zu zerlegen,
welche die Darmwand durchwandern und im Organismus
verarbeitet werden konnen. Der Vorgang der Aufnahme aus
dem Darm in das Korperinnere durch die Darmwand wird
als Resorption bezeichnet. Nahrungsbestandteile, die im
Darm zuruckbleiben, wandern in den Dickdarm weiter.
Dort wird dem dunnflussigen Verdauungsbrei Wasser
entzogen. Durch bakterielle Garung und Faulnis wird der



Darminhalt weiter verandert und schliefSlich
ausgeschieden.

Tabelle 2 Der Weg der Nahrungsbestandteile/Nahrstoffe

1. EiweiB, Fett, Kohlenhydrate
* Aufspaltung in kleinste Bausteine im Magen-Darm-Trakt (Verdauung =
Digestion).
* Aufnahme der kleinsten Bausteine durch die Darmwand ins Blut
(Resorption).
* Verwertung am Ort des Bedarfs (Stoffwechsel)
- als Baustoff
- als Energielieferanten
- als Reserve (Speicherung)
2. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Wasser
e Aufnahme durch die Darmwand (Resorption)
* Beteiligung an allen Stoffwechselvorgangen (Regulation, Steuerung,
Beschleunigung)

Die in den Organismus aufgenommenen (resorbierten)
Nahrstoffe = werden  vielfaltig  verandert, teilweise
gespeichert, in verschiedener Form transportiert und
schlielSlich am Ort des Bedarfes verwertet. Dabei fallen
Stoffwechselprodukte an, die z. B. als harnpflichtige
Substanzen uber die Nieren ausgeschieden oder als
Kohlendioxid und Wasserdampf uber die Lungen
ausgeatmet werden. Die Veranderungen, die sich im
Korperinneren abspielen, werden als
Intermediarstoffwechsel bezeichnet. Die Bestandteile der
Nahrung haben im Wesentlichen folgende Funktionen:

1. Kohlenhydrate und Fette sind vorwiegend
Energielieferanten.

2. Eiweils wird vorwiegend als Baustoff verwendet.

3. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente greifen
regulatorisch, steuernd und beschleunigend in den
Stoffwechsel ein.

4. Wasser transportiert alle Substanzen innerhalb des
Korpers und ist aulerdem fur die Temperaturregulation



wichtig.

Ist-Zustand: die Zivilisationskost

Zivilisation und Zivilisationskost

Unter »Zivilisation« versteht man im Allgemeinen eine
Lebensweise, die das Leben »menschenwiirdiger« macht
und durch den Fortschritt von Wissenschaft und Technik
bessere Lebensbedingungen schafft. Damit scheinen jedoch
nicht nur Vor-, sondern auch Nachteile verbunden zu sein,
und manchmal ist diese Zivilisation sogar recht gefahrlich.
Menschen in den Industrielandern sind im Allgemeinen
nicht gesunder, sondern kranker als Naturvolker. Das
Bundesernahrungsministerium hat wiederholt festgestellt,
dass die Deutschen zu fett, zu sul und zu viel essen.
Menschen aus Naturvolkern, z. B. Indianer oder Beduinen,
die mit unserer Lebensweise in Beruhrung kommen, leiden
nach kurzer Zeit unter ebendiesen Zivilisationskrankheiten,
die sie vorher nicht kannten. Neben der ungesunden
Lebensweise mit Bewegungsarmut, Stress und sonstigen
negativen Umwelteinflussen tragt die »zivilisierte«
Ernahrung einen grof3en Teil dazu bei.

Gegenuber der naturlichen Ernahrung mit vollwertigen,
unverarbeiteten Nahrungsmitteln hat die Zivilisationskost
im Wesentlichen sieben Nachteile (>):

Tabelle 3 Schwachpunkte der Zivilisationskost

1. Zu hoher Verbrauch von Nahrungsmitteln mit Gberwiegend »leeren
Kalorien« (Zucker, stark ausgemahlene Mehle, Fett, Alkohol).

2. Mangel an ballaststoffreichen Nahrungsmitteln (Vollkornprodukte,
Gemuse, Obst).

3. Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

4. Mangel an sekundaren Pflanzenstoffen (Gemuse, Obst).

5. Mangel an »lebendiger Nahrung«.

6. Uberernadhrung bei gleichzeitiger Fehlerndhrung.

7. Schadstoffe in der Nahrung.




Leere Kalorientrager

Zunachst enthalt die Zivilisationskost einen zunehmenden
Anteil von kunstlich verarbeiteten und verfeinerten
Nahrungsmitteln, die uberwiegend oder ausschlieflSlich
Energie ohne die im Stoffwechsel zu ihrer Verarbeitung
notwendigen Begleitstoffe liefern. Man hat diese
Nahrungsmittel als »Nahrungsmittel mit leeren Kalorien«
bezeichnet. Dazu gehoren der Zucker und alle
zuckerhaltigen Nahrungsmittel (SulSwaren, Limonaden,
Coca-Cola, Ketchup wu. a.), alle Produkte aus stark
ausgemahlenen Mehlen (WeilRbrot, Kuchen, Toast u. a.),
Fett sowie Alkohol, der bei Erwachsenen durchschnittlich
8-10 % der taglichen Kalorien liefert. Der hohe Fettanteil
in der Nahrung hangt mit dem zu reichlichen Verzehr von
tierischem EiweilS zusammen, da Lebensmittel mit
tierischem EiweilS meist einen hohen Anteil an Fetten
aufweisen. Tierische Fette sind besonders nachteilig, weil
sie vorwiegend gesattigte Fettsauren sowie Cholesterin
enthalten und somit Arteriosklerose fordern. Aulserdem
liefern Fleisch und in geringerem Malse auch Fisch Purine,
aus denen der Organismus Harnsaure herstellt, die sich in
den Gelenken ablagern und zu Gicht fuhren kann.

Zu wenig Ballaststoffe und pflanzliche
Nahrungsmittel

Gleichzeitig ist der Verzehr pflanzlicher Nahrungsmittel
zuruckgegangen. Mangel an pflanzlicher Nahrung fordert
den Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen sowie auch von Ballaststoffen, die der
Darm fur eine gesunde Darmtatigkeit benotigt.
Ballaststoffmangel fuhrt oft zu Verstopfung und scheint
Dickdarmkrebs zu fordern.

Wichtig ist auch die Versorgung mit sekundaren
Pflanzenstoffen als Radikalfanger und Schutz gegen
oxidativen Stress. Das ist besonders auch fur Sportler von



groler Bedeutung, weil sie infolge ihrer erhohten
Sauerstoffaufnahme auch vermehrt anfallende
Sauerstoffradikale neutralisieren miussen.

Mangel an Mikronahrstoffen

Man hat festgestellt, dass auch bei nicht Sport treibenden
Menschen heutzutage die Versorgung mit lebenswichtigen
Nahrstoffen gefahrdet ist. Das ftrifft z. B. zu fur die
Versorgung mit Calcium, fur die Versorgung von Frauen im
gebarfahigen Alter mit Eisen sowie auch fur die Versorgung
der Allgemeinbevolkerung mit Vitaminen des B-Komplexes
und Folsaure. Auch die Versorgung mit Magnesium, Zink,
Selen und anderen Spurenelementen ist durch die
Zivilisationskost nicht immer gesichert.

Mangel an lebendiger Nahrung

Ein weiterer Schwachpunkt der Zivilisationskost ist der
grofSe Anteil von zu stark verarbeiteten, konservierten oder
gekochten Nahrungsmitteln sowie von Fertigprodukten, in
denen jedes »Leben« fehlt. Da die Wissenschaft bis heute
nicht weil5, was »Leben« eigentlich ist, ist es
wissenschaftlich auch nicht messbar. Zumindest war das
bisher so; neueste Studien jedoch deuten an, dass die
elektrochemische Messung des Redoxpotenzials von
Nahrungsmitteln eine Moglichkeit darstellt, deren
Lebendigkeit zu messen (M. HOFFMANN: Vom Lebendigen in
Lebensmitteln). Ein Beispiel fur die uber die biochemischen
Inhaltsstoffe hinausgehende Kraft lebendiger
Nahrungsmittel ist der Hafer: Pferde, die mit frischen
Haferkornern gefuttert werden, bekommen ein glanzendes
Fell und werden so »lebendig«, dass sie taglich ausgeritten
werden mussen. Diese Aktivitat hat sich in dem Sprichwort
»Ihn sticht der Hafer« niedergeschlagen. Pferdehalter, die
ihre Pferde nicht taglich ausreiten konnen, mahlen die
Haferkorner, lassen diesen »Quetschhafer« einige Tage
stehen und verfuttern ihn erst dann an die Pferde. Die



Tiere sind dann nicht mehr so aktiv und »lebendig«, sodass
man sich das Ausreiten sparen kann. An den chemischen
Inhaltsstoffen des Hafers hat sich durch die Prozedur des
Mahlens und Stehenlassens nichts geandert - und doch
sind die Tiere weniger »lebendig«, obwohl sie biochemisch
nicht weniger Nahrstoffe durch die Nahrung erhalten
haben. Es besteht also doch ein Unterschied zwischen toter
und lebendiger Nahrung!

Fehlerndhrung bei gleichzeitiger Ubererndhrung

Die hohe Zufuhr »leerer Kalorien« in der Zivilisationskost
fuhrt zu dem Phanomen, dass die Menschen uberernahrt
und gleichzeitig fehlernahrt sind. Denn obwohl sie
korperlich geringer aktiv ist, hat die Bevolkerung in den
letzten Jahrzehnten die Gesamtenergiezufuhr nicht
vermindert. Vielleicht liegt die Ursache der
Uberernahrung, die zu Fettansatz und Ubergewicht fiihrt,
sogar in der Fehlernahrung begrundet, da der Organismus
infolge der Unterversorgung mit lebenswichtigen Stoffen
nach weiterer Nahrung verlangt, um sein Defizit an
Mikronahrstoffen zu decken.

Aullerdem »schielsen« industriell verarbeitete, kurzkettige
Kohlenhydrate und Zucker geradezu ins Blut hinein, fuhren
zu einem Anstieg des Blutzuckers und des Blutzucker
regulierenden Hormons Insulin. Insulin ist jedoch ein
»Masthormon«, das u. a. auch zum Aufbau von Fetten in
den Fettzellen fuhrt.

Schadstoffe in der Nahrung sind zwar gelegentlich in
geringen Mengen vorhanden, jedoch wird ihre Bedeutung
sehr oft ubertrieben. Der Gehalt an Schadstoffen wird
laufend  kontrolliert und ist durch  gesetzliche
Bestimmungen geregelt. Hier droht viel weniger Gefahr als
durch die Uber- und Fehlernahrung der Bevolkerung, denn
eine grofSe Anzahl der Zivilisationskrankheiten deckt sich
mit den ernahrungsbedingten Krankheiten. So vermutet
man z. B., dass zwei Drittel aller Krebserkrankungen im



Wesentlichen durch nur zwei Faktoren ausgelost oder
gefordert werden: 20-30 % aller Krebsfalle sollen auf
Tabakgenuss zuruckgehen und etwa weitere 35 % durch
Ernahrungsfehler bedingt sein, insbesondere durch einen
zu hohen Fettkonsum (tierische Fette) und einen Mangel an
ballaststoffreicher Nahrung und antioxidativen
Mikronahrstoffen.

Verschiebung der Nahrstoffrelation

Auch das Verhaltnis der Grundnahrstoffe Kohlenhydrate,
Fette und Eiweils ist in der Ernahrung der Industrielander
in den ungesunden Bereich verschoben. Denn die
Empfehlung fur den nicht Sport treibenden Normalburger,
viel Kohlenhydrate (50-60 % der Nahrungsenergie) zu sich
zu nehmen, ist falsch und hat zur Zunahme von
Ubergewicht und Fettsucht mit den dazugehorigen
Folgekrankheiten gefuhrt. Man sollte die Nahrstoffrelation
flexibel gestalten, sich am tatsachlichen Bedarf orientieren
und sich nicht von starren Ideologien einengen lassen.

Die Nahrstoffrelation flexibel gestalten

Der Fettanteil kann in einer gesunden Ernahrung durchaus
etwas hoher sein (30-40 % der Nahrungsenergie), wenn es
sich dabei nicht uberwiegend um tierische Fette, sondern
mehr um pflanzliche Ole (z. B. Olivenol, Rapsol, Walnussol)
handelt.

Auch der Eiweillanteil kann oder sollte sogar etwas hoher
sein. Eiweilslzulagen sind vor allem auch bei alteren
Menschen zu empfehlen, um dem altersbedingten Schwund
von  Muskulatur  (Sarkopenie)  vorzubeugen. Der
Eiweillanteil kann durchaus 15-20 % der Nahrungsenergie
betragen bzw. 1,0-1,5 g pro Kilogramm Korpergewicht.
Dabei sollte es sich um biologisch hochwertiges Eiweils
handeln (siehe > ff. und > ff.).

Alkohol meiden



Ein Problem ist auch der Alkohol, der in der

Zivilisationskost einen Anteil von 8-10 % der

Nahrungsenergie ausmacht. Dieser Anteil ist zu hoch und

hat besonders in der Sporternahrung keinen Platz. Wenn

uberhaupt Alkohol, dann sollte man sich auf die durch

Studien »erlaubte« Menge beschranken (Manner bis 30 g

Alkohol pro Tag, Frauen bis 15 g Alkohol pro Tag).

Daraus ergeben sich folgende Empfehlungen fur den

keinen bzw. kaum Sport treibenden »Normalburger« sowie

fur Sportler in der Kategorie »Gesundheit- und

Breitensport«:

 Weniger Kohlenhydrate (ca. 30-40 kcal %) und
gleichzeitig weniger Zucker, zuckerhaltige Produkte,
Weillmehlprodukte und insgesamt weniger »leere
Kalorientrager«.

 Mehr Eiweils von hoher biologischer Wertigkeit, etwa
1,0-1,5 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht, was etwa
15-20 % der Nahrungsenergie (kcal %) entspricht.

» Fettanteil moderat (ca. 30-40 kcal %), weniger tierische
Fette, mehr pflanzliche Ole.

Der Leistungs- und Hochleistungssportler muss seine

Ernahrung der Qualitat und Quantitat seiner

Trainingsbelastungen flexibel anpassen:

 Mehr Kohlenhydrate bei intensiven und lang dauernden
Ausdauerleistungen (50-60 kcal %).

 Mehr hochwertiges Eiweils bei Kraftbelastungen und
ganz allgemein bei intensiven Trainingsbelastungen (1,5-
2,0-3,0 g/Kilogramm Korpergewicht je nach
Gesamtmenge der Nahrungsenergie, siehe > ff.).

* Weniger Fett (30-35 kcal %). Bei sehr hohem
Kalorienverbrauch (>5000 kcal) kann der Fettanteil auch
etwas hoher sein, damit das Nahrungsvolumen nicht zu
grols wird.

Nahrungsmenge auf kleine Mahlzeiten verteilen



Die sieben Grundsatze einer gesunden
Ernahrung

1. Abwechslungsreiche gesunde Mischkost

Da es kein Nahrungsmittel gibt, das alle wichtigen
Nahrstoffe im richtigen Verhaltnis zueinander enthalt,
sollte man sich von einer moglichst grofSen Vielfalt sich
erganzender Nahrungsmittel ernahren, um die
Ernahrungsbilanz langfristig ausgeglichen zu gestalten.
Jede einseitige Ernahrung bringt Nachteile.

2. Ubergewicht abbauen

Uberernahrung und Ubergewicht verkiirzen das
Leben

Ubergewicht bringt eine Vielzahl von Folgeerkrankungen
mit sich. Wer gesund und leistungsfahig werden und lange
leben will, sollte Ubergewicht abbauen. Dabei muss man
nicht unbedingt das sogenannte Idealgewicht erreichen. Es
genugt, wenn man zunachst einige Kilos abnimmt und dann
langfristig das altbewahrte Normalgewicht (Manner:
KorpergroSe in  Zentimeter minus  hundert =
Normalgewicht in Kilogramm; Frauen 10 % weniger)
anstrebt.

3. Zu viel tierische Fette vermeiden, pflanzliche Ole
bevorzugen

Fett: Quantitat vermindern, Qualitat verbessern

Zu viel tierische Fette liefern viele uberflussige »leerec«
Kalorien, fordern Arteriosklerose und vermutlich auch
einige Krebserkrankungen. Tierische Fette enthalten keine
Antioxidanzien, um sich vor Oxidation (»Ranzigwerden«) zu
schutzen, und »rauben« deswegen dem Korper wichtige
antioxidative Schutzstoffe. Pflanzliche Ole dagegen
(Olivenol, Rapsol u. a.) bringen diese antioxidativen



Schutzstoffe in Form von sekundaren Pflanzenstoffen und
Vitamin E mit und sind auch aus diesem Grund fur den
Organismus gunstiger als tierische Fette.

4. Ballaststoffreiche Nahrungsmittel bevorzugen (>)
Ballaststoffe sind kein Ballast

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die fur den
Menschen unverdaulich sind, aber beim
Verdauungsvorgang wichtige Aufgaben erfullen.
Ballaststoffmangel fordert eine grofSe Zahl von Krankheiten
wie Verstopfung, Darmkrebs, Dickdarmdivertikulose,
Hamorrhoiden, Gallensteinleiden und andere.

5. Den Zuckeranteil vermindern
Zucker macht krank

Der Zuckeranteil in der Nahrung sollte auf unter 50 g pro
Tag vermindert werden; denn ein hoher Zuckeranteil
fordert zahlreiche Krankheiten wie Zahnkaries,
Herzkrankheiten, Darmkrankheiten u. a. AulSerdem erhoht
Zucker den Insulinspiegel, was Ubergewicht und Diabetes
(»Zuckerkrankheit«) begunstigt. SchliefSlich fuhrt Zucker
zu Fehlernahrung, weil er nicht die zu seiner Verarbeitung
notwendigen Mikronahrstoffe (vor allem Vitamin By)

enthalt und diese dem Korper entzieht.

Tabelle 4 Nahrungsmittel mit einem hohen Anteil an versteckten Fetten
(Nahrwertangabe je 100 g Lebensmittel, essbarer Anteil)

Lebensmittel

Schweinespeck (Riickenspeck) 88,8
Mayonnaise, fettreich 82,5
Walnusse 62,5
Mandeln, suf 54,1
Mettwurst 51,5

Salami 49,7




Erdnusse, gerostet 49,4
Schweinefleisch, Bauch 42,0
Leberwurst 41,2
Kartoffelchips,

Kartoffelscheiben (gerdstet) 39,4
Schweineschinken, roh, gerduchert 33,3
Milchschokolade 32,8
Gelbwurst (Hirnwurst) 32,7
Bratwurst (Schweinsbratwurst) 32,4
Schweinefleisch, Kamm 32,0

(Halsgrat)

Hammelfleisch, Kotelette 32,0
Huhnereigelb 31,9
Schlagsahne (Schlagrahm),

mindestens 30 % Fett 31,7
Doppelrahmfrischkase (60 % Fett i. Tr.) 31,5
Gans 31,0
Fleischsalat mit Mayonnaise 30,9
Emmentaler Kase (45 % Fett i. Tr.) 30,0
Butterkase (50 % Fett i. Tr.) 28,8
Schmelzkase (60 % Fett i. Tr.) 28,2
Briekase (50 % Fett i. Tr.) 27,9
Marzipan 24,9
Aal 24,5
Schweinefleisch, Kotelette 24,5
Avocado 23,5
Schweinefleisch, Eisbein, Haxe 25,6
Rindfleisch, Brust (Brustkern) 21,1
Eiscreme 11,7
Huhnerei (Gesamtei-Inhalt) 11,2

Tabelle 5 Nahrungsmittel mit einem hohen Gehalt an Cholesterin
(in mg/100 g Lebensmittel, essbarer Anteil)

Lebensmittel

Hirn (Kalb) 3140
Huhnereigelb 1400
Huhnerei (Gesamtei-Inhalt) 410




1 HUhnerei = 48 g 220

1 Eidotter =17 g 220

1 Eiklar =31 g 0
Niere (Kalb) 310
Kaviar 300
Biskuit 280
Leber (Kalb, Rind, Schwein) 250
Butter 240
Krabben 150
Eierteigwaren 140
Garnele

und andere Schalentiere 138
Hase, Reh (Rucken) 110
Sahne (30 % Fett) 109
Doppelrahmfrischkase

(60 % Fetti. Tr.) 105
Emmentaler Kase (45 % Fett i. Tr.) 87

Rindfleisch (mager),
Kalbfleisch (Kotelette),

Schweinefleisch (Kotelette) 70
Parmesankase 65
Huhn (Brust) 60
Camembert (30 % Fetti. Tr.) 38
Kuhmilch (3,5 % Fett) 12
dagegen zum Vergleich:

Kuhmilch (1,5 % Fett) 5
Speisequark, mager 4

Tabelle 6 Ballaststoffreiche Nahrungsmittel

Kleie Apfel und andere Obstsorten
Getreidekorner Kohl und andere Gemtuisesorten
Frihstiicksflocken Hulsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)

6. Kochsalz
Kochsalz fordert hohen Blutdruck



Der Kochsalzanteil der Zivilisationskost liegt zwischen 12
und 25 g pro Tag. Notwendig sind aber nur etwa 6 (.
Dieser = Kochsalzuberschuss  begunstigt bei  dazu
veranlagten Menschen einen hohen Blutdruck. Ein Sportler
verliert dagegen pro Liter Schweils etwa 2-3 g Kochsalz.
Man sollte also auch den Kochsalzanteil an den
tatsachlichen Bedarf anpassen.

7. Wenn Alkohol - dann maRig
Alkohol - ein unterschatztes Problem unserer Zeit

Alkohol liefert in der Zivilisationskost etwa 8-10 % der
taglichen Energiezufuhr. Das ist eindeutig zu viel! Alkohol
liefert nur »leere« Kalorien ohne die notwendigen
Begleitstoffe, fuhrt somit zur Fehlernahrung und hat
aulSerdem eine Vielzahl von direkt schadigenden Einflussen
auf den Organismus. AulSerdem wird Alkohol immer
bevorzugt verstoffwechselt, was zu einer Verdrangung der
wichtigen Grundnahrstoffe fuhrt.

Merke: Eine gesunde Ernahrung fur sich alleine nutzt nicht viel, wenn die
sonstige Lebensweise nicht mit ihr ubereinstimmt. Die Nahrungsmittel
verbrennen mit Sauerstoff. Daher sollte aulSer der Nahrungsaufnahme auch
eine ausreichende Zufuhr von Sauerstoff gewahrleistet sein, d. h., man sollte
sich viel an frischer Luft bewegen.

Idealzustand: die Leistungs- und
Hochleistungskost

Die Sporternahrung: Produkt aus l']berlieferung,
modemer Wissenschaft und Intuition

Qualitat und Quantitat der Beanspruchung
berucksichtigen

Es ergibt sich von selbst, dass eine Leistungs- und
Hochleistungskost nicht die ubliche Zivilisationskost zum
Vorbild haben kann, sondern von einer gesunden



Ernahrung ausgehen muss. Da aber die sportliche
Belastung heutzutage haufig Anforderungen an den
menschlichen Organismus stellt, die in der
Menschheitsgeschichte bisher nicht da gewesen sind, muss
auch die Ernahrung von ganz besonderer, bisher nicht da
gewesener Zusammensetzung sein. Dabei stehen oftmals
Selbsterfahrung des Athleten und wissenschaftliche
Erkenntnisse im Wettstreit. Aber schon lange bevor die
Wissenschaft bei der Ernahrung des Sportlers Hilfestellung
gab, fuhlten sich ganz bestimmte Sportler zu ganz
bestimmten Ernahrungsweisen hingezogen. Instinktiv
vermieden die olympischen Athleten Griechenlands im
klassischen Altertum gekochte und gebratene Speisen
sowie kalte Getranke. Feigen, Kase und aus Weizenschrot
hergestelltes Brot waren die Grundlagen ihrer Ernahrung.
Viele Athleten waren nur mit Kornbrei und Kase
grolgezogen worden. In der Trainingskost war die
Enthaltsamkeit von alkoholischen Getranken
selbstverstandlich. Schwerathleten dagegen, wie die
romischen Gladiatoren, verzehrten grole Mengen an
Eiweils, vorwiegend in Form von Fleisch. Die germanischen
Krieger ernahrten sich bevorzugt von Quark. Die Soldaten
Casars spurten, dass grofSe Fleischmengen ihre
Ausdauerleistungsfahigkeit verminderten, wahrend der
gewohnte Weizenkornbrei sie forderte. Auch heute
erinnern wir uns daran, dass noch vor einigen Jahren
Sportlern der Verzehr grofSer Fleischmengen in Form von
Steaks empfohlen wurde. Vor allem die Ausdauersportler
entwickelten einen deutlichen Widerwillen gegen diese
groSen Fleischmengen, sodass sie jetzt von selbst wieder
weniger Fleisch essen oder teilweise sogar zu einer
laktovegetabilen® Ernahrung zuruckgekehrt sind, da diese
Ernahrungsweise ihrem naturlichen Verlangen mehr
entspricht. Naturliches Verlangen des Sportlers und
wissenschaftliche Erkenntnisse mussen sich also erganzen.



