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Auszug aus dem Studienheft

1. Die Nahrstoffe und ihre Aufgaben

Lernorientierung

Nach Bearbeitung dieses Kapitels sind Sie in der Lage,

« zwischen essenziellen, nicht essenziellen und funktionsfordern-
den Nahrstoffen zu unterscheiden;

« die Zusammensetzung und Wertigkeit der wichtigsten Nahrstoffe
wie Proteine, Fette, Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe
zu liberblicken.

1.1 Was sind Nahrstoffe?

Unser Organismus besteht zu ca. 17 % aus Protein, zu ca. 16 % aus Fett, zu
ca. 60 % aus Wasser, zu ca. 6 % Mineralstoffen und aus Kohlenhydraten in
Form von Glykogen (ca. 300-400 g). Die Zusammensetzung unseres Orga-
nismus erfordert eine regelméflige Zufuhr dieser Nahrstoffe. Sie werden vom
Organismus fiir Wachstum, korperliche Leistungsfahigkeit sowie Gesundheit
benotigt. Aber nicht alle Nahrstoffe sind Nahrungsenergietrager, beispiels-
weise liefert Wasser keine Nahrungsenergie, ist aber dennoch essenziell. Auch
die Ballaststoffe liefern keine Energie, sind aber durchaus funktionsfordernd.
Daher wire ein Begriff wie ,,Nahrungsinhaltsstoff“ dem Begriff ,,Ndhrstoff
vorzuziehen.

Nicht nur der Energiegehalt, sondern auch die stoffliche Qualitit eines Nahr-
stoffes (Nahrungsinhaltsstoffes) ist wichtig. Es kommt besonders auf die
Versorgung des Organismus mit sogenannten unentbehrlichen Nahrungsbe-
standteilen an. Darunter versteht man Substanzen, die der Kérper nicht selber
herstellen kann, die er aber unbedingt fiir seinen Stoffwechsel benétigt.

Nahrstoffe,
Nahrungsinhaltsstoffe
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1. Die Nahrstoffe und ihre Aufgaben

Wasser 60 %

Mineralstoffe

Glykogen
1%
17%  Protein
16 % Fett

Abb.2  Kdrperzusammensetzung des Erwachsenen

(eigene Darstellung)

Neben den unentbehrlichen Nahrstoffen gibt es die sogenannten entbehrli-
chen Nihrstoffe. Darunter versteht man Néhrstoffe, die sich in ihrer Bedeutung
und Wirkung gegenseitig ersetzen konnen. Zudem gibt es noch die Gruppe der
funktionsfordernden Nahrstoffe, zu denen wie oben aufgefiithrt die Ballast-
stoffe gehoren. Die folgende Abbildung stellt die einzelnen Nahrstoffgruppen

dar:

1. Unentbehrliche Nahrstoffe
Unentbehrliche Aminosduren
Unentbehrliche Fettsduren
Vitamine
Mineralstoffe
Spurenelemente

Wasser

2. Entbehrliche N&hrstoffe
Entbehrliche Aminosauren
Entbehrliche Fettsduren

Kohlenhydrate (mit Einschrankung)

3. Funktionsfordernde Néhrstoffe
Ballaststoffe

Farbstoffe

Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

Aromastoffe (Geruchs- und Geschmacksstoffe)

Inhaltstoffe von Genussmitteln (z. B. Koffein)

Abb.3  Unentbehrliche, entbehrliche (ersetzbare) und funktionsférdernde Nahrstoffe

(nach KONOPKA 2015)

In den folgenden Kapiteln werden Thnen Aufbau, Bedeutung und Aufgaben der

einzelnen Nihrstoffe erlautert.
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1. Die Nahrstoffe und ihre Aufgaben

1.2 Die einzelnen Nahrstoffe

1.2.1 Proteine

Proteine sind Eiweifistoffe, die dem Aufbau und der Erhaltung der Muskeln
und Organe sowie der Erhaltung der Leistungsfihigkeit dienen. Daher hei-
Ben sie auch Proteine (griechisch protos: der Erste), weil sie die ersten, also
wichtigsten Stoffe sind; denn ohne Eiweif3 gébe es kein Leben. Proteine wer-
den im Organismus im Speziellen fiir den Aufbau von Enzymen, Hormonen,
Schutzfunktionskérpern (z. B. fiir das Inmunsystem und die Blutgerinnung),
Muskelproteinen, Bindegewebsproteinen (in Sehnen und Knorpeln) und zum
Aufbau von Zelloberfldchen wie Haut, Haar und Négeln eingesetzt.

Da der Korper Eiweif8 nur in stark begrenztem Mafle speichern kann, miissen
mit der Nahrung stindig neue Mengen zugefiihrt werden.

Grundbausteine der Proteine sind Aminoséuren. Setzt sich ein Proteinmolekiil
aus zwei Aminosduren zusammen, spricht man von einem Dipeptid, bei drei
Aminosduren von einem Tripeptid und so weiter. Mehr als zehn Aminosduren
bilden Polypeptide. Bestimmte Aminosauren kénnen vom Organismus nicht
selber synthetisiert werden. Man bezeichnet sie als unentbehrliche Aminosau-
ren. Insgesamt nutzt der Korper 20 verschiedene Aminosiuren zum Aufbau
von Proteinen (,,proteinogene Aminosauren), 8 davon sind unentbehrlich.
Unentbehrliche Aminosduren kann der menschliche Korper nicht aus Vor-
stufen selbst herstellen, sondern muss sie {iber die Nahrung aufnehmen. Wei-
terhin gibt es konditionell, d. h. bedingt unentbehrliche Aminosauren, die
unter bestimmten Umstédnden zugefiithrt werden miissen. Zum Beispiel ist die
Aminosdure Histidin fiir den Sdugling unentbehrlich, nicht jedoch fiir den
Erwachsenen.

Unentbehrliche Entbehrliche Bedingt unentbehrlich
Aminosduren Aminosduren Aminosduren
Alanin Arginin
Isoleucin Asparaginsaure Cystein
Leucin Asparagin Glutamin
Lysin Glutaminsdure Glycin
Methionin Serin Prolin
Phenylalanin Tyrosin
Threonin Histidin
Tryptophan
Valin

Abb.4  Einteilung der Aminosduren nach ihrer Entbehrlichkeit
(nach KOFRANYI/WIRTHS 2018)

Proteine

Aminosauren
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1. Die Nahrstoffe und ihre Aufgaben

3 I

Inﬁrazelluldrd Flils
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Vom Gesamikarper (100%) sind 60 % Wasser.

. - —

Abb. 21  Die Fliissigkeitsraume des Korpers
(VEREIN DEUTSCHE SALZINDUSTRIE)

Wasser wird vom Kérper auch taglich wieder ausgeschieden, und zwar durch
die Nieren, den Stuhl, die Lunge und durch die Haut. So kann eine sogenannte
Fliissigkeitsbilanz aufgestellt werden.

Die folgende Abbildung zeigt beispielhaft die Fliissigkeitsbilanz eines 70 kg
schweren Erwachsenen in einer gemafligten Klimazone mit einer Wasserzu-
fuhr von 30 bis 40 Millilitern Wasser pro kg Kérpergewicht und Tag.

0,11 mit dem Stuhl

Abgabe ~oa
ca. 215 | /Tﬂ g ‘mit Atmung und Haut

131 151
Gerinke alsUrin
Wasserbilanz
des Korpers

e

Defizit
erhdht Durst

Uberschug
erhdht
Urinausscheidung

Abb. 22 Fliissigkeitsbilanz
(VEREIN DEUTSCHE SALZINDUSTRIE)

Fliissigkeitsbilanz
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7. Erndhrungsmitbedingte Erkrankungen

Kalorienreduzierte
Mischkost

Kalorienreduzierte Mischkost:

Ausgewogene Nihrstoffrelation, d. h. mindestens 50 % Kohlenhydrate,
15-20 % Protein und max. 30 % Fett

Energiezufuhr von 1.000-1.200 kcal/Tag

Abwechslungsreiche Nahrungszusammenstellung moglich, orientiert sich
an der Lebensmittelpyramide und Regeln der Vollwertigen Ernahrung.

Energiesparmafinahmen bei den ,leeren, konzentrierten” Energietragern
(Zucker, Fett, Alkohol)

Gewichtsabnahme langsamer, fiir den Organismus gesiinder.

Gute Nihrstoffrelation, keine Mangelrisiken, da Vielfalt im Lebensmit-
telangebot

Gewichtsreduktion ohne grofartiges Hungern, da Kombination aus
wertvollen Kohlenhydraten und Eiweif3en

Geeignet nicht nur zur Gewichtsabnahme, sondern besonders auch
zur anschliefenden Beibehaltung des Gewichtes (wesentliches Ziel der
Gewichtsabnahme)

Durchhaltevermégen wird geférdert, da nicht eintonig

Bei massiv adiposen Patienten langwierige Gewichtsabnahme, diese kann
sogar stagnieren, da sich der Korper auf die reduzierte Kalorienzufuhr
einstellen muss

Es wird ein Lerneffekt erzielt

Insgesamt der sinnvollste didtetisch-therapeutische Weg in der Adiposi-
tasbehandlung. In Kombination mit einem Bewegungsprogramm hat der
Ubergewichtige gute Chancen an Gewicht zu verlieren.
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2. Sporterndhrung

Energiezufuhr und
Nahrstoffrelation

Auszug aus dem Studienheft

Nach Bearbeitung dieses Kapitels sind Sie in der Lage,

« die Bedeutung der Nahrstoffe bei der Sportausiibung zu erértern;

« die Erndhrungsrichtlinien, die bei den einzelnen Sportarten zu
beachten sind zu beschreiben.

Menschen, die intensiv Sport treiben, sollten der Erndhrung besonderes Au-
genmerk schenken. Einerseits fordern spezielle korperliche Belastungen auch
spezielle Leistungen vom Organismus, denen dieser nur nachkommen kann,
wenn ihm die dazu benotigten Néhrstoffe bereitstehen. Andererseits kann man
durch gezielte Erndhrung und ganz bestimmte Nahrstoffrelationen die Leis-
tungsbereitschaft und Leistungsfahigkeit des Krpers verbessern. In bestimm-
ten Fillen ist auch eine zusitzliche Gabe von Nihrstoffkonzentraten sinnvoll.

Kurz angesprochen wird auch das Doping im Sport, wobei die gravierenden
gesundheitlichen Risiken und Folgen des Dopings beschrieben werden.

2.1 Die Rolle der Ndhrstoffe im Sport

Wie viel ein Sportler wihrend seines Trainings an Energie verbraucht, hangt
von mehreren Faktoren ab:

Trainingszustand
Beanspruchung der Muskulatur (spezielle Muskelgruppen)
Dauer der Belastung

Intensitét der Belastung

Gut trainierte Sportler verbrauchen weniger Energie bei gleicher Leistung als
weniger gut trainierte Menschen. Sie weisen durch das Training einen besse-
ren Wirkungsgrad der Muskelarbeit und eine bessere Stoffwechselokonomie
mit geringerer Herz- und Atemarbeit auf. Dadurch erzielen sie auflerdem eine
bessere Koordination und Technik.
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Auszug aus dem Studienheft

4. Ernahrungscoaching fiir Sportler

Grundsatzlich gilt:

Fiir den Sportler kann es schwierig sein, sich einen passenden Ernahrungsplan
zusammenzustellen. Deswegen ist es wichtig, sich einen individuellen, bedarfs-
gerechten Ernahrungsplan zu erstellen.

Wichtige Punkte zur Erstellung eines Ernahrungsplans fiir Sportler:

1. Welches ist das vordergriindige oder oberste Ziel?
2. Den Ist-Zustand erfassen

3. Der tdgliche Kalorienbedarf

4. Die optimale Nahrstoffrelation

5. Auswahl der geeigneten Nahrungsmittel

6. Mahlzeitenquantitit

7. Zusammenstellung der einzelnen Mahlzeiten

8. Feinheiten und Erfolgskontrolle

41 Das Ziel im Auge haben

Welches Ziel soll erreicht werden?

In einem ersten Schritt sollte man sich tiber das Ziel Gedanken machen: ,Wel-
ches Ziel mochte ich mit meinem Erndhrungsplan erreichen?® Es ist wichtig,
diese Frage vorab fiir sich zu kldren, denn es macht einen Unterschied, ob der
(Mehr-)Bedarf durch das Ausiiben einer bestimmten Sportart ermitteln wer-
den soll oder zusitzlich der Wunsch besteht, Muskelmasse aufzubauen. Dafiir
wird mehr Energie benotigt.

Das angestrebte Ziel zu kennen, gibt dem Ernahrungsplan eine erste Richtung.
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Auszug aus dem Studienheft

4. Ernahrungscoaching fiir Sportler

4.2 Der tagliche Energiebedarf

Den Bedarf erkennen

Der tdgliche Kalorienbedarf setzt sich bekanntlich aus Grundumsatz, Leis-
tungsumsatz, dem Kalorienverbrauch bei der sportlichen Betdtigung, dem
Verdauungsverlust und der spezifisch dynamischen Wirkung, sowie nahrungs-
induzierter Thermogenese der Nihrstoffe zusammen.

Sein Ziel kennen

Ist das Ziel der Aufbau von Muskelmasse, so sollte eine positive Kalorienbilanz
angestrebt werden. Die Hohe des Sicherheitszuschlags sollte maximal 300-500
keal (oder ca. 10 % der Gesamtkalorien) betragen.

Ahnlich verhilt es sich, wenn das Kérpergewicht reduziert werden soll. Vom
ermittelten Energieumsatz sollten in diesem Fall maximal 300-500 kcal ab-
gezogen werden. Ein hoheres Kaloriendefizit reduziert mehr Kérpergewicht.
Und es kann sein, dass anstelle von Fett vermehrt Muskelmasse abgebaut wird.

Praxisbeispiel

Ein 28-Jdhriger mit Biirojob (PAL-Wert = 1,4), der ein Kérpergewicht von 75
kg hat und viermal wéchentlich eine Stunde Kraftsport absolviert, méchte
Muskelmasse aufbauen.

A. Grundumsatz pro Tag = 1.827 kcal

B. Leistungsumsatz pro Tag = 728 kcal

C. Kalorienverbrauch im Sport pro Trainingseinheit (60 min) = 525 kcal
D. Verdauungsverlust pro Tag = 183 kcal

E. Spezifisch-dynamische Wirkung der Nahrstoffe pro Tag = 183 kcal

F. Sicherheitszuschlag Muskelaufbau = 400 kcal

An Trainingstagen betragt der Kalorienbedarf (A + B+ C+ D +E + F =) 3.846
kcal, an trainingsfreien Tagen (A + B + D + E + F =) 3.321 kcal.
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