


= freund eder feind

Von Erik Dreesen

Nachdem in der letzten Ausgabe des BMS-Magazins die Grundlagen zum Thema
Protein, Aminos&uren und Proteinversorgung ausfihrlich besprochen worden sind,
sollen in dieser Ausgabe die Kohlenhydrate folgen. In den letzten Jahr t die von vie-
len Hobby Bodybuildern bis hin zum VWettkampfathleten faVONSIePte Er» '

vor allen Dingen den Fettanteil in der Nahrung besonders ger/ 1g ZL ter
in der letzten Zeit zunehmend das Feindbild der Koh/enhydrat fgeb ett hingegen

Ketogene und kohlenhydratarme Erndhrungsweisen &nd b 1

Nur, wie so oft in der Bodybuildingwelt mul3 man die ste b das Springen von

Internetforen oder auch persénlicher Betreuu g Ic " -_ er wieder
feststellen, dass die meisten eigentlich gar. : '
SthfWEChSE'/ be/ der Zufahrung von Koh/en

Grundsatzliches...
Kohlenhydr‘ai_:e (oder auch Sac.chéga'r

zahlreicher Stoffe

Hierbei werden vier verschiedene Arten von
Kohlenhydraten unterschieden:
Monosaccharide, Disaccharide,
Oligosaccharide und Polysaccharide (oder auf
Deutsch Einfachzucker, Zweifachzucker,
Mehrfachzucker und Vielfachzucker). Das
Kriterium far diese Unterscheidung ist die
Lange der entsprechenden Molekulkette.



Abb. 1: Die verschiedenen Arten von Kohlenhydraten
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Iysacchare sind Starke, Glykogen und
ellulose. Glykogen ist fur den Sportler (und
iCht nur fur den) ein besonders wichtiges
Palysaccharid, findet es sich doch als
Enepgiespeicher in den Muskelzellen und der

¢ Leber.

L) Die Verdavung von Kohlenhydraten

Fuhrt man dem Korper Kohlenhydrate
mit der Nahrung zu, so mussen diese
erst einmal verdaut werden, bevor die
Energie dem Korper zur Verfiigung
gestellt werden kann. Das wichtige hierbei ist,
dass im Verdauungstrakt des Menschen nur
Monosaccharide resorbiert werden kdnnen.
Deswegen missen alle mit der Nahrung
aufgenommenen Poly-, Oligo- und Disaccharide




in diese kleinsten Bausteine der Kohlenhydrate
aufgespalten werden. Dieses geschieht
vorwiegend durch das Enzym Amylase, welches
zum grofiten Teil in der Bauchspeicheldriuse,
aber auch in geringen Mengen in der
Speicheldrise der Mundhohle gebildet wird.

Hierzu kénnen Sie tbrigens einen kleinen
Selbstversuch durchfiihren: Nehmen Sie ein
Stuck Brot in den Mund und kauen Sie darauf
herum, ohne es runterzuschlucken. Nach
einiger Zeit nimmt das Brot einen sufilichen
Geschmack an. Das liegt an der beginnenden
Aufspaltung der Polysaccharide des

Brots in kleinere Kohlenhydratketten.
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Amylase zerlegt die zugefuhrten Polysaccharide
in kleinere Oligosaccharide, diese wiederum
hydrolysiert es in noch kleinere Disaccharide,
Maltose und Isomaltose. Diese sogenannten
Malzzuckermolekule werden wiederum unter
dem EinfluB des Enzyms Disaccharidase im
Dunndarm aufgespalten. Erst die hierbei
entstehenden Monosaccharide kdnnen
letztendlich im Dunndarm vom Kérper
aufgenommen werden und in den Blutkreislauf
als Blutzucker gelangen.

Die Aufgabe der Kohlenhydrate im Korper

Kohlenhydrate sirid die/wichtigste und priméare
Energiequelle fur den Kérper.“Dabei liefert 1g
Kohlenhydrate 4,4 KeabhEnergie. Stellen
Kohlenhydratefir die ‘meisten Zellarten im
mienschlichen Kérper die wichtigste
Enérgiequelleddar; so sind sie fur das
Gehirn, und die roten Blutkérperchen
fast uneslaBlieh, da diese ausschlieBlich
auf Glucose als Energiéguelle angewiesen
sind. Das ist auch den Grundgwieso beim
Umstellen auf eine ketogeneg(kohlenhy
dratarme) Ernahrungsiveise besonders die ersten
Tage'der Umgewoshnung zu einérifdeutlichen
\erlySt der Konzentrationsfahigkeit fuhren.
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Um den menschlichen,Korper‘unabhangiger
von einerg standigen, Zufuhr von Kohlenhydraten
zu maghen; besitzt er,die Fahigkeit,
Kohlenhydrate imkorm von Glykogen in der
Muskulatyr 'und der Leber zu speichern. Dabei
hat ein“untgainiérter Mensch eine Kapazitat
von etwa 400g Kohlenhydraten, wovon %/ in
der Muskulatur und etwa /2 in der Leber
gespeichert werden. Durch regelmaBiges
Jraining ist es aber maoglich, diese
Speicherkapazitat weiter auszubauen, weshalb
ein ambitionierter Athlet durchaus 600g oder
meRr einlagern kann.

Liegt die Zufuhr von Kohlenhydraten uber dem

' Wert, der momentan benétigt wird und sind
| zudem die Depots in Leber und Muskulatur

prall gefullt, so wird der Uberschuss in Fett
umgewandelt und anschlieBend in den
Fettdepots gespeichert. Dabei geht allerdings
durch diesen Umwandlungsprozess etwa 30%
der Energie verloren. Wenn anderseits zu
wenig Energie in Form von Kohlenhydraten
(aber auch Fetten) aufgenommen wird, so
beginnt der Kérper seine bendtigte Energie



aus Protein zu gewinnen. Man spricht deshalb
auch von der proteinsparenden Wirkung der
Kohlenhydrate.

Ubrigens bestehen auch Ballaststoffe aus
Kohlenhydraten. \Wahrend man bis vor einigen
Jahren noch davon ausging, dass sie vom
Kérper nicht verwertet werden kdnnen, so
weill man heute, dass ein Teil der Ballaststoffe
durch Enzyme im Dickdarm fermentiert wer-
den. Dabei entstehen neben Gasen auch
kurzkettige Fettsauren, die vorn Menschen
genutzt werden kénnen. Da die taglich zuge-
fuhrte Menge von Ballaststoffen aber recht
gering ist (nach Studien werden oft kaum 30g
erreicht), ist die teilweise Fettgewinnung aus
ihnen vernachlassigbar

Der glykamische Index (Gl)

Bereits seit vielen Jahren ist bekannt, dass
nicht alle Kohlenhydratquellen auf den
Blutzuckerspiegel gleich wirken, da verschiedene
Lebensmittel mit identischer Kohlenhydratmenge
zu einem vollig unterschiedlich hohen Anstieg
des Blutzuckerspiegels fuhren kénnen. Diese
unterschiedliche Wirkung wird glykamisch
Index genannt und unterteilt die
Lebensmittel bzgl. ihrer Auswirkung a
Blutzuckerspiegel. In diesem Zusamme
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Lebensmittel die einen schnellen und/oder
hohen Anstieg des Blutzuckerspiegels zur Folge
haben, bekommen einen hohen Gl. Lebensmittel,
deren Verzehr sich hingegen nur geringfigig
bzw. langsam auf den Blutzuckerspiegel auswirkt,
haben einen niedrigen Gl. Letztere haben dafur
zur Folge, dass der Blutzuckerspiegel langer
auf erhohtem Niveau ist, wahrend er bei
Lebensmitteln mit einem schnellen Anstieg
auch genauso schnell wieder fallt.
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Abb. 3: Der glykémische Index einiger Lebensmittel
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Beim Betrachten der Tabelle fallen ein paar
Dinge auf, z.B. dass Vollkornprodukte immer
einen niedrigeren Gl haben, als normale
Produkte. Junk Food steht erwartungsgemal3
ganz oben auf der Liste. Interessant ist
Ubrigens, dass Spaghetti einen tieferen Gl
haben, wenn sie nicht ganz weichgekocht
werden, sondern noch ,al dente® sind, was
sich Ubrigens auf alle anderen Arten von Pasta
Ubertragen lasst. \Weichgekochte Pasta wird
zugiger verdaut und damit schneller dem
Organismus zur Verfigung gestellt. Deshalb ist
Pasta immer ,al dente” zu bevorzugen. Der Gl
von Pasta variiert Ubrigens auch je nach Dicke.

Blutzuckerspiegel und Insulin

Mit dem Ansteigen des Blutzuckerspiegels sind
die Kohlenhydrate zwar in der Energiemaschinerie
des Kérpers angekommen, kénnen aber noch
nicht genutzt werden. Zur weiteren Verwertung
der Glucose wird in der Folge ein Hormon,
das Insulin, bendtigt, welches in der
Bauchspeicheldrise gebildet wird. Insulin
kommt grundsétzlich immer dann zur
Ausgeschuttung, wenn der Blutzuckerspiege
ansteigt. Die Folge ist, dass der X
Blutzuckerspiegel anschlieBend wieder gink

Anstieg des Blutzuckerspiegels durch
Lebensmittel mit einem hohen Gl wesentlich
groBer ist, als bei Lebensmitteln mit einem
niedrigen Gl und damit geringeren Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Besonders wenn es zu
einem starken Anstieg kommt, fallt der
Blutzuckerspiegel durch das hohe Maf3 an
Insulin in der Regel sogar unter den
Ausgangswert. Dies ist auch die Erklarung,
wieso man nach dem Verzehr von Junkfood
oder SuBigkeiten oft mUde@r

Die Hauptaufgabe des Insu'
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Hieraus ergibt sich auch
eine ganz einfache Regel,
die besagt, dass man
Nahrungsmittel, die
einen hohen Gl haben
und damit zu einem
starken Anstieg des
Insulinhaushalts fuhren,
unter keinen Umsténden
mit fetthaltigen
" Nahrungsmitteln
*  kombinieren sollte, da
dieses Uberangebot zu einem
Fullen der Fettspeicher fihrt und
somit gerade bei Menschen mit einem
+ langsamen Stoffwechsel schneller Speck
auf die Huften bringt, als ihnen lieb ist,
besonders, wenn dieses regelmalig passiert.
Insulin wird nicht zuletzt deshalb als anaboles
Hormon bezeichnet, da es die Nahrstoffe in
die Zellen befordert, wo sie benétigt werden.



Ohne Insulin gibt es keinen Muskelaufbau. Das
ist auch der Grund, wieso rein ketogene (also
extrem kohlenhydratarme) Ernahrungsweisen
auf Dauer im Bodybuilding keinen Erfolg bringen.
Die einzige Ausnahme hierzu bildet die anabole
Diat, in der in regelmaBigen Abstanden ein
Wiederaufladen mit Kohlenhydraten erfolgt.

Kohlenhydratzufuhr fir den Bodybuilder

Aus den Erlauterungen in den letzten beiden
Abschnitten ergeben sich ein paar sehr
einfache Regeln, die die Kohlenhydratzufuhr
fur Bodybuilder (aber auch jedes anderen
Athleten) betreffen. Generell sollte man als
Sportler seine Kohlenhydratzufuhr vor allen
Dingen auf Lebensmittel mit niedrigem
glykédmischen Index beschréanken. Dadurch

gewahrleistet man eine konstante Energiezufuhr

und vermeidet somit Schwankungen im
Blutzuckerspiegel und in der Tagesform. Sollte
man doch einmal Nahrungsmittel mit einem
hohen Gl zu sich nehmen, so ist bei diesen
immer die gleichzeitige Zufuhr von Fett zu
vermeiden, um bei einem Uberangebot
wenigstens einen Teil der Kohlenhydrate bej
der Umwandlung zu Fett zu verbrennen. If
einer Dlat empfiehlt es sich zudem dle

Von dieser Regel gibt e
die Kohlenhydr‘atzufuhr‘

Training. Geragdh Ansch

Trainingseir dhdie Kohlenhydratdepots
in der rk erschopft. In dieser
Situatio Korper vor all

rasch ve fag lenhydrate urm;
Depots wied fullen und die ka

Vorgénge im Korper zu stoppen. Die
Erfahrung zeigt, dass eine Zufuhr von ca.
19/kg Koérpergewicht gute Erfolge bringt.
Diese Menge sollte vornehmlich aus
Kohlenhydraten mit hohem Gl bestehen, da
sie (wie beschrieben) besonders schnell den
\Weg zu den Zellen finden.

Hier sieht man auch, wieso ein Proteinshake
direkt im Anschluf3 ans Training nicht den
gewilnschten Effekt bringt, fuhrt man doch
nicht die Nahrstoffe zu, die der Kérper am

dringendsten bendtigt. Mit der Proteinzufuhr
sollte man etwa 30-45 min. warten. Gut
kombinieren mit der Zufuhr von Kohlenhydraten
lasst sich jedoch die Zufuhr von Creatin, da
man sich auf diese Weise den Insulineffekt
zunutze macht und mehr Creatin in die Zellen
beférdert, als dieses bei einer Zufuhr ohne
Kohlenhydraten mit einem hohen Gl der Fall
ware. Ein ideales Produkt hierzu ware
CreaVitargo.

Vermeiden sollte man auly
kohlenhydrathaltige Mahlzei
Tralnlng sowie am Abe :

ach zur Verfugung zu
stehen, diese Atell haben, dass sie

ZU ein



kohlenhydratquelle Nahrungsmittel mit einem
niedrigen Gl enthalt.

Am Abend sollten Sie viele Kohlenhydrate aus
dem Grund vermeiden, dass einfach nicht
mehr der Bedarf danach besteht. Betrachtet
man die Kurve des Kohlenhydratstoffwechsels,
so steigt diese am Morgen an, hat aber die
Mittagszeit und am frihen Nachmittag ihre
héchsten Werte und fallte danach wieder ab.
Zum Abend ist der Kohlenhydratbedarf nur
noch gering. Das liegt nicht zuletzt daran, dass
man am Abend zur Buhe kommt und sich
kérperlich kaum noch betéatigt. Verzehren Sie
deshalb abends eher proteinhaltige Kost und
weniger Kohlenhydrate.

Nun wird auch klar, wieso die alte Regel, dass
man abends ab 18.00 Uhr nichts mehr essen
sollte, so nur teilweise richtig ist. Gerade der
Normalburger, der diese Regel befolgt, achtet
doch nicht auf die Auswahl seiner
Nahrungsmittel. Entsprechend fuhrt er in der
Regel die falschen Kohlenhydrate zu, oft in
Verbindung mit Fett. So nimmt er naturlich
durch die abendlichen Mahlzeiten zu. Andern
Sie als Sportler diese Regel dahingehend s
ab, dass Sie abends die Kohlenhydratzuful
einschranken und die verbliebenen Kohlenhy
einen niedrigen Gl haben, so werd
Probleme mit einer Fettspeicher,

fazit...

Kohlenhydrate sind nich

Bodybuilders, wie heutz behauptet

Wir‘d Wichtig Ist vielmehr wahl der
snhydratquellen und der

er, Zufuhr. Dabei ist

die Gesamtzufuhr

r Feind des
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Kohlenhydrate
wird genauso wenig
zum Erfolg fuhren, wie
eine Erndhrung, die
nur aus Protein

und Fett besteht.

Die richtige
Mischung
machts.
Versuchen
Sie die

O

Proteinzufuhr auf einem, der entsprechenden
Zielsetzung (Diat/Aufbau), angepassten Level
zu halten (lesen Sie hierzu auch den
entsprechenden Artikel im BMS-Magazin Nr. 9).
\on den verbleibenden Kalorien nehmen Sie
etwa 20-30% in Form von Fett mit dem
Schwerpunkt auf (mehrfach) ungesattigten
Fettsauren (je nach Ernahrungsstrategie) und
den Rest von etwa 30-40% in Form von
Kohlenhydraten mit tberwiegend niedrigem Gl.
So legen Sie die optimale
einen erfolgreichen und da

Die wichtigsten Stic
Uberblick &

aining und am Abend.

aining sollten Sie schnelle,
zufuhren (ca. 1g/kg

Creatin. |deal ware das Produkt
CreaVitargo.

7. Achten Sie neben der
Kohlenhydratzufuhr auf eine
ausreichende Menge
an Protein und Fett in
der Nahrung.

8. Reduzieren Sie in
einer Diat zuerst
die Kohlenhydrate.
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