Zusammengestellt von Andreas Hadel

FRAGE:Wann ist Stretching am sinnvollsten?
—Vor oder nach dem Workout?

Achillessehne zu dehnen. Abgesehen von dem
Stretching wurden die Sportler angehalten, ihre
Trainingseinheiten so fortzufiihren, wie sie es fiir
gewohnlich tun. Die Studie wurde Uber einen
Zeitraum von drei Monaten durchgefiihrt.

Das Stretching bietet seit jeher reichlich explosiven
Gespriachsstoff. Beugt es Sportverletzungen vor
oder ist es doch eher ein Férderer von unliebsamen | _
Muskelzerrungen? — Eine aktuelle Studie wollte Licht | Nach Ablauf der 90 Tage konnte Dr. Pereles seinen = =
in die Dunkelheit bringen und wartete mit einer || Daten entnehmen, dass mit |6 Prozent die Ver-
Uberraschung auf. Wie sich im Rahmen der Unter- || letzungsrate in beiden Gruppen gleich hoch war. = =
suchung zeigte, kann StretchingVerletzungen sowohl |« Interessanterweise zeigte sich, dass jene Laufer, fir ':

verhindern, als auch fordern. Offenbar hingt es i die das Stretching oder Nicht-Stretching eine [=
davon ab, ob ein Sportler an Stretching gewdhnt ist || Umstellung war, eher zu Verletzungen neigten.
oder nicht. Liufer, die vor Beginn der Studie regelmiBig
Dehniibungen absolvierten und dann wihrend
Der federfihrende Wissen- - des Testzeitraumes damit aufhéren mussten, hat-
schaftler Dr. Daniel Pereles, X ten eine um 23 Prozent erhdhte Verlet-

. ein angesehener Sportmedi- zungsrate. Bei denjenigen, die | = '1"'.’
ziner in Kanada, stellte eine sonst nie Dehniibungen -

| Probandengruppe aus nicht
weniger als 2729 Laufern
| zusammen. Jeder einzelne

machten, fiir die Stu- f_,_-:,r,"'
. o ;- =

die damit aber begin- |

/' nen mussten, betrug das ' '

Laufer nimmt regelmaBig erhdhte Verletzungs- | ':ﬁ-
anWettbewerben teil und { , .I' risiko 22 Prozent. Den |
lauft wochentlich min- : ." Grund fiir diese Beob- '+ >
destens |5 Kilometer. »t - (i achtung vermag Dr. Pereles LA

~ Pereles wies die einzel- I nicht zu nennen. Er fasst es = ,.'
nen Sportler nach | pragmatisch zusammen, dass BT
dem Zufallsprinzip [\ wer bisher nicht vor dem §

eine Gruppe zu, die
| entweder vor dem
" Training Dehn-
tbungen ausfihr-
te oder ganz auf
das Dehnen ver-

N zichtete. Fiir eini-

" ge der Laufer entsprach das

= von Verletzungen hitte. i
genau dem, was sie ohnehin schon ﬁ
machten. Fiir andere war es hingegen etwas neues, | - Der Kanadier steht mit dieser Beob-

Stretchen zu missen oder eben das Dehnen zu © achtung keineswegs allein da. Dr. IL =
vermeiden. '\ Jacob Wilson aus den Vereinigten Staaten von |

' Amerika kam bei seinen Untersuchungen zu einen
Diejenigen Laufer, die zum Dehnen verdonnert | shnlichen Ergebnis. Er verglich die Laufleistung zwi-
. wurden, investierten vor jeder Laufeinheit drei bis = ¢chen Sportlern, die vor dem Training dehnen und |

| funf Minuten, um ihre Quadrizeps, Beinbizeps und I so|chen, die das strikt ablehnen. Wie sich heraus-

l,-'l Training gedehnt hat, keinen -2
{0 Grund hat, damit anzufangen.
[ Und Liufer, die bereits dehnen, =
| brauchen damit auch nicht auf- .-t 4
zuhoren. Unter dem Strich hieBe .J" I
i das also, dass das Stretching | "'"""é;
" keinen Einfluss auf die Privention
o

.
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. stellte, waren die Nicht-Dehner allesamt auf
einer finf Kilometer langen Strecke etwas
schneller, als ihre gelenkigen Kol-
legen. Auch er kann

_ fiir seine Beobach-
tung noch keine plau-

. sible physiologische

| Begriindung abgeben,

" will dies aber nach wei-
- "-':Jar teren Studien nachholen.

tin verabreicht. Die Kontroll-
gruppe erhielt ein gesiisstes
Getrank ohne beigemischtes
Carnitin.

o

Die teilnehmenden Pro-
banden waren allesamt
Triathleten, die tber einen
Zeitraum von 24 Wochen
die jeweiligen Getrianke
zweimal am Tag zu sich
nahmen. Jeweils zum
Frihstiick und 4 Stun-

R E empfiehlt Sportlern,

. L!. dass sie anstatt Dehn-

.. lbungen sich gut warm den danach.

’ZI;';",":_ " machen sollten und im gerin- .
. gen MaBe etwas Mobilitits- Jene Ffr‘oba.mden, 4|e
- 3 gymnastik wie zum Beispiel Carnitin in Verbin-

dung mit Zucker
zu sich gefiihrt
hatten, nahmen
innerhalb der 24
Wochen nicht an
Korpergewicht zu. Die |
.'h' > .M Limonaden-Gruppe verzeichnete je-
LA FRAGE: Ich habe neulich gele- ~ doch eine durchschnittliche Gewichtszunahme

- sen, dass die Kombination von ~ von 2,4 kg,
' Zucker mit L-Carnitin zu einer hoéheren &
_ :..;.r Leistungsfihigkeit fiihrt. Ist da etwas dran? | Die Athleten in der Carnitin-Zucker-Gruppe stei-
. gerten ihre intramuskuldren Carnitin-Werte um 30

Ja, eine aktuelle Studie kann das bestitigen. Wie | Prozent. Ferner konnten sie einen Belastungstest
das amerikanische Fachblatt ,Journal of Physio- E (80% max. cap.) leichter bewiltigen, als die Teilneh-

logy* berichtet, fiihrt die regelmiBige Einnahme = mer der Limonaden-Gruppe.

von L-Carnitin in Verbindung mit einfachen Koh- | * .

lenhydraten zu einen héheren Carnitin-Gehalt in | Anhand von Bluttests stellte sich heraus, dass die

* den Muskelzellen sowie zu einer Verbesserung der | | Probanden der Carnitin-Zucker-Gruppe wihrend

' Energiebereitstellung wahrend korperlicher Be- b der kérperlichen Belastung weniger Glykogen ver-
" lastung. . stoffwechselten und dafiir mehr Fettsiduren ver-

g brannten. Dadurch bildete sich weit weniger Laktat
- Das Fachblatt beruft sich hierbei auf eine Studie, die in der Muskulatur.
zum ersten Mal zeigen konnte, dass eine externe |
| Zufuhr von Carnitin zu héheren Carnitin-Werten || Am Ende des 24-wéchigen Testzeitraumes zeigte
innerhalb der Muskulatur fithren kann. Zuvor || die Carnitin-Zucker-Gruppe in allen Belastungstests
B | cnnte dies nicht nachgewiesen werden. Anzu- | deutlich verbesserte Leistungen. Diese Tatsache

merken ist hierbei, dass die Carnitin-Werte erst [ lasst darauf schlieBen, dass diese Probanden ihre

~ das Lauf-ABC oder leichte
\ * Ubungssitze absolvieren soll-
. ten, um moglichst verletzungs-
' frei im Fitness-Studio unterwegs
I zu sein.

"'r._' nach 24 Wochen der Supplementation messbar || Energiebereitstellung optimieren konnten.
B stiegen. 4 [ : 2 L !
¥ 8 . Wie sich also abschlieBend sagen lasst, fiihrt die
- [ S . Pic
' Der entscheidende Faktor war, dass das Carnitin || kombinierte Einnahme von Carnitin und Kohlen-
':I',Fir: mit einer ausreichend hohen Menge an Kohlen- § hydraten zu einer deutlichen Optimierung der

Energiebereitstellung unter kérperlicher Belastung.
Dennoch muss beriicksichtig werden, dass dieser
Effekt erst nach einer mehrwdchigen Einnahme
| eintritt.

“-‘?,1' hydraten aufgenomen wurde, um eine Insulin-
~ reaktion zu erzeugen. Erst dadurch konnte das
.

-+ Carnitin in die Muskelzellen transportiert werden.
5o LI

5 " Wihrend der Studie wurde den Probanden ein
.~ Getrank bestehend aus 80 g Zucker und 2 g Carni-
o L o
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FRAGE: Stimmt es, dass auch Didt-Getrianke
wie z.B. Cola light Diabetes verursachen
konnen?

rend der Auswertung zeigte sich zudem, dass der
Zusammenhang zwischen zuckerhaltigen Getranken
und Diabetes bei Limonaden gréBer ist, als bei
Fruchtsiften, die nur Fruchtzucker enthalten.

Nein, das stimmt nicht. Diat-Getranke sind trotz
ihres extrem geringen Kaloriengehalts in der || Ménner, die Didt-Limonade tranken, sind nur dann
jlingsten Zeit haufiger in das Kreuzfeuer von ambi- || an Diabetes erkrankt, wenn andere Parameter wie
tionierten Fitness-Enthusiasten geraten. Zumeist | . Blutdruck und Cholesterinwerte erhoht waren, was
deswegen, weil der kiinstliche . daraufhin deutet, dass sie zwar Diit-Getrinke zu
SiiBstoff zwar keine Kalorien - ; sich nahmen, aber ihre Erndhrung |
enthalte, aber trotzdem zu ansonsten nicht aus-
einer Insulinreaktion fiihren gewogen war. Didt- |
konnte. Das zumindest be- Limonade trinkende o=
haupten einige der Diit- Ménner, bei denen [
Getrianke-Gegner. Und damit die Blutwerte und [ =
liegen sie auch gar nicht so das Korpergewicht | =
verkehrt, denn die Rezep- auf eine gesunde Ess- ‘t
o

. . ! -
toren auf unserer Zunge weise hinwiesen, sde
kénnen offenbar tatsichlich von Diabetes ver-
nicht zwischen der Siie von schont geblieben. k }f
i o i
Zucker und SiiBstoff unter- i . E
. . Dies beweist, dass nur |
scheiden, weshalb beide ¢ b
e eine ganzheitliche Er- |
Substanzen zu idhnlichen ot I r
hormonellen Reaktionen n'a CUngsimsteliyns \zu' ey
! einer dauerhaft guten [N
fihren. .. i
Gesundheit fiihren kann. == = =
Mit anderen Worten aus- = =~
gedriickt: Es nutzt lhnen = =
nichts, wenn Sie zur Sahne- | =
torte ein Glas Magermilch = =
trinken. e 13 L

Wie eine aktuelle Stu-
die jedoch nun bestitigt,
.'J. scheinen die Befiirch-
| tungen der Diit-Ge- T
| tranke-Gegner ein wenig
| Uberzogen zu sein. Dies berichtet £

das Fachblatt ,American Journal if Clinical | Die Forscher der Harvad-
Nthichnd | Universitit konnten im Rahmen der Umfrage zei- |

o gen, dass gesiisste Getranke nicht ausschlieBlich =

| Wissenschaftler der renommierten Harvard- | durch ihre Light-Version ersetzt werden miissen, I 5
| Universitit in Boston haben die Daten von 40389 | * damit man gesundheitliche Vorziige erfahren kann. 1_ i
~ Miannern ausgewertet, die an einer medizinischen Wer' eine Tasse Kaffe statt ein Glas Limonade trinkt, -r-‘-_
Umfrage teilgenommen haben. Die Fragen betrafen n hat ein |17 Prozent geringeres Risiko, an Diabetes zu R -‘f_"
den medizinischen Zustand wie chronische Be- | erkranken. v
schwerden oder friilhere Erkrankungen und die = "

| gangigen Erndhrungsgewohnheiten. Bei den Fragen

.'p

' Ein zulassiger Kritikpunkt bei Diatgetranken bleibt

A :ﬂ' jedoch, dass die kiinstliche SiiBe den Appetit anre- =
« zum Essverhalten mussten die Teilnehmer angeben, R
i gen und so das Einhalten einer kalorienreduzierten
" | wie oft Sie am Tag essen und wie haufig sie Didt- _
& L | Diét erschweren kann. A
Getrinke oder normale Limonaden konsumieren. | -

Die Befragung wurde jedes Jahr liber den Zeitraum

% | von zwei Dekaden erneut durchgefiihrt.

' Etwas mehr als 7 Prozent der Befragten erhielten
im Laufe der 20 Jahre eine Diagnose auf Diabetes.
Minner, die am Tag mindestens ein zuckerhaltiges |
Getrank tranken, erkrankten mit einer 16 Prozent |
hoheren Wahrscheinlichkeit an Diabetes, als jene
Minner, die nie gesiisste Limonaden tranken. Wih- |
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