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1  Problemstellung

Fiir Leistungssportler — insbesondere heranwachsende — ist eine bedarfsaddquate Erndh-
rung unerldsslich, um eine Einschrinkung von Gesundheit und sportlicher Leistung zu
vermeiden. Beriicksichtigt man den durch gesteigerten Energieumsatz, trainingsbedingte
Verdnderungen der Resorption sowie durch erhdhten Verlust hervorgerufenen Mehrbedarf
an Makro- und Mikrondhrstoffen, so muss befiirchtet werden, dass eine nicht sport-
gerechte Kantinenversorgung auch an sportorientierten Schulen zu einer suboptimalen Er-
ndh-rungssituation fiihrt. Fir die Regenerationsfahigkeit und Belastungsvertraglichkeit
scheinen Antioxidanzien (Vitamin E, Carotinoide) eine besondere Rolle zu spielen
(Briviba et al., 2005; Duarte et al., 1999; Rousseau et al., 2004; Thompson et al., 1999;
Watson et al., 2005). Die bedarfsaddquate Erndhrung als Grundlage sportlicher Hochst-
leistungen sollte auf die disziplinspezifischen nutritiven Bediirfnisse ausgerichtet sein. Ziel
war es, Unzuldnglichkeiten der Versorgung von Nachwuchssportlern qualitativ und quan-
titativ zu erfassen, um durch geeignete Maflnahmen die Erndhrung langfristig den Ansprii-
chen des Spitzensports anzupassen.

2  Probanden und Methoden

Um die Erndhrungssituation ebenso wie mogliche anthropometrische Adaptationen als Re-
aktion auf die liberdurchschnittliche korperliche Aktivitat jugendlicher Leistungssportler
zu bewerten, wurden 218 Leistungssportler (Eliteschule des Sports Potsdam) und sportlich
wenig aktive Altersgenossen (N=40) untersucht. Die Athleten reprasentieren die Sportar-
ten FuB- und Handball, Kanusport, Leichtathletik, Moderner Fiinfkampf, Rudern,
Schwimmen und Triathlon. Sie trainieren mehrheitlich (80 %) haufiger als einmal téglich;
46 % gehoren dem Landes- oder Bundeskader an. Die individuellen Erndhrungsgewohn-
heiten wurden mittels semi-quantitativem Fragebogen, die Néhrstoffaufnahme durch ein
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4-Tage-Erndhrungsprotokoll erfasst (Koebnick et al., 2005). Blutentnahmen ermdglichten
die Analyse nutritiv beeinflussbarer, leistungsrelevanter Parameter, der Plasmakonzentra-
tionen der Vitamine A und E sowie von Carotinoiden als Marker des habituellen Obst-
und Gemiiseverzehrs. Anthropometrische Daten reflektieren den Erndhrungszustand und
den Korperbautyp.

3  Ergebnisse

Anthropometrie: Beziiglich Alter, BMI und Korperdepotfett wurden keine signifikanten
Differenzen zwischen Athleten (15,9 Jahre) und Nichtsportlern (16,3 Jahre) beobachtet.
Athleten beider Geschlechter weisen eine hohere Oberarmmuskelfliche und geringere
Oberarmfettfliache als die sportlich weniger aktiven Geschlechtsgenossen auf (vgl. Tab. 1).

Tab. 1:  Ausgewahlte anthropometrische Charakteristika von Athleten und Nichtsportlern

Messgrofie/Index Subkohorte Weiblich Mannlich
Athlet 209 + 2.1 212 £ 2.8
Body-Mass-Index (BMI) ;
Nichtsportler 209 += 2.2 219 £ 5.0
Athlet 222 £ 5.0 11.8 =+ 6.1
Korperdepotfett [ %] ; ©
Nichtsportler 233 + 55 143 + 8.6
Athlet 89 =+ 1.9%* 96 <+ 2.1
Skelettmasse [kg] ; ©
Nichtsportler 7.6 + 09* 107 + 1.8
Athlet 356 £ 5.5¢ 502 £ 14.4
Oberarm-Muskelfldche [cm2] ; ©
Nichtsportler 28.1 = 4.6° 417 £ 94
Athlet 175 £ 69¢ | 11.6 =+ 52e
Oberarm-Fettfliche [cm2] ; ©
Nichtsportler 226 + 69 19.1 + 153

* o, ¢ QGleiche Symbole stellen signifikante Differenzen zwischen Athleten und Nicht-
sportlern dar (p<0.005). Daten geben Mittelwert + Standardabweichung wieder.

Erndhrungsverhalten und -kenntnisse: Die Mahlzeitenhédufigkeit ist unzureichend. Nur
80 % der Sportler friihstiicken téglich. Dabei lassen 9 % der zu Hause Wohnenden, aber
nur 2 % der Internatsbewohner das Friihstiick aus. 33 % der Nichtsportler und 54 % der
Athleten nehmen grundsétzlich kein zweites Friihstiick zu sich, dhnlich gestaltet es sich
bei der Vesper (37 % resp. 48 %). Die Athleten geben fehlendes Wissen {iiber sport-
gerechte Erndhrung und Zeitmangel als Hauptgriinde fiir die Unzulénglichkeit ihrer Er-
ndhrung an. Lediglich 5 % der Sportler werden durch fachkompetente Erndhrungsberater
unterstutzt.
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Makro- und Mikrondhrstoffaufnahme: Sowohl weibliche als auch ménnliche Athleten
nahmen im Erhebungszeitraum weniger Energie zu sich, als nach der PAL-Wert'-
basierten Anpassung der HARRIS-BENEDICT-Energieumsatzberechnung (Roza &
Shizgal, 1984) notwendig wire (vgl. Abb. 1). Die geringe Mahlzeitenanzahl und
Energiezufuhr ist mit einer z. T. erheblich defizitdren Mikronédhrstoffaufnahme verbunden.
Betroffen sind die Mineralien Calcium, Eisen, Jod und Magnesium sowie Vitamin D und
Folate (vgl. Tab. 2). Die Carotinoid-konzentrationen im Plasma unterlagen in Abhéngigkeit
des habituellen Obst- und Gemiiseverzehrs interindividuellen Schwankungen, zeugen aber
— verglichen mit anderen Studien — von einer durchschnittlichen Aufnahme sekundérer
Pflanzenstoffe (Irwig et al., 2002)).

Klinisch-chemische Parameter: Die Triglycerid-, Cholesterol- und Glucosewerte lagen
im Mittel innerhalb der Referenzwerte (Thomas, 2005), wobei Midchen signifikant
hohere LDL- und HDL-Konzentrationen aufwiesen (p<0.001). Der optimale HDL-Wert”
wird von 33 % der weiblichen und 70 % der ménnlichen Sportler nicht erreicht, was ein
ungiinstiges Fettsduremuster in der Nahrung reflektiert. Die Mikronéhrstoffzufuhr ist dem
trainingsbedingten Mehrbedarf offensichtlich nicht angepasst, was sich in einer hohen
Pravalenz erniedrigter Plasma-Ferritinwerte widerspiegelt (vgl. Tab. 3).

[keal/d] mittlere Energiezufuhr O berechneter Bedarf
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Abb. 1:  Ist-Soll-Vergleich der Energiezufuhr

' PAL-Wert (Physical Activity Level) nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (2000)
> PAL-Wert (Physical Activity Level) nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung (2000)
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Tab. 2:  Defizitare Versorgung an Mikronahrstoffen verglichen mit Referenzwerten*

Mikronéhrstoff Empfehlung* | Subkohorte | Zufuhr Weiblich | Zufuhr Mé&nnlich
d
o Athlet 1.6 £ 09 31 = 33
Vitamin D [ng] Sug ;
Nichtsportler 27 £ 1.6 28 £ 23
Athleten 317 + 180 345 + 162
Folsdure [ug] 400 ng -
Nichtsportler 279 + 153 298 + 140
. Athleten 996 + 387 1321 + 502
Calcium [mg] 1200 mg ;
Nichtsportler 1034 + 378 1254 £+ 606
. J 12 mg Athleten 139 + 4.0 19.6 + 7.5
Eisen [mg] -
@15mg | Nichtsportler | 162 + 7.5 163 + 6.7
Athleten 949 <+ 409 142 £ 77.6
Jod [ng] 200 pg )
Nichtsportler 102 + 43.1 113 + 534
T 400 mg Athleten 374 + 110 510 + 219
Magnesium [mg] -
@350 mg | Nichtsportler | 432 + 205 478 + 209

Daten als Mittelwert + Standardabweichung dargestellt, *DGE-Referenzwerte (2001)

Tab. 3:  Anteil der Sportler mit Auffalligkeiten im Blutbild oder Ferritinspiegel

Parameter im Plasma bzw. Serum Minnlich [%] | Weiblich [%]
Pathologisch niedriger Ferritinwert 9.4 23.1
Erniedrigter Ferritinwert, Verdacht auf Eisenmangel 40.6 18.3
,INormal niedrig", Hinweis auf latenten Eisenmangel 17.0 21.2
Hamoglobinwert unterhalb des Referenzbereiches 6.6 1.9
Magnesium im Serum unterhalb des Referenzbereiches 11.3 51.9

4  Diskussion

Ubereinstimmend lassen die Analyse des Ernihrungsverhaltens, der Verzehrsprotokolle
sowie die Untersuchung der Blutwerte den erniichternden Riickschluss zu: Die Erndhrung
der Nachwuchssportler geniigt den Anspriichen des Spitzensports nicht. Sie unterscheidet
sich hinsichtlich der Makro- und Mikrondhrstoffzufuhr nur unerheblich von der Kost kor-
perlich nicht hoch belasteter Jugendlicher. Der Mehrbedarf beispielsweise an Eisen, der
zweifelsohne besteht, findet bei den Nachwuchsathleten kaum Beriicksichtigung und
resultiert in leistungsmindernden Verdnderungen der Blutwerte. Als wesentliche Faktoren
der subjektiv oft als unzureichend eingestuften Erndhrung betrachteten die Athleten Zeit-
mangel, Abhédngigkeit vom Kantinenangebot und fehlende Informationen iiber sport-
gerechte Erndhrung. Eine langfristige, durch fachkompetente Erndhrungsberater unter-
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stiitzte Integration des ,,Leistungsfaktors Erndhrung® als Bestandteil der sportlichen Ent-
wicklung der Nachwuchsathleten scheint aus unserer Sicht dringend notwendig.
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