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Vorwort

Bevor der interessierte Leser beginnen wird, ein Buch zu studieren, wird er
versuchen, sich tiber die Person des Autors ein Bild zu verschaffen. Um
dieses Vorhaben zu erleichtern, mdchte ich mich hier aus meiner Sicht zu-
nichst einmal vorstellen. Ich bin 42 Jahre alt, Arzt, an der Universitit als
Hochschullehrer titig, treibe seit ca. 20 Jahren Ausdauersport und bin seit
einigen Jahren Lacto-Vegetarier.

Meine Korperlinge ist 184 cm, mein Korpergewicht 68 bis 69 kg, also,
wenn Sie so wollen, ein Idealgewicht fiir den Langstreckenlaufund zur Ver-
meidung von Krankheiten.

Meine Eltern sind friih, beide an einer bosartigen Geschwulst, gestor-
ben. Meine GroB3eltern wurden alle sehr alt. Meine Geschwister sind relativ
gesund, weniger sportlich, vor allem nicht im Hochleistungssport tétig.

Ich habe mir vorgenommen, praktisch und wissenschaftlich die Voraus-
setzungen fiir die Langlebigkeit zu ergriinden. Zunachst begann diese Ak-
tion damit, daf ich mich, schon wihrend des Studiums, mit der Sportmedi-
zin beschiftigte, zunéchst in Freiburg, spéter in Hamburg, Miinster und
jetzt in Mainz.

Aber Sport schien mir nicht alles zu sein, es gibt andere Griinde fiir ein
langes Leben. Zu viele Sporttreibende bekommen Herz-Kreislaufkrankhei-
ten wie mir bekannt wurde. Zu viele Nicht-Sportler erreichten ein hohes Al-
ter in Gesundheit.

Ausdauersportler, die ich nach den Griinden fiir ihre hohe Leistungsfé-
higkeit trotz ihres zumindest teilweise hoheren Alters befragte, antworteten
mir immer wieder stereotyp, und das schon seit vielen Jahren, dafB} sie sich
ganz bewult erndhren wiirden. Sie legten also auf die Erndhrung neben der
korperlichen Ertiichtigung einen grofien Wert und glaubten, daf3 dies auch
die Voraussetzung sowohl fiir ihre Leistungsfahigkeit, als auch ihr hohes
Alter in Gesundheit wire.

Zunéchst mochte ich an einen solchen Zusammenhang nicht glauben,
mit der Zeit wurde ich jedoch neugierig und versuchte also, diesem Zusam-
menhang wissenschaftlich auf den Grund zu kommen.

Zusammen mit vielen Studenten in Miinster verfafite ich eine Fragebo-
genaktion an dltere Langstreckenldufer, wo sowohl nach der Leistungsfi-
higkeit, dem Alter, dem Training und auch nach irgendwelchen Beschwer-
den gefragt wurde. Als Ergebnis stellte sich heraus, daB die élteren Lang-



Streckenléufer, die ihre Erndhrung bewult umgestellt hatten von der her-
kommlichen Lebensweise auf mehr lacto-vegetarische, rein vegetarische
oder auch Vollwertkost, im Durchschnitt etwa 5 Jahre dlter als die Rest-
gruppe waren.

Das wiirde noch nicht erstaunen, wenn sie nicht gleichzeitig bei geringe-
rem Trainingsaufwand hohere Leistungen erbracht hitten. Das aber war
statistisch signifikant.

Als weiterer Punkt fiel auf, daB sie sehr viel seltener mit Uberlastung-
serscheinungen in Folge des Trainings, auch mit Verletzungen bei Wett-
kdmpfen oder bei hohem Trainingseinsatz zu kdampfen hatten.

Das war doch insgesamt sehr erstaunlich. So wurde meine Neugier wei-
ter geweckt, und es entstand die Planung fiir den »Deutschlandlauf 1981«.

Man sieht uns sechs Laufer auf dem nebenstehenden Foto zusammen
mit einigen Freunden beim Lauf durch Rothenburg ob der Tauber, nach-
dem wir schon eine Zeit lang von der dédnischen Grenze her kommend un-
terwegs waren. (Abbildung 1)

Dieser Deutschlandlauf 1981 war ein Experiment was die korperliche
Belastung, und vor allem, was den Einflul der Erméhrung auf die korperli-
che Leistungsfahigkeit anging.

Wir sechs hatten uns in drei Gruppen eingeteilt, von denen sich zwei
rein vegetarisch, zwei lacto-vegetarisch und zwei mit normaler Hausmanns-
kost erndhrten.

Die Ergebnisse will ich hier noch nicht vorwegnehmen, sie werden ge-
gen Ende des Buches im einzelnen dargestellt werden.



Verbreitete Vorstellung zum Kalorienverbrauch bei
korperlicher Ertiichtigung.

Als allgemein gesichert gilt heute, dal zusétzlich zu einem bestimmten
Basis-Kalorienverbrauch (etwa 2000 Kalorien beim Mann, etwa 1500 Kalo-
rien pro Tag bei der Frau) bei hoher oder auch niedriger korperlicher Bela-
stung eine bestimmte Menge Kalorien mehr gebraucht werden.

Diese Mehrkalorien stehen nach dieser gangigen Meinung in direktem
Zusammenhang mit der Intensitit sowie der Dauer der Belastung. Je mehr
Muskelgruppen und je intensiver und lidnger sie benutzt werden, desto
mehr Kalorien sind danach nétig.

Abb. I:  Fiinf der sechs Deutschlandldufer, begleitet von Lauffreunden (im Hin-
tergrund) wihrend der Durchquerung von Rothenburg o0.d. Tauber



So fanden Donath und Schiiler heraus, da3 bei einer sportlichen Bela-
stung wie Laufen mit einer Geschwindigkeit von 3,3 m/sec etwa 10,8 Kalo-
rien pro Kilogramm und Stunde benétigt werden, bei einer Laufgeschwin-
digkeit von 6,6 m/sec (doppelte Geschwindigkeit) wird etwa das Sfache an
Kalorien verbraucht (85,0 Kalorien pro Kilogramm und Stunde). Fiir das
Schwimmen wie das Radfahren gelten dhnliche Bedingungen.

Nach dieser Rechnung ist ganz eindeutig, dafl hohe korperliche Leistun-
gen vor allen Dingen von der Energiezufuhr abhéngig sind. Werden nicht
gentigend Kalorien zugefiihrt, 1d6t die Leistung nach. Es tritt eine Miidig-
keit ein, die zum Abbruch der Belastung fiihrt. Umgekehrt konnte aus die-
ser Relation der Eindruck entstehen, dafl die Leistung gesteigert werden
konne, indem nur geniigend Kalorien zugefiihrt wiirden, eventuell sogar
tiber das erforderliche MaB hinaus.

Sportart Kalorien pro aktive Minute

Klettern 10,7—13,2
FuBball 89
Rudern 51 Schldge/Minute 4,1
Rudern 97 Schlidge/Minute il e

Lauf Kurzstrecke L 13,3—16,6
Lauf Cross-country 10,6
Tennis ol
Eisschnellaaf 11,5
Skilanglauf mittleres Tempo 10,8—15,9
Skilanglauf maximales Tempo hangaufwirts

Schwimmen Riicken 11,5
Schwimmen Brust 11,0
Schwimmen Crawl 14,0
Ringen 14,2
Radfahren 4,5—11,1

Abb. 2:  Auflistung des Kalarienbedarfs pro aktive Minute bei bestimmten ausge-
wihlten Sportarten (in Anlehnung an K. Biener: »Sport und Erndhrung
in Training und Wettkampf«, Habegger-Verlag, Derendingen 1976)



Dem ist natiirlich nicht so, neben den zugefiihrten Kalorien spielt die
Nihrstoffzusammensetzung eine ganz entscheidende Rolle.

Auch stimmen die Kalorienangaben, bzw. der Energiebedarf bei den
einzelnen Autoren pro aktive Minute bei den einzelnen Sportarten nicht
immer iiberein. Solche Berechnungen sind auch relativ schwierig. Meist er-
folgen sie iiber den Sauerstoffverbrauch, der nur relativ umsténdlich und
schon gar nicht bei Wettkampfen gemessen werden kann. Abbildung 2
zeigt eine weitere solche Auflistung von Kalorienbedarfszahlen bei be-
stimmten Sportarten und bei unterschiedlicher Intensitit.

Die anndhernd genauesten Angaben stammen von Dr. Konopka aus
Augsburg, der unterschiedliche Angaben zu Schnellkraftsportarten, Kraft-
sportarten, Kraftausdauersportarten und Ausdauersportarten tatigt.

Er gibt jeweils Bereiche (Minimum bis Maximum) an, was auch ge-
rechtfertigt erscheint, wenn das unterschiedliche Korpergewicht, die unter-
schiedliche Technik und die unterschiedlichen motorischen Voraussetzun-
gen der einzelnen Sportler in Betracht gezogen werden.

Weniger zum Ausdruck kommt hierbei, daf vielleicht mit GewShnung
an eine bestimmte Sportart durch entsprechend lange vorangegangenes
Training eine Einsparung an Kalorien erfolgen konnte, so daf auf die Dau-
er gesehen dieselbe Leistung mit einer geringeren Kalorienzahl durchge-
fiihrt werden konnte. Dieser Eindruck entstand ja auch beim Deutschland-
lauf, wie wir spéter sehen werden.

So werden bei den Schnellkraftsportarten 3500 bis 5500 Kalorien ge-
braucht, bei Kraftsportarten entsprechend 3000 bis 6000 Kalorien, bei
Kraftausdauersportarten 3000 bis 7000 Kalorien und bei Ausdauersportar-
ten 4000 bis 9000 Kalorien, bezogen jeweils auf 24 Stunden.

Diese hohen Kalorienzufuhren sind nach der heutigen Lehrmeinung nur
iiber wenige Tage moglich, auf die Dauer gesehen scheint eine obere Grenze
bei 5000 bis 5500 Kalorien pro Tag zu liegen. Mehr Kalorien kann der
Magen-Darm-Trakt nicht verarbeiten. Denn es ist ja nicht damit getan, daf3
die Kalorien iiber den Mund bis in den Magen-Darm-Kanal gelangen, son-
dern von dort miissen sie in das Blut resorbiert und zur Leber weitertrans-
portiert werden, wo sie umgewandelt werden in korpereigene Stoffe. Hier-
fiir scheint die obere Grenze bei 5000 bis 5500 Kalorien zu liegen.



Kalorienverbrauch

Schnellkraft-
sportler
(65—75 kg)

Kraftsportler
(80—90 kg)

Ausdauersportler
(65—70 kg)

Kraftausdauer-
sportler
(65—80 kg)

Mindestzahl/Héchstzahl
Eiskunstlauf 3500 4500
Gymnastik 3500 4500
Radsport (Bahnfahrer) 4000 5500
Kurzstreckenschwimmer 4000 5500
Skispringen 4000 5000
Sprungdisziplinen (Leichtathletik) 4000 5000
Mehrkampf (Leichtathletik) 4000 5500
Gewichtheben
(je nach Gewichisklasse) 3000 6000
Stofl und Wurf (Leichtathletik) 4500 6000
Mittelstreckenlauf 4000 5500
Langstreckenlauf 4000 5500
Skilanglauf 4000 5500
Schwimmen 400—1500 m 4000 5500
Radsportler (Strafie) 4000 8000
6-Tage-Fahren 5000 9000
Spielsportarten:
(Fufiball, Handball, Hockey,
Eishockey, Wasserball, Basket-
ball, Volleyball) 4000 5800
Boxen 3000 5500
Rennrudern 5000 7000
Kanurennsport 4500 5500
Skisport alpin 3300 5000
Ringen 3000 5500
Judo 3000 5500

Fiir die Mehrzahl der Leistungssportler kommt ein Energiebedarf von
4000—5000 Kalorien (16000—21000 J) in Frage.

Die herkémmliche Erndhrungsphysiologie macht nicht nur Angaben
zum Kalorienbedarf in Abhdngigkeit von der Intensitdt und der Dauer ei-
ner Sportart, sondern sie gibt auch Hinweise zu der empfehlenswerten Auf-



teilung des Tagesbedarfs in Prozenten (Abb. 3). Danach sollen sich die Ka-
lorien prozentual zu etwa 25—30 Prozent auf das erste Friihstiick verteilen,
zu etwa 5—10 Prozent auf das zweite Friihstiick, zu etwa 30—335 Prozent
auf das Mittagessen, zu etwa 5—10 Prozent auf eine Kaffeepause und zu
etwa 20—25 Prozent auf das Abendessen.

Nach diesen Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
scheint es nicht ganz so zu sein, wie frither immer angenommen wurde, daf3
man morgens wie ein Konig und abends wie ein Bettelmann essen sollte.
Trotzdem wird deutlich, da3 die Abendmabhlzeit kleiner sein sollte als das
Mittagessen.

Empfehlenwerte Aufteilung des Tagesbedarfs in %o

EiweiB Fett Kohlehydrate  Kalorien
1. Friihstiick 20 D 72‘5 V e ?_ 25—30
- 2. Friihstiick : 5 5 10 5—10
Mittagessen 40 40 30 30—35
Vesper 10 B 10 5—10
ﬁAbendesmn 25 25 20 20—25
100 100 100

Abb. 3: Empfehlenswerte Aufteilung der Nahrungszufuhr iiber den 24-Stun-
den-Tag (nach Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung)

Dem widerspricht die Erfahrung in vielen anderen Léndern, wo die
Hauptmahlzeit abends stattfindet und trotzdem weder Krankheiten noch
Leistungseinbuflen auftreten.

Auch die Verteilung von EiweiB, Fett und Kohlehydraten auf den jewei-
ligen Tagesbedarf ist von Interesse. So sollten Kohlehydrate besonders zum
ersten Friihstiick und zum Mittagessen zu sich genommen werden, Eiweil3-
und Fettkalorien jedoch mehr zum Mittagessen und zum Abendessen.



Das entspricht auch unserer herkémmlichen Erndhrungsweise, in der
wir zum Beispiel morgens seltener Wurst oder Fleisch essen, sondern mehr
Brot, eventuell einen Frischkornbrei.

Die moderne Erndhrungsphysiologie sieht dies etwas anders. So-
wohl die Kalorienverteilung iiber den Tag wie auch die Verteilung von
EiweiB, Fett und Kohlehydraten iiber den Tag solle sich danach nicht
nach einem strengen Schema richten, sondern individuell nach Person
und Bedarf ausrichten. Hiervon wird an spéterer Stelle noch berichtet
werden.

Zusammenfassend an dieser Stelle vielleicht nur soviel, dal Prof. Dr.
Kollath in vielen Schriften, die sein Lebenswerk darstellen, eine moderne
Ernéhrungsphysiologie aufgestellt hat, bei der es vorwiegend auf die natiir-
liche Belassenheit und die Vollwertigkeit der Ernédhrung ankommt und we-
niger auf die Verteilung zu den einzelnen Mahlzeiten und die Unterteilung
in Kohlehydrate, Fette und Eiweil3.

Er argumentiert dabei so, daf frither, als die klassische Ernéhrungsphy-
siologie erstellt wurde, die Bestimmung von Kohlehydraten, Fetten und Ei-
weil moglich war, aber die damals noch nicht mogliche Bestimmung von
Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen und Fermenten die Einbeziehung
dieser Stoffe in die Erndhrungsphysiologie unmdoglich machte. Erst in der
heutigen Zeit, mit den moderneren Untersuchungsmethoden, sind solche
Betrachtungen moglich und auch nétig geworden. Notwendig auch des-
halb, weil sich gerade in den letzten Jahrzehnten unsere Erndhrung stark
gewandelt hat, eine Folge der Industrialisierung und der damit notwendi-
gerweise einhergehenden Verdnderung unserer Lebensmittel in konservier-
te, praparierte und konzentrierte Nahrungsmittel, die ich in einem spéteren
Kapitel behandeln werde.



Kohlehydrate, die wichtigste Gruppe der Lebensmittel

Als erste und wichtigste Gruppe der Lebensmittel sollen, auch in Anleh-
nung an die klassische Erndhrungsphysiologie, die Kohlehydrate bespro-
chen werden.

Sie machen etwa 1 Prozent der Korpermasse aus und kommen vor al-
lem in der Leber und der Muskulatur vor. Dort sind sie gespeichert und
konnen zur schnellen Energiebereitstellung herangezogen werden.

Vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln kommen sie als Stirke
vor, so in Getreideprodukten, Kartoffeln und Hiilsenfriichten. Als Zucker
sind sie konzentriert in Schokolade, Kuchen, Bonbons, Zuckersaften, Mar-
zipan, Marmeladen, auch im Honig und in Friichten vorhanden.

Da sie in sehr vielfaltiger Weise in der Natur vorkommen, scheint eine
Unterteilung zweckmaflig und auch nétig. So werden die Einfachzucker
oder Monosaccharide von den Doppelzuckern oder Disacchariden und den
Vielfachzuckern oder Polysacchariden unterschieden.

Die Einfachzucker machen vor allem der Traubenzucker (Glukose), der
Fruchtzucker (Fructose) und der Schleimzucker (Galaktose) aus.

Doppelzucker sind der Rohr- oder Riibenzucker, der Malzzucker und
der Milchzucker.

Die Vielfachzucker kommen als Stirke, Glykogen, Zellulose und als
Dextrine vor.

Nicht alle Kohlehydrate haben im Korper die gleichen Eigenschaften
und die gleichen Aufgaben. So muf} im einzelnen zwischen den verschiede-
nen Kohlehydraten sehr genau unterschieden werden.

Der Kohlehydratgehalt der einzelnen Nahrungsmittel ist ebenfalls sehr
unterschiedlich (Abb. 4). So kommen im Roggen und Weizen (dem ganzen
Korn) in 100 Gramm etwa 2 Gramm Zellulose vor, in 100 Gramm Kartof-
feln befinden sich 81 Gramm Stérke, in 100 Gramm Leber kommen 5
Gramm Glykogen vor und in 100 Gramm Milch sind 5 Gramm Milch-
zucker vorhanden. Besonders hoch ist der Zuckergehalt in Riiben (in 100
Gramm 99,8 Gramm), Bonbons, Marmelade und Vollmilchschokolade,
weshalb diese Dinge von vielen Menschen ja auch gerade so bevorzugt ver-
zehrt werden.



Kohlehydrate einiger Nahrungsmittel (bezogen auf 100 g)

Trauben- bzw. Fruchtzucker
Weintrauben

Rohr- und Riibenzucker
Riibenzucker

Bonbons (im Durchschnitt)
Bienenhonig

Marmelade
Vollmilchschokolade

Milchzucker
Milch

Glykogen
Leber (im Durchschnitt)

Stirke

Kartoffelstirke
Teigwaren (Nudeln)
Brotchen

Kartoffeln ohne Schale

Cellulose

Roggen und Weizen, ganzes Korn
Johannisbeeren, rot

Erbsen, getrocknet

Erdniisse, gerdstet

16 g

99,8 g
9 g
8lg
66 g
55¢g

Sg

58

83g
T2g
58¢g
19g

Abb. 4: Kohlehydratgehalt einiger hiufiger Nahrungsmittel (bezogen jeweils
auf 100 Gramm) (in Anlehnung an C. A. Schlieper: »Erndhrung heu-

te«, Bilchner-Verlag, Hamburg 1981)

Einige Worte zur Kohlehydratverdauung

Im Gegensatz zu den Fetten und Eiweilen beginnt die Kohlehydratverdau-
ung im Mund. Der Mundspeichel enthilt als Verdauungsenzym die Amyla-
se, die die langkettigen Kohlehydrate in kiirzerkettige aufteilt, die dann
teilweise sogar noch weiter abgebaut werden bis zu kleinsten Einheiten, die
bereits im Mund durch die Schleimhaut in das Blut resorbiert werden kon-




nen. Deshalb ist das richtige (= lange) Kauen so notwendig, weil hier die
Kohlehydratverdauung vorwiegend beginnt, bzw. durchgefiihrt wird. Dies
ist auch der Grund, weshalb Brot oder auch andere Produkte aus langketti-
gen, nicht siiBen Kohlehydraten, wenn sie nur lange genug gekaut werden,
plétzlich siiBlich schmecken.

Ablauf der Kohlehydratverdauung:

Verdauungsorgane Enzyme (Verdauungssaft)
Mund  Magen Amylase (Mundspeichel)
Zwolffingerdarm Magensaft

Amylase, Olucosidasen,
Diinndarm Bauchspeichel

Amylase, Glucosidasen,

Diinndarmsaft

Wird nicht gentigend gekaut und die Kohlehydrate passieren unzerkleinert
die Speiserdhre bis zum Magen, findet hier im Magen keine weitere Auf-
spaltung der Kohlehydrate statt. Die Aufspaltung kann auch nur dann im
Magen weiter erfolgen, wenn geniigend Mundspeichel produziert und mit
in den Magen genommen wurde.

Die Kohlehydratverdauung wird dann nach Verlassen der Speise aus
dem Magen, also im Zwolffingerdarm und im weiteren Diinndarm been-
det. Aber hier erfolgt nicht mehr die Aufspaltung der langkettigen Kohle-
hydrate, sondern nur noch die der kurzkettigen Kohlehydrate, die schon im
Mund aus den langkettigen entstanden sein sollten.

Abbildung 5 zeigt, wie die Monosacharide (und nur diese) im Bereich
des Munds, bzw. des Diinndarms in das Blut aufgenommen werden und
von dort aus in die Leber, bzw. die Muskeln gelangen, wo sie gespeichert
werden, in Fette umgewandelt werden (im Fettgewebe) oder auch als Trau-
benzucker in die einzelnen Zellen geschleust werden, wo sie sofort zur
Energiegewinnung herangezogen werden miissen.



Ubersicht — Stoffwechsel der Kohlehydrate:

Nahrung
Kohlehydrate PP Einfachzucker (Diinndarm)
Einfachzucker (Blut)
Glykogen Fette Traubenzucker
(Speicherung) (Umwandlung) (Energiegewinnung)
L Leber Muskein Fettgewebe in ailen Zeilen ﬁJ

Abb. 5: Schematische Ubersicht iiber die Verstoffwechselung der Kohlehydrate
im menschlichen Korper (in Anlehnung an C.A. Schlieper: »Erndhrung
heute«, Biichner-Verlag, Hamburg 1981)

Stoffwechsel der Kohlehydrate

Der Kohlehydratgehalt des Korpers ist sehr gering (1 Prozent), es konnen
also Kohlehydrate selbst kaum gespeichert werden (aufer in der Leber und
den Muskeln, zusammen etwa 300 bis max. 700 Gramm), der Rest muf} so-
fort verbrannt oder in Fett umgewandelt werden.

Nun ist die Resorption der einzelnen Kohlehydrate vom Magen-Darm-
Kanal bzw. vom Mund ins Blut sehr unterschiedlich schnell. Kurzkettige
Kohlehydrate, besonders raffinierter Zucker, Siiigetrinke und Stiigkeiten
schieBen ins Blut, das heilit sie gelangen innerhalb von wenigen Minuten
ins Blut (Abb. 6). Es ist auch der Grund dafiir, weshalb bei manchen Sport-
lern Verabreichungen von Zucker bzw. Schokolade oder auch Dextro-
Energen wihrend eines Wettkampfes so beliebt ist. Innerhalb von wenigen
Minuten tritt eine Leistungssteigerung ein, die allerdings nicht lange
vorhilt.



1. Zucker, StiBgetrinke, SiiBigkeiten  P>PPP-P schieBen ins Blut
2. Mehlprodukte, WeiBbrot, Kartoffeln PPPP stromen ins Blut
3. Friichte PP flicBen ins Blut
4. Kohlehydrate aus Milch p-» tropfen ins Blut
5. Gemiise P sickern ins Blut

Abb. 6: Geschwindigkeit der Kohlehydrat-Resorption vom Magen-Darm-Kanal
ins Blut ;

Mehlprodukte, besonders aus ausgemahlenem Mehl, Weilbrot und
Kartoffeln stromen relativ schnell ins Blut, das heift innerhalb von 10 bis
15 Minuten. Friichte flieBen nach diesem Vergleich ins Blut. Kohlehydrate
aus Milch tropfen ins Blut. Das heif3t sie gelangen innerhalb von etwa 30
bis 60 Minuten ins Blut. Am langsamsten erfolgt die Resorption von Ge-
miise. Dieser Vorgang kann Stunden andauern, weshalb langkettige Kohle-
hydrate eben eine gute Grundlage fiir die kontinuierliche Bereitstellung von
Energie sind und damit auch Hungergefiihle vermieden werden.

Zusammenfassend noch einmal: kurzkettige Kohlehydrate schielen ins
Blut, langkettige Kohlehydrate werden nur langsam resorbiert. Dies scheint
auf den ersten Blick kein wichtiger Unterschied zu sein. Bei néherer Be-
trachtung wird jedoch leicht die Konsequenz deutlich. Kohlehydrate stellen
die wichtigste, schnellste und intensivste Energiequelle des Korpers dar. Sie
kommt nur in geringem Mafle im Korper vor. Das bedeutet, daf stidndig
ein gewisser Vorrat im Blut vorhanden sein muf, der sogenannte Blut-
zucker. Wenn er iiber die Norm von etwa 80 bis 120 mg pro 100 ml erh6ht
ist, spricht man von einer Zuckerkrankheit. Bei zu niedrigem Zuckergehalt
im Blut tritt ein Leistungsschwund auf, der vielleicht zum Abbruch der je-
weiligen Belastung, d. h. zur vorzeitigen Aufgabe zwingt.

Werden jetzt kurzkettige Kohlehydrate zu sich genommen, wie z. B.
Zuckerprodukte aus Schokolade usw., dann erfolgt, wie beschrieben, eine
schnelle Resorption ins Blut. Das heifit, der Blutzucker wird ansteigen. Es
bedeutet auf der anderen Seite, dal bestimmte Mechanismen im Kdorper in
Gang gesetzt werden, die ein stabiles Milieu des Blutes aufrecht erhalten
sollen. Im Detail, es kommt zu einer Ausschiittung von Insulin aus der
Bauchspeicheldriise, das seinerseits einen schnellen Abtransport von Zucker



aus dem Blut in das Gewebe hervorruft. Die Folge davon wird dann wieder
ein Abfall des Blutzuckers sein, einhergehend mit Miidigkeit, Konzentra-
tionsschwiche und Leistungsabfall. Phdanomene, die dann ihrerseits den
Appetit nach erneuter Zuckerzufuhr erhéhen.

Es wird deutlich, da3 mit der Zufuhr von kurzkettigen Kohlehydraten,
die schnell ins Blut resorbiert werden, keine kontinuierliche Leistungsstei-
gerung ermdglicht wird, sondern nur eine kurzfristige Leistungsexplosion
erfolgt, die aber sehr schnell absinkt und zu einem groferen Leistungstief
fiihrt, als es vorher bestanden hat.

Die Kohlehydrate in ihrer Gesamtheit (also vor allem die ldngerkettigen
Kohlehydrate) sind notwendig fiir einen normalen Ablauf des Stoffwech-
selgeschehens. So erwihnen die Erndhrungsphysiologen, daf die Fette, die
ja auch zur Energiegewinnung notwendig sind und besonders bei langfristi-
gen Belastungen zur Energiedeckung herangezogen werden, nur im Feuer
der Kohlehydrate verbrannt werden konnen, also nur bei Anwesenheit von
Kohlehydraten.

Bedarf — KH

1. Normaler Ablauf des Stoffwechselgeschehens
(Fettverbrennung im Feuer der KH)
2. Spezifische Aufgaben
(Nervenzellen, Gehirnzellen, bradytrophes Gewebe)
Folgen zu hoher KH-Zufnhr

1. Eiweilmangel, Fettmangel

2. Vollegefiihl, geringer Sattigungswert
3. Vit. B,-Mangel

Energiereiche KH

Zucker, Stérke, feines Weizenmehl

Energiearme, ballastreiche KH:

Obst, Gemiise, Vollkornbrot

Kohlehydrate iibernehmen ganz spezifische Aufgaben, die keine andere
Stoffgruppe im Korper iibernehmen kann. Sie sind fiir die Funktionstiich-



tigkeit der Nervenzellen, besonders der Gehirnzellen, aber auch des brady-
trophen Gewebes (wie Sehnen, Bander, Knorpel und Knochen) notwendig.
Ohne sie wiirde es zu einer Degeneration dieser Strukturen und zu ganz spe-
ziellen Krankheiten des passiven Bewegungsapparates kommen kénnen.

So wichtig Kohlehydrate sind, ein UbermaB an ihnen wiirde zunichst
einmal einen Eiweif3- und Fettmangel bedeuten. Stoffe, die auch notwendig
sind (an spéterer Stelle kommen wir darauf zu sprechen). Ein weiteres
Symptom einer zu hohen Kohlehydratzufuhr ist ein Vollegefiihl (Kohlehy-
drate haben relativ wenig Kalorien, beispielsweise im Vergleich zu Fett.
Mehr Volumen muf fiir eine bestimmte Kalorienzufuhr aufgenommen wer-
den und damit ist der Sdttigungswert geringer).

Kohlehydrate brauchen zu ihrer Verstoffwechselung das Vitamin B,,
das gerade bei unserer herkdmmlichen Erndhrung hiufig zu wenig zuge-
fithrt wird. Ein eventuell schon vorher bestehender latenter Mangel wiirde
damit noch verstirkt.

Es gibt energiereiche und energiearme Kohlehydrate. Zu der ersteren
Gruppe gehoren alle konzentrierten Zuckerarten, Stirke und fein gemahle-
nes, ausgemahlenes Weizenmehl. Die energiearme, ballaststoffreiche Grup-
pe ist im Obst, im Gemiise und im Vollkornbrot zu finden.

Bedarf an Kohlehydraten

Die Ausfiithrungen iiber die Kohlehydrate scheinen mir, auch aus diesem
Grunde, von besonderer Bedeutung, da sich der Konsum an Kohlehydraten
in den letzten 150 Jahren sehr stark geéndert hat. So betrug der Zuckerkon-
sum (kurzkettige Kohlehydrate) um 1850 etwa 8,2 Gramm pro Tag und
Person. 100 Jahre spiter betrug der durchschnittliche Zuckerkonsum 95
Gramm pro Tag und Person, das heifit das Zwolffache.

Beim Getreidekonsum verhilt es sich dhnlich, allerdings im umgekehr-
ten Verhiltnis. 1850 wurden etwa 250 kg pro Jahr und Person zu sich ge-
nommen (davon 90 % Vollkorngetreide), und 1980 betrug der durch-
schnittliche Jahreskonsum pro Person 65 kg, das heilit ein Viertel von 1850
und nur 10 Prozent davon waren Vollkorngetreide.



Uberblick Zuckerkonsum

1850: 1950: 8,2 Gramm pro Tag
95,0 Gramm pro Tag

Uberblick Getreidekonsum

1850: 1980: 250,0 Kilogramm pro Jahr (90 %
Vollkorn) 65,0 Kilogramm pro Jahr (10 %
Vollkorn)

Aus diesen Zahlen 148t sich berechnen, daB der Konsum an Vollkorngetrei-
de innerhalb von etwa 130 Jahren auf etwa 3 Prozent verringert wurde.

Diese Anderung im EBverhalten hat nun zahlreiche Folgen gehabt, die
auf den nichsten Seiten besprochen werden sollen.

Aber zuvor noch einige Worte zum prozentualen Anteil vom urspriing-
lichen Lebensmittel: Im Raffinade-Zucker sind noch etwa 10 Prozent und
im Auszugsmehl noch etwa 70 Prozent des urspriinglichen Lebensmittels
vorhanden. Frither war eine solche Reinigung der Lebensmittel nicht mog-
lich, fiir die Gesundheit und die korperliche Leistungsfihigkeit war dies
auch ganz gut so. Aber, wer wiirde nicht ein weiles Mehl lieber mogen als
ein weniger weifles, dunkles Mehl? Wem wire der gereinigte, weifle Zucker
nicht lieber als ein weniger weiler, weniger reiner Zucker? Wir leben eben
in einer Welt, in der alles besonders sauber und weill sein muf3. Nicht nur
die Reklame fiir Waschmittel hat sich dieses Bestreben zu Nutze gemacht.

Allerdings leidet unsere Gesundheit weiter darunter.

Die Zihne, unser Gesundheitsanzeiger

Besonders gut ist dies abzulesen am Gesundheitszustand unserer Zéhne,
die wohl der empfindlichste Anzeiger fiir den Gesundheitszustand sind.
Zihne haben vom Aufbau, von der Blutversorgung und vom Stoff-
wechsel her viele Gemeinsamkeiten mit den Knochen. Knochenerkrankun-
gen, Gelenkerkrankungen und Knorpelerkrankungen gehdren neben den
Zahnerkrankungen zu den héufigsten Krankheiten unserer Zivilisation
iiberhaupt.



Schon bei der Einschulung sollen bis zu 60 Prozent aller Kinder unter
Karies und Parodontose leiden, unter den Erwachsenen werden 90 Prozent
und mehr angegeben. Wer mit 50 Jahren spétestens nicht an Arthrose lei-
det, kann schon fast als ein medizinisches Wunder gelten.

Oft genug wird angefiihrt, dal diese Krankheiten groBenteils frither
nicht erlebt werden konnten, weil die Lebenserwartung einfach geringer
war. Bei alteren Menschen habe man auch in fritheren Zeiten solche Krank-
heiten gefunden, wie immer wieder am Beispiel der Pharaonen gezeigt
wird. Dabei wird jedoch nicht beriicksichtigt, dafl es gerade bei der Lebens-
und Nahrungsmittelversorgung auch frither schon erhebliche Unterschiede
gab. Die »hoheren Schichten« konnten sich auch frither schon anders er-
nahren und taten dies auch oft. Gerade Zucker- und WeiBimehlkonsum sind
in diesem Zusammenhang besonders zu nennen.

Vor einigen Jahren konnte ich einige Monate in der Sahelzone in Ghana
und Obervolta verbringen. Dabei fiel mir auf, wie dies auch schon oft frii-
her beschrieben wurde, dal gerade in den letzten Jahren, seitdem die Zivili-
sation mit ihren Erndhrungsgewohnheiten auch Eingang in die liandlicheren
Gebiete Afrikas gefunden hat, der Gebilverfall erschreckend zugenommen
hat. Innerhalb von wenigen Jahren haben sich vorher blendende Gebisse
in »Zahnruinen« verwandelt, schlimmer als dies bei uns zu sehen ist. Der
Grund dafiir mag darin liegen, daf3 diese Erndhrungsumstellung in Afrika,
tiberhaupt in vielen »Entwicklungsldndern«, sehr viel schneller als bei uns
vollzogen wurde und daB dort die zahnirztliche Versorgung sehr viel
schlechter ist.

Abbildung 7 zeigt sehr deutlich, wie in Gebieten mit sogenannter Zivili-
sationskost (Raffinierte Kohlehydrate wie Zucker und Weiimehl) die Hau-
figkeit von Karies im Vergleich mit Gebieten mit sogenannter »Primitiv-
kost« sehr stark angestiegen ist. Diese Zahlen stammen von Price, einem
amerikanischen Forschungsreisenden, der dies in jahrelangen Beobachtun-
gen festgestellt hat. Verglichen sind hierbei dieselben Volksstimme, die in
nur wenige Kilometer voneinander benachbarten Orten wohnten, zum ei-
nen mit Zugang zur europdischen Zivilisationskost (beispielsweise an der
Kiiste, an grofen Straflen) und zum anderen in unberiihrten Gebieten.

Diese Zahlen sind schon beeindruckend. Sie weisen eindeutig auf einen
MifBstand unserer Zivilisationskost hin.



In Gebieten In Gebieten
mit mit

Primitivkost Zivilisationskost
Schweiz 4,6 28,8
Hebriden e 30
Eskimos 0,09 13
Indianer im Hohen Norden 0,16 21,5
Seminolen-Indianer 4 40
Melanesier 0,38 29
Polynesier 0,32 21,9
Afrikanische Stimme 0,2 6,8
Ureinwohner Australiens 0 70,9
Maoris 0,01 35,3
Malaien 0,09 20,6
Indianer an der Kiiste von Peru 0,04 40
Indianer auf den Hohen Anden 0 40
Indianer im Amazonas-Dschungel 0 40

Abb. 7: Ubersicht iiber den Prozentsatz der von Karies angegriffenen Z4hne hei
Bevélkerungsgruppen mit Primitivkost und mit Zivilisationskost (nach
A, von Haller: »Gefahrdete Menschheit. Ursache und Verhiitung der
Degeneration«, Hippokrates-Verlag, Stuttgart 1980)

Gegeniiberstellung von Zucker und Honig

Gerade im Zusammenhang mit der korperlichen Leistungsfihigkeit setzt
sich die Erkenntnis langsam, aber zunehmend durch, daf} die reinen Zuk-
kerprodukte weniger nutzen als vielmehr schaden konnen, zumindest auf
Dauer gesehen. Oft wird angefiihrt, da der Verzehr von Honig demgegen-
iiber sehr viel weniger schidlich, vielleicht sogar niitzlich sei. Was ist
daran?

Der raffinierte Riiben(Rohr)-Zucker enthilt nur Kohlehydrate, also lee-
re Kalorien, sonst nichts. Alles dndere ist extrahiert. Im Vergleich dazu be-
steht der Honig aus Traubenzucker, Fruchtzucker, Mehrfachzuckern, vie-
len wichtigen Aminoséuren, einigen Hormonen, Duftstoffen, Mineralstof-



fen, Vitamininen, Fermenten und einer ganzen Reihe von Séuren, die alle
fiir den Korper von Bedeutung sind. Honig ist damit ganz anders zu bewer-
ten als der reine extrahierte, raffinierte Zucker, Allerdings wird vor zuviel
Honig gewarnt: bei zu hohem Verzehr soll er dhnliche Auswirkungen wie
der raffinierte Zucker haben.

Aus eigener Erfahrung kann ich auch bestétigen, dafl die meisten Zuk-
kerprodukte ohne irgendwelche nachteiligen Folgen in der Nahrung wegge-
lassen werden konnen. Auch auf Honig kann man zum groBen Teil ohne
weitere Folgen verzichten; in geringem Mafe ist er sicher nicht schadlich.

Nach Besprechung der raffinierten Zuckerprodukte nun zu der zweiten
grofien Gruppe der Kohlehydrate, naimlich den Getreiden.

Getreide, ein wichtiger Erndhrungsfaktor

Die Besprechung des Aufbaues (Abbildung 8) eines Getreidekorns scheint
hier von primérer Bedeutung. Das Getreidekorn besteht zunéchst aus dem
Mehlkérper (Kohlehydrate und weniger wertvolles Eiweif8), einer Sub-
stanz, die ohne nachteilige Folgen konserviert werden kann. Weiterhin

Die volle Naturkraft
im ungeschiilten Korn

AuBere und innere
Fruchtschale
Ballast-, Mineral- und
wertvolle Vitalstotfe
Samenschale
Mineralstoffe und Eiweil
Aleuronschicht
Eiweill und
wertvolle Vitamine
Mehlkorper

i Kohlehydrate und Eiweil

& Keim
‘W Besonders wertvolle EiweiBstoffe,
7 Keimdl, Mineralstoffe,
Spurenelemente und die Vitamine
des B-Komplexes.

Abb. 8:  Aufbau eines Getreidekorns mit Aufzéhlung der in den einzelnen Antei-
len enthaltenen Nahrstoffe



ist die duBere und innere Fruchtschale mit ihren vielen Ballast-, Mineral-
und wertvollen Vital-Stoffen zu nennen, die Samenschale mit ihren Mine-
ralstoffen und Eiweikorpern, die Aleuronschicht mit ihren EiweiBstoffen
und wertvollen Vitaminen sowie besonders auch der Keimling mit hoch-
wertigen Eiweilkorpern, Keimdl, Mineralstoffen, Spurenelementen und
Vitaminen des B-Komplexes.

AuBere und innere Fruchtschale, Samenschale, Aleuronschicht und
Keim enthalten EiweiB3- und Fettstoffe, die eine Konservierung nicht erlau-
ben. Sie wiirden ranzig und miissen vor einer Konservierung entfernt
werden.

Das geschieht durch moderne Mahlverfahren, die diese Stoffe von dem
Kohlehydratkorper, dem Mehlkorper, trennen. Dieser allein ist zu konser-
vieren. Uberhaupt haben konservierte Getreide in der heutigen Welt eine
grofle Bedeutung, wie am Beispiel der Probleme der Europdischen Wirt-
schaftsgemeinschaft, aber auch anderer Verbinde sehr deutlich wird (Uber-
produktion, Einlagerung usw.).

Der Mehlkorper besteht eben aus Kohlehydraten und einem weniger
wertvollen Eiweif3 (in geringer Menge). Alle anderen wichtigen Stoffe feh-
len, so dafl im Korper unter Umstinden ein Mangel auftreten kann, der
sich auch in der Leistungsfahigkeit bemerkbar machen wird.

Der Mehlkorper macht etwa 83 Prozent des gesamten Getreidekorns
aus, die Kleie (das sind die wertvollen Bestandteile wie Fruchtschale, Sa-
menschale, Aleuronschicht und Keimling) macht insgesamt 17 Prozent aus.
(Abbildung 9) Sie kann im Reformhaus beispielsweise wieder gekauft und
dem Mehl oder auch anderen Speisen als wertvoller Stoff zugesetzt werden.
Nur, warum mufl man sie zunédchst entfernen, um dann wieder erneut zu
kaufen und zuzusetzen?

Bestandteile des Getreidekorns Niihrstoffe
Fruchtschale 5 % Cellulose, Mineralstoffe
Samenschale
ie 17 U
g Aleuronschicht 9 % EiweiBistoffe, Mineralstoffe,
Vitamine
Keimling 3% Fette, Eiweilistoffe, Mineral-
stoffe, Vitamine
Mehl 83 T Mehlkérper 83 % Stérke, Eiweilistoffe (Kleber)

Abb. 9:  Prozentuale Verteilung der Niahrstoffe in den einzelnen Bestandteilen
des Getreidekorns



Besser wire doch gleich die Verarbeitung des gesamten Korns, wie dies
ja auch ohne weiteres moglich ist.

Der wachsenden Aufklarung der Bevélkerung hat sich die Getreidein-
dustrie insofern angepaft, als sie Mehlsorten mit verschiedener Typenzahl
anbietet. Beispielsweise hat die Typenzahl »405« einen niedrigen Ausmah-
lungsgrad (40—80%), einen niedrigen Mineralstoffgehalt und ein helles
Mehl. Insgesamt ist es also ein Auszugsmehl, das gesundheitlich weniger
glinstig ist.

Ein Mehl mit hoher Typenzahl, beispielsweise 1600, hat einen hohen
Ausmahlungsgrad (d. h. 100—80%), einen hohen Mineralstoffgehalt und
ein insgesamt dunkleres Mehl. Man nennt dies ein Vollkornmehl. Natiirlich
ist anzumerken, daB die im Geschift zu kaufenden Vollkornmehle nicht
mehr den vollen Gehalt des Weizenkornes haben, da Enzyme und andere
Bestandteile eben nicht bis zur Verarbeitung gelagert werden konnen. Am
giinstigsten wire also, wenn das Getreide an Ort und Stelle, und zwar erst
kurz vor dem Bedarf, gemahlen wiirde. Dies 148t sich sicher nicht in allen
Fillen durchfiihren, aber vielleicht doch in mehr Fillen als bisher. Vor al-
lem scheint der Verzehr eines selbstangefertigten Frischkornbreis am Mor-

Mineralstoffe Vitamine
Eiw. Fett K-H Rf. Eg. Eisen Cale. | A B, B, C
iRl g g K mg mg | g mg mg mg

Weizen 12 2 69 2,0 1436 4,4 44 70 048 0,18 0
ganzes Korn .
Weizenmehl 12 2 69 14 1449 ) 8 60 045 0,17 Q
Typ 1600
Weizenmehl 11 % 74 0,2 1462 ML TH 011 0,08 0
Typ 550
Weizenmehl 11 1 74 0,1 1462 07 15 0,06 003 0
Typ 405
Weizenkleie 16 4 51 10,3 1138 3,5 43 0,65 0,52 [
Weizenkeime 27 9 46 2,3 1567 81 69 (160 2,00 072 0
Weizenstirke 87 0,1 1470 0 0 ] (1] 0 0

Zeichenerklirung: Eiw. = Eiweil; K - H = Kohlehydrate; Rf = Rohfasern; Eg = Energie;
Calc. = Calcium

Abb. 10: Nihrstoffgehalt des Weizenkorns und verschiedener Weizenerzeugnisse
(bezogen jeweils auf 100 Gramm) (in Anlehnung an C. A. Schlieper:
»Ernihrung heute«, Biichner-Verlag, Hamburg 1981)



gen unter fast allen Bedingungen méglich. Leider wird diese Moglichkeit
noch wenig genutzt. Insbesondere Hochleistungssportler und Ausdauer-
sporttreibende kénnten davon profitieren.

So zeigt Abbildung 10 beispielsweise den Nahrstoffgehalt des vollen
Weizenkorns und verschiedener Weizenerzeugnisse, jeweils auf 100 Gramm
berechnet.

Die Typen 405 und 550 enthalten weniger Eiweif, Fett, Rohfasern, sehr
viel weniger Eisen und Kalzium und kaum noch Vitamine.

Aber auch die Type 1600 enthalt im Vergleich zum ganzen Korn weniger
Rohfasern, Mineralstoffe und Vitamine. Die Konsequenz, die oben schon
angedeutet wurde, kann nur heiflen: sooft wie moglich das volle Korn ver-
wenden; am besten erst vor Bedarf mahlen.

Auf einen Aspekt sei hier noch besonders hingewiesen, ndmlich den
Anteil von Rohfasern. Gerade Rohfasern bzw. Ballaststoffe spielen in der
Erkenntnis unserer Zeit eine grofie Rolle. Ein Fehlen kann zu vielen Krank-
heiten Anlaf3 geben, besonders solchen des Verdauungstraktes wie Héamorr-
hoiden, Dickdarmentziindungen und eventuell bosartigen Geschwiilsten im
Verdauungstrakt.

Zusammenfassend soll der Unterschied zwischen Vollkornmehl und
Auszugsmehl noch einmal summarisch wiedergegeben werden.

Vollkornmehl / Auszugsmehle

1) hoherer Gesamteiweifigehalt biologisch hochwertigeres Eiweif3
2) hoherer Fettgehalt

3) hoherer Vitamin- und Mineralstoffgehalt

4) hoherer Zellulosegehalt

5) niedrigerer Stirkegehalt

6) gleicher Energiegehalt

7) groBerer Sdttigungswert

Vollkornmehle haben einen héheren (und biologisch wertvolleren)
Gesamteiweiligehalt, einen hoheren (und biologisch wertvolleren) Fett-
gehalt, einen hoheren Vitamin- und Mineralstoffgehalt, ihr Zellulosege-
halt ist hoher, ihr Stiarkegehalt ist insgesamt niedriger, ihr Energiege-
halt ist gleich und ihr Sattigungswert ist groBer im Vergleich mit Aus-
zugsmehlen.



Gerade der grofere Sattigungswert scheint mir an dieser Stelle noch ein-
mal besonders erwdhnenswert. Ich selbst habe die Erfahrung gemacht,
nachdem ich mit dem morgendlichen Verzehr eines Frischkornbreis begon-
nen hatte, dal3 ich keinen Hunger mehr verspiirte bis etwa gegen 14.00 Uhr,
wo ich doch frither um 11.00 Uhr vor Hunger fast umgekommen bin. Diese
Erfahrung wird mir von vielen Patienten und Laufern immer wieder besta-
tigt. Vielleicht ist dies auch ein Anreiz fiir ibergewichtige Menschen, ihre
Erndhrung umzustellen?

Kartoffeln und ihr gefahrlich »schlechter« Ruf

Ein néchstes Produkt aus dem Bereich der Kohlehydrate sind die Kartof-
feln. Gerade iiber die Kartoffeln wird sehr viel geredet, oft auch unrich-
tiges.

So ist die Kartoffel keineswegs energiereich, im Gegenteil, sie ist eher
energiearm. Wenn man schon durch Kartoffeln dick wird, dann mehr
durch die Zutaten, weniger durch die Kartoffeln selbst.

Kartoffeln sind kohlehydratreich (langkettige Kohlehydrate, Stirke),
vitaminreich und mineralstoffreich. Beispielsweise kann der Vitamin C-
Bedarf im Winter zu einem Grofiteil aus den Kartoffeln entnommen
werden.

Kartoffeln sind leicht verdaulich. Der Nahrstoffgehalt der Kartoffeln
hiangt weniger von den Kartoffeln selbst als vielmehr von den Zuberei-
tungsmethoden ab, wie oben schon erwihnt wurde. Gerade Soflen spielen
hier eine wichtige Rolle.

Beziiglich des Nihrstoffgehalts und der prozentualen Tagesbedarfs-
deckung durch Kartoffeln scheint ein Vergleich mit Reis und Pommes frites
von groflem Interesse.

So enthalten 150 Gramm Kartoffeln etwa 600 Kalorien, 150 Gramm
Reis etwa 670 Kalorien und ISO Gramm Pommes frites etwa 1700 Kalorien.
Fett ist vorwiegend in Pommes frites enthalten. Vitamin C fehlt in Reis,
in Pommes frites ist es im Vergleich mit Kartoffeln viel geringer enthalten.
Kalium ist vorwiegend in Kartoffeln. (Abbildung 11)

Zusammenfassend enthélt dieselbe Menge Pommes frites sehr viel mehr
Kalorien, Kalium und Fett als Kartoffeln und Reis. Damit wird gleichzeitig



enthalten in 150 g Bedarfsdeckung durch 150 g
Kartoffeln  Reis " O™ | Kortoffeln  Reis T O

frites frites
Energie kJ 600 668 1630 T% 8% 20%
Eiweil} g 4 & 6 5% 4 % 8%
Fett g * * 18 * * 28 %
Kohlehydrate g k7] 26 51 12 % 13 % 19 7%
Vitamin B, mg 0,16 0,17 0,22 11 % 12 % 16 %
Vitamin B, mg 0,02 0,02 0,03 1 % 1% 1%
Vitamin C mg 40 0 32 53 % 0% 42 %
Kalium mg 800 42 1688 40 % 2% 84 %
Calcium mg 24 15 4| 3% 27 2 %
Eisen mg 1,6 1,4 24| 9m 8 T 13 %

* = in Spuren vorhanden

Abb. 11: Nihrstoffgehalt und prozentuale Tagesbedarfdeckung durch gegarte
Kartoffeln, Reis und Pommes frites (bezogen jeweils auf eine Portion
von 150 Gramm und einen Gesamtenergiebedarf von 8400 KI1/2000
Kal) nach C. A. Schlieper: »Erndhrung heute«, Biichner-Verlag, Ham-
burg 1981)

deutlich, dal auch Reis eine hohe erndhrungsphysiologische Qualitit be-
sitzt, aber nur dann, wenn er vollwertig verzehrt wird und nicht geschalt
ist. Ahnlich wie beim Getreidekorn enthilt die Schale beim Reis besonders
viele wertvolle Stoffe wie EiweiB, Vitamine, Mineralien und Ole.

Bei den Kartoffeln sollte, wenn irgend moglich, die Schale mit verzehrt
werden, da auch in der Kartoffelschale der iiberwiegende Teil an Mineral-
stoffen und Vitaminen vorhanden ist. Ein griindliches Waschen kann aller-
dings angebracht sein.



Fette — zur Deckung des Energiebedarfs

Fette machen insgesamt etwa 4—10 Prozent der Korpermasse aus. Sie sind
vor allem im Unterhautfettgewebe und im Bauchfett vertreten. Thre Aufga-
be besteht hauptsichlich in der Deckung des Energiebedarfs zusammen mit
den Kohlehydraten.

Allerdings sind die Fette nicht so schnell mobilisierbar wie die Kohlehy-
drate. Sie dienen iiberwiegend der langerfristigen Energiedeckung, dies
auch bei einer submaximalen Belastung. Bei maximaler, intensiver, schnel-
ler Belastung sind die Kohlehydrate von vorrangiger Bedeutung.

Fette kommen vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln als fettrei-
che Samen, zum Beispiel in Erdniissen, Sonnenblumenkernen und anderen
gleichartigen Pflanzen vor. Aber auch als Ole in tierischen Nahrungsmit-
teln sind sie vorhanden, wie in Butter, Wurst und Sahne.

Die Fettverdauung

Die Fettverdauung beginnt, im Gegensatz zu der Kohlehydratverdauung,
nicht im Mund, sondern erst im Magen. Dort wird das Enzym Lipase mit
dem Magensaft freigesetzt, der den Abbau der Fette in die einzelnen Fett-
sduren vornimmt.

Ablauf der Fettverdauung:

Verdauungsorgane Enzyme (Verdauungssaft)
Mund ~ Magen Mundspeichel
Zwolffingerdarm Lipase, Magenspeichel

Gallensaft

Bauchspeichel
Diinndarm Lipase

Diinndarmsaft

Die Fettverdauung wird jedoch im Magen nicht abgeschlossen. Erst im
Zwolffingerdarm passiert die endgiiltige Vorbereitung fiir die Resorption.



Wichtigstes Organ fiir die Fettverdauung ist die Bauchspeicheldriise. Im
Bauchspeichel befindet sich ebenfalls Lipase. Aber auch der Gallensaft und
der Diinndarmsaft sind fiir die Fettverdauung von Bedeutung.

Die Fette werden also im Magen, Zwolffingerdarm und Diinndarm in
Glyzerin und Fettsiduren aufgespalten. Mit der Lymphe werden sie nach der
Resorption dann in das Blut und weiter in die Stoffwechselorgane wie die
Leber, in das Fettgewebe und in die Muskelzellen transportiert. In der Le-
ber werden die einzelnen Bestandteile Glyzerin und Fettsduren wieder in
korpereigene Fette umgewandelt und entweder hier selbst deponiert oder
aber in die Fettspeicher transportiert. Im Fettgewebe erfolgt ebenfalls die
Umwandlung in korpereigene Fette und die Speicherung daselbst.

In den Muskelzellen konnen die Fette auch zur Energiegewinnung her-
angezogen werden, dies vor allem bei aerober, dynamischer, lokaler und
allgemeiner Ausdauerbeanspruchung.

Nach fettreichen Mahlzeiten ist mit dem Einstrom von Glyzerin und
Fettséuren in die Lymphe und das Blut zu rechnen. Das Blut wird reichhal-
tiger an Fetten, der Triglyceridspiegel steigt an und es besteht eine vermehrte
Neigung zu koronaren Zwischenfillen. (Abbildung 12)

Manche Diéten sprechen von einer fettfreien Erndhrung, was den Tat-

Nahrung

Fette »r Glycerin Fettsduren (Diinndarm)
:; (Lymphe) ;;

v A v , Fette v (Blut)

Fette 1 Fette Fette

{Umwandlung in (Speicherung) (Energiegewinnung)

korpereigene Stoffe)

Leber ‘ Fettgewebe In den Zellen

Abb. 12: Schematische Ubersicht tiber den Stoffwechsel der Fette im menschli-
chen Koérper (in Anlehnung an C. A. Schlieper: »Erndhrung heute«,
Biichner-Verlag, Hamburg 1981)



Sachen nicht gerecht wird. Der Kérper braucht Fette, ohne Fettzufuhr ist
kein Leben moglich.

Bedarf — Fette

1) Trdger essentieller FS
tgl. 6—8 g; Weizenkeimdl
2) Tréager fettloslicher Vitamine
A,D,E, K
3) Energietrager — hoher Séttigungswert

Folgen zu hoher Fett-Zufuhr

1) Anstieg des Korpergewichts
2) Eiweimangel, KH-Mangel

Hauptaufgabe der Fette

Die Fette sind Tréger essentieller Fettséuren, die nicht im Korper selbst her-
gestellt werden konnen, die der Korper jedoch zum Aufbau und zur Erhal-
tung der Korpersubstanz bendtigt. Ihre notwendige Menge macht etwa
6—8 Gramm téglich aus. Angereichert sind diese essentiellen Fettsduren
zum Beispiel im Weizenkeimdl, das mit dem Vollkorngetreide zugefiihrt
werden konnte, aber auch getrennt gekauft werden kann und gerade auch
Sportlern oft der Nahrung beigefiigt wird.

Weiterhin werden die Fette zur Losung und zum Transport der fettlsli-
chen Vitamine A, D, E und K benétigt, die also ohne gleichzeitige Zufuhr
von Fett nicht resorbiert, beziechungsweise im Blut transportiert werden
konnen. So hat es beispielsweise keinen Wert, Karotten zwischen den Mahl-
zeiten ohne gleichzeitige Zufuhr von Fett zu essen, da das in den Karotten
enthaltene Vitamin A ohne gleichzeitige Zufuhr von Fett nicht aufgenom-
men und transportiert werden konnte.

Weiterhin sind Fette wichtig als Energietrager. Die in der gleichen Men-
ge Fett enthaltene Energie ist doppelt so grol wie die in derselben Menge
Kohlehydraten beziehungsweise Eiweil3 enthaltene Energie. Fette haben ei-
nen hohen Sittigungswert, weshalb in Gasthéusern und Kantinen gerne Ol



und Fett bei der Zubereitung der Speisen verwendet werden. Als Folgen ei-
ner zu hohen Fettzufuhr haben ein Anstieg des Korpergewichts, das heifit
die Gewichtszunahme und ein Eiweimangel bzw. Kohlehydratmangel zu
gelten. Alle drei Hauptenergietrager, Kohlehydrate, Fette und Eiwei8 miis-
sen dem Korper zugefiihrt werden. Eine einseitige Erndhrung in dieser Hin-
sicht kann nie von Vorteil sein.

Tierische Fette oder pflanzliche Ole?

Bei der Frage, ob tierische Fette oder pflanzliche Ole fiir die Gesund-
heit zutrdglicher sind, konnte sich insofern ein Glaubenskrieg ergeben,
da dhnlich wie beim Eiwei3 auch, alle moglichen Griinde eine Rolle spie-
len konnen, wobei die erndahrungsphysiologischen Aspekte oft zu kurz
kommen.

Prinzipiell ist die Deckung des Fettbedarfs durch tierische wie durch
pflanzliche Fette moglich. Viel wichtiger scheint mir die Frage nach der Ge-
winnung der einzelnen Fette. So gibt es erhebliche Unterschiede bei der
Fettherstellung, wobei oft der zu hohe Anteil industrieller Fertigungsver-
fahren geriigt wird. Diese spielen besonders bei der Herstellung tierischer
Fette eine grofe Rolle.

Insofern wiren dann die pflanzlichen Ole (vor allem als natiirliche Ole
in Samen, in Getreide und in Niissen) von Vorteil.

Aber wie gesagt, hier spielen ideologische Aspekte mit hinein, die bei
Beantwortung der Fragen um den Zusammenhang zwischen Erndhrung
und Leistungsféhigkeit nur eine geringere Rolle ausmachen.



Eiweilkorper

EiweiBstoffe machen etwa 20 % der Korpermasse aus. Sie kommen in allen
Korperzellen vor. Ohne Eiweil} ist kein Leben moglich. Die EiweiBstoffe
dienen kaum zur Energiegewinnung, hauptséchlich sind sie beim Aufbau
und bei der Erhaltung der Kérperstrukturen notwendig.

Sie kommen sowohl in pflanzlichen Nahrungsmitteln (vor allem Hiil-
senfriichte, Getreide) und in tierischen Nahrungsmitteln (Fleisch, Fisch,
Milchprodukte) vor.

Einfache Eiweif3stoffe (Proteine, nur aus Aminosduren aufgebaut) soll-
ten von zusammengesetzten Eiweilstoffen (Proteiden, die neben Amino-
sauren auch Nichteiweiflanteile enthalten) unterschieden werden. In unse-
rer Betrachtung spielen die einfachen EiweiBstoffe oder Proteine die
Hauptrolle.

Als wichtigste Proteine werden die Albumine, die Globuh'ne, das Kle-
bereiweil (globulire EiweiBstoffe) und die Kollagene sowie Keratine (als
GertisteiweiBstoffe) unterschieden. (Abbildung 13) Proteide stellen das Ka-

Proteine
- . I_ i Vorkommen Eigenschaften
Globulire Albumine Ei, Fleisch, Fisch,  wasserldslich, gerin-
Eiweilistoffe ; fe Milch, Gemiise nen bei 70°C |
Globuline Fleisch, Fisch, Hiil- laslich in verdiinnten
senfrichte, Getreide Salzlosunpen, gerin-
nen bei 70 ° C
Klebereiweily Getreide: Weizen,  wasserunloslich, quel-
Roggen len und binden Was-
ser, gerinnen bei
|8 70 °C
Geriisteiweifistoffe | Kollagene Knochen, Knorpel, unléslich, werden
Gelatine durch lingeres Ko-
JELEES __ chen gel&st.
Keratine Horn, Haare, unldslich und
Federn unverdaulich




Proteide

Varkommen Bigenschaften
Casein Phosphor-  Milch, gerinnt durch Siure

| proteide Protein + Milchprodukte im Magen: Gerin-
Phosphorséure nung durch

| A Labenzym
Himoglobin Blut Hamoglobin ist fur

| Chromoproteide den Sauerstofftran-
Protein + Farbstoff sport von Lunge zu

den Zellen verant-

[ BTN o VAL TRTGFORTICRATES Sk )
Schleimstoffe Speichel: Mund, auf schiitzen die

| Glykoproteide allen Schleimhéduten Schleimhédute
Protein +

|_Kohlehydrate
Nucleoproteide Zellkerne am Aufbau der Gene
Protein + beteiligt, Erbanlagen

Nucleinsgure

Abb. 13: Auflistung der im menschlichen Kérper vorkommenden Proteine und
Proteide mit ibren entsprechenden Eigenschaften (in Anlehnung an C.
A. Schlieper: »Erndhrung heute«, Biichner-Verlag, Hamburg 1981)

sein, den Blutfarbstoff Himoglobin, Schleimstoffe und Nucleoproteide
dar; alles zusammengesetzte Stoffe, die auch im menschlichen Korper eine
hohe Bedeutung haben.

Die Eiweilverdauung

Wie die Fettverdauung beginnt die Eiweilverdauung, im Gegensatz zur
Kohlehydratverdauung, nicht im Mund, sondern erst im Magen. Als Enzy-
me sind die Endopeptidasen, das Labenzym und das Pepsin zu nennen, die
mit dem Magensaft in den Magen ausgeschieden werden. Die Eiweiver-



dauung wird fortgesetzt im Zwolffingerdarm durch Endopeptidasen, (ty-
pisch das Trypsin) durch Exopeptidasen, die aus der Bauchspeicheldriise
und aus den Darmzellen kommen, sowie im Diinndarm, wo die von den
Diinndarmdriisen im Saft bestimmte Exopeptidasen ausgeschieden
werden.

Ablauf der Eiweilverdauung: Verdanungsorgane

Enzyme (Verdauungssaft)

Mund Mundspeichel
Magen Magensaft
Magensalzsiure
Endopeptidasen
(Labenzym, Pepsin)
Zwolffingerdarm Bauchspeichel
Endopeptidasen
(Trypsin)
Exopeptidasen
Diinndarm Diinndarmsaft
Exopeptidasen

Zusammenfassend erfolgt die Eiweilverdauung im Magen, Zwolffin-
gerdarm und Diinndarm, wobei die Bauchspeicheldriise eine besondere
Rolle einnimmt.

Die Exo- und Endopeptidasen spalten die Eiweistoffe in die einzelnen
Aminoséuren auf, dessen Vorgang im Diinndarm abgeschlossen wird. Teil-
weise im Magen, vermehrt im Zwolffingerdarm, und besonders im Diinn-
darm werden die einzelnen Aminoséduren in das Blut resorbiert, von wo aus
sie in die Leber und in alle anderen Zellen gelangen (Abbildung 14).

In der Leber werden die Aminosduren umgewandelt in korpereigene Ei-
weilistoffe. Teilweise werden sie hier gelagert und teilweise gelangen sie
dann weiter in die einzelnen Korperzellen. Bei der Verstoffwechselung der
Eiweilkorper wird Energie benétigt, Harnstoff wird gebildet.

Die Aminoséuren kénnen aber auch (und dies zum groBeren Teil) sofort
in die einzelnen Zellen gelangen, wo sie zum Aufbau, bzw. zum Abbau von
Korpereiweifstoffen gebraucht werden. Gerade der Eiweilstoffwechsel ist
besonders hoch, wie die Masse an Korpereiweill (ca. 20 %) schon ver-
deutlicht.



Nahrung Aminosiuren (Diinndarm)

EiweiBstoffe | 4
M

Aminosiuren (Blut) Bluteiweilistoffe Aminosiuren
KdrpereiweiBstoffe BluteiweiBstoffe *=—»Aminosiuren
(Aufbau bzw. Abbau von (Umwandlung)(Energiegewinnung)
Kérpereiweilistoffen) (Harnstoffbildung)

In allen Zellen Leber

Abb. 14: Schematische Ubersicht tiber den Stoffwechsel der EiweiBstoffe im
menschlichen Korper (nach C. A, Schlieper: »Ernéhrung heute«, Biich-
ner-Verlag, Hamburg 1981)

Aminoséurenpool

Alle Eiweilstoffe (Proteine) des Organismus unterliegen einem stdndigen
Abbau und Neuaufbau. Aminosduren treten dabei als Bausteine und auch
als Abbauprodukte auf. Beim gesunden Erwachsenen umfafit unter nor-
malen Bedingungen der Pool freier Aminoséduren 600—700 Gramm. Er
setzt sich zusammen aus den Aminosduren der Nahrung, aus Abbauvor-
gangen im Organismus und aus Aminosduren, die im Korper neu gebildet
werden. Normalerweise ist die Bilanz ausgeglichen. Aufbau- und Abbau-
prozesse halten sich die Waage, so dafl die Grofe des Aminosdurenpools
konstant bleibt. So werden aus dem Aminoséurenpool die korpereigenen
Enzyme, Immunproteine als Abwehrstoffe des Korpers, Transportprote-
ine, Strukturproteine und Hormone gebildet.

Durch den Abbau von Aminosduren aus dem Aminoséurenpool iiber die
Glukoneogenese kann Glucose und weiterhin Energie entstehen; die Energie-
gewinnung ist auch tiber die direkte Oxydation moglich. Beide Wege werden
jedoch nur in Extremsituationen beschritten. Normalerweise erfolgt die Ener-
giegewinnung aus der Verbrennung von Fetten und Kohlehydraten.



Biologische Wertigkeit der EiweiB3stoffe

Bei weitem nicht alle Eiweiistoffe haben dieselbe biologische Wertigkeit.
Unter der biologischen Wertigkeit eines Eiweilstoffes wird verstanden, in
welchem Ausmaf} die acht essentiellen Aminoséuren, die der Korper nicht
selbst aufbauen kann, d. h. die von auBen zugefiihrt werden miissen, in
diesem EiweiBstoff vorhanden sind. Es handelt sich um die Aminosduren
Valin, Leucin, Isoleucin, Threonin, Methionin, Lysin, Phenylalanin und
Tryptophan.

In je hoherem Mafle diese sogenannten essentiellen Aminoséuren in die-
sem Eiweillstoff vorkommen, desto hoher ist die biologische Wertigkeit
dieses Eiweilles.

So ist zum Beispiel die biologische Wertigkeit des Weizenmehleiweifles
relativ niedrig (35 %), weil Lysin eben nur in diesem Anteil im Weizenmehl-
eiweill vorhanden ist und die Gesamtausnutzung deshalb relativ gering blei-
ben muB.

Die biologische Wertigkeit des Kuhmilcheiweil3es ist mit 86 Prozent sehr
viel hoher. Der limitierende Faktor fiir eine noch hohere Ausnutzung ist die
Aminosdure Threonin, die im Kuhmilcheiweil nur in diesem Ausmal} vor-
handen ist. (Abbildung 15)

Ausnutzung in %

Biologische
Wertigkeit

Kuhmilcheiweil? {Ausnutzung!
Abb. 15: Biologische Wertigkeit von Kuhmilcheiweil



Die biologische Wertigkeit des Volleiweifles ist mit 94 Prozent beson-
ders hoch, aber auch hier ist Threonin der limitierende Faktor fiir eine
noch hohere Ausnutzung.

Aus diesen drei Beispielen konnte der Eindruck entstehen, daf3 tierisches
Eiweil} eine hohere biologische Wertigkeit als pflanzliches Eiweil3 hat. Dies
stimmt jedoch nur teilweise. Es ist ndmlich durchaus méglich, daf ein Ge-
misch von mehreren pflanzlichen EiweiBstoffen eine sehr hohe biologische
Wertigkeit erreichen 1dft, die sogar hoher als die biologische Wertigkeit
von tierischem Eiweif3 sein kann.

In diesem Zusammenhang will ich jedoch erwihnen, daf3 ich gerade fiir
die Erreichung und Erhaltung einer hohen korperlichen Leistungsfahig-
keit, wie dies bei Sportlern notwendig ist, eine rein vegetarische Erndhrung
fir nicht ganz so giinstig halte. Allerdings glaube ich, daf eine mit tieri-
schem Eiweill angereicherte Kost, wie sie oft von Erndhrungswissenschaft-
lern fiir Sportler empfohlen wird, ebenfalls nicht giinstig ist.

In meinen Augen ist eine {iberwiegend ovo-lacto-vegetabile Erndhrungs-
weise, angereichert durch seltenen Verzehr von Muskelfleisch optimal.

Milch, ein hochwertiges Lebensmittel

Gerade die Milch scheint mir als ein hochwertiges Lebensmittel von beson-
derer Bedeutung zu sein. (Abbildung 16) Allerdings nicht die homogeni-
sierte und pasteurisierte Milch, sondern die naturbelassene Vorzugs- oder
»Rohmilch, eventuell direkt beim Bauern gekauft.

Bei der pasteurisierten wie homogenisierten Milch werden die Enzyme
wie die Katalase, die Peroxydase, die Phosphatase und der X-Faktor weit-
gehend zerstort. Proteine sind in geringerem Ausmal und von geringerer
Qualitdt vorhanden. Ebenfalls wird die biologische Wertigkeit der Fette,
besonders der ungesittigten Fettsduren, gemindert. Vitamine werden stark
zerstort, so ist der Vitamin A-, D-, E- und K-Gehalt unter 40 Prozent abge-
sunken. Im Vergleich mit der Rohmilch sind die Vitamine Biotin, Cholin,
Folsdure, By B,, Bg und By, nur noch in einem Umfang von 20—70 Prozent
vorhanden. Ebenfalls der Vitamin C-Gehalt ist unter 50 Prozent abge-
sunken — im Vergleich zur Rohmilch.



So wertvoll also die lactovegetabile Erndhrung sein kann, sie ist es nur
dann, wenn die einzelnen Produkte auch moglichst naturbelassen zu sich
genommen werden.

Bevor wir uns noch einmal ausfiihrlicher mit dem Problem des pflanzli-
chen oder tierischen Eiweies beschiftigen, soll zunéchst noch eine Uber-
sicht iiber den Eiweil verzehr der letzten Jahrzehnte gegeben werden.

pasteurisiert roh

Enzyme <10% >10 W
Catalase, Proxydase, Phos-
phatase, X-Faktor

Proteine (Lysin, Tyrosin) 18 AS

(10 essentielle)
Fette (10 ungeséttigte) 18 FS

(un- / geséttigt)
Viamine <40 % ADEK

<70—20 % Biotin, Cholin, Folsdure,
B,B,B,B,
< 50 % G

Abb. 16: Biologische Ubersicht tiber die Zusammensetzung von pasteurisierter
und roher (Vorzugs-)Milch

Eiweil3verzehr der letzten Jahrzehnte

Es ist ndmlich nicht nur von Bedeutung, ob pflanzliche oder tierische Ei-
weille verzehrt werden, sondern viel wesentlicher ist, in welchem Umfang
ein Eiweilverzehr tiberhaupt stattfindet.

So werden sehr verschiedene Angaben gemacht. Die Weltgesundheitsor-
ganisation spricht davon, da3 eine Mindestbereitstellung von 0,3, besser
0,5 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht und Tag gewihrleistet sein soll-
te, um Krankheiten zu vermeiden. Nur nebenbei sei angemerkt, daf dies
in vielen Entwicklungslédndern bei weitem nicht immer der Fall ist, so daf3
jahrlich viele Millionen Menschen, vor allem Kinder, verhungern miissen.



Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung hilt eine Eiweizufuhr von
mindestens 0,7, bei Kindern und dlteren Menschen von 0,9, ja bis zu
1,2—1,3 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht und Tag fiir notwendig.

Leistungssportler sollen 1,2, 1,5, 2,0 bis 2,5 und 3,0 Gramm und mehr
pro Kilogramm Korpergewicht und Tag an Eiweif3 zu sich nehmen, (je nach
Autor, Sportart, Alter und Trainingsumfang), eine Riesenmenge, wenn be-
riicksichtigt wird, daf3 gerade bei Kraftsportlern das Korpergewicht ja oh-
nehin weit tiber die Norm erhoht ist. Diese Sportler verzehren dann anstatt
70 bis maximal 90 Gramm Eiweifl pro Tag 300 und 400 Gramm Eiweil3 pro
Tag und mehr nach Prof. Dr. Wendt in Frankfurt. Ein wichtiger Faktor
fiir eine Verringerung der Kapillarpermeabilitit (d. h. der Durchgingigkeit
von Nahrungsstoffen durch die GefdBwinde) und damit einer der wichtig-
sten Entstehungsfaktoren fiir viele 'moderne' Krankheiten, wie Herz-
Kreislaufkrankheiten, rheumatische Erkrankungen und Stoffwechseler-
krankungen ist damit gegeben.

Der Verbrauch an Eiweif hat in den letzten Jahrzehnten sehr stark zu-
genommen; insbesondere von Fleisch und Eiern. Hiilsenfriichte, Fische
und Milchprodukte sind etwa konstant im Verbrauch geblieben. Bei der
Zunahme des Fleischverzehrs auf derzeit knapp 100 kg pro Person und
Jahr in der Bundesrepublik (davon iiberwiegend Schweinefleisch, das oh-
nehin als weniger gesund angesehen wird) scheint die Zunahme von vielen
Krankheiten fast eine natiirliche Folge.

Aus meiner Erfahrung im Zusammenhang mit dem Umgang mit Sport-
lern mochte ich an dieser Stelle auch erwihnen, daf3 ich mich des Eindrucks
nicht mehr erwehren kann, daB viele Uberlastungserscheinungen im Bereich
des passiven Bewegungsapparates (Sehnen, Bénder, Gelenke, Knorpel, Kno-
chen) wie auch Verletzungen im modernen Hochleistungssport oft im Zu-
sammenhang mit einer Eiweilmast zu sehen sind. Bei Sporttreibenden, die
sich mit weniger Eiwei8 begniigen, treten solche Uberlastungserscheinun-
gen in sehr viel geringerem Umfang auf. Weitere Forschungen werden hier
hoffentlich bald Klarheit bringen. Auch zum Wohle der Sportler.

Die Eiweifimast, wie sie in den vergangenen Jahren von Medizinern fiir
Leistungssportler gefordert wurde, vielleicht gar noch angereichert durch
die Zugabe von Anabolika, war jedenfalls nicht zum Wohle des Sportlers,
sondern hochstens eine Mdglichkeit zur schnellen Leistungssteigerung und
zum Medaillengewinn mit nachfolgendem starken Leistungsabfall und
Krankheitsentwicklung. Die Gesundheit der Sportler wurde hier in aller
Regel wenig beriicksichtigt.



Nur am Rande sei hier erwihnt, da3 der hohe Fleischverzehr auch mit
einem erhdhten Energieaufwand einhergeht — einem sehr aktuellen Thema
in unserer Zeit der Energieverknappung an natiirlichen Ressourcen. Mit
derselben Menge Getreide, mit der direkt 10 Menschen erndhrt werden
konnten, kann {iber den Umweg Fleisch nur 1 Mensch erndhrt werden. Das
mag fiir mitteleuropéische Verhéltnisse keine groiere Rolle spielen, aber
bei der Betrachtung der gesamten Welternahrungslage konnte hier viel Gu-
tes bewirkt werden.

Ist der Mensch eher Fleisch- oder Pflanzen»fresser«?

Noch einmal zuriickkommend auf die Frage, ob der Mensch von Natur
aus, von der Evolution her, mehr Pflanzen- oder Fleischfresser ist, sei dar-
auf hingewiesen, dafl gerade das Magenferment Ptyalin zur Stirkeverdau-
ung beim Menschen in besonders hohem Umfang vorhanden ist (fiir die
Verdauung der pflanzlichen Stirke wohlgemerkt) und daf3 die Belegzellen
zur HCL-Produktion, notwendig zur Verdauung von Muskelfleisch, in ge-
ringerem Umfang beim Menschen vorhanden sind. Aber dies nur nebenbei.
Sicher war der Mensch in fritheren Zeiten kein reiner »Pflanzenfresser«,
genauso wie er kein reiner »Fleischfresser« war. Uber lange Zeiten hinweg
mufte sich der Mensch aber aus Mangel an tierischer Nahrung vorwiegend
von pflanzlicher Kost erndhren, fleischige Kost war jeweils eine wohl er-
wiinschte, aber nicht hdufig vorhandene Zusatzkost.

Ein letzter Aspekt zu diesem Kapitel: Leider sind die Fleischprodukte,
die heutzutage vorwiegend angeboten werden, angereichert durch viele
Medikamente wie z. B. Cortison, Antibiotika, Psychopharmaka, eventuell
auch Ostrogene. Oft wird dies von regierungsamtlicher Seite negiert, aber
in gewissen Grenzen ist die Anwendung ja erlaubt, und es ist kaum zu glau-
ben, dall die Landwirte die erlaubten Grenzen nicht ausnutzen, zumal
wenn dies zu ihrem Vorteil erfolgt. Es ist eben nicht gleichgiiltig, ob ein
Schwein in 3 Monaten mehr oder weniger grofigezogen werden kann, dies
ist auch ein Kostenfaktor, der bei unserer Betrachtung beriicksichtigt wer-
den muB.

Zusitzlich sind in der Tiernahrung Herbizide, Fungizide, Diingemittel
und andere chemische Abfallprodukte aus unserer Umwelt vorhanden, die



sich im Vergleich zur Pflanzennahrung in der Tierkette jeweils vervielfa-
chen, ein Aspekt, der vielleicht weniger unter dem Kapitel Leistungsfahig-
keit betrachtet werden sollte, sondern mehr mit Erhaltung der Gesundheit
iiber lange Zeitraume zu tun hat.



Wasser, lebensnotwendiges Element

Wasser macht etwa 60—70 % der gesamten Korpermasse aus. Bei Erwach-
senen ist der Anteil geringer als bei Kindern. Es kommt in samtlichen Kor-
perfliissigkeiten, sowie in allen Zellen vor.

Wasser dient zum Aufbau und zur Erhaltung des Korpers, aulerdem als
Transport- und Losungsmittel. Es kommt praktisch in allen Nahrungsmit-
teln vor, vorwiegend jedoch in den fliissigen. Sein Gehalt liegt bei den ein-
zelnen Nahrungsmitteln zwischen 20 und 99 Prozent.

Das gesamte Wasser verteilt sich zu etwa 10 Prozent auf die Blutfliissig-
keit, zu etwa 20 Prozent als Gewebsfliissigkeit in den Raum zwischen den
einzelnen Zellen, und zu etwa 70 Prozent als Zellflissigkeit in den Raum
innerhalb der einzelnen Zellen. Der Austausch findet iiber die Lungen, die
Nieren und die Haut sowie die Verdauungssifte statt. Aufgenommen wird
es liber die Nahrung und den Darm, von wo aus es in das BlutgefaBsystem
resorbiert wird. (Abbildung 17)

Lange Zeit wurde das Wasser als wichtiger Faktor fiir die Erhaltung be-
ziehungsweise den Aufbau der Leistungsfiahigkeit vernachlédssigt. Ohne

Verdauungssifte
Nahrung PP Darmtrakt PP Fliissigkeit
Verdauungssifte

Nieren ‘ |
BlutgeféaBe Blutfliissigkeit
Haut < 10 % des Wassers

Silowile

Zwischen den Zellen Gewebsfliissigkeit
20 o des Wassers

g

Zellen Zellfliissigkeit
70 % des Wassers

Lunge

Abb. 17: Verteilungsmechanismen von Wasser im menschlichen Korper (nach
C. A. Schlieper: »Erndhrung heute«, Biichner-Verlag, Hamburg 1981)



Wasser ist jedoch kein Leben moglich. Ohne geniigend Wasserzufuhr bei
hohen Belastungen kommt es zu einem Leistungsverlust bis zum Todesein-
tritt. Dies ist aus vielen Untersuchungen wie auch praktischen Erfahrungen
bei Ausdauerwettbewerben bekannt.

Der Wasserhaushalt

Der normale Wasserhaushalt ohne hohere korperliche Belastung umfafit et-
wa 2650 ml tiglich. Die Einfuhr verteilt sich dabei etwa zu 1300 ml auf Ge-
tréanke, zu 1000 ml auf Speisen und zu 350 ml auf Oxydationswasser, das
bei der Verstoffwechselung der Nahrungsprodukte entsteht. Die Ausfuhr
erfolgt zu etwa 150 ml iiber den Stuhl, zu etwa 550 ml iiber die Lunge, zu
etwa 450 ml {iber die Haut, zu etwa 1500 ml iiber den Harn.

Bei Belastung konnen diese Verhiltnisse vollig anders sein, insbesonde-
re wird mehr Wasser in Form von Getrinken zugenommen werden. Es er-
folgt eine Wasserabgabe vorwiegend iiber die Haut als Schweif3, um die
Korpertemperatur konstant zu halten.

Dies hingt damit zusammen, dafl der mechanische Wirkungsgrad bei
den einzelnen sportlichen Disziplinen relativ niedrig liegt. Im einzelnen be-
deutet dies, dal zum Beispiel beim Schwimmen nur 7—10 Prozent der
durch Verbrennung gewonnenen Energie in mechanische Energie umge-
wandelt werden kann, der Rest wird in Form von Wirme frei. Beim Laufen
betrdgt der mechanische Wirkungsgrad etwa 20—25 Prozent, beim Rad-
fahren etwa 30 Prozent. Das ist aber bei sportlicher Betitigung der hochste
Wirkungsgrad.

Insofern werden mindestens 2/3 der bereitgestellten Energie in Form
von Wirme frei. Das bedeutet, besonders bei Ausdauerbelastung, dafi die
Korpertemperatur bei Belastung ansteigt, bei Marathonldufen wurden so
Temperaturen um 40—41 ° rectal gemessen. Bei einem Anstieg der Korper-
temperatur leidet aber der Stoffwechsel, das heif}t die fiir den Stoffwechsel
verantwortlichen Enzyme arbeiten weniger giinstig. Der Korper wird und
mul also versuchen, die Warme los zu werden, so zum Beispiel besonders
in Form von Schweil3.

Mit jedem Liter Schweil3, der auf der Haut verdunsten kann, werden
dem Korper durch die Verdunstungskilte etwa 500—650 Kalorien entzo-



gen, das heillt das Schwitzen ist ein sehr effektiver Mechanismus zum
Wirmeentzug.

Der Wirmeentzug iiber die Haut erfolgt iiber die Weitstellung der
Hautkapillaren, womit die Durchblutung in den Hautbezirken ansteigt,
das heilit der Abstand zwischen gut durchbluteten UnterhautgefdBen und
der Oberfliche der Haut wird geringer und damit die Diffusionsstrecke
kleiner. Die Hautgeféfle sind in ihrer Weite sehr variabel und stehen in Ab-
héngigkeit von der AuBientemperatur. So kdnnen sie sich um den Faktor
600 im Bereich der Fingerspitzen beispielsweise erweitern oder verengen.

Verniinftige Wasserzufuhr

Mit Zunahme der Schweilabgabe bei hoher Belastung, bzw. hoher Auf3en-
temperatur wird die Harnproduktion abnehmen, gleichzeitig mufl der Was-
serhaushalt {iber eine verstarkte Zufuhr von Getrinken jedoch stabil gehal-
ten werden. Dazu eignen sich besonders Tee, Mineralwasser und Quell/-
Brunnenwasser; eventuell auch Elektrolytgetréanke, wie sie von verschiede-
nen Firmen angeboten werden. Die Erfahrung zeigt jedoch, daB die indivi-
duelle Bekdmmlichkeit solcher Elektrolytgetrinke sehr verschieden ist, so
daB sie manchem Ausdauersportler sehr gut helfen, anderen jedoch scha-
den, indem sie Magenbeschwerden bis zum Brechreiz und Erbrechen her-
vorrufen, weshalb schon viele Leistungssportler ihren Wettkampf vorzeitig
beenden muften.

Relativ ungeeignet zum Auffiillen der Fliissigkeitsverluste sind jedoch
alkoholische Getrinke wie Wein, Bier usw. sowie stark zuckerhaltige Ge-
trinke wie Coca-Cola und andere auf dem Markt géngige Artikel. Sie re-
gen durch ihren hohen Zuckergehalt die Bauchspeicheldriise zu stark an,
wie zuvor verdeutlicht wurde, so daf3 eine Unterzuckerung des Blutes ent-
steht, die ihrerseits einen Leistungsabfall und weitere Fliissigkeitszufuhr
bedingt.

Zusammenfassend wird Wasser vom Organismus bendtigt als Baustoff,
als Losungsmittel, als Transportmittel und — wie gerade ausgefiihrt — als
Wairmeregler.

Der prozentuale Wassergehalt der Nahrungsmittel ist sehr verschieden.
So betragt der Wasserhaushalt von Reis nur etwa 12 Prozent, von Brot zwi-



sehen 30 und 45 Prozent, von Fleisch etwa 70 Prozent, von Weintrauben
80 Prozent von Milch etwa 90 Prozent und von Gurken, Melonen und To-
maten 95—99 Prozent. (Abbildung 18)

Nahrungsmittel 10 20 30 40 50 60 70 80 90 W'D'A
Gurke
Kohl
Milch
Apfel
Kartoffel
Weintrauben
Fisch
Huhn

Eier
Fleisch
Kdse
Vollkornbrot
Brotchen
Reis e se

Abb. 18: Prozentualer Wassergehalt einiger hdufiger Nahrungsmittel

Gewichtsverluste beim Sport

Friither wurde schon das Oxydationswasser genannt. Es entsteht beim Ab-
bau der zugefiihrten Lebensmittel. So entstehen beim Abbau von 100
Gramm Fett etwa 107 Milliliter Oxydationswasser, beim Abbau von 100
Gramm Eiweil3 41 Milliliter Oxydationswasser, beim Abbau von Kohlehy-
draten etwa 55 Milliliter Oxydationswasser. Das heif}t, beim Abbau von
Fett entsteht das meiste Oxydationswasser, es wird hierbei aber auch am
meisten Sauerstoff bendtigt. Insofern eignet sich Fett weniger zur kurzfri-
stigen Bereitstellung von Energie, wie schon zuvor ausgefiihrt wurde, son-
dern Fett wird vorwiegend zur Bereitstellung von Energie bei submaxima-
len, langfristigen Ausdauerbelastungen benutzt.



Oxydationswassermengen:

Beim Abbau von

100 g Fett

100 g Eiweill

100 g Kohlehydrat
100 g Nichtfettgewebe

Wie allgemein bekannt ist, kommt es beim Sport zu Gewichtsverlusten.
Diese Verluste sind umso héher, je intensiver und langfristiger die korperli-

che Belastung andauert.

Diese Verluste sind sicher auch teilweise bedingt durch den Abbau von
echter Korpersubstanz, vorwiegend erfolgt sie jedoch durch Schweilabga-
be, um die Korpertemperatur zu halten. So betrigt der Gewichtsverlust bei
einem 100 m-Lauf etwa 150 g, bei einem 10000 m-Lauf schon 1,5 kg, bei
einem Marathonlauf 4,0 kg und bei einem 100 km-Lauf etwa 6—7 kg.

entstehen

107 ml
Oxydationswasser 41 ml
Oxydationswasser 55 ml
Oxydationswasser 15 ml
Oxydationswasser

Gewichtsverlust bei verschiedenen Sportarten:

Sportart

100-m-Lauf
10000-m-Lauf
Marathonlauf
Skilauf 10 km
Rudern 2000 m
Fechten

Basketball

Fuf3ball

Ringen (Mittelgewicht)
Boxen (Mittelgewicht)
Eishockey

Diese hohen Gewichtsverluste iiber 5 kg, bzw. etwa 7 Prozent des gesamten
Korpergewichtes sind nur dann tolerierbar, wenn auch wieder Fliissigkeit
zugefiihrt wird. Ist dies nicht der Fall, kommt es zum Zusammenbruch,
bzw. Kollaps, der letztlich tédlich verlaufen kann. Bei jeder korperlichen

Gewichtsverlust

ca. 0,15 kg
1,50kg
4,00 kg
1,00 kg
0,80 kg
1,00kg
1,70 kg
3,00 kg
1,80 kg
1,60kg
1,80 kg



Belastung ist also auf die Gewichtseinhaltung zu achten. Besonders bei
Ausdauersportarten ist geniigend Flissigkeit zuzufiihren, etwa 1 1 pro
Stunde. Dies kann in Form von kleinen Schlucken alle 15 Minuten, oder
auch in Form einer einmaligen Zufuhr pro Stunde erfolgen.

Vor allem dann, wenn gleichzeitig Sonneneinstrahlung erfolgt, ist eine
gentigende Zufuhr von Wasser unbedingt notwendig, um keine gesundheit-
lichen Gefahren einzugehen. Schon mehrmals kam es zu tdlichen Zusam-
menbriichen von gesunden, leistungsfihigen, jungen Sportlern, die zu-
nachst nicht erklart werden konnten, bis durch die Sektion bekannt wurde,
daf3 auch keine organischen Verénderungen vorlagen, dafl nur die schlechte
Ausbalancierung des Fliissigkeitshaushaltes der Grund fiir den Zusammen-
bruch gewesen sein konnte.



Mineralstoffe

Mineralstoffe machen etwa 4—S5 Prozent der gesamten Korpermasse aus,
Die wichtigsten Mineralstoffe sind Kalzium, das vorwiegend in den Kno-
chen vorkommt, und Eisen, welches sich vorwiegend in den roten Blutkor-
perchen befindet.

Die Mineralstoffe dienen zum Aufbau und zur Erhaltung des Korpers
sowie zur Regelung von Korpervorgéngen, wie beispielsweise Zitronenséu-
rezyklus, Harnstoffzyklus und andere Zyklen zur Energiegewinnung bzw.
zum Abbau energiehaltiger Substrate und zur Ausscheidung kérperfrem-
der bzw. schédlicher Stoffe.

Mineralstoffe kommen sowohl in pflanzlichen Nahrungsmitteln (vor al-
lem Obst und Gemiise) und in tierischen Nahrungsmitteln (Innereien und
Eigelb) vor. Nicht enthalten sind sie in tierischem Muskel fleisch.

Der Schweil3

Auch wenn iiber den Schweil3 auf den vorigen Seiten gesprochen wurde,
wegen der vielen Mineralstoffe im Schweifl muf3 jedoch hier noch einmal
auf seine Zusammensetzung eingegangen werden (Abbildung 19).

Im Schweil} befindet sich vorwiegend Natriumchlorid (Kochsalz), aber
auch Kalium, Kalzium, Lactat, Harnstoff, Magnesium, Sulfat, Phosphat,
Eisen, Zink, Ammoniak, Vitamin C, Brenztraubensiure und andere Stoffe.
Der Schweil3 enthélt somit viele Mineralstoffe. Ein Verlust von Mineral-
Stoffen bei starkem Schwitzen muf} in Rechnung gestellt werden und ist bei
der Flissigkeitszufuhr regulierbar. Ein MiBverstindnis muf3 hier ausge-
rdumt werden. Es ist kein Hinweis fiir einen sehr guten Trainingszustand,
wenn man bei hoher kérperlicher Belastung und hoher Umgebungstempe-
ratur nicht ins Schwitzen kommt. Im Gegenteil, dies kann ein Hinweis auf
einen schlechten Trainingszustand, eventuell auf eine Krankheit des Herz-
Kreislaufsystems, bzw. des Stoffwechsels sein.

Gute Sportler schwitzen also mindestens genauso wie weniger gut trai-
nierte Sportler. Trotzdem gibt es einen beachtenswerten Unterschied zwi-
schen trainierten und untrainierten Sportlern. Der Schweill von Trainierten



ist zwar quantitativ dhnlich wie bei Untrainierten, qualitativ unterscheidet
er sich jedoch sehr stark. Es befinden sich im Schwei3 des gut Trainierten
namlich wesentlich weniger Mineralstoffe als im Schweif3 des schlecht Trai-
nierten. Der gut Trainierte kann mit seinen Mineralstoffen haushalten. Er
ist in der Lage, die tiberschiissige Kérperwdarme in Form des Schwei3es los-
zuwerden, ohne jedoch seinen Mineralstoffhaushalt zu stark zu beanspru-
chen. Der Untrainierte ist dazu nicht in der Lage, er verliert mit dem
Schweil} viele Mineralstoffe, die er nur schwer wieder ersetzen kann.

Insofern lassen sich manche krampfartige Beschwerden der bean-
spruchten Muskulatur bei Untrainierten erkldren, ebenso wie ein
Leistungsabfall, bzw. das vorzeitige Aufgeben.

Physiologisch vollzieht sich beim Trainierten folgender Mechanismus:
Er kann die Mineralstoffe aktiv aus dem Schweif} riickresorbieren, so daf}
sie, dhnlich wie beim Harn, nicht mehr im endgiiltigen Schweil} erscheinen.

Bestandteil Gehalt in mg/1 (ca.)
Natrium 1200
Chlorid 1000
Kalium 300
Kalzium 160
Magnesium 36
Sulfat 25
Phosphat 15
Zink iz
Eisen 152
Mangan 0,06
Kupfer 0,06
Lactat (Milchséure) 1500
Harnstoff 700
Ammoniak 80
Kohlehydrate ] 50
Vitamin C

Brenztraubensdure 40

Abb. 19: Zusammensetzung des menschlichen Schweilles (in Anlehnung an P.
Konopka: »Sport, Ernéhrung, Leistung« Wander, Osthofen, o. I.)



Mineralstoffbedarf bei Sportlern und Nicht-Sportler n

Uber den notwendigen Mineralstoffbedarf war lange Zeit nur wenig be-
kannt. Das hingt damit zusammen, daf die Mineralstoffe zumindest teil-
weise, nur schwer analysierbar waren. Die Erkenntnisse sind in den letzten
Jahren jedoch gestiegen.

So weill man beispielsweise aus vielen Untersuchungen, daf Sportler et-
wa den doppelten Mineralstoffbedarf wie Nicht-Sportler haben (Abbil-
dung 20).

empfohlene téigliche

Zufuhr

bei Nichtsportlern bei Sportlern
Kalzium 1—-1,5g 2—25¢g
Phosphor 2g 5g
Magnesium 03—0,4¢g 0,5¢g
Kochsalz
(Natrium-Chlorid) 5g 15—25g
Kalium 2g 5g

Abb. 20: Téglicher Mineralstoffbedarf bei aktiven Sportlern und bei Nichtsport-
lern (nach J. Nocker: »Die Erndhrung des Sportlers«, Hoffman-Verlag,
Schorndorf 1978)

So betridgt nach Erkenntnissen von Erndhrungsphysiologen der Kalzi-
umbedarf bei Nicht-Sportlern etwa 1—1,5 Gramm und bei Sportlern
2—2,5 Gramm téglich. Der Phosphorbedarf betrégt bei Nicht-Sportlern
ca. 2 Gramm und bei Sportlern ca. 5 Gramm tdglich. Der Kaliumbedarf
liegt ebenso bei 2 Gramm bzw. 5 Gramm téglich.

Dieser erhohte Mineralstoffbedarf bei Sportlern soll, wie es viele
Erndhrungswissenschaftler angesprochen haben, durch vermehrte Zu-
fuhr von Mineralstofftabletten, Mineralwassern und Praparaten gesche-
hen. Erst langsam setzt sich die Erkenntnis durch, daB Mineralstoffe
gerade auch in einer natiirlich belassenen vollwertigen Erndhrung pflanzli-
cher Natur wie besonders Obst, Gemiise und Vollgetreide zugefiihrt werden
konnten.



So betrigt der Mineralstoffgehalt der »Primitivnahrung« nach Price in
der Ubersetzung von A. von Haller (der im Zusammenhang mit der Héu-
figkeit von Karies bei Naturvélkern schon frither erwiahnt wurde) oft ein
Vielfaches der von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung fiir erforder-
lich gehaltenen Zufuhr an Mineralstoffen.

Beispielsweise ist der Eisengehalt der Lebensmittel in Australien und bei
den Maoris das fiinfzigfache von der Menge die fiir mitteleuropéische Ver-
hiltnisse fiir ausreichend erachtet wird. Ahnlich verhilt es sich bei Magne-
sium. Beim Kalzium und Phosphor sind die Unterschiede nicht so gravie-
rend, immerhin stechen sie auch ins Auge (Abbildung 21).

Kalzium Phoshpor  Eisen Magne-
sium
Eskimos 5,4 5 115 7,9
Indianer des Hohen Nordens 5,8 5,8 )7 4,3
Schweiz 3,7 bl il V)
Hebriden 21 WG 1 ke
Australien (Ostkiiste) 4,6 6,2 30,6 17
Maoris 6,2 6,9 58,3 23,4
Melanesier 5,7 6,4 2,4 26,4
Polynesier 5,6 7,2 18,6 28,5
Indianer an der Kiiste Perus 6,6 5,5 5,1 13,6
Indianer in den Anden Perus 5 5,5 29,3 13,3
Ostafrika (Viehziichter) 7,5 8,5 16,6 19,1
Osxtafrika (Ackerbauer) H3N 4,1 16,6 5.4

Abb. 21: Mineralstoffgehalt von naturbelassener Vollwertkost (der sogenannten
Primitivkost von Price) im Vergleich zu dem von der WHO errechneten
Mindestbedarf des Menschen (nach A. von Haller: »Gefdhrdete
Menschheit. Ursache und Verhiitung der Degeneration«, Hippokrates-
Verlag, Stuttgart 1980)

Magnesium wurde schon héufig im Zusammenhang mit der Entstehung
von Herzkreislaufkrankheiten bzw. auch mit einem Leistungsabfall ge-
nannt. Es gibt spezielle Katium-Magnesium-Préparate, die auch Sportlern
angeboten werden. Andererseits wire es so einfach, durch eine sogenannte
»Primitivnahrung« geniigend Magnesium zu sich zu nehmen. Zusétzlich
wiire dies in einer Form, die dem Korper besonders zutrdglich wire.



Ahnlich verhilt es sich mit dem Eisen. Wieviele Frauen miissen in unse-
rer heutigen Zeit Eisenpréparate einnehmen, weil sie angeblich nicht genii-
gend rote Blutkérperchen bzw. roten Blutfarbstoft bilden?

Andererseits haben die Frauen vergangener Jahrhunderte und Jahrtau-
sende auch nicht an Eisenmangel gelitten, da sie sich anders erndhrt haben.
Durch eine entsprechende Erndhrung muf es auch bei Frauen (trotz der re-
gelmifBigen Monatsblutung) nicht zu einem Eisenmangel kommen; die Er-
néhrung muf jedoch in Form von frischem Obst und Gemiise geniigend
Mineralstoffe enthalten.

Kalzium und Phosphor sind wichtige Mineralstoffe fiir den Aufbau
und den Strukturerhalt von Knochengewebe. Viele Krankheiten, gerade
auch von élteren Menschen, hingen mit einem Kalziummangel zusammen.
Andererseits konnte die notwendige Zufuhr von Kalzium iiber eine voll-
wertige Lebensmittelzufuhr leicht gewihrleistet sein. Als Mengenelemente
unter den Mineralstoffen bezeichnet man die Mineralstoffe, die in grofie-
ren Mengen im Korper vorkommen und bei denen der Tagesbedarf auch
in hoheren Dosen gegeben wird, trotzdem sollen sie nicht zuviel zugefiihrt
werden.

Ein wichtiger Risikofaktor fiir die Entwicklung von Herzkreislauf-
krankheiten wird heute in dem zu hohen Blutdruck gesehen, die wichtigste
Voraussetzung fiir einen solchen ist die erhdhte Zufuhr von Kochsalz. So
sollte die tdgliche Zufuhr 3 Gramm nicht tiberschreiten, im Durchschnitt
betrégt sie heute bei der mitteleuropdischen Bevolkerung 20 Gramm und
mehr.

Natriumchlorid 148t sich sehr leicht durch andere Salze wie Kalium,
Magnesium usw. ersetzen, die wesentlich weniger schadliche Wirkungen
zeitigen, ohne auf die Vorteile verzichten zu miissen.

Kalium kommt besonders in Getreide, Obst und Gemiise vor. Sein Ta-
gesbedarf betrigt etwa 2 bis 3 Gramm.

Kalzium dient dem Aufbau von Knochensubstanz. Es ist in der Milch,
in Milchprodukten, im griinen Gemiise und im Eigelb vorhanden.

Magnesium kommt in allen griinen Gemiisesorten, besonders im Blatt-
griin vor. Phosphat ist in Milch, in Milchprodukten und auch in Hiilsen-
friichten vorhanden.

Schwefel ist besonders in Eiern vorhanden, aber auch im Fleisch. Zu-
sammenfassend wird klar, dafl die Mengenelemente vorwiegend in pflanzli-
cher Nahrung, kaum in tierischer Nahrung vorkommen. Unter Spurenele-
menten werden die Mineralstoffe verstanden, die nur in geringeren Mengen



benotigt werden. Dazu zdhlt Eisen, Kupfer, Jod, Zink, Mangan, Kobalt
und Molybdain.

Diese Elemente kommen vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln wie
Gemiise, Weizen, Salat, Erbsen, Hafer, Spinat, Hiilsenfriichten und Niis-
sen vor. Aber auch in tierischen Produkten wie Leber, Eidotter, Roggen
und Milch sind sie vorhanden. Allerdings fehlt auch hier wieder das Mus-
kelfleisch, das nicht nur an Mineralstoffen, sondern auch an Vitaminen
sehr arm ist.



Vitamine

Vitamine kommen nur in Spuren im menschlichen Korper vor. Thre Aufga-
be ist die Regelung von bestimmten Korpervorgingen wie Stoffwechsel,
Ausscheidung und so weiter.

Sie kommen vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Obst, Ge-
miise und Vollkorngetreide vor, sind aber auch in tierischen Nahrungsmit-
teln wie Leber und Eigelb vorhanden. Tierisches Muskelfleisch ist hiervon
ausgenommen. Es ist sehr arm an Vitaminen und auch an Mineralstoffen.

Einflufl von Vitaminen auf den Stoffwechsel

Der Einfluf} von Vitaminen auf den Stoffwechsel soll nur an einem Beispiel
gezeigt werden.

So wirkt auf den Eiweifstoffwechsel das Vitamin A, aber auch das Vi-
tamin By und Vitamin By, auf den Kohlehydratstoffwechsel das Vitamin
Bp Niacin, Vitamin B und Vitamin B,, auf den Fettstoffwechsel das Vitamin
B,, Niacin, Vitamin E, Vitamin B, B, und Be. Auf den Mineralstoffwechsel
wirkt vorwiegend das Vitamin D, und D,

Ei weil stoffWechsel, Kohlehydratstoffwechsel und Fettstoff Wechsel
sind voneinander abhdngig. Der eine kann ohne den anderen nicht erfol-
gen. Die Vitamine greifen teilweise nicht nur in den einen Stoffwechsel,
sondern auch in den anderen ein, so daf} eine Einzeldarstellung eines Stoff-
wechsels ein theoretisches Geriist bleiben muB. In Wirklichkeit héngt der
gesamte Stoffwechsel miteinander zusammen und kann nur schwerlich
voneinander getrennt werden.



Vitaminbedarf

Ahnlich wie beim Mineralstoffbedarf gibt es auch beim Vitaminbedarf un-
terschiedliche Bedarfsmengen fiir Sportler und Nichtsportler. Auch hier
kann gemif den Erkenntnissen bisheriger erndhrungsphysiologischer Stu-
dien die Faustregel aufgestellt werden, da Sportler etwa die doppelte Men-
ge an Vitaminen brauchen wie Nichtsportler.

So ist der Vitamin A-Bedarf bei Nichtsportlern etwa 4000 LE., bei Lei-
stungssportlern etwa 10000 bis 12000 L.E. Der Vitamin E-Bedarf betrigt
danach 12 bzw. 15 bis 35 Milligramm. Ahnlich verhlt es sich mit dem Vi-
tamin C, Vitamin B,, Vitamin B,, Niacin und Vitamin Bs-Bedarf.

Allerdings sind die Vitaminanalysen relativ kompliziert und kosten-
aufwendig, so daf} sie nicht allzuoft durchgefiihrt werden. Weiterhin beste-
hen auch noch nicht ganz genaue Zahlen fiir Hochleistungssportler, insbe-
sondere auch in Abhdngigkeit von der Intensitdt und der Dauer der
Belastung.

Ahnlich wie auch bei den Mineralstoffen kann fiir den Vitaminbedarf
geltend gemacht werden, daf3 die Zufuhr besonders iiber pflanzliche Nah-
rungsmittel wie frisches Obst und frisches Gemiise mehr als ausreichend ge-
deckt werden kann. Es sind also keine Vitaminpréparate, auch nicht bei
Vorliegen von Krankheiten und nach Operationen bzw. Unfillen notwen-
dig. Eine naturbelassene, vollwertige Erndhrung leistet hier ein Vielfaches
von allen denkbaren kiinstlichen Préparaten.

Allerdings ist in diesem Zusammenhang sehr deutlich darauf hinzuwei-
sen, daf} die landldufige Zufuhr eben bei weitem nicht in allen Fillen dem
Bedarf entspricht. Landldufige Erndhrung (Hausmannskost) ist eben eher
mineralstoff- und vitaminarm, bei dieser Art der Erndhrung wird mehr auf
die Deckung des Energiebedarfs, weniger auf die Qualitét der Ernéhrung
geachtet.

So entsteht besonders haufig beziiglich des Vitamin B, eine Mangelsi-
tuation in der Bundesrepublik, zumal dann, wenn durch den hohen Verzehr
von raffinierten Getreideprodukten (Vitamin B,-Rauber) ein zusitzlicher
Bedarf entsteht.

Dieser Vitamin B,-Mangel kann sich durch Konzentrationsschwiche,
Leistungsabfall in physischer wie psychischer Hinsicht und durch eine ho-
here Verletzungsrate bemerkbar machen.

Eine Zufuhr in Form von Tabletten ist nicht ausreichend. Schon eher



angebracht ist die zusitzliche Gabe von Biohefe. Die beste Zufuhr erfolgt
jedoch zweifelsohne in Form von Vollkorngetreide.

Auch beziiglich des Vitamin C-Bedarf s bei Sportlern wurde viel speku-
liert. Zuletzt auch im Zusammenhang mit der Vermeidung beziehungsweise
Beherrschung von bestimmten Krankheiten, besonders bdsartigen
Geschwiilsten.

Das Vitamin C ist zweifelsohne eine sehr wichtige Substanz, besonders
im Zusammenhang mit kérperlicher Belastung. Andererseits wird bei einer
vollwertigen Erndhrung geniigend Vitamin C zugefiihrt. Es kommt so
leicht nicht zu einer Mangelerscheinung. Besonders in Paprikaschoten,
aber auch in Rosenkohl, in Griinkohl, in Apfeln und in Kartoffeln ist genii-
gend Vitamin C vorhanden, um den Bedarf ausreichend zu decken. Eine
Zufuhr iiber das notwendige MafB hinaus bringt keine zusitzlichen Vorteile,
so daf} die Gabe von Vitamin C-Spritzen nicht notwendig erscheint. (Abbil-
dung 22)
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Abb. 22: Vitamin-C-Gehalt verschiedener Obst- und Gemiisesorten (jeweils bezo-
gen auf 100 Gramm) (in Anlehnung an C, A. Schlieper: »Ernihrung
heute«, Biichner-Verlag, Hamburg 1981)



Vitaminverlust nach falscher Zubereitung

Viel wichtiger sind die Vitaminverluste in Folge einer weniger giinstigen
oder falschen Zubereitung. So betragen sie bei der iiblichen Speisenzuberei-
tung beziiglich des Vitamin A beispielsweise 15 Prozent, beim Vitamin B,
etwa 30 Prozent, beim Vitamin B, 20 bis 45 Prozent, beim Vitamin C 35
Prozent und beim Vitamin E bis zu 50 Prozent. (Abbildung 23)

Vitamin A 15 %
Vitamin B, 30 %
Riboflavin 15 %
Niacin Vitamin-B,-Komplex 20 %
Pantothensdure 35 %
Folsdure 45 o
Vitamin C 35 @y
Vitamin B 50 %

Abb. 23: Durchschnittliche Vitaminverluste bei herkommlicher Zubereitung

Fiir das Vitamin C sei dieser Verlust in Folge der Zubereitung noch ein-
mal genauer erldutert (Abbildung 24). 100 Gramm Weiflkohl enthalten im
rohen Zustand zwischen 15 und 35 Prozent (in Abhéngigkeit von der Lénge
des Kochprozesses wie der Hohe der dabei erreichten Temperaturen) und
im gekochten Zustand zwischen 10 und 20 Prozent (ebenfalls in Abhdngig-
keit von Dauer des Kochprozesses und Hohe der Temperatur).

Garmachungs- | Warmhalten
e 5td. °c

1
athiod 0 20 30 40 S0 60 70 8O 90 100%

roh
gedinstet
gedlnstet
gekocht
gekocht
gedinstet
gekocht

wws] =]
szl 3l

Abb. 24:  Vitamin-C-Bedarfsdeckung in Abhingigkeit von den einzelnen Zuberei-
tungsarten (in Anlehnung an C. A. Schlieper: »Erndhrung heute«,
Biichner-Verlag, Hamburg 1981)



Es kommt also vorwiegend darauf an, die Vitamine mdglichst in rohem
Zustand und naturbelassen zu sich zu nehmen, dann sind keine weiteren
Préparate in Form von Tabletten oder Spritzen notwendig. Das gilt fiir den
Nichtsportler wie fiir den Sporttreibenden in gleichem Mafe.

Zehn Regeln fiir die Vitamin- und Mineralstofferhaltung seien an das
Ende dieses Kapitels gesetzt.

10 Tips zur Vitamin- und Mineralstafferhaltung:

1) unzerkleinert waschen

2) kalt waschen

3) kurz waschen

4) nach Moglichkeit frisch und roh essen

5) Garen in wenig kochendem Wasser

6) Kochwasser mitverwenden

7) lingeres Warmhalten vermeiden

8) kurz vor Bedarf zerkleinern

9) dunkel und kiihl lagern

10) fettlosliche Vitamine (A. D. E. K.) mit Fett zubereiten

Zunéchst scheint von groBer Wichtigkeit, da die Lebensmittel unzer-
kleinert gewaschen werden. Eine Zerkleinerung bedeutet eine VergrofBe-
rung der Oberfliche, so daB beim Waschprozel mehr Vitamine und Mine-
ralstoffe in das Waschwasser ausgeschwemmt werden. Eine Kaltwaschung
ist der Warmwaschung vorzuzichen, je wiarmer das Waschwasser, desto
mehr wichtige Vitamine und Mineralstoffe gehen verloren.

Ebenfalls ist eine kurze Waschung giinstig, die Lange der Waschung
beeinfluBit wiederum die Menge der Vitamin- und Mineralstoffabgabe.

Nach Méglichkeit sollte das Lebensmittel frisch und roh gegessen werden,
jedoch ist das nicht in allen Fillen moglich. Aber bei vielen Gemiisen ist
kaum bekannt, daf} sie in rohem Zustand mindestens ebenso gut vertriglich
sind und gut schmecken wie im gekochten Zustand. Beispielsweise habe ich
dies fiir Spinat selbst mitgemacht. Es war eine groBe Uberraschung, zu er-
leben, wie der rohe Spinat bei uns allen mindestens genauso gut ankam wie
der gekochte. Im Gegenteil, er scheint mir besser verdaulich zu sein.

Wenn aber gekocht wird, dann in wenig Wasser, wobei das Kochwasser
nach Moglichkeit mit verwendet werden sollte. In diesem Kochwasser be-



finden sich dann viele Vitamin- und Mineralstoffe, die zwar durch die Ho-
he der Temperatur nicht mehr ganz vollwertig sind, aber trotzdem noch ei-
nigen Wert bedeuten.

Langeres Warmhalten ist zu vermeiden, weil dadurch die Enzyme zer-
setzt wiirden. Die Vitamin- und Mineralstoffe wiirden ebenfalls einen Um-
wandlungsprozeB erfahren, der sie nicht mehr so wertvoll beldft.

Gemiise und Obst sollte erst kurz vor dem Bedarf zerkleinert werden,
um die Oberflache moglichst klein zu halten.

Wenn gelagert wird, dann ist eine dunkle und kiihle Lagerung vorzuzie-
hen, da durch die hohe Temperatur wie durch die trockene Luft und vor
allen Dingen durch Sonneneinstrahlung Vitamin- und Mineralstoffe zer-
setzt werden und damit fiir den menschlichen Korper keinen Wert mehr be-
sitzen wiirden.

Wie frither schon betont, sollten die fettldslichen Vitamine A, D, E und
K auch mit Fett zubereitet werden, dies war am Beispiel der Karotten (Vita-
min A) ausgefiihrt worden. Thre Zufuhr wire nur dann von Wert, wenn
dies gleichzeitig mit Fett oder Ol geschihe, da sonst eine Resorption aus
dem Magen-Darm-Kanal nicht erfolgt.

Wie sich diese Erndhrungsprinzipien auch bei einer hohen intensiven
langandauernden Belastung auswirkten, sollte der Deutschlandlauf ver-
deutlichen, den wir 1981 durchfiihrten und der schon vorher angesprochen
wurde.

Im néchsten Kapitel wird tiber die Durchfithrung dieses Laufes selbst
und vor allem iiber einige dabei erzielte Ergebnisse zu berichten sein.



Deutschlandlauf

Weihnachten 1980 entstand die Idee, in einer Gruppe einen Deutschland-
lauf von der dénischen bis zur 6stereichischen Grenze durchzufiihren.

Bald hatten sich sechs Teilnehmer gefunden, darunter drei Arzte, eine
Gesundheitsberaterin, ein Laufjournalist und ein Biohausbesitzer.

Jeder der sechs Teilnehmer trug seinen Teil zum Gelingen dieses Unter-
nehmens bei. So sorgte der Biohausbesitzer fiir die entsprechende Versor-
gung mit Lebensmitteln, die Arzte kiimmerten sich um das wissenschaftli-
che Begleitprogramm, die Gesundheitsberaterin tibernahm den organisato-
rischen Teil und der Lauf Journalist stellte die Beziehungen zu den Medien
her.

Der Lauf begann Ende August an der dénischen Grenze und fiihrte in-
nerhalb von zwanzig Tagen zum Ammersattel an der Osterreichischen
Grenze. (Abbildung 25) Die tégliche Laufstrecke betrug damit zwischen 50
und 60 Kilometern im Durchschnitt, es wurde kein Ruhetag eingelegt.

Die Teilnehmer waren 33 bis 55 Jahre alt, das vorangegangene Training
war unterschiedlich, im Durchschnitt betrug es zwischen 50 und 150 Kilo-
metern wochentlich iiber die vorausgegangenen Monate.

Alle sechs Teilnehmer kamen wohlbehalten am Ammersattel an, es tra-
ten zwar Beschwerden auf, die jedoch alle keinen Abbruch des Unterneh-
mens erforderten.

Trotzdem ergaben sich kleinere Probleme, die auch in Abhéngigkeit zur
jeweiligen Erndhrung gesehen werden konnen.



Abb. 25:  Ankunft an der sterreichischen Grenze



Erndhrung der Teilnehmer

So ernéhrten sich die sechs Teilnehmer nach drei unterschiedlichen Prinzi-
pien, jeweils zwei Teilnehmer bevorzugten eine sogenannte normale Haus-
mannskost, also mit Verzehr von raffinierten Kohlehydraten wie raffinier-
ten Zucker- und WeiBmehlprodukten, reduzierten allerdings die Fleisch-
menge. Zwei Teilnehmer erndhrten sich wie vor dem Lauf lactovegetabil.
Die zwei verbleibenden Teilnehmer bevorzugten wihrend des Laufes eine
rein vegetarische Kost.

Die Beschwerden waren am stérksten bei den sogenannten Normalkost-
lern, die geringsten Schwierigkeiten ergaben sich bei den reinen Vegeta-
riern, bzw. auch Lactovegetariern.

Wihrend der gesamten drei Wochen (Abbildung 26) wurden alle ver-
zehrten Lebensmittel und Getranke qualitativ und quantitativ genauestens
registriert. Es gab kein strenges Diétregime (abgesehen von der allgemeinen

Abb. 26:  Erfassung aller zugefiihrten Nahrungsmittel/Getranke in quantitativer
wie qualitativer Hinsicht



Ermihrungsrichtung wie oben erwihnt). Das heifit, es durfte jeder soviel es-
sen wie er wollte und auch die Lebensmittel nach eigenem Geschmack aus-
wihlen. Es mufte nur alles sowohl qualitativ als auch quantitativ registriert
werden, was fiir eine spitere Auswertung notwendig war. Dies war zwar
ein erheblicher Aufwand, brachte insgesamt jedoch &uferst wichtige Er-
gebnisse aufgrund derer dann dieses Buch auch entstand.

So wurde insgesamt sehr viel Obst und rohes Gemiise wie Salate und
dhnliches verzehrt. Morgens war die wichtigste Grundlage ein Frischkorn-
brei, dessen Zubereitung im Anhang genauer erklért wird. Dazu gab es fiir
die Lacto-Vegetarier und fiir die Normalkostier Brot mit Aufstrich wie
Mus, bestimmte Marmeladen, auch Kése und Sojaprodukte wurden in die
Erndhrung integriert. Als Getridnke wurden Tee, rohe Milch, Wasser und
Molkeprodukte bevorzugt.

Das Mittagessen bestand vorwiegend aus Salaten, Hirseprodukten,
aber auch Kartoffeln, Reis und dhnlichen Produkten. Alles wurde (zumin-
dest bei den Lacto-Vegetariern und den reinen Vegetariern, soweit diese die
letztgenannten Lebensmittel tiberhaupt zu sich nehmen durften), vollwertig
und moglichst natiirlich belassen.

An dieser Stelle soll erwihnt sein, dafl die beiden sich lacto-vegetabil er-
nihrenden Teilnehmer beim Deutschlandlauf Milchprodukte, Eier, ge-
backene, gerdstete und gebratene Getreideprodukte, Kartoffeln und Reis
zu sich nahmen, die reinen Vegetarier jedoch auf alle Milchprodukte und
alle gebackenen / gebratenen / gediinsteten und gekochten Speisen verzich-
teten. Thre Basis der Ernihrung bestand aus Niissen, Olen, Frischkornbrei,
Salaten, Obst,

Zum Abendessen wurde wieder viel Obst und Gemiise, Salate und Niis-
se, dle, eventuell auch Brot, Kdse, Yoghurt, Milchprodukte (soweit mog-
lich), Wasser und Tees bevorzugt.

Die Normalkdstler hielten sich nicht streng an diese Erndhrung. Sie
nahmen auch beispielsweise Eis, Schokolade, Wurstwaren und Weiimehl-
produkte wie z. B. Brotchen zu sich. Auch Kaffee war bei ihnen nicht
verschmiéht.

Normalkdostler wie Lacto-Vegetarier verbuchten die geringsten Gewicht-
sabnahmen, die stirksten Gewichtsverédnderungen wiesen die reinen Vege-
tarier auf. Bei ihnen betrug die tigliche Gewichtsabnahme etwa 3 kg, bei
den NormalkOstlern etwa 0,5 kg, bei den Lacto-Vegetariern etwa 0,8 kg.

Die durchschnittliche Kalorienzufuhr betrug bei den NormalkOstlern 4400



bezichungsweise 3700 Kalorien , bei den Lacto-Vegetariern 4000 bezie-
hungsweise 2100 Kalorien taglich.

Damit wird deutlich, da3 trotz erheblicher Unterschiede in der tagli-
chen Kalorienzufuhr die Gewichtsverdnderungen relativ gleichartig waren,
beweisend fiir die Tatsache, dal das Gewichtsverhalten nicht nur von der
zugefiihrten Kalorienmenge abhéngt, sondern auch von anderen endoge-
nen Faktoren bestimmt wird. Dies kann sich sowohl in einer ausbleibenden
Gewichtszunahme wie beispielsweise bei dem Deutschlandlauf auch in ei-
ner fehlenden Gewichtsabnahme trotz beschriankter Kalorienzufuhr
auswirken.

Im Verlauf des Deutschlandlaufes zeigten sich an den einzelnen Tagen
ebenfalls erhebliche Unterschiede in der téglichen Kalorienzufuhr, die von
minimal 3300 Kalorien bis maximal 6200 Kalorien im Durchschnitt aller
sechs Probanden wechselte.

Hier spielten wohl vor allem &uBere Umstande wie das Herbeischaffen
der notwendigen Lebensmittel, Streckenflihrung und Pausenlidnge eine ge-
wichtige Rolle.

Wie schon an fritherer Stelle mitgeteilt, spielt jedoch nicht nur die
Quantitét der zugefithrten Nahrungsmittel, sondern auch deren Verteilung
auf Kohlehydrate, Fette und Eiweilistoffe, also die Hauptkalorientréger,
sowie die Qualitdt der zugefiihrten Kalorientrdger eine entscheidende
Rolle.

Von daher schien eine Unterscheidung und Quantifizierung der prozen-
tualen Menge an zugefiihrten Kohlehydraten, Fetten und EiweiBstoffen be-
sonders aufschlufreich.

Wie Abbildung 27 demonstriert, war die durchschnittliche Kohlehy-
dratzufuhr wahrend des Deutschlandlaufs in aller Regel unter der von der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung herausgegebenen Idealmenge von
60 Prozent. Sie betrug demgegeniiber zwischen 47 und 63 in der Regel je-
doch unter 55 Prozent.

Vielleicht spielt hier doch die notwendige Kalorienzahl, die eben leich-
ter durch Fettkalorien als durch Kohlehydratkalorien zugefiihrt werden
kann, ohne den Magen zu stark zu belasten, eine stirkere Rolle.

Fiir die einzelnen Teilnehmer ergaben sich grole Unterschiede beziiglich
der Kohlehydratzufuhr. So lagen die Normalkostler wie die Lacto-
Vegetarier in der Kohlehydratzufuhr relativ am hochsten, den niedrigsten
Anteil an Kohlehydraten fiihrten die reinen Vegetarier zu. Die prozentuale
Menge reichte wihrend des Laufs von weit unter 40 % bis etwa 75 Wo. Es
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Abb. 27:  Durchschnittliche Kohlehydratzufuhr bei den sechs Teilnehmern des
Deutschlandlaufes 1981 (im Vergleich zu dem von der DGE aufgestell-

ten Richtwert von 60 Prozent fiir aktive Sportler)

ergibt sich also eine grofe Palette und nicht alle Sporttreibenden sind iiber
einen Kamm zu scheren. Es gibt erhebliche Unterschiede individueller Art,
die bei der Erndhrungszusammenstellung im Hochleistungsport auch viel
mehr wie bisher getan beriicksichtigt werden sollten.

Beziiglich der Eiweizufuhr wurden im Durchschnitt wihrend des
Deutschlandlaufs auch nicht die von der Deutschen Gesellschaft fiir Ernéh-
rung notwendigen Prozentanteile erreicht (15 %), sondern die Eiweilzu-
fuhr betrug bei allen sechs Teilnehmern im Durchschnitt zwischen 10 und
13 %, meistens 11—12 % der gesamten Kalorienzufuhr.

Zwar lag hiermit die Eiweilzufuhr niedriger (prozentual gesehen) als
von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung als optimal angesehen, ab-
solut gesehen wurden jedoch insgesamt noch immer relativ hohe Eiweifizu-
fuhren registriert. So lag die durchschnittliche Zufuhr von Proteinen pro
Kilogramm Korpergewicht und Tag bei den Normalkdstlern zwischen 1
und 2,5 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht, bei den Lacto-Vegetariern
zwischen 2 und 4 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht und bei den rei-
nen Vegetariern etwa um 1 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht. Dieses
Ergebnis war zunéchst liberraschend, da vorher davon ausgegangen wor-



Ges.=Prot. [ g/dl]

den war, daf3 die EiweiBBzufuhren bei der stattgehabten Erndhrung doch re-
lativ niedrig liegen miiten. Nachdem kein Didtregime bestand, ist zu dis-
kutieren, ob der Organismus nicht doch Verlangen nach den notwendigen
Stoffen zur Erhaltung der Leistungsfahigkeit hat.

Damit mogen wohl frithere Erkenntnisse zum Eiweilbedarf bei Hoch-
leistungssportlern bestitigt werden, andererseits ist die Qualitdt der zuge-
fiihrten Eiweifistoffe von entscheidender Bedeutung wie schon frither in
diesem Buch ausgefiihrt wurde. Leider wurde darauf in den letzten Jahr-
zehnten nicht immer geniigend Wert gelegt. Insbesondere tierisches Eiweif3
scheint zu einem groBeren Teil verzichtbar als bisher geglaubt.

Trotz der relativ hohen Eiweilzufuhr kam es zu einem kontinuierlichen
Abfall des Gesamtproteins im Blut (Abbildung 28). Die Werte lagen bei al-
len Teilnehmern durchschnittlich schon vor Beginn des Laufs niedrig, wie
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Abb 28:  Gesamtprotein-Gehalt im Blut bei allen sechs Teilnehmern des Deutsch-
landlaufes 1981 (in Gramm/100 Milliliter) im Vergleich zu dem von der
DGE aufgestellten Normwert fiir die Durchschnittsbevélkerung von 8,5
— 6,5 Gramm/Deziliter.
O = morgendlicher Mittelwert mit Standardabweichung

® = abendlicher Mittelwert mit Standardabweichung

dies bei Langstreckenldufern allgemein beobachtet wird. Wéhrend der ein-
zelnen Tagesetappen stiegen die Gesamteiweigehalte im Blut jeweils an,
zuriickfithrbar besonders auf die Eindickung des Blutes durch den stirke-



ren SchweiBverlust, der auch bei groBerer Fliissigkeitszufuhr nicht ganz
vermieden werden konnte.

Die schon vor Beginn niedrigen Werte fallen wihrend des Deutschland-
laufs bis auf weit unterdurchschnittliche Werte von 5,7 bis 5,8 Gramm pro
100 Milliliter ab. Dies erklért eventuell die gegen Ende des Laufs eingetrete-
nen Beschwerden, die besonders bei den Normalkdstlern zu registrieren
waren.

Abbildung 29 demonstriert sehr schon, wie die Abnahme am Gesamtei-
weilgehalt des Blutes etwa parallel verlduft zum Gewichtsverhalten, so daf3
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Abb. 29: Gleichartiges Verhalten von Gewichts- und Gesamtprotein-Anderungen
wihrend des Deutschlandlaufs 1981

wohl die Gewichtsabnahmen (auch bei Beriicksichtigung der hohen Fliissig-
keitszufuhr {iber die gesamte Zeit) doch in Zusammenhang mit einem echten
Substanzverlust gesehen werden miissen. Wie sich auch auf Grund anderer
Untersuchungen ergab, kam es zu einer katabolen Stoffwechsellage, das
heift, es wurde mehr Eiweif3 ab- als aufgebaut. Es kam zu einer Einbezie-
hung der EiweiBstoffe zur Energieproduktion. Diese Situation 1dBt sich auf
die Dauer gesehen nicht durchhalten. Es kommt dann zu einem stirkeren
Gewichtsverlust und damit einer zunehmenden Leistungseinschrankung.
Drei Wochen waren tolerabel. Wie sich allerdings die Entwicklung weiter
gestaltet hitte, wird aus den vorliegenden Ergebnissen nur zu vermuten



sein. Es ist jedoch zu erwarten, daf3 bei noch ldngerer Dauer bei allen Teil-
nehmern stiéirkere Beschwerden wie beispielsweise Odembildungen in den
unteren Extremititen eingetreten wiren.

Beziiglich der prozentualen Fettzufuhr an der Gesamtkalorienzufuhr
ergab sich eine groBe Uberraschung insofern, als die Fettzufuhr durch-
schnittlich bei allen Teilnehmern um vieles hoher als erwartet lag. Der von
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndahrung als optimal angesehene Anteil
betragt um die 25 Prozent, bei den Teilnehmern des Deutschlandlaufs wur-
den im Durchschnitt Werte von 30 bis 35 Prozent und dariiber erreicht.

Besonders grofl war der Anteil an Fettstoffen zur gesamten Energiepro-
duktion bei den reinen Vegetariern, bei denen ja der Kohlehydrat- und Ei-
weiBanteil eher niedriger als bei den anderen Gruppen lag. Sie haben ihre
Kalorien vorwiegend aus Fetten (Niissen, Samen, Olen usw.) bezogen.

Bei ihnen wurden prozentuale Fettwerte von 40, 50 und 60 Prozent er-
reicht. Bei den Lacto-Vegetariern lagen die entsprechenden Werte zwischen
30 und 40 Prozent, bei den Normalkdstlern eher noch darunter.



Auswertung der Ergebnisse

Durch diese Ergebnisse bestitigt sich die frithere Erkenntnis, da3 gerade
bei Ausdauerbelastungen die Fette zur Energiemobilisation eine entschei-
dende Rolle spielen. Durch ihre Verbrennung 1dt sich besonders 6kono-
misch arbeiten. Ebenfalls ist eine lange Kontinuitit einer Belastung mog-
lich. Die Fettreserven sind nach entsprechendem Training sehr groB3, das
heif3t, es kann praktisch unbegrenzt Arbeit geleistet werden.

Der Deutschlandlauf hatte unter dem Motto »Essen und Trimmen —
beides muf} stimmenc stattgefunden. Im einzelnen kann nicht genau eruiert
werden, welchen Anteil bei dem Erreichen gesundheitlich giinstiger Werte
die korperliche Belastung und welchen Anteil die entsprechende Erndhrung
gespielt haben. Beides wirkte zusammen und fiihrte zu diesen giinstigen
Werten. Dies mag kurz an einigen Beispielen erldutert sein.

Cortisol ist ein Strehormon, das besonders fiir psychischen Strefl zu-
standig ist. Das heif}t, bei psychischer Belastung wird Cortisol aus der Ne-
bennierenrinde freigesetzt ins Blut, gelangt an bestimmte Erfolgsorgane,
wo es beispielsweise zu einer starken Zuckermobilisation und Freisetzung
von Energien fiihrt. Cortisol ist damit ein wichtiger Faktor zur Entstehung
von Krankheiten, ndmlich dann, wenn es libermifBig ausgeschiittet und
nicht entsprechend verarbeitet, d. h. durch kérperliche Belastung abgebaut
wird.

Dieses Cortisol blieb nun trotz der hohen korperlichen Belastung wih-
rend des Deutschlandlaufs relativ niedrig, ja es fiel sogar wihrend des
Laufs weiter ab. Insofern ergibt sich eine deutliche Schonung der vegetati-
ven Zentren sowie auch eine Erhdhung der psychischen StreBtoleranz.

Insulin wurde frither schon bei der Besprechung der Auswirkung von
kurzkettigen Kohlehydraten im Organismus erwéhnt. Insulin wird in der
Bauchspeicheldriise gebildet und ins Blut abgegeben. An den einzelnen Zel-
len bewirkt es eine EinSchleusung von Zucker, wodurch der Blutzucker-
spiegel abfillt.

Wihrend des Deutschlandlaufs wurde, obwohl grole Mengen an Kalo-
rien zugefiihrt wurden, die Bauchspeicheldriise, das heifit, der gesamte
Magen-Darm-Kanal, relativ wenig belastet. Trotz der hohen Kalorienzu-
fuhr kam es damit zu einem relativen Abfall des Insulinspiegels, unterbro-
chen nur an einem Tag durch die Zufuhr stark disaccharidhaltiger
Obstsorten.



Das Glucagon, Gegenspieler des Insulins, erhdht den Blutzuckerspie-
gel, indem es Zucker aus der Leber mobilisiert und ins Blut abgibt.

Auch dieses Hormon blieb wihrend des Deutschlandlaufs trotz der er-
heblichen Belastung relativ unverdndert, das heifit, der Magen-Darm-
Kanal wie der Stoffwechsel insgesamt erfuhren keine Uberlastung.

Die Erhohung des Cholesterin spiegeis ist seit langer Zeit als ein Risiko-
faktor erster Ordnung fiir die Entwicklung von Herz-Kreislaufkrankheiten
erkannt. Der hohe Cholesterinspiegel wird vor allem mit Medikamenten zu
erniedrigen versucht, was nicht immer gelingt. Es gibt jedoch auch andere
Moglichkeiten, den Cholesterinspiegel zu senken, beispielsweise die kor-
perliche Ertiichtigung wie besonders Ausdauersport, andererseits die Er-
néhrung, wie schon dargestellt.

Von daher war wihrend des Deutschlandlaufs eine extreme Erniedri-
gung des Cholesterinspiegels zu erwarten, besonders bei den Lacto-
Vegetariern und reinen Vegetariern.

Dies war insgesamt auch der Fall. Der Cholesterinspiegel betrug schon
bei dem Beginn des Laufs ca. 160 mg pro 100 ml, also sehr wenig im Ver-
gleich zum Durchschnittswert der Bevolkerung. (Abbildung 30)

Waihrend des Laufs fiel er dann weiterhin stérker ab bis auf die niedrig-
sten Durchschnittswerte von etwa 125 mg pro 100 ml am neunten Tag, da-
nach kam es zu einem langsamen Wiederanstieg. Dies sind extrem niedrige
Werte, die von vielen klinisch titigen Arzten schon fast nicht mehr fiir ge-
sundheitlich wertvoll, im Gegenteil fiir gesundheitsbedenklich gehalten
werden.

Nachdem aber keinerlei Beschwerden in dieser Richtung wéhrend des
Deutschlandlaufs aufgetreten waren, miissen diese Werte doch als physio-
logisch angesehen werden, vor allem sind sie ein Hinweis auf die Moglich-
keiten zur Beeinflussung des Cholesterinspiegels, wenngleich bei weniger
extremen Ausdauerbelastungen Erndhrungen fiir eine solche Senkung aus-
reichen diirften. Diese Erfahrung bestitigt sich immer wieder bei Risikotra-
gern wie auch bei Patienten nach iiberstandenem Herzinfarkt, die alle,
wenn sie nur zu einer solchen Lebensfiihrung mit Umstellung ihrer Erndh-
rung bereit sind, gesundheitliche Vorteile hinsichtlich der Erniedrigung des
Cholesterinspiegels haben.
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Abb. 30: Durchschnittliches Verhalten des Cholesterinspiegels (in Milligramm/-

100 Milliliter) bei den Teilnehmern des Deutschlandlaufs 1981 mit An-
gabe des von der DGE mitgeteilten unteren Grenzwertes far die Durch-
schnittsbevélkerung.

O = morgendlicher Mittelwert mit Standardabweichung

@ = abendlicher Mittelwert mit Standardabweichung



Ausblick

Nachdem in diesem Buch vorwiegend von der Erndhrung im Zusammen-
hang mit der kérperlichen Leistung die Rede war, darf nicht verschwiegen
werden, dafl korperliche Leistungsfahigkeit in allererster Linie eine Folge
von korperlichem Training darstellt. Wenn auch viele andere Faktoren zur
Leistungsentwicklung und vor allem auch zur Leistungsbewahrung beitra-
gen mogen, die korperliche Ertiichtigung selbst nimmt eine dominante Stel-
lung ein.

Ohne Training ist keine Leistungsentwicklung moglich, wie sich in viel-
facher Form immer wieder bestitigt.

Nach Hollmann sollen fiinf motorische Hauptbeanspruchungsformen
unterschieden werden, namlich die Koordination, die Kraft, die Flexibili-
tat, die Schnelligkeit und die Ausdauer.

Alle finf Hauptbeanspruchungsformen konnen trainiert werden,
wenngleich in unterschiedlichem Ausmal.

So ist die Schnelligkeit relativ gering trainierbar, schon mehr die Koor-
dination und Flexibilitdt. Besonders gut zu trainieren sind Kraft und
Ausdauer.

Jede Sportart beansprucht verschiedene motorische Hauptbeanspru-
chungsformen und auch die einzelnen Hauptbeanspruchungsformen in
verschiedener Kombination.

Von gesundheitlicher Bedeutung sind in diesem Zusammenhang vor al-
lem die Koordination, die Flexibilitit und die Ausdauer. Kraft- und
Schnelligkeitsiibungen mogen bei entsprechend vorangegangenem Training
nicht von Nachteil sein, in aller Regel bedeuten sie jedoch keinen gesund-
heitlichen Vorteil.

Stoff Wechselauswirkungen durch korperliche Ertlichtigung, ebenso wie
Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf- und das Lungensystem sind vorwie-
gend durch ein aerobes, dynamisches Ausdauertraining zu erreichen, dies
wire also gesundheitlich besonders wertvoll. Ausdaueriibungen wirken
sich aber auch auf den aktiven und passiven Bewegungsapparat aus, wie
in jlingeren Untersuchungen festgestellt wurde.

Insgesamt sind zum Erreichen, bzw. Erhalten einer hohen korperlichen
Leistungsfahigkeit jedoch nicht nur das Training selbst und die Erndhrung
von Bedeutung, sondern auch andere Faktoren spielen eine mitunter grofie
Rolle. Wenn es auch von Fall zu Fall unterschiedlich sein kann, die richtige



Einstellung zur Leistungsféhigkeit, zur Gesundheit und zum Leben sind
ebenso notwendig wie geniigend Schlaf, Abhirtung in Form von Kneipp-
sehen Giissen und Stabilisierung des vegetativen Nervensystems.

Dies wird deutlich aus dem Buch iiber die Abkhanasier, wo die Rede
von der Bedeutung der Religion, dem Glauben an Gott, dem Sich-
anvertrauen, dem Sich-fithren-lassen, ebenso wie von der Bedeutung der
Folklore ist, dem Eingebunden-sein in eine nicht zu groe Gemeinschaft,
dem Gebrauchtwerden, auch im héheren Alter, dem Frohsinn und Spiel
neben der Arbeit.

Alle diese Faktoren zusammen bedingen die hohe korperliche wie geisti-
ge Leistungsfahigkeit im jiingeren, mittleren als auch im hoheren Lebensal-
ter, jeweils mit verschiedenen Schwerpunkten zu den verschiedenen Zeiten.



Anleitung zur Herstellung eines Frischkornbreis:

In diesem Buch war an mehreren Stellen die Rede von der Bedeutung, von
der hohen Wertigkeit des Frischkornbreis, weshalb seine Zubereitung hier
kurz geschildert sein soll. Alle Getreidearten (Roggen, Weizen, Nackthafer,
Nacktgerste, Hirse und Buchweizen) kénnen verwendet werden. Fiir eine
Person werden 2—3 EBloffel dieses Getreidegemisches, 2—3 EBloffel kal-
tes Wasser, 2—3 EBloffel Milch, ein reifer Apfel, 1 EBl6ffel Haselniisse
und frisches Obst benétigt.

Die Vorbereitungszeit betrigt etwa 10 Minuten, die Quellzeit etwa 12
Stunden (iiber Nacht), die Zubereitungszeit etwa 5 Minuten. Im einzelnen
wird das Getreide abends grob geschrotet (am besten in einer Kaffeemiihle
oder Getreidemiihle) und mit dem Wasser zu einem dicken Brei verriihrt.
Zugedeckt soll dieser Brei bis zum néchsten Morgen quellen. Am nichsten
Morgen soll Milch untergeriihrt, der Apfel gewaschen und moglichst mit
der Schale und dem Kernhaus hineingerieben und sofort untergemengt
werden. Ebenso werden die Niisse grob gerieben und dariibergestreut. Zu-
sdtzliches Obst kann gewaschen und eventuell zerkleinert gerieben werden,
aber auch gesondert serviert oder auch gleich unter das Miisli gemischt
werden.

Der Jahreszeit entsprechend kann mit dem Obst abgewechselt werden,
beispielsweise Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen, Mirabellen, Pflaumen,
Pfirsiche, Birnen, Orangen, Bananen, frische Ananas. Auch Trockenobst
kann verwendet werden. Es wird abends getrennt vom Getreide in Wasser
eingeweicht.

Die Haselniisse konnen zur Abwechslung durch Walniisse, Mandeln,
Cashewniisse oder geschilte Sonnenblumenkerne ersetzt werden.nStatt ro-
her Vollmilch kann auch Sauermilch oder Yoghurt beigefiigt werden.

Ebenfalls kann der Geschmack durch die Beigabe von Zitronensaft ver-
bessert werden, aber das ist individuelle Geschmacksache. Zucker sollte
nicht beigegeben werden.

Wer regelmdfig Frischkornbrei aus frischgeschrotetem Korn ifit, wird
sich schon bald leistungsfahiger fiihlen, er wird weniger anfillig gegen Er-
kéltungskrankheiten und Infektionen werden, er wird kaum Verdauungs-
beschwerden haben. Die Ballaststoffe des Getreides quellen im Darm stark
auf, dadurch wird die Produktion von Verdauungssiften sehr stark gefor-
dert und der Darm zur stérkeren Téatigkeit angeregt.



Eventuell (das ist die neue Lehrmeinung) sind die Ballaststoffe des
nicht-erhitzten Vollkorns in der Lage, bestimmte Giftstoffe, die sich im
Korper selbst bilden, bzw. mit der Nahrung aufgenommen werden und die
unter Umstdnden bei der Entstehung von Darmkrebs eine Rolle spielen
konnen, an sich zu binden und damit aus dem Korper zu entfernen.

Besonders wichtig ist, dal das Getreide fiir den Frischkornbrei erst kurz
vor der Zubereitung geschrotet wird. Getreideflocken bzw. den Frisch-
kornbrei selbst kann man auch fertig kaufen, doch muflte das Getreide
hierbei durch Hitzeeinwirkung haltbar gemacht werden und ist daher nicht
mehr vollwertig beziiglich des Gehalts an Vitaminen und Mineralstoffen.

Andere Rezepte im Sinne von Kollath (moglichst vollwertige und natiir-
lich belassene Lebensmittel) konnen inzwischen in vielen Biichern gefunden
werden, es soll jedoch keine Reklame fiir das eine oder andere Buch ge-
macht werden.

In Buchhandlungen wird Thnen bei der Auswahl entsprechender Biicher
zweifelsohne gerne geholfen werden. AuBierdem macht es ja Spaf3 (und ich
spreche da aus eigener Erfahrung), selbst auf Entdeckungsreise zu gehen
und entsprechende Rezepte zu finden, bzw. dann auch eigenstdndig weiter-
oder auch neu zu entwickeln.



Speisevorschlige von Frau G. Jung

Frihstiick

bestehend aus A Frischkornbrei
— wahlweise auch Haferflockenmiisli —
B Vollkornbrot oder -brétchen mit Aufstrich
C Getrink
D Friihstiicksei
— nicht mehr als einmal wochentlich —

A fiir den Frischkornbrei wird 6-Korn-Getreideschrot iiber Nacht in wenig
Wasser eingeweicht.

Zubereitung 1: Getreidebrei mit ungeschlagener Sahne, verschiedenen
rohen geriebenen oder geschnittenen
Friichten, Zitronensaft und gemahlenen
Niissen vermengen.

Zubereitung 2: Getreidebrei mit Natur-Joghurt (Bioghurt), Honig, eine
oder mehrere Friichte der Jahreszeit und
gehackten Niissen vermengen.

Wenn der Ansatz des Getreidebreies am Abend vorher nicht moglich
war oder vergessen wurde:

Haferflockenmiisli: Vollkornhaferflocken mit verschiedenen kleinge-
schnittenen Friichten, einigen Rosinen und gehack-
ten Niissen in eine Schale geben und mit frischer
Milch iibergieBen.

B Brot oder Brétchen aus Vollkornmehlen (-schrot)

Aufstrich: Butter
Marmeladen — ohne Zucker, mit wenig Honig selbstge-



macht; jeweils fiir 2 Wochen frisch zuberei-
tet und im Kiihlschrank aufbewahrt; im
Winter Zubereitung aus eingefrorenem
Obst.

Honig Nufimus

Quark

Késeaufschnitt

C Getrinke: Nichterhitzte Milch
Tee oder Kaffe — mit Milch, aber ohne Zucker, eventuell

leicht gesiift mit Honig
Mineralwasser (Quellwasser)

Fiir Kinder, die Milch und Tee ablehnen:
Buttermilch
Kakao mit wenig Honig gesiifit

Vorschlag fiir Speisenfolge als Mittagessen

Grundsétzlich gilt fiir alle Speisen:

Ol = kaltgeschlagenes Pflanzendl Salz —
Vollmeersalz Reis = Vollkornreis Nudeln
= Vollkornnudeln
Kartoffeln = Pellkartoffeln, die nach Moglichkeit mit
Schale verzehrt werden und ohne Wasser
in guten Edelstahltopfen gegart werden
konnen.

Wihrend der Obsternte wird frisches Obst gegessen. Fiir Winter und Frith-

jahr wird verschiedenes Obst, z. B. Apfelmus, Mirabellen, Pflaumen, Kir-
schen, ohne Zucker eingemacht.



Gemiise und Salate aus biologischem Anbau sollten bevorzugt werden.
Ein Anbau im eigenen Garten unter Verzicht von Chemiediinger und
Spritzmitteln lohnt sich.

Rezepte fiir Speisen, die nicht niher beschrieben werden, findet man in
géngigen Kochbiichern iiber biologisches Voll wertkochen.

Zu Beginn jeder Mahlzeit werden einige ungeschélte Apfelstiickchen ge-
gessen. Dies gut auch fiir Frithstiick und Abendbrot.

Montags: Gediinstetes Paprika-Pilz-Gemiise
Gerstenfrikadellen
Reis

Dienstags: Rohkostsalat aus Rote Beete und Apfeln unter Zugabe von ge-
kochtem Ei, abgeschmeckt mit Meerrettich, Zi-
trone, Essig, Salz

Waffeln aus Weizenvollkornmehl mit geriebenen Mandeln oder
Haselniissen, mit Apfelmus und Mirabellen.

Mittwochs: Eissalat — serviert als Salatviertel, bzw. -sechstel fiir Kinder mit
weiller Kridutersauce
— saure Sahne oder Creme fraiche mit Ol, Zitrone, Zwiebeln,
Salz, Pfeffer und verschiedenen frischen gehackten Krautern
Pellkartoffeln

Donnerstags:  Spaghetti mit Tomaten-Pilz-Sauce und frisch geriebenem Kise
Frissee-Salat mit Tomatenvierteln garniert.

Freitags: Bismarckheringe in Sahnesauce zubereitet mit Zwiebeln und Apfeln
Kopfsalat
Kartoffeln

Samstags: Borschtsch mit Buchweizengriitze

Sonntags: Rohes Sauerkraut aus dem Faf3
Kasseler
Erbspiiree
Kartoffeln



Montags:

Dienstags:

Mittwochs:

Donnerstags:

Freitags:

Samstags:

Sonntags:

Auberginengemiise, gediinstet mit Zwiebeln, Tomaten und saurer
Sahne
Reis

Dampfnudeln aus sehr fein gemahlenem Weizenvollkorn, Hefe
mit Vanillesauce und frischem oder eingemachtem Obst

Paprikasalat mit Maiskornern und Schinkenstreifen
Pellkartoffeln

Spinatsalat mit Tomaten, Schafskdse, Krautern und Sahnesauce
gedampfter Staudensellerie Kartoffeln

Lauchgemiise

Gewiirzpfannkuchen — sehr diinn, aufgerollt, aus Weizenvoll-
kornmehl mit Zwiebeln und Krautern,
abgeschmeckt mit Salz und Paprika

gerostete kleine Kartoffeln

Salatteller
Linseneintopf

Selleriesuppe
gemischter Salat
Rosenkohlauflauf mit Champignons und mit Kése iiberbacken



Montags:

Dienstags:

Mittwochs:

Donnerstags:

Freitags:

Samstags:

Sonntags:

Kartoffelsalat mit Ei, Paprika, Gewiirzgurke, Zwiebel, Borretsch,
Kresse, Ol, saurer und siiler Sahne
Griinkern-Rinderhacke-Frikadellen

Vollkornpfannkuchen aus Weizen, Buchweizen oder Mehrkorn,
aufgerollt und gefiillt mit Schafskdse und Petersilie Feldsalat
Der letzte Pfannkuchen wird mit frischem oder eingemachtem
Obst gegessen.

Mohren-Apfel-Rohkost mit
Bratkartoffeln
und Spiegelei

»Bohnen, Birnen und Speck«

Bei diesem norddeutschen Gericht, das mit griinen Bohnen und fe-
sten kleinen Kochbirnen bereitet wird, 148t sich der Speck durch
Fleischwurstwiirfel ersetzen, sofern man nicht ganz auf eine
Fleischzugabe verzichten mdchte. Pellkartoffeln

Chinasalat mit Apfelsinen und Kresse
gediinstete Sojasprossen
Reis

Buchweizenauflauf

mit bulgarischer Joghurtsuppe aus Joghurt, saurer Sahne und Ol,
mit feinen Gurkenwiirfeln, Walniissen, Knoblauch, Salz, Pfeffer
und Dill

Eissalat-Rohkost

mit Sahnesauce, feinen Orangenscheiben und Petersilie Broccoli,
gediinstet und mit leicht gerdsteten Vollkorn-Semmelbrosel
berstreut Kartoffeln oder Semmelknodel



Montags:

Dienstags:

Mittwochs:

Donnerstags:

Freitags:

Samstags:

Sonntags:

Hirse-Paprika-Auflauf mit Pilzsauce
Kopfsalat

Kartoffel-Reibekuchen

wobei die Kartoffeln mit Schale gerieben werden. Die geriebenen
rohen Kartoffeln werden vermengt mit feingewtirfelten Zwiebeln,
Krautern, Salz und Paprikagewiirz, mit Eiern, WeizenvoUkom-
mehl und saurer Sahne. Endiviensalat

Kohlrabisalat

Kohlrabi werden grob geraspelt, mit feingeschnittenen Schalotten
und Tomaten in Sahnesauce zubereitet.

Pellkartoffeln

Weiflkrautsalat mit Tomaten und Lauchzwiebeln oder mit Apfelsi-
nenstiickchen und grob gehackten Niissen. Griinkernbratlinge
Vollkornnudelfl

Goldbarschfilet, gediinstet oder gebraten, in Vollkornmehl
gewendet,

griiner Salat

Kartoffeln

Weille-Bohnen-Suppe mit Zwiebeln, Tomaten u. Rindfleischeinlage
Gemischter Salat

Gefiillte Paprikaschoten mit Sojafiillung
Langkornreis



Abendessen

Kalt:

Warm:

verschiedene Vollkornbrotsorten

Butter

Kése und Quark

Tomaten, Radieschen, Rettich, Fenchel und/oder Gurken
Krauter frisches Obst

Dazu als Getrank: Milch oder Tee (Kréutertee)

Pizza

Quiche Lorraine (Késekuchen)
Lauchtorte

Zwiebel kuchen

mit Kése tiberbackene Brétchen
Omelette

alles mit frischen Salaten gereicht.

Dazu als Getrank: Milch, Tee (Kréutertee), Bier, Wein



Finalgon Sport-Hilfe

zur Lockerung der Muskeln,
gegen Muskelkater
und Sportverletzungen

Finalgon wirkt in Muskeln und
Gelenken durchblutungsfordernd,
krampf- und schmerzlésend.

Etwa 15 ~ 30 Minuten vor dem Start eingerieben, bereitet Finalgon

die Muskulatur auf die Leistung vor und unterstitzt das Aufwéarmen.

So werden mit deutlich spiirbarem Warmegefihl die Muskeln
lockert, lastigem Muskelk vorgebeugt.

Finafgon hilft splrbar schnell bei schmerzhaften Verkrampfungen,
Zerrungen und Muskelermiidung. Finalgon beschleunigt den
Heil Jauf bei der Nachbshandlung von Sportverietzungen
wie Prell Q g / gen und Sehnen-
reizungen. Bluterglisse und Schmerzen schwinden rascher,
Muskeln und Gelenke werden wieder beweglicher.

Finalgon ist vielfach erprobt von erfahrenen Trainern und Betreuern
im Leistungs- und Berufssport.

In lhrer Apotheke bekommen Sie ohne Rezept
Finalgon-Creme (normal)
Finalgon-Liniment (flissig)
Finalgon-Salbe (extra stark)

Finalgon ist tiefenwirksam wie eine gute Massage.
Macht fit. Hilft schnell.

Finalgon gegen Muskel-, Gelenk- und Nervenschmerzen rheumatischer Art.
Dr. Karl Thomae GmbH, Biberach an der Riss



Glossar

aerob: in Gegenwart von Sauerstoff

Albumine: wichtigste Klasse der Proteine, machen 52 Prozent bis 62 Prozent des
Gesamteiweifles des Blutplasmas aus. Ihre Aufgabe besteht in der Auffiillung
des Plasmavolumens, in der Regelung des onkotischen Druckes, Transport
von Salzen, Wasser und Farbstoffen.

Aleuronschicht: Teil des Getreidekorns, das durch den Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen fiir die menschliche Erndhrung besonders wertvoll ist.

Aminosiure: einfachster Baustein der Eiweikorper: Im Korper sind 25 Aminosdu-
ren bekannt, davon sind 10 essentiell (miissen von aufien mit der Nahrung zu-
gefiihrt werden).

Amylase: Gruppe von Enzymen, die Stirke und Glykon oder Dextrine zu dem Di-
saccharid Maltose abbauen.

Anabolika: den Stoffwechsel in Richtung Aufbau, speziell Eiweiaufbau beeinflus-
sende, vielleicht auch den Abbau hemmende Hormone.

Antibiotika: Chemisch unterschiedliche Stoffwechselprodukte verschiedener Or-
ganismen mit klar definierter antibiotischer Aktivitit gegen Viren, Bakterien,
Pilze, Protozoen und bestimmte Korperzellen.

Arthrose: degenerative Gelenkerkrankung, entsteht vorwiegend aus Mifverhéltnis
zwischen Beanspruchung und Beschaffenheit bzw. Leistungsféhigkeit der ein-
zelnen Gelenkteile und Gewebe.

Bradytrophes Gewebe: Kapillarfreies (das heifit blutleeres) Gewebe mit verlangsam-
tem Stoffwechsel wie Hornhaut, Linse, Knochen, Knorpel.

Cholesterin: hydromatischer Kohlenwasserstoff, findet sich in allen Zellen des
menschlichen Korpers. Grundsubstanz aller Steroide, wesentlicher Bestandteil
aller Membranen tierischer Zellen. Bei zu hoher Konzentration kardialer Risi-
kofaktor.

Cortison: aus der Nebennierenrinde isoliertes Hormon, Glucocarticoid, den Zuk-
kerspiegel beeinflussend; erhoht Blutspiegel bei psychischem Stress.

Disaccharide: Doppelzucker, Vereinigung zweier Monosaccharide zu einem Mo-
lekiil.

EiweiBkorper (Proteine): Proteine, zu den wichtigsten Bestandteilen der lebenden
Substanz gehorige Stoffgruppe. Aufgaben im Korper sind Wasserbindung und
Wassertransport, Geriist- und Stiitzsubstanz, Heranzichung zu dem Betriebs-
stoffwechsel nur in Ausnahmefillen, Glukoneogenese, Mitwirkung als Puf-
fersubstanz.

Elektrolytgetranke: Getrinke, die Elektrolyte (lebenswichtige Verbindungen, die
besonders auch der Regulation des Wasserhaushaltes dienen) enthalten.
Endopeptidasen: proteclytische Enzyme des Eiweilabbaus, die im Verdauungskanal
vorkommen und die Eiweikérper von der Mitte der Kette her aufspalten (s.

Exopeptidasen).



Enzyme (Fermente): in lebenden tierischen und pflanzlichen Zellen gebildete hoch-
molekulare Eiweiflkorper (Biokatalysatoren), die nicht das Gleichgewicht ei-
ner Reaktion verdndern, aber die dazugehorige Aktivierungsenergie verrin-
gern.

Ernihrungsphysiologie: Lehre von einer gesundheitsbewulten, optimalen Zufuhr
von Nahrungsmitteln, um die materiellen (Autbau und Erhaltung) und funk-
tioneilen (Gesundheit) Bediirfnisse des Korpers zu gewiahrleisten.

Exopeptidasen: proteolytische Enzyme des Eiweilabbaus, die im Verdauungska-
nal vorkommen und die Eiweikorper von den Enden der Kette her aufspalten
(s. Endopeptidasen).

Fermente: s. Enzyme.

Fette: Verbindungen, die ausschlielich aus den Elementen C, H und O aufgebaut
sind; Ester des dreiwertigen Alkohols Glycerin mit Fettsduren. Die Fette haben
im Fettgewebe Wirmeschutzfunktion und in der Nahrung den groBten kalori-
schen Wert.

Fungizide: pilzabtotende Stoffe.

Globuline: in den meisten tierischen und pflanzlichen Zellen und Kérperfliissigkei-
ten vorkommende Proteine, deren Funktion im Transport von wasserunlosli-
chen Stoffen, in der Gerinnung und im Hormon- und Enzymtransport be-
stehen.

Glukoneogenese: Kohlehydratneubildung aus Nichtzuckerstoffen, Umkehrung der
Glykose.

Glycerin: dreiwertiger Alkohol, den Fetten zugrundeliegend, der mit den Fettsdu-
ren die Glyceride bildet. Intermediérprodukt im Kohl eh ydratsto ff Wechsel.

Hamorrhoiden: Erweiterung der analen BlutgefdBe (am Darmausgang), gewéhn-
lich von chronisch entziindlichem Zellgewebe umgeben und knotenformig au-
Berhalb oder innerhalb des Afters vorspringend.

Hautkappifare: Haargefde der Haut, die dem Stoffaustausch zwischen Blutbahn
und Gewebe dienen.

Herbizide: chemische Stoffgruppe zur Unkrautbekdmpfung.

Homogenisierte Milch: Frischmilch wird unter Druck durch feine Diisen geprefit,
so daB3 die Milchfetttropfeben verkleinert werden, wobei sich die Gesamtober-
flache vergroBert und die Milch dadurch besser verdaulich werden soll.

Hormone: korpereigene Wirkstoffe, die in endokrinen Driisen gebildet werden
oder in bestimmten Zellarten oder Geweben entstehen und die in spezifischer
Weise Stoffwechselvorginge in bestimmten Erfolgsorganen steuern.

Insulin; in der Bauchspeicheldriise gebildetes, blutzuckerherabsetzendes und gly-
kogenaufbauendes Hormon, das hauptsichlich den normalen Blutzuckerge-
halt garantiert.

Kalorie: Warmeeinheit [Wéarmemenge, um 1 g Wasser um 1° (von 14,5° auf 15,5°)
zu erwirmen]. Den Néahrwert von Nahrungsmitteln bewertet man nach der
Zahl der bei der Verbrennung frei werdenden Kalorien und driickt die zum Le-
ben notwendige Nahrungsmittelmenge gleichfalls in Kalorien aus.



Kalium: Alkalimetall, Bestandteil jeder Zelle. Steuerung von elektrischen Vorgin-
gen an Nerven und Muskeln, verantwortlich auch fiir die Aufrechterhaltung
des osmotischen Druckes in der Zelle, also des Zellwassergehaltes.

Karies: Zahnfiule, meist unter Braunfarbung eintretende Erweichung des Schmel-
zes und des Dentins.

Kasein: wichtigster EiweiBkorper der Milch, ein Phosphorproteid, das durch Lab-
ferment und Salzsdure verdaut wird.

katabol: zum Aufbaustoffwechsel, speziell zum Eiweiflabbau gehorig.

Keratine: schwefelreiche Eiweilkorper in Haaren, Nageln und der obersten Haut-
schicht, die unverdaulich sind.

Klebeeiweil: syn. Gluten; in Getreidekdrern {vorwiegend im Mehlkorper) enthal-
tenes, biologisch weniger wertvolles Eiweil3.

Kleie: Hiillen der Getreidekdrner, wovon je nach dem Grad des Ausmahlens mehr
oder weniger im Mehl verbleiben; kalorienméBig vom Menschen schlecht aus-
genutzt aber reich an wertvollen Vitaminen, Spurenelementen und Eiweil3-
korpern.

Kohlehydrate: mehrwertige Alkohole mit einer Aldehyd- oder Keto-Gruppe (Sac-
charide = Zucker), die durch Oxydation Energie liefern.

Kollagene: zu den Geriisteiweifkorpern gehorige Eiweilkorper, die im Bindegewe-
be, Sehnen, Faszien und Béndern sowie im Knorpel und Knochen vor-
kommen.

koronar: die Kranzgefifle (Arterien) des Herzens betreffend.

Labenzym: eiweiflspaltendes Enzym des Magens (syn. Chymase).

Lacto-vegetabile Kost: fleischlose Mischkost, die neben Gemiise und Obst auch
Milch und Milchprodukte enthalt,

Lipase: Enzyme, die Fette in Glycerin und Fettsduren spalten.

Lymphe: hellgelbe Fliissigkeit, die durch Austritt von Blutplasma aus den Blutka-
pillaren im Gewebe entsteht. Thre Menge erhdht sich bei der Tatigkeit beson-
ders der Muskulatur.

Lysin: essentielle Aminosdure mit basischem Charakter, die der Organismus nicht
selbst aufbauen kann.

Magnesium: Erdalkalimetall, im menschlichen Gewebe stark vertreten. Absinken
fiihrt zu Steigerung der nervosen Erregbarkeit bei gleichzeitiger Muskelschwi-
che, seltener zu Krampfen.

Mineralstoffe: neben den organischen Nahrstoffen (Kohlehydrate, Fette, Eiweil3-
korper) braucht der Koérper auch anorganische Nahrungsbestandteile (Mine-
ralstoffe), die nicht brennbar sind (z. B. Eisen, Kupfer, Zink).

Monosaccharide: einfache Zucker, die bei Behandlung mit Séuren nicht in einfa-
chere, gleichartig gebaute Korper tiberfiihrt werden kénnen.

Nucleoproteide: in den Zellkernen vorhandene hochmolekulare Proteide.

(Odem: Wassersucht. Schmerzlose, nicht gertete Schwellung infolge Ansammlung
wifriger Fliissigkeiten in den Gewebspalten, z. B. der Haut und Schleimhéute.
Ostrogene: Steroidhormone, die in den Eierstocken, vor allem in den Follikeln, da-



neben in der Plazenta, in geringen Mengen auch in der Nebennierenrinde und
im Hoden gebildet werden.

ovo-lacto-vegetabil: fleischlose Mischkost, die neben Obst und Gemiise auch Milch
und Milchprodukte sowie Eier enthilt.

Oxydation: in rein chemischem Sinn ein Vorgang, bei dem einem Element oder ei-
ner Verbindung Sauerstoff zugefiihrt oder Wasserstoff entzogen wird, wobei
Energie frei wird.

pasteurisieren: schonendes Erhitzen hitzeempfindlicher Fliissigkeiten, zwischen 60
und 85° C zwecks Abtotung der vegetativen Formen der Bakterien.

Pepsin: eiweilspaltendes Enzym des Magensaftes, spaltet Eiweile bei Anwesenheit
von Salzsdure bis zu den Peptonen.

Phosphat: Vorkommen im Kérper als Adenosintriphosphat und Kreatinphosphat,
benotigt zur Energiefreisetzung.

Polysaccharide: Vereinigung einer Vielzahl von Monosacchariden zu einem
Molekiil.

Proteide: zusammengesetzte Eiweikorper (Verbindungen von einfachen Eiwei3-
korpern mit anderen Stoffen), Hauptgruppen: Chromoproteide, Necleopro-
teide, Phosphorproteide, Glykoproteide, Lipoproteide).

Proteine (EiweiBkorper): s. Eiweikorper

Psycho-Pharmaka: zentral wirksame Substanzen, die therapeutisch zur Beeinflus-
sung gestorter psychischer Funktionen, das heift zur Anderung von Verhalten,
Erleben und Befinden eingesetzt werden.

Resorption: Aufnahme von Stoffen in die Blut- und Lymphbahn, beispielsweise
aus dem Magen-Darm-Kanal (Einverleibung der Nahrungsstoffe).

Sauerstoftverbrauch: lebensnotwendiges Element fiir hohere Lebewesen. Durch die
Verbindung der einzelnen Kalorientriger der Nahrung mit Sauerstoft (Oxyda-
tion) wird Energie frei, die beispielsweise in mechanische Energie umgesetzt
werden kann.

Schleimstoffe: Proteide, die auf allen Schleimhéuten vorkommen und diese vor der
Austrocknung schiitzen.

Spurenelemente: Elemente, die nur in sehr kleinen Mengen im Organismus
vorkommen, jedoch wichtige Aufgaben wahrnehmen (beispielsweise Kupfer,
Zink).

Stoffwechsel: die gesamten Vorgénge des Abbaues und die Umwandlung von Sub-
straten (Nahrungsmittel, Sauerstoff) sowie des Zerfalls und Ersatzes der Kor-
perbestandteile.

Substrat: bei Enzymreaktionen diejenigen Substanzen, die unigesetzt werden.

Triglyceridspiegel: Gehalt des Blutes an Triglyceriden, dem Ester des dreiwertigen
Alkohols Glycerin; Neutralfette sind meist Gemische aus Triglyceriden hohe-
rer Fettsduren. Risikofaktor fir die Entwicklung von Herz-Kreislauf-
Krankheiten.

Trypsin: eiweiflspaltendes Enzym nach seiner Aktivierung durch bestimmte Hor-
mone des Diinndarmsaftes.
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Vegetarier: Vertreter der vegetarischen Ernahrungsform, sich vorwiegend oder aus-
schlieBlich von pflanzlichen Lebensmitteln ernahrend.

Vitamine: lebensnotwendige organische Verbindungen, die vom Organismus nicht
oder nicht ausreichend aufgebaut werden kénnen und deshalb als essentielle
Nahrungsbestandteile zugefiihrt werden miissen.

Vollwertkost: eine Nahrung, die alles enthilt, was der Organismus zu seiner Erhal-
tung und zur Erhaltung der Art benétigt (Definition nach Prof. Dr. Kollath,
der den Begriff eingefiihrt hat).

Zellulose: wesentlichste Stiitzsubstanz pflanzlicher Gewebe, Polysaccharide, ge-
meinhin als nicht verdaulich durch den menschlichen Magen-Darm-Kanal
angesehen.

Zitronensdurezyklus: Zyklus, in dem der Kohlehydrat-, Eiweifl- und Fettstoff-
wechsel in Form der aktivierten Essigsdure einmiinden.



