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Das kleine 1 x 1 der Lauferkost

Von Dr. med. Tasso Vounatsos

Einen nicht unwesentlichen Beitrag zur Verbesserung von Laufleistungen und
Wettkampfzeiten im Langstreckenlauf kann eine spezielle Erndhrungsweise ge-
wibhrleisten. ,,Essen und Trimmen - beides muB8 stimmen” oder ,Iss von allem - je-
doch wenig genug”, diese markigen Spriiche friiherer Jahrzehnte haben nach wie
vor ihre Giiltigkeit. Wie die Feinabstimmung von Essen, Trinken und Laufen die
besten Ergebnisse liefert, erlautert hier das kleine 1 x1 der Lauferkost:

1. Kein ,Low-Carb” fiir jeden Tag

Trotz aktueller Mode-Trends der Ab-
nehm-Industrie, die eine kohlenhydra-
tarme (,Low-Carb”) Erndhrungsweise
propagieren, sind die Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) fiir eine gesunde Ernah-
rung nach wie vor unverandert. Dem-
nach sollte ,Otto Normalverbraucher”
mit ,westlichem Alltagsleben” etwas
mehr als die Halfte seinerTageskalorien
aus Kohlenhydraten (KH) beziehen und
weniger als ein Drittel der Tageskalori-
en aus Fetten.

Der verbleibende Rest von etwa
15% der Tageskalorien (= ca 1 g pro
Kilo Kérpergewicht) soll von Proteinen
kommen.

In der Statistik werden im ,richtigen
Leben” diese Empfehlungen knapp
verpasst. Die Alltagskost ist zu fettlas-
tig mit einem Fettkalorien-Anteil von
35-40%. Von KH werden weniger als die
Halfte der Tageskalorien bezogen. Bei
der Auswahl der KH-Spender dominie-
ren die WeiBmehl- und Kristall-Zucker-
Produkte. Daflir kommen die langketti-
gen komplexen KH und Ballaststoffe zu
kurz.

Wird regelmaRiges - und in einer
Marathonvorbereitung auch noch in-
tensiviertes Ausdauertraining Uber
Wochen - durchgefiihrt, so lauten die
Empfehlungen, den KH-Anteil deutlich
zu erhohen. An Tagen mit ausgiebigem
Training, wie die langen , Stoffwechsel-
laufe” in der Marathonvorbereitung am
Wochenende, ist es sinnvoll, an solchen
Tagen den Kalorienanteil aus KH auf bis
zu 70% derTageskalorien zu erhéhen.

2. Bedarf ermitteln -
Laufer brauchen gar nicht viel!

Zur Energiegewinnung nutzt die
Muskulatur sowohl Fette als auch KH.
Der ,Verbrennungsmotor” der Mus-
kulatur ist eine Art Hybrid-Antrieb, der
gleichzeitig beide ,Brennstoffe” ver
stoffwechselt. Abhangig davon wie

schnell die Energie bereitgestellt wer-
den muss (= wie schnell gelaufen wird),
verandert sich das Verhéltnis der Treib-
stoffe.

Grob lberschlagen bezieht ein (aus)
ruhender Muskel seine Grundumsatz-
Kalorien zu 90% aus Fett und nur zu
10% aus KH.

Fur das Gehen (,Walking”) mit einer
Fortbewegungsgeschwindigkeit  von
etwa 10 min/km gilt fir wenig trainier-
te Menschen ein Brennstoff-Verhaltnis
von etwa 50 % KH und 50 % Fett. Fiir
einen einstliindigen normalen (= nicht
erschopfenden) Dauerlauf sollte man
abhangig vom Korpergewicht und
Fitness-Zustand etwa 600-800 kcal ver-
anschlagen. Je besser der Fitness-Zu-
stand des Sportlers, desto geringer ist
der Anteil an KH, die unter Belastung
verbrannt werden. Die Beinmuskeln
gut trainierter Lauferlnnen verbrennen
beim langsamen Dauerlauf nur 30% KH
und 70% Fett!

Intensives Laufen mit einer Ge-
schwindigkeit, die man zwischen 60
und 70 min gerade noch so schafft
(=Wettkampfe, Laufe an der ,anaero-
ben Schwelle”) bendtigen etwa 100%
KH als Energiequelle.

Die bendétigte Kalorienmenge ist
weitgehend gleich, ob langsam oder
schnell gelaufen wird. Sie steigt rapide
mit dem Laufergewicht.

3. Auch ,ungesunde” KH-Bomben
clever nutzen, wenn nétig

Ernahren sich Laufer normalerweise
nach den Empfehlungen der gesunden
Mischkost, so ist es weise, die ansons-
ten verponten Zucker- und WeiBmehl-
Produkte nicht als gesundheitsschadli-
che ,Feinde’ sondern gelegentlich als
kurzfristige Verbiindete einzusetzen. Es
gibt nun mal Situationen im Alltags-und
Berufsleben, in denen eine gesunde,
laufergerechte Ernahrungsweise kaum
umsetzbar ist. Beispiele hierfir sind
lange Tagungen, wenn man auf Kan-
tinen-Kost angewiesen ist oder wenn

man z.B. als Gast verpflichtet ist, das zu
essen, was der Gastgeber auf denTisch
stellt. An solchenTagen gilt es, sich aus
der gereichten Fett-Kost nur diskret
zu bedienen (z.B. nur eine der beiden
Wiirste der Portion geniel3en, die Pom-
mes nur ,probieren’ den Hamburger
im Fast-Food-Lokal ohne Mayonaise-
Dressing bestellen oder sich nur ein
kleines Stick Tiramisu genehmigen),
um dann die fehlenden KH-Kalorien
z.B. mit einer Scheibe Brot zum Essen
oder einem Soft-Getrénk aufzustocken.
Zum Gluck fir uns Laufer gibt es Tank-
stellen mit Offnungszeiten rund um die
Uhr sowie Backstuben und Discounter
mit Offnungszeiten bis 20 Uhr in jedem
Dorf und an jeder GroRstadtecke.
Durch das Studium der Inhaltsanga-
ben auf der Verpackung ist es heutzuta-
ge auch Reisenden maglich, sich an der
Tankstelle oder im Discounter in einem
fremden Land zu niedrigen Kosten z.B.
mit Bananen, Toastbrot, Marmelade,
Milchbrotchen, Salzgeback, Softgetran-
ken und Saften fir wenig Geld einzu-
decken. Mit einem Liter Saft oder Soft-
getrank hat man auf einem Schlag 450
KH-Kalorien in der Sporttasche. Ganz
egal, was nun im Hotel, auf derTagung
oder im Flugzeug zum Verzehr gereicht
wird, mit den gekauften ,KH-Bomben”
kann das Kalorienverhéltnis nun locker
auf die geforderten tiber 50% Tageska-
lorien aus KH aufgestockt werden.

4.Vor dem Training mit KH geizen

Die Muskulatur verstoffwechselt
beim Laufen nur die innerhalb der
Muskelfasern gespeicherten Kohlenhy-
drate (Fachbegriff ,Muskel-Glykogen”).
Befolgt man/frau die Empfehlungen
der DGE und versorgt sich mit einer
normalen Mischkost, Getreide-
produkte, Kartoffeln, Obst und Gemiu-
se, so ist der KH-Tank der Muskulatur
auch mehrere Stunden nach der letzten
Mahlzeit gut gefiillt. Spezielle ,Ernéh-
rungs-Tricks? um an harten Trainings-
und Wettkampftagen die Muskulatur
energetisch aufzuladen, sind nur dann
notig, wenn wirklich erschopfendes
Training oder Wettkampfe langer als 60
Minuten anstehen.

Das kurzfristige Auffillen des Mus-
kelglykogens VOR dem normalen
Training bringt keinen Vorteil fir den
Leistungszuwachs. Kurz- und mittel-
zeitige Trainingseinheiten von bis zu 70
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Eine clevere dem Laufen angepasste Ernahrung kann die Leistungsfahigkeit gezielt steigern. Fitness ohne
zu hungern propagiert z.B. Christiane Hiibbe aus Berlin mit dem Portal Gymondo.

min, die nicht ,,mit Vollgas” (= Bestzeit-
Tempo) gelaufen werden, kdnnen pro-
blemlos mit halbleerem Tank an Mus-
kelglykogen durchgefiihrt werden. Es
ist sogar ratsam, ofter das Training im
+~Hungerzustand” zu absolvieren.

Geht das Muskelglykogen gegen
Ende der Trainingseinheit zur Neige, so
hilft das dem Organismus wahrend der
Trainingsarbeit, die Verbrennung von
Fetten zu (iben und bei spateren Laufen
sparsam mit den vorhandenen Kohlen-
hydraten umzugehen.

Nuchternlaufe scheinen ein groRes
Erfolgsgeheimnis der ostafrikanischen
Lauferinnen zu sein, welche armutsbe-
dingt mit wenig Nahrung auskommen
missen!

Geht es allerdings nur um ein sub-
jektiv besseres Wohlbefinden wahrend
des Laufens, so kann eine kleine, leicht
verdauliche Kohlenhydrat-Mahlzeit
von 100-150 Kalorien (ein WeilZmehl-
Geback/ ein modernes ,Sportgetrank”
oder Gel/ ein Softgetrank/ Fruchtsaft) 45
bis 10 min vor dem Sportbeginn dafiir
sorgen.

5. Smartes ,,Carbo-Loading”

Anders stellt sich die Situation dar,
wenn ein Wettkampf léanger als eine
Stunde dauert. Die fast schon rituelle
Pasta-Party” vor grol3en Marathonlau-
fen am Vorabend des Rennens ist fiir die
meisten Aktiven obligat. Allerdings ist
das ,Timing” nicht so glicklich: Liegen
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mehr als 12 Stunden zwischen der KH-
Aufladung und dem Start der Belastung,
so ist einTeil der gespeicherten Energie
-und insbesondere das Leberglykogen,
welches fir die Funktion des Gehirns,
des Nervensystems, der Blutzellen und
der inneren Organe zustandig ist - be-
reits im Ruhestoffwechsel wieder auf-
gebraucht. Um wirklich mit voller KH-
Ladung an den Start zu gehen, macht
es Sinn, etwa vier bis zwei Stunden vor
dem Start eine kleine Zwischenmahlzeit
einzuschalten. Um den Kérper nicht mit
unndtiger Verdauungsarbeit zu belas-
ten, bieten sich hier ballaststoffarme
,KH-Bomben” an. Die optimale Menge
sollte (abhangig vom Korpergewicht)
zwischen 1 und 4 g KH pro kg Korperge-
wicht liegen. In Oregon war Jahrzehnte
lang Toastbrot und Pfirsichkompott die
empfohlene Vorwettkampf-Mahlzeit fir
ganze Generationen von High-School-
Laufern.

Nach Geschmack und Vertraglichkeit
kann sich jeder Laufer selbst eine leicht
verdauliche (= kein Vollkorn/keine Bal-
laststoffe!) eher stiRe oder eher salzige
Mahlzeit zusammenstellen. Vorsicht vor
Speiseeis und Schokoladen-/Kuchen-
Produkten! Hier liegt der Fettanteil oft
tber 30%.

Ein Mindestabstand von zwei Stun-
den zum Start muss eingehalten wer-
den, denn die Glykogen-Bildung/Ein-
lagerung in die Muskulatur dauert nun
mal so lange. Gleichzeitig kommt es
im Hormonhaushalt zu Schwankungen

insbesondere der Blutzucker regulie-
renden Hormone, die auch erst nach ca
zwei Stunden abgeschlossen sind.

Mit 2 Bananen, 4 ScheibenToastbrot
und einem 1/2 | Apfelschorle kénnen
500 KH-Kalorien auch wahrend einer
langen Auto- oder Bahnfahrt problem-
los vor einem Wettkampf rechtzeitig
aufgefullt werden.

6. Nach Training und Wettkampf
mit Kohlenhydraten klotzen

Nach erfolgter Belastung ist der Or-
ganismus in den ersten Stunden richtig
.gierig’ die verbrauchte Energie mdg-
lichst schnell wieder einzulagern und
sogar noch groRere Depots anzulegen.
Dieser Effekt scheint in den ersten 30
min nach der Belastung am gréRten zu
sein. Sehr positiv auf die Geschmeidig-
keit der Muskeln und die Verhinderung
.schwerer Beine” nach dem Training
wirkt sich ein unmittelbar nach der Be-
lastung konsumierter kohlenhydratrei-
cher Trunk aus. Damit kann man zwei
Fliegen mit einer Klappe schlagen: Den
Durst 16schen und den Regenerations-
effekt des Zuckers nutzen. Allerdings
darf die Zuckerkonzentration des Apres-
Sport-Getranks nicht zu hoch sein - um
die Vertraglichkeit fir Magen und Darm
zu gewahrleisten. Als sehr gut vertrag-
lich wird von den meisten Lauferinnen
eine ,diinne” Fruchtschorle (ca 5-8%
Zuckeranteil) angenommen. Trinkt man/
frau einen 1/2 | Saft-Schorle (ein Fertig-
produkt kostet im Discounter unter 30
Cent) noch vor dem Duschen, so hat
man bereits 130 Kohlenhydrat-Kalorien
intus und hat den ersten Schritt der Re-
generation bereits erledigt. Ein weiteres
Plus der verdlnnten Fruchtsafte gegen-
liber (Mineral-)Wasser und gesiiBten
Soft-Getranken liegt in der gleichzeiti-
gen Bereitstellung von Kalium, das fir
die Glykogen-Bildung essentiell ist. Ein
Manko haben die industriellen Frucht-
schorlen allerdings auch: Sie liefern
kein Kochsalz (= Natriumchlorid).

Nach der Korperpflege und mit nun
zunehmender Durchblutung derVerdau-
ungsorgane (= bessere Vertraglichkeit),
sollte der Kohlenhydrat-Tank weiterhin
rasch aufgefillt werden. Idealerweise
sollten mindestens 500 kcal aus Kohlen-
hydraten innerhalb von 2 Stunden nach
dem Ende von Training und Wettkampf
zugefiihrt werden.

7. Nach Training hochwertige Proteine
Eiweil3stoffe dienen dem Organis-

mus in erster Linie als Baumateriali-
en fiir die Herstellung korpereigener
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Endprodukte wie Hormone, Enzyme,
Botenstoffe und (Muskel-)Zellsubstan-
zen. Ahnlich wie bei den verbrauchten
Energiestoffen besteht nach korper-
licher Belastung ein erhohter Bedarf,
den der Korper schnellstméglich  aus-
zugleichen versucht. Der richtige Zeit-
punkt fiir den Konsum von protein-
haltigen Nahrungsmitteln ist deshalb
NACH der koérperlichen Anstrengung.
Die Mengen, die dafiir bendtigt wer-
den, sind wesentlich geringer als der
Laie gemeinhin annimmt. Keinesfalls
sind hier groRe Steaks oder literweise
industrielle Protein-Drinks notwendig.
Die nach einem ermidenden einstiindi-
gen Dauerlauf benétigten Eiweil3stoffe
sind beispielsweise in einem halben bis
ganzen Glas Milch oder 100 g (Weich-)
Kase enthalten. Die ungeniigende Ver-
daulichkeit von Milchprodukten macht
diese fiir viele Erwachsene schlecht ein-
setzbar. Vergorene Milchprodukte wie
Joghurt, Kefir und Kése sind oftmals
eine Losung. Auch finden lactosefreie
Milchprodukte immer mehr Verbreitung
in den Supermarktregalen. Fiir ganz
schwere Félle gibt es rezeptfrei das im
Korper fehlende Enzym , Lactase” in der
Apotheke inTablettenform zu kaufen.

Wenig bekannt ist die hohe Wer-
tigkeit von bestimmten pflanzlichen
Proteinen, die in der Kombination mit
anderen pflanzlichen oder tierischen
EiweilRen mehr als genug Bausubstanz
fiir den Kérper liefern. So kann man un-
ter Umgehung von Milchprodukten z.B.
Kartoffel-Ei und Bohnen-Fleisch-Weizen
(z.B. Chili con carne mit Brot) Kombi-
nationen nach dem Laufen auswahlen.
Es sei nochmal daran erinnert, dass die
Gladiatoren im romischen Kaiserreich
kein Fleisch zu essen bekamen, son-
dern einen Brei (="puls gladiatorum”)
aus Gerste/Bohnen/wenig Olivendl-
und das jedenTag bei 6-8 Stunden tagli-
chemTraining!

Die Mischung ist der Schliissel zum
Erfolg. Die Mahlzeit nach einem belas-
tenden Lauf sollte deshalb vorwiegend
Kohlenhydrate enthalten. Folgt man
sportmedizinischen Empfehlungenistein
Kalorien-Verhaltnis von 4:1 (KH: Proteine)
ideal. Eine kleine Menge Hulsenfriichte
(Linsen/Bohnen) als Salat und ein Milch-
dessert (Joghurt-Becher mit Friichten) als
Nachspeise sind ideale Ergédnzungen zur
Protein-Optimierung in der ersten festen
Mabhlzeit nach einem Lauf.

8. Salz und Wasser lieber frither
Fir optimale korperliche Leistungs-

fahigkeit benétigt ein gesunder Erwach-
sener (ohne sportbedingte Schweil3-
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verluste) etwa 40 ml Flissigkeit pro kg
Kérpergewicht pro 24 Stunden. Da Was-
ser auch mit ,festen” Nahrungsmitteln
in den Korper gelangt, empfiehlt sich
eine tagliche Trinkmenge von 30 ml pro
kg Kdrpergewicht proTag.

Bei flottem Lauf macht sich ein Flis-
sigkeitsdefizit im Korper viel friiher
und viel gravierender bemerkbar als
ein Energiedefizit durch verbrauchtes
Muskelglykogen. Manche Lauferlnnen
konnen bei (feucht-)warmer Witterung
bereits nach 1-1,5 Stunden Uber den
Schweil bis zu 4 | Flissigkeit verlieren.
Solche Flussigkeitsverluste durch Trin-
ken unterwegs auszugleichen ist un-
moglich, denn der Magen-Darm-Trakt
kann hochstens 1 I/h verwerten und
an das Blut weiterleiten. Deshalb ist es
ratsam, friith genug vor einem Lauf auf
einen ausgeglichenen Wasserhaushalt
hinzuarbeiten. Sichere Zeichen fiir auf-
geflllte ,Wassertanks” sind Farbe und
Geruch des Urins. Hat der Organismus
genug Flussigkeit, so produziert er ei-
nen farblosen und geruchlosen Urin.
Darauf sollte bereits einige Stunden vor
der Belastung geachtet werden. Tagli-
ches Wiegen direkt nach dem Toiletten-
besuch morgens sorgt bei taglichem
Training fiir die Kontrolle des Wasser-
haushalts. Von einem Tag auf den an-
deren ist der Gewichtsverlust weniger
die Folge von Kérperfettabbau, sondern
Folge eines Wasserdefizits. Um dieses
auszugleichen ist es angebracht, zusatz-
lich zur normalen Tagesration das ein-
einhalbfache Defizit-Volumen nachzu-
trinken (z.B. bei einem Minus von 1 kg
Kérpergewichts etwa 1,5 | Fliissigkeit an
diesem Tag zusatzlich addieren). Damit
das gelingt, reicht es nicht, unbedacht
die ermittelte Menge Wasser in sich hi-
nein zu schitten. Vielmehr sollten die
Stoffe mitgetrunken werden, die das
Wasser im Korper halten kénnen. Das
sind Kochsalz (unbedingt natriumreiche
Mineralwasser verwenden!) und Koh-
lenhydrate (jedes gebildete g Glykogen
bindet 2,5 g Wasser).

Die ideale Kombination fiir Lau-
fer ware demnach Salzgeback, zu dem
reichlich verdiinnte Fruchtséfte getrun-
ken werden. Als Convenience-Produkte
bieten sich zu diesem Zweck natiirlich
die modernen ,Sportgetranke” an.

9. Geeignete Mischung finden

Bei langen Trainingsldufen und im
Wettkampf bei Distanzen tber 15 km ist
es bei (feucht-) warmem Wetter fir die
Leistungsfahigkeit unentbehrlich, wah-
rend der Belastung zu trinken. Die groRBe
Herausforderung ist dabei ein verniinfti-

ger Kompromiss zwischen der bendtig-
ten Flussigkeitsmenge, den im Getrank
gelosten Energie- und Mineralstoffen
und der unterschiedlichen individuellen
Vertraglichkeit des Magen-Darm-Trak-
tes. Fir manch ,,empfindlichen Magen”
ist bereits zu kalt temperiertes reines
Wasser ein ,No-Go”

Geht es nach der Theorie, so sind
haufige kleine Getrdnkemengen von ca
100-150 ml einer leicht hypotonen Was-
ser/Kohlenhydrat/Mineralienmischung
alle 20-30 min ideal. Das dabei verwen-
dete Getrank sollte von der Temperatur
her als angenehm kiihl und nicht zu st
empfunden werden. Ein Zuckergehalt
von 5-8% scheint die breiteste Vertrag-
lichkeit aufzuweisen. Von diesem Trunk
sollten nun kleine Schlucke zunéachst im
Mund kurz behalten und dadurch leicht
angewarmt werden, bevor sie herunter-
geschluckt werden.

In der Praxis gibt es gute Erfahrun-
gen mit allen moglichen Variationen:
klares Leitungswasser, unverdiinnte
Softgetranke (,defizzed Coke”), stilles
Mineralwasser bis hin zu ausgekliigel-
ten Glyzerin-Maltodextrin-Mineral-Ge-
mischen in isotonischer Verdiinnung.

Es flihrt kein Weg daran vorbei, bei
langen Trainingslaufen die individuelle
Vertraglichkeit auszutesten und ,sein”
ideales Getrank fur unterwegs zu fin-
den. Dies kann dann im Wettkampf
an den offiziellen Verpflegungsstellen
deponiert werden oder von einem Be-
treuer gereicht werden. Leider wird
auch diese Strategie am Wettkampftag
infolge des erhdhten Stresspegels nicht
immer von Erfolg (= keine Probleme mit
den Verdauungsorganen) gekront.

10. Keine Experimente am Renntag

Ganz egal wie prominent die Vor-
bilder sein mogen, welch hochwertige
wissenschaftlichen Studien dahinter
stecken, wie gut die Statistiken und
wie aufwendig die Werbekampagnen
fr ein neues Sport-Ernahrungsprodukt
sind: Alle Speisen und Getranke mus-
sen vom Verdauungssystem zunachst
akzeptiert und verarbeitet werden. Ma-
gen und Laufer-Darm verhalten sich ge-
rade unter Wettkampf-Stress in der Re-
gel wie der sprichwortliche Bauer: Der
frisst nur das, was er kennt.

Um Unannehmlichkeiten in Form
von Magenkrampfen, Erbrechen, Sei-
tenstichen und Durchféllen aus dem
Weg zu gehen, sollten alle individuellen
Tests mit bislang unbekannten Lebens-
mitteln und ,, Geheimrezepten” spates-
tens zwei Tage vor dem Wettkampf be-
endet sein! |




