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Die Studie untersuchte das Erndhrungsverhalten jugendlicher Leistungssportler
einer Eliteschule des Sports (N=111) und einer moderat aktiven Vergleichsgruppe
(N=28). Beziiglich Alter, Geschlechterverteilung, Body-Mass-Index und
Korperdepotfett wurden keine signifikanten Differenzen zwischen Athleten und
Nichtsportlern beobachtet. Trotz einer Trainingsbelastung von mehrheitlich
8-12 Einheiten wochentlich nahmen die Athleten signifikant weniger Energie
auf als der berechnete Bedarf und nur geringfiigig mehr als die Nichtsportler.
Die individuell zum Teil sehr hohe, im Gruppenmittel hohe Proteinzufuhr,
die die Zufuhrempfehlungen fiir Nichtsporttreibende deutlich tiberschreitet,
erwies sich bei Betrachtung der relativ zum Korpergewicht aufgenommen
Mengen als sportartspezifisch normal. Der Kohlenhydratanteil lag im Bereich
der Empfehlungen, allerdings ist die auffallende Préferenz fiir niedermolekulare
Zucker zu Lasten komplexer Kohlenhydrate im Rahmen der Sportlerernahrung
nicht vertretbar.

Schliisselworter:

Sportlererndhrung, Nachwuchsleistungssportler,

Energiezufuhr, Kohlenhydrate, Proteine

Eine kontinuierliche Leistungsentwicklung von Nachwuchssport-
lern setzt eine langfristig bedarfsdeckende Erndhrung voraus. Bei
unzureichender Energiezufuhr ist der Organismus auf endogene
Substratutilisierung angewiesen, vorrangig auf Abbau von Leber-
und Muskelglykogen zur Glukoneogenese. Kohlenhydrate (KH) als
Energiereserven des Organismus sind rasch verfiigbar, ihre Spei-
cherkapazitdt jedoch limitiert. Hypokalorische Didten verringern
das Glykogendepot, sodass andere Energiequellen wie Fettsauren
(Abbau von Korperdepotfett) oder Aminoséuren (Abbau von Mus-
kelprotein) genutzt werden. Eine ausreichende KH-Zufuhr ermég-
licht das Auftfiillen der trainingsbedingt oder postnoctal geleerten
Glykogenspeicher. Insbesondere Sportarten im Schnelligkeits- und
Schnellkraftbereich sind auf eine addquate KH-Versorgung angewie-
sen. Schnell kontrahierende Typ II-Muskelfasern zeichnen sich durch
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To evaluate nutritional behaviour and macronutrient intake of adolescent
competitive athletes (N=111), we compared data with those of moderate active
controls (N=28). There were no significant differences in either age, body mass
index, percentage body fat or proportion of male and female subjects between
the groups. Although the majority of athletes underwent a training regime of 8-12
weekly workouts, their energy intake (EI) was much lower than estimated energy
requirement and only a little higher than EI of controls. The protein ingestion in
a few individuals as well as in the mean of the athletes cohort was conspicuously
elevated compared to recommended daily intake for non-active subjects. However,
the protein intake was proved to be within the optimal range with regard to the
individual body weight and specific recommendations for athletes of different
sports. The proportion of carbohydrates of total energy met the recommended
amount. The consumption of sugar and oligo-saccharides was very high, which
is associated with a reduction of foods supplying complex carbohydrates, an
observation that gives reason for concern.

Key Words: sports nutrition, adolescent athletes, energy intake, carbohydrates,
protein

Glukosepraferenz und hohe Glykogen-Phosphorylase-, Glycero-
phosphat-Dehydrogenase- und Laktat-Dehydrogenase-Aktivitdten
aus — Enzyme, die eine rasche Energiebereitstellung aus endogenen
KH-Depots oder ihren Metaboliten erméglichen (20). Bei intensiven
Ausdauerbelastungen resultiert eine unzureichende KH-Versorgung
in vorzeitiger Ermtidung (3,28). Die Menge des zur Verfligung ste-
henden Glykogens stellt demnach fiir Athleten verschiedener Sport-
arten einen leistungsbeeinflussenden Faktor dar (4,12,29).

Zwar spielen Proteine im Rahmen der Energiegewinnung
- mit Ausnahme von Extremausdauerbelastungen (27) - eine un-
tergeordnete Rolle; die Aminosdureoxidation tragt nur akzidentiell
zur Energiebereitstellung bei (25). Da Proteine jedoch an fast allen
Stoffwechselprozessen beteiligt sind, dient eine bedarfsaddquate
Zufuhr nicht nur der Vermeidung kataboler Effekte.

Die Begriffe Kohlenhydrate und Proteine fassen eine Vielzahl
chemisch verwandter Verbindungen zusammen. Substanzen
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derselben Nahrstoffgruppe entfalten in Abhangigkeit der Molekiil-
groBe (Einfachzucker Glukose vs. komplexe Kohlenhydrate) oder
der Art und Lokalisation funktioneller Gruppen unterschiedliche
Wirkungen. Vor diesem Hintergrund ist eine detaillierte Analyse der
Makronahrstoffqualitat zur erndhrungsphysiologischen Bewertung
unerldsslich. Die vorliegende Arbeit untersucht die Zufuhrmengen
sowie die Qualitdt von Kohlenhydraten und Proteinen bei Athleten
unterschiedlicher Sportarten einer Eliteschule des Sports. Ziel des
Projektes war es, Unzuldnglichkeiten der Versorgung von Nach-
wuchssportlern qualitativ und quantitativ zu erfassen, um durch
geeignete MafSnahmen die Erndhrung langfristig den Anspriichen
des Spitzensports anzupassen.

Zur Evaluierung der Erndhrungssituation jugendlicher Leistungs-
sportler wurde das Erndhrungsverhalten und die korperliche Ak-
tivitdt von 111 Nachwuchssportlern der Eliteschule des Sports
Potsdam mit den Daten sportlich moderat aktiver Altersgenossen
(N=28) verglichen. Die Durchfithrung der Untersuchungen wurde
von der Ethikkommission der Universitdt Potsdam vollumfing-
lich genehmigt. Athleten (15,9 Jahre) und Nichtsportler (16,3 Jah-
re) unterschieden sich weder im mittleren Alter noch hinsichtlich
der Geschlechterverteilung signifikant. Die Athleten représentie-
ren die Sportarten Fuf3- und Handball, Kanusport, Leichtathletik,
Moderner Fiinfkampf, Rudern, Schwimmen und Triathlon. Sie
trainieren mehrheitlich (80%) héaufiger als einmal téglich; 46%
gehoren dem Landes- oder Bundeskader an. Die individuellen Er-
ndhrungsgewohnheiten wurden mittels semiquantitativem Frage-
bogen, die Nahrstoffaufnahme durch ein validiertes 4-Tage-Ernéh-
rungsprotokoll des Deutschen Instituts fiir Erndhrungsforschung
(DIfE, Potsdam) erfasst. Zur Berechnung der Nahrstoffzufuhr
diente ein speziell fiir dieses Erndhrungsprotokoll entwickeltes,
auf dem Bundeslebensmittelschliissel II.3 basierendes Software-
programm (2,13). Die Grundumsatzberechnung (GU) erfolgte an-
hand der HARRIS-BENEDICT-Formeln (21), die im Gegensatz zu
Formeln der Gesundheitsorganisation WHO, die den GU um 7-20
% unterschétzen, eine hinreichende Genauigkeit ermdglichen (24).
Der Leistungsumsatz erhoht sich in Abhangigkeit der korperlichen
Aktivitdt um einen Aktivitdtsfaktor, dem so genannten physical
activity level (PAL). Die PAL-Werte wurden nach Richtlinien der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung zugeordnet (6), dennoch
sind bei Athleten und Nichtsportlern im Einzelfall Abweichungen
zu erwarten.

Zur Einschdtzung des Erndhrungszustands liegen inter-
national standardisierte Kenngrofien wie der Body-Mass-Index
(BMI) vor. Die Kérpermasse wurde mithilfe einer kalibrierten elek-
tronischen Personenwaage (SOEHNLE, Murrhardt, Deutschland),
die Korperhche mittels Anthropometer (SIBER & HEGENER,
Zurich, Schweiz) bestimmt. Der BMI gentigt jedoch bei Sportlern
mit einem hohen Muskelanteil nicht, um eine Klassifizierung in
Unter-, Normal- oder Ubergewicht vorzunehmen (8,9), sodass zu-
sdtzlich die Kérperzusammensetzung mithilfe der bioelektrischen
Impedanzanalyse ermittelt wurde. Zur Erfassung von Korperum-
fangen, die den Muskel- bzw. Fettanteil im Oberarm reflektieren
(26), diente ein PersonenmafSband.

Die Daten wurden anhand des Statistik-Programms SPSS
Version 12.0 fiir Windows ausgewertet. Als Testgrofien dienten die
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Mittelwerte der zu vergleichenden Kohorten. Die Signifikanzprii-
fung wurde mittels t-Test fiir unabhéngige Stichproben mit einer
akzeptierten Irrtumswahrscheinlichkeit von a= 5% (Signifikanz
p<0.05) durchgefiihrt.

Energiezufuhr

Die Sportler zeigen verglichen mit den Nichtsportlern keine
signifikanten Unterschiede in der Nahrstoffverteilung (Tabelle 2).
Die weiblichen Athleten nehmen deutlich weniger Energie, Koh-
lenhydrate, Proteine und Fette als die ménnlichen Sportler auf
(p<0.01). Insgesamt war im Erhebungszeitraum die Energiezufuhr
der Schiiler signifikant niedriger, als nach den anthropometrischen
Daten (Tabelle 1) und der PAL-Wert basierten Anpassung der
HARRIS-BENEDICT-Energieumsatzberechnung zu erwarten ware
(Tabelle 2).

Proteinzufuhr

Die EiweifSzufuhr iiberschreitet erheblich die DGE-Empfehlungen
fiir 13-25jahrige durchschnittlich Aktive von 0,8-0,9g Protein pro
Tag und kg Kérpermasse, was in der Untersuchungskohorte je nach
Korpergewicht 36-72g/d entsprache. Es wurden mittlere Protein-
aufnahmen zwischen 78g/d (weibliche Nichtsportler) und 117 g/d
(ménnliche Sportler) beobachtet. Die Jugendlichen wiesen einen
sehr hohen Anteil essenzieller Aminosduren an der Proteinzufuhr
auf (Tabelle 3).

Kohlenhydratzufuhr

Bei den Kohlenhydraten ist der Anteil niedermolekularer Zucker
- hauptséchlich Glukose, Fruktose und Saccharose - sowie kom-
plexer Kohlenhydrate einschliefSlich der Ballaststoffe relevant. Die
empfohlene Ballaststoffzufuhr von mind. 30 g/d wird von den Schi-

Tahelle 1: Anthropometrische Charakteristika von Athleten und Nichtsportlern.

MessgroBe/Index Subkohorte Weiblich Mannlich
Body-Mass-Index (BMI) Athlet 20921 21228
Nichtsportler 209+22 219+50
Korperdepotfett (%) Athlet 222+50 11.8+6.1
Nichtsportler 23.3+£55 143 £ 8.6
Fettmasse (kg) Athlet 121+438 81+59
Nichtsportler 123+5.1 10.1£11.1
Oberarm-Muskelflache (cm?) ~ Athlet 356+55¢ 502+144e
Nichtsportler 281 £466 A417+94e@
Oberarm-Fettfléche (cm?2) Athlet 175469V 116+52W
Nichtsportler 226+69¥ 191+153WVW

¥, @ Gleiche Symbole stellen signifikante Differenzen
zwischen Athleten und Nichtsportlern dar (p < 0.05). Daten geben
Mittelwert + Standardabweichung wieder.
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lern knapp oder gar nicht erreicht (Tabelle 2). Insgesamt wurde ein
sehr hoher Konsum niedermolekularer Kohlenhydrate beobachtet.
Der Gesamtzuckeranteil (Summe der Mono- und Disaccharide)
betragt bei den Athleten 53,7 % (Nichtsportler: 47,5%), der Saccha-
roseanteil 27,4% (resp. 24,9%) der Kohlenhydratzufuhr. Die Ath-
leten nehmen somit durchschnittlich 91.1/d +47 Haushaltszucker
(Nichtsportler: 75,7 g/d +35) auf (Abbildung 2).

Tahelle 2: Energie- und Makronéhrstoffzufuhr von Athleten und Nichtsportlern beiden Geschlechts.

Makronahrstoff Gruppe Weiblich

Energiezufuhr (kcal/d) Athleten 2154 + 6330 W
Nichtsportler 2138+ 594V

Berechneter Bedarf (kcal/d)* Athleten 3063 + 19060 ¥
Nichtsportler 2324 + 12300@

Fett (g/d) Athleten 68 + 250
Nichtsportler 713 +24

KH (g/d) Athleten 291 + 910
Nichtsportler 281 +76

EiweiB (g/d) Athleten 83 + 250
Nichtsportler 78 £28

Ballaststoffe (g/d) Athleten 26 + 90
Nichtsportler 3015

Daten als Mittelwert + Standardabweichung. Symbole stellen signifikante Differenzen zwischen den
Geschlechtern (9), zwischen Sportlern und Nichtsportlern () bzw. zwischenEnergiezufuhr
und -bedarf (W) dar. * Nach Harris und Benedict, beruhend auf den anthropometrischen Messwerten.

Tahelle 3: Mittlere Proteinzufuhrmengen und Anteile essenzieller Aminosduren.

Qualitative Angaben zur Mannliche Mannliche Weibliche
Proteinzufuhr* Athleten Nichtsportler Athleten
EiweiB (g/d) 117,3 +48 91,2 +32 82,8 +25
Essenzielle Aminosauren (g/d) 54,7 +23 43,1 +156 38,6 12
Nichtessenzielle Aminosauren (g/d) 54,6 + 22 44,0+ 15 39,012
Anteil pflanzliches EiweiB 343% 39,3% 36,1 %
Anteil tierisches EiweiB 65,7 % 60,7 % 63,9 %

*Zufuhrmengen in Gramm pro Tag dargestellt als Mittelwert + Standardabweichung.

Die Kongruenz von Energiezufuhr und Bedarfsschatzung sowohl
bei weiblichen als auch bei mannlichen Nichtsportlern bestétigt die
Validitdt der angewandten Formeln zur Energiebedarfsschétzung
adoleszenter Probanden. Die Verzehrsprotokolle ergaben eine
Energiezufuhr von 92% resp. 91% des Bedarfs. Dagegen protokol-
lierten die Athleten eine deutlich unter den Bedarfsschatzungen
liegende Energiezufuhr (70% resp. 80%). Die anthropometrischen
Daten (BMIL Korperdepotfett, Fettmasse) sprechen gegen die
Hypothese einer Dysbalance zwischen Energiezufuhr und -ver-
brauch. Bei keinem dieser den Ernahrungszustand reflektierenden
Werte unterscheiden sich die Sportler signifikant von den Nicht-
sportlern. Sowohl der BMI - unter Vorbehalt seiner Eignung zur
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Abschétzung des Normalgewichts von Leistungssportlern - als
auch der mittlere Korperfettanteil liegen im Normalbereich (Tabel-
le 1). Undereating und Underreporting (23) kénnen die aufféllige
Diskrepanz zwischen PAL-Wert basierten Bedarfsschatzungen und
Energieaufnahme nicht erkldren. Nach hier vertretener Auffassung
ist die Anwendbarkeit der PAL-Wert-Empfehlungen bei Leistungs-
sportlern zu hinterfragen.

Ein niedrig-normaler KH-Anteil (ménn-
lich: 53,2% der Energiezufuhr [E %], weiblich
54,6 E%) im Rahmen einer hypokalorischen
Kost fiihrt zu einer geringen Gesamt-Koh-

Mannlich lenhydrataufnahme. Die Speicherkapazitét
2954 + 10240 W des Organismus fiir Kohlenhydrate ist jedoch
2569 + 912 W begrenzF. Die Leber entbélt ca. 150g Glyko-
gen, weitere 250-300g sind als Muskelglyko-

3683 + 44260 ¥ gen metabolisierbar, hinzu kommen etwa 15
2838 £ 51360 g extrazellulare Glukose (17). Dies ergibt ein
96 + 420 energetisches Speicherpotenzial von ca. 50%
90+ 38 des téglichen Energieverbrauchs der Trainie-
renden, wobei Kinder mit weniger Muskel-

U masse Uber geringere Kohlenhydratdepots
336+ 120 verfiigen. Der zur Versorgung obligat gluko-
117 + 480 seabhdngiger Zellen notwendige minimale
91 + 32 KH-Bedarf liegt bei 150g/d (24) und steigt bei
33 + 150 korperlicher Aktivitét, sodass als Orientierung
il der Anteil an der Energiezufuhr dient. Ausdau-

ersportlern wird eine Néhrstoffverteilung von
>55 E% Kohlenhydrate, 12-15 E% Eiweif$ und
< 30 E % Fett empfohlen (22). Die Empfehlung
setzen die untersuchten Ausdauerathleten
mit 56,4 E% KH, 158 E% Eiweifl und 27,8
E% Fett gut um. Verglichen mit etablierten
Eliteathleten anderer Nationen jedoch ist der
KH-Anteil der Nachwuchssportler gering, der

Weibliche Fettkonsum zu hoch. Untersuchungen zeigen
Nichtsportier bei kenianischen Spitzenldufern einen KH-
17,628 Anteil von 67-76 E%, nur 13-17,5 E% sind auf
36,6+ 14 Fette zurtickzufiihren (5,7,18).

375+13 Bei unzureichender Kohlenhydratzufuhr
16,6 % erhoht sich die endogene Glukoneogenese aus
53,4 % Glykogen und Proteinen. Um Belastungen,

bei denen Energie aus Glykolyse bereitgestellt

wird, realisieren zu kénnen und den Abbau

von Muskelprotein zur Glukoneogenese zu

vermindern, ist eine bedarfsdeckende, auf
mehrere Tagesrationen verteilte KH-Aufnahme notwendig. Po-
lysaccharide mit einem niedrigen glykdmischen Index sind dabei
gegeniiber niedermolekularen Kohlenhydraten zu bevorzugen.
Anzustreben ist ein Saccharoseanteil unter 10% der Gesamtkoh-
lenhydratzufuhr (24). Die Analyse der Erndhrungsprotokolle zeigt
jedoch eine deutliche Préferenz der Nachwuchsathleten fiir Haus-
haltszucker (Abbildung 2).

Erfolgsvoraussetzung systematischen Trainings ist eine
schnelle Regenerationsfahigkeit, wobei den Glykogenspeichern der
Muskulatur eine hohe Bedeutung zukommt. Das Wiederauffiillen
entleerter Glykogenspeicher nach erschopfendem Training gestal-
tet sich mit einer Kohlenhydrat-EiweifSmischung wesentlich effizi-
enter als nur mit Kohlenhydraten (1,11). Zudem trégt eine Protein-
gabe nach Belastung zur schnellen Rehydratation bei, was gerade
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Abbildung 2: Anteile niedermolekularer Kohlenhydrate an der Gesamtkohlenhydrat-
zufuhr bei Sportlern und Nichtsportlern (* symbolisiert signifikante Differenz zwischen
den Gruppen).

bei intensiven Ausdauerbelastungen oder Sportarten mit Turnier-
charakter (.englische Wochen") fiir eine rasche Regeneration von
Relevanz ist. Ein weiterer Aspekt bei der Bewertung von Proteinen
in der Sportlererndhrung ist die Moglichkeit, bei erschopften Koh-
lenhydratspeichern wéhrend mehrstiindiger Belastungen Energie
aus Aminosduren durch Oxidation des Kohlenstoffgeriistes zu
gewinnen (14,15).

Neben dem Bedarf an essenziellen Aminoséuren werden von
verschiedenen Fachgesellschaften auch Empfehlungen fiir die Ge-
samtmenge der taglichen FiweifSaufnahme gegeben. Ein erhohter
Aminosédurespiegel im Blut stimuliert die Proteinsynthese in der
Muskelzelle (anaboler Effekt) und vermindert in geringerem Um-
fang den zelluldren Proteinabbau (kataboler Effekt). Eine quantita-
tiv und qualitativ hochwertige Eiweifszufuhr verschiebt somit das
Gleichgewicht zwischen Anabolismus und Katabolismus in Rich-
tung Muskelaufbau (10,11,16).

In Abhéngigkeit von Belastungsart und -intensitét ist der
Proteinbedarfim Vergleich zu Nichtsportlern erhoht (30). Geniigen
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im Normalfall bereits 0,8-0,9g/kg Korpermasse zu einer ausgegli-
chenen Eiweif3bilanz, wird Athleten eine Proteinaufnahme von 1,2-
1,8 g/kg empfohlen (15,22, 25). Daher sollten die in der vorliegenden
Untersuchung deutlich iiber den DGE-Empfehlungen liegenden
Eiweifzufuhrmengen der Sportler nicht ohne differenzierende
Analyse als zu hoch kritisiert werden. Vielmehr muss im Einzel-
fall gepriift werden, ob sich der Athlet bezogen auf Kérpergewicht
und ausgetibte Sportart im individuellen Optimalbereich bewegt
(Abbildung 1). Zu vermeiden sind sowohl Proteinmangelversor-
gungen als auch ein Proteinexzess, da adoleszente Athleten beson-
ders anfillig fiir negative Effekte von Proteinsupplementen zu sein
scheinen (30). Als Nebenwirkungen seien Diarrh6 sowie eine durch
die Proteinzufuhr hervorgerufene starke Séttigung, die eine unzu-
reichende Kohlenhydrataufnahme nach sich zieht, genannt. Eine
kontinuierlich hohe Proteinzufuhr steigert den Calciumabbau. Die
durch Calciurese hervorgerufene Verminderung der Knochendich-
te begiinstigt Stressfrakturen, eine héufige Ursache verletzungs-
bedingten Trainingsausfalls. Uberschiissig zugefiihrter Stickstoff
wird renal eliminiert, was bei Proteinexzess zu einer hohen Nie-
renbelastung mit dem Risiko einer Niereninsuffizienz fiihrt. Vor
dem Hintergrund der Verantwortlichkeit fiir die Gesundheit und
Vermeidung leistungssportbedingter Spatschdden der Athleten
ist eine griindliche Abwagung der Schaden-Nutzen-Bilanz einer
Proteinsupplementierung dringend anzuraten, zumal die Unter-
suchung zeigt, dass die optimalen EiweifSmengen problemlos mit
der habituellen Erndhrung erreicht werden. In Abhéngigkeit der
Sportart bewegt sich die Proteinzufuhr zwischen 1,2 und 2,3g/kg
Korpermasse (Abbildung 1).

Fiir den Muskelaufbau und glykogensparenden Effekt des
Proteins ist die biologische Wertigkeit des zugefithrten Eiweifs
entscheidend, die sich bei identischer Summenformel, aber di-
vergierender Stereoisometrie unterscheidet. Als Beispiel sei die
Chiralitat der Aminosduren genannt. Je nach Anordnung der Ami-
nogruppe im Raum wird in Anlehnung an die beiden Enantiomere
des Glycerinaldehyds in L- bzw. D-Konfiguration unterschieden
(FISCHER - Projektion). Proteine bestehen ausschliefllich aus
L-Aminoséuren. Die verzweigtkettigen (Valin, Leucin, Isoleucin,
Threonin), aromatischen (Phenylalanin, Tryptophan, fiir Kinder
auch Tyrosin) sowie die Aminoséduren Lysin und Methionin wer-

den als essenziell bezeichnet, da sie vom menschlichen Organis-
mus nicht synthetisiert werden konnen. Das Verteilungsmuster
und die Quantitit essenzieller Aminosduren (eAA) in der habitu-
ellen Kost sind daher von Bedeutung. Aufgrund der Wachstums-
und Reifeprozesse benétigen Kinder im Rahmen einer bedarfsde-
ckenden Eiweifzufuhr einen héheren eAA-Anteil als Erwachsene
(36% resp. 19% eAA) (19). Bei allen Gruppen unserer Studie lag
der eAA-Anteil an der Proteinaufnahme bei ~50%, sodass von ei-
ner hochwertigen Proteinqualitat auszugehen ist. Interessant ist,
dass eine Préferenz tierischer Proteinquellen (ménnliche Athleten)
den eAA-Anteil im Vergleich zu einem ausgewogenen Verhéltnis
pflanzlicher und tierischer EiweifSe (weibliche Nichtsportler) nicht
beeinflusst (Tabelle 3).

Die Néhrstoffverteilung in der Erndhrung der Nachwuchsleistungs-
sportler kommt im Mittel den Empfehlungen fiir die einzelnen
Disziplingruppen nahe. Insbesondere die hohe Qualitat der Ei-
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weifSzufuhr, d.h. der Anteil essenzieller Aminosduren tbertrifft
die Erwartungen. Verbesserungsbedarf ist jedoch bei der Koh-
lenhydratzufuhr geboten. Vorrangig der Konsum niedermoleku-
larer Kohlenhydrate bedarf im Rahmen einer sportgerechten Er-
ndhrung einer drastischen Verringerung. Hingegen ist die Menge
komplexer Kohlenhydrate zu Lasten der Fettzufuhr zu erhéhen.
Empfehlenswert ist eine Verringerung des Fettkonsums bei gleich-
zeitiger Optimierung des Fettsdauremusters. Weiterer Handlungs-
bedarf scheint notwendig, um eine disziplinspezifisch optimale,
die sportliche Leistungsentwicklung unterstiitzende Erndhrung
an den Eliteschulen des Sports in praxi dauerhaft umzusetzen.
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