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Wer die Tour de France, Lang-
laufrennen und Marathons ver-
folgt oder selber ambitioniert
Ausdauersport betreibt, kommt
an einem Thema gerade nicht
vorbei: Kohlenhydrate. Die bes-
ten Athletinnen und Athleten der
Welt konsumieren im Training
und in Wettkdmpfen eine gros-
se Menge an Zucker, bis zu 120
Gramm pro Stunde. Das Super-
benzin soll die Leistung steigern
und die Erholung verbessern.
High Carb, der neue Goldstan-
dard der Leistungsoptimierung.

Aber stimmt das wirklich?
Was sagt die Wissenschaft dazu?
Und was sind die gesundheit-
lichen Folgen, wenn Sportler vom
Hobbyniveau bis zum Profi wiah-
rend des Trainings, aber auch im
Alltag grosse Mengen an Kohlen-
hydraten zu sich nehmen?

Um dieses Thema zu beleuch-
ten, treffen sich zwei Experten
mit unterschiedlichen Erndh-
rungsphilosophien zum Streitge-
sprach. Jan van Berkel (40), ehe-
maliger Profi-Triathlet, mehrfa-
cher Ironman-Sieger und heute
unter anderem Trainer, erreichte
seine grossten Erfolge mit einer
Low-Carb-High-Fat-Erndahrung.
IThm gegeniiber sitzt Dani Hofs-
tetter (47), Erndhrungswissen-
schaftler, einstiger Ironman-
Sieger bei den Amateuren und
Erndahrungsberater fiir zahlrei-
che Ausdauerathletinnen und
-athleten. Er empfiehlt aktiven
Menschen eine kohlenhydrat-
basierte Erndhrung fiir eine
optimale Performance.

Was spricht fiir High Carb

im Sport?

Bei einer High-Carb-Ernahrung
kommt rund die Halfte der
Makronahrstoffe von Kohlen-
hydraten, also von Brot, Reis,
Pasta oder Sportgetranken. Den
Rest machen Proteine und Fet-
te aus. Gerade vor, wahrend und
nach dem Training oder im Wett-
kampf werden viele Kohlenhyd-
rate zugefiihrt, auch in Form von
einfachem Zucker. Dieser gilt als
Superbenzin, das leicht aufge-
nommen und in hohe Leistung
umgewandelt werden kann. In
der heutigen Zeit ist dieser An-
satz im Ausdauersport extrem
in Mode und laut Wissenschaft-
lern, Trainern und Experten ein
Grund, warum Rekorde purzeln
oder die besten Radfahrer auf
langen Etappen nicht mehr ein-
brechen.

Hofstetter: «Die erhohte Kohlen-
hydratverfiigbarkeit ermoglicht
es Athletinnen, harter zu trai-
nieren, sich schneller zu erholen
und konstant hohe Leistungen
abzurufen. Kohlenhydrate sind
der entscheidende Treibstoff im
Ausdauersport.»

Van Berkel: «Kohlenhydrate sind
fiir mich wie ein Superbenzin.
Darum sollten sie nur bei inten-
siven Trainings oder im Wett-
kampf in grossen Mengen ein-
gesetzt werden. Im Alltag sehe
ich keinen Grund, stindig Reis,
Brot oder gar Gummibarchen zu
essen. Ein parkiertes Auto fiillt
man auch nicht zusatzlich mit
Treibstoff auf.»

Was spricht fiir Low Carb

im Sport?

Nach der Jahrtausendwende
war eine kohlenhydratarme Er-
ndhrung fir Sportlerinnen und
Sportler in Mode. Wenn nur
rund 10 Prozent der Energie
durch Pasta oder Zucker aufge-
nommen werden und der Rest
durch Fette und Proteine, so die
Theorie, verstoffwechselt der
Korper effizienter das korper-
eigene Fett, das meist im Uber-
mass vorhanden ist. Das fiihre
zu einer konstanteren Leistung
ohne Einbriiche. Heute gibt es
zumindest im Profisport nur
noch wenige Athletinnen und
Athleten, die eine Low-Carb-
Ernahrung verfolgen. Allerdings

werden noch immer einzelne
Trainings oder gar ganze Tage
mit tiefen Kohlenhydratspei-
chern absolviert, um die Fettver-
brennung zu stimulieren.

Van Berkel: «Fiir mich ist Low
Carb ein strategischer Ansatz,
den Korper optimal zu tunen.
Wenn man stindig Kohlenhyd-
rate zufiihrt, nimmt man dem
Korper die Moglichkeit, effizi-
ent Fette zu verbrennen. Genau
diese Fahigkeit ist im Ausdauer-
sport aber entscheidend, gera-
de auf langeren Distanzen. Ich
selber war vor meiner radikalen
Umstellung immer wieder ver-
letzt, oft krank, hatte starke Leis-
tungseinbriiche in der zweiten
Marathonhalfte. Danach, als sich
mein Kérper an die neue Lebens-
weise gewohnt hatte, erlebte ich
die erfolgreichste Phase meiner
Karriere.»

Hofstetter: «Einzelne kurze
Trainings mit niedriger Kohlen-
hydratverfiigbarkeit zu absol-
vieren, zum Beispiel eine locke-
re Joggingrunde von 45 Minuten
vor dem Friihstiick, kann sinn-
voll sein. Aber als Dauerzustand
fiihrt es zu Stress und kann in
ein chronisches Energiedefizit
miinden, das weitere Probleme
mit sich bringt, beispielsweise
Eisenmangel und gravierende
Auswirkungen auf die Hormo-
ne. Das zeigen etliche Studien.
Trainings Uiber einer Stunde so-
wie intensive Einheiten sollten
immer verpflegt werden.»

Ist mehr Zucker tatsichlich
der Grund, warum Radfahrer
die Berge hochfliegen?
Der Kenianer Sebastian Sawe lief
dieses Jahr beim London Mara-
thon als erster Mensch die 42,195
Kilometer unter zwei Stunden.
Die Niederldnderin Demi Voll-
ering ist auf dem Rad nicht
zu stoppen. Und der Norwe-
ger Kristian Blummenfelt do-
miniert die Triathlonszene wie
kaum jemand vor ihm. Was sie
alle gemeinsam haben: Kohlen-
hydrate, und zwar eine gan-
ze Menge davon. Fillt in der
Welt des Sports irgendwo eine
Bestmarke, ist die Begriindung
meist die verbesserte Erndhrung
- konkret: mehr Kohlenhydrate.
Bei der High-Carb-Bewegung
ist natuirlich auch viel Marketing
dabei. Konzerne profitieren da-
von, wenn ihre Vorzeigeathletin-
nen Siege einfahren und Rekor-
de brechen, was dazu fiihrt, dass
mehr (liberteuerte) zuckerhalti-
ge Produkte an Amateursportler
verkauft werden. Darum ist hier
Vorsicht geboten. Doch immer
mehr Studien werden veroffent-
licht, die in einer kohlenhydrat-
lastigen Ernahrung tatsachlich
Vorteile fiir die Leistungsfahig-
keit zeigen.
Hofstetter: «Die Datenlage zeigt
eindeutig, dass Athleten mit aus-
reichender Kohlenhydratzufuhr
eine bessere Trainingsqualitit
und ein geringeres Verletzungs-
risiko haben. Ausserdem ist es
schon lange bestatigt, dass Zu-
cker die bevorzugte Energie-
quelle bei intensiver Bewegung
ist. Unser Korper braucht rund
8 Prozent weniger Sauerstoff,

«Kohlenhydrate
sind der
entscheidende
Treibstoff

im Ausdauersport.»

Dani Hofstetter
Erndhrungswissenschaftler

Mit viel Zucke
Superathlet
«Ich finde es
welch falsche S
gezogen wer

Extreme Sporterndhrung fiir mehr Leistung Die besten Spo
eine grosse Menge an Kohlenhydraten, damit sie sct
Was bedeutet das fur Hobbyathletinnen? Und kann da




