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Spezielle Erndhrungsformen, die auf cine Kohlenhydrat-
reduktion abzielen, werden zunehmend im Freizeit- und Leis-
tungssport kommuniziert und praktiziert. Durch ,low carb” soll
die Fettoxidation erhoht werden, daher wird angenommen, dass
durch die entsprechenden Anpassungen des Fettstoffwechsels
die Leistungsfihigkeit im Ausdauersport verbessert werden
konne. In der Praxis wird .low carb” oft unstrukturiert, und
ohne gesundes Basiswissen zur Erndhrung umgesetzt. Durch
Fehlinformationen von Betreuern und Trainern wird immer wie-
der ein falsches Bild zur Bedeutung der Kohlenhydrate im Sport
vermittelt, so dass unter Athleten eine regelrechte Angst vor dem
Verzehr von Kohlenhydraten besteht. ,.Low carb” wird hingegen
als die revolutionire Form der Sporternihrung gepriesen, wobei
die potentiellen Risiken oft nicht beriicksichtigt werden.

Die Studienlage zur ,,Low Carb“-Erndhrungim Sport zeigt
insgesamt keine Vorteile fiir die Leistungsfahigkeit.
Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass durch eine
kohlenhydratarme Ernahrungsweise zwar der Fettstoffwechsel
erhoht werden kann. Allerdings gibt es bisher noch keine neuen
Studien, die extreme ,low carb™ oder sogar ketogene Diiten im
Sportunter Beriicksichtigung einer Verbesserung der Leistungs-
fahigkeit rechtfertigen konnen. Vielmehr sollten gesundheitliche
Risiken, die mit .low carb” einhergehen kinnen, wie erhhte
Infekt- und Verletzungsanfilligkeit, Stress und Ubertraining
nicht aufSer Acht gelassen werden. Im Allgemeinen sollte im
(Leistungs)Sport weder eine ausschlieSliche .high” noch .low
carb” Ernahrung zum Einsatz kommen. Vielmehr wird eine va-
riable Kohlenhydrataufnahme, die sich an der jeweiligen Sport-
art, den Trainingszielen sowie dem Trainingszyklus orientiert,
empfohlen.

~Low Carb“, Fettstoffwechsel, Sporterndhrung,
Kohlenhydratzufuhr

,Low carh* diets are more and more common between recre-
ational and elite athletes. Itis predicated that “low carb results
in increased fat oxidation. Consequently, due to adaptations in
fat metabolism performance enhancements are assumed, at least
inendurance sports. In practice, “low carb”is often implemented
unstructured and without basic nutritional knowledge. Based on
misinformation of supervisors and coaches, who often propagate
carbohydrate abstinence, athletes get a false impression on the
importance of carbohydrates in sports. Instead, “low carb”is of-
tenadvertised as revolutionary sports nutrition and its potential
risks are disregarded.

Current scientific studies do not show anybenefits for sports
performance by “low carb” nutrition.

To summarize, low carbohydrate intake is able to up-regulate
fat oxidation at rest and during exercise. However, despite ad-
aptation of fat metabolism, so far no study exist showing real
performance enhancements by “low carb” or ketogenic diets.
It is rather necessary to consider possible health risks resulting
from “low carb”, such as increased susceptibility to infection and
injury, stress and overtraining. In general, neither a chronically
“high” or “low carb” diet should be conducted. It is rather recom-
mended to integrate avariable carbohydrate intake according to
the respective sport, individual aims and training period.

»Low Carb“, Fat Metabholism, Sports Nutrition,
Carhohydrate Intake

Im Interview mit der Frankfurter Rundschau berich-
tet der deutsche Rekordhalter im Marathon Arne
Gabius ,Ich habe die gesamte Vorbereitung iiber in
einer Low-Carb-Phase trainiert, mit der ich den Fett-
stoffwechsel trainiere.” (6).

Mittlerweile wird ,Low Carb® in der Gesell-
schaft nicht nur im Zusammenhang mit einer ge-
wiinschten Gewichtskontrolle diskutiert, spezielle

Erndhrungsformen, die auf eine Kohlenhydratre-
duktion abzielen, werden zunehmend auch im Leis-
tungssport praktiziert. Es gibt kaum eine Ausgabe
von Triathlon- oder Lauf-Zeitschriften in denen
nicht das Thema ,Low Carb® oder ,Train Low" zur
Leistungssteigerung propagiert wird. Heif$ dis-
kutiert werden kohlenhydratarme Erndhrungs-
weisen gegeniiber dem traditionell verbreiteten
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kohlenhydratbetonten Ansatz in der Sporterndhrung.
~Low Carb” scheint die neue revolutiondre Form der Sport-
erndhrung zu sein, die den Fettstoffwechsel optimal unter-
stiitzen und fiir mehr Leistung auf der Langdistanz sorgen
soll. Tatsdchlich beeinflusst extensives Ausdauertraining
den Fettstoffwechsel wesentlich effizienter. Obwohl ,Low
Carb“ im Ausdauersport bereits zwischen 1985 und 2005 in
Wissenschaftlerkreisen diskutiert wurde und keine nach-
haltigen Belege fiir eine Leistungssteigerung gefunden wur-
den (5), wird das Thema heute iiber verschiedene Quellen
wieder auferweckt: Zunehmend wird eine allgemein stark
kohlenhydratreduzierte Erndhrungsweise fiir Sportler von
einigen ,Néhrstoffberatern” und Profisportlern in den Me-
dien bzw. sozialen Netzwerken propagiert. Weiterhin wird
sowohl in anerkannten peer-reviewed Zeitschriften (15, 22)
als auch in populdrwissenschaftlichen Publikationen (21) der
Nutzen von ,Low Carb® als Erndhrungsform fiir (Ausdauer)
Sportler angenommen. Dabei wird sogar die ketogene Ernah-
rung, eine extrem fettreiche, nahezu kohlenhydratfreie Diét,
zur Leistungssteigerung im Ausdauersport in Erwagung ge-
zogen.

Bedenklich ist, dass die kohlenhydratarme, fettreiche Er-
nidhrungsform immer mehr Anhénger unter Profisportlern,
Freizeit- und bereits Nachwuchssportlern unterschiedlichster
Disziplinen findet und die potentiellen Gefahren einer stark
kohlenhydratreduzierten Erndhrung fiir den Sportler vollig
aufler Acht gelassen werden. In der Erndhrungsberatung von
Leistungssportlern kann man immer wieder feststellen, dass
eine regelrechte Angst vor dem Verzehr von Kohlenhydraten
besteht und diese allgemein als Dickmacher gefiirchtet werden.
Dabei ist hinreichend belegt, dass Kohlenhydrate die wichtigste
Energiequelle fiir geistige und kérperliche Leistungsfidhigkeit
sind und vor allem bei intensiven Belastungen und im Wett-
kampf entscheidend fiir die Leistungsfdhigkeit sind. Fehlinfor-
mationen von Betreuern und Trainern fiithren allerdings dazu,
dass ,Low Carb® oft véllig unstrukturiert, planlos und ohne
gesundes Basiswissen zur Erndhrung umgesetzt wird. Wéh-
rend in bestimmten Trainingsphasen eine zielgerichtete, kurz-
fristig angewandte ,Train Low“-Phase, also das Trainieren mit
entleerten Glykogenspeichern, in einigen Disziplinen sicherlich
sinnvoll sein kann um den Fettstoffwechsel zu trainieren, sei
vor einer langerfristigen ,Low Carb“-Erndahrung gewarnt. Dies
betrifft vor allem auch Kinder und Jugendliche, die sich noch
in der Wachstumsphase befinden.

Generell besteht Aufkldrungsbedarfbei Trainern und Sport-
lern beziiglich des Nutzens und der Risiken kohlenhydratredu-
zierter Erndhrungsformen sowie des Trainings mit geringer
Kohlenhydratverfiigbarkeit. Wahrend in wissenschaftlichen
Studien kohlenhydratreduzierte Kostformen und das ,Train
Low“-Prinzip priméar im Ausdauersport untersucht wird, wird
das Konzept in der Praxis selbst bei Spielsportarten wie im Fuf3-
ball oder Tennis kommuniziert. Dabei handelt es sich hierbei
um Belastungen mit stindigem Intensitdtswechsel, bei denen
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Koordination im Vorder-
grund stehen. Weiterhin spielt eine hohe mentale Fokussierung
eine grof3e Rolle. Dies sind alles Anforderungen, bei denen der
Korper auf eine schnelle Kohlenhydratverfiigbarkeit angewiesen
ist und bei denen eine ausreichende Kohlenhydratversorgung
die Leistungsfahigkeit sicherstellt. In der Praxis wird berichtet,
dass sogar im Golfsport, Trainer ihren Nachwuchsathleten (11-
15 Jahre) im Trainingslager (!) raten, keine Kohlenhydrate zu
essen. Oft werden die Erkenntnisse aus der Wissenschaft in die
Sportpraxis falsch transferiert. Wichtig ist, dass man sich auch
iiber mogliche Risiken von ,Low Carb“ bewusst ist.
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An dieser Stelle wird daher zuerst die Bedeutung der Koh-
lenhydrate im Sport aufgegriffen und eine kurze Ubersicht zur
»Low Carb“-Erndhrung bzw. dem Training mit geringer Koh-
lenhydratverfiigbarkeit gegeben sowie deren potentieller Nut-
zen und Risiken dargestellt.

Bereits in den 60er Jahren wurde die Bedeutung von Glykogen
fiir die Leistungsfdhigkeit und den Einfluss der Erndhrung auf
das Muskelglykogen beschrieben (3). Dabei ist der Glykogen-
verbrauch in der Muskulatur abhéngig von der Belastungsin-
tensitit (8). Es ist hinreichend belegt, dass entleerte Glykogen-
speicher die Hauptursache fiir Ermiidung wahrend kérperlicher
Aktivitét sind (16). Wird an mehreren aufeinanderfolgenden Ta-
gen hart trainiert, kann eine optimale Kohlenhydratversorgung
Ubertrainingssymptome reduzieren (14). Hintergrund ist der,
dass bei hohen Belastungen von >80% der VO, __die Kohlenhy-
drate die Hauptenergiequelle sind, unabhiangig davon welche
Erndhrungsform zugrunde liegt. Die Energieflussrate, also die
Bereitstellung von ATP, ist bei der oxidativen Kohlenhydratver-
brennung doppelt so schnell wie aus Fetten. Wenn schnell Ener-
gie zur Verfiigung gestellt werden muss, ist die Verbrennung
von Kohlenhydraten unverzichtbar und der Fettverbrennung
eindeutig iiberlegen, zumal Kohlenhydrate pro Liter Sauerstoff
mehr Energie als Fette liefern. Tatsachlich ist die vorrangige
Energiegewinnung aus dem Fettstoffwechsel nur moglich,
wenn genug Sauerstoff zur Verfiigung steht, also bei sehr nied-
rigen Belastungsintensitéten. In zahlreichen Studien der letz-
ten Jahrzehnte konnte gezeigt werden, dass eine addquate Koh-
lenhydratzufuhr wihrend intensiven Trainingsbelastungen, in
der Wettkampfphase (4) und auch fiir die Regeneration nach
korperlicher Aktivitédt entscheidend fiir die Leistungsfahigkeit,
die Wiederherstellung der Glykogenspeicher (14) sowie fiir die
Immunfunktion (7) ist. Kohlenhydrataufnahme nach Belastung
kann die durch korperliche Aktivitdt bedingte Immunsuppres-
sion reduzieren, indem der belastungsinduzierte Anstieg von
Stresshormonen bzw. Katecholaminen und Zytokinen gesenkt
wird. In den aktuellen Empfehlungen der Fachverbande wird
daher die Notwendigkeit einer ausreichenden Kohlenhydratzu-
fuhr unter Beriicksichtigung der jeweiligen Sportart, Trainings-
und Wettkampfphase betont (18). Wahrend friither pauschal
eine stark kohlenhydratreiche Erndahrung (mehr als 60% des
Energiebedarfs) im Sport empfohlen wurde, orientieren sich die
aktuellen Empfehlungen zur Sporternahrung am Trainings-
zyklus, den individuellen Voraussetzungen innerhalb der ein-
zelnen Sportart bzw. den unterschiedlichen Anforderungen an
die Belastungs- und Erholungsphase sowie dem individuellen
Energiebedarf. Tatsdchlich macht es in Abhéngigkeit von der
Sportart und der Trainingsphase Sinn, die Kohlenhydratzufuhr
bewusst zu erhéhen oder zu reduzieren. In Phasen mit hoher
Trainingsbelastung und in der Wettkampfvorbereitung sollten
die Kohlenhydratspeicher in der Muskulatur gefiillt sein. Die
aktuellen Empfehlungen zur taglichen Kohlenhydratzufuhr va-
riieren in Abhéngigkeit von der Trainingsbelastung zwischen
3-5g/kg/d wihrend niedrig-intensiver und 8-12g/kg/d widhrend
hoch-intensiver Trainingsphasen (4, 18).

Aufder anderen Seite gibt es Forscher, die eine alternative Sicht-
weise zur Bedeutung der Kohlenhydrate im Sport haben und
stattdessen kohlenhydratarme, fettreiche Erndhrungsformen,
insbesondere im Ultra-Ausdauersport, befiirworten. Dabei
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gehen einige sogar soweit, dass selbst ketogene Diéten (also un-
ter 20g Kohlenhydrate/Tag) fiir Ausdauersportler in Erwagung
gezogen werden (5, 17). Stephen Phinney, Jeff Volek und Tim
Noakes sind die Pioniere der ,Low Carb“-Strategie bzw. der ke-
togenen Erndhrungim Sport. Sie kritisieren, dass sich Athleten
zu sehr vom Kohlenhydratstoffwechsel als Hauptenergiequelle
abhdngig machen, wenn sie eine ,High Carb“-Erndhrung ver-
folgen. Der Korper konne unter einer stark kohlenhydratredu-
zierten Erndhrung besser auf die kérpereigenen Fettreserven
zuriickgreifen und dadurch unabhéngiger vom Kohlenhydrat-
stoffwechsel sein. Sie stiitzen ihre Hypothese auf die Evolutions-
geschichte und die Zeit der ,Jdger und Sammler®, in der Fett der
wichtigste Energietréger war. Sie verweisen schlieflich auf die
Inuit-Ernahrung (85% Fett und 15% Protein) und auf Expedi-
tionen Ende 1800, bei denen Forscher weite FufSmérsche ohne
Kohlenhydrataufnahme zuriicklegten und sich vorrangig von
Rentierfleisch erndhrten. Die anféngliche Miidigkeit, Schwéche
und Kraftlosigkeit der Anpassungsphase ohne Kohlenhydrat-
zufuhr sei den Aufzeichnungen zufolge nach 2-3 Wochen ver-
flogen (20, 22). Die Keto-Adaptation bzw. die verstarkte Bildung
von Ketonkorpern soll den Kérper dazu veranlassen bei gleich-
bleibender Intensitdt mehr Fett zu oxidieren. Die Moglichkeit
der Kohlenhydrat-Restriktion konne auch im Ausdauersport
eine Strategie sein um die Leistungsfahigkeit und Erholung zu
steigern. Langfristige Studien zu dem Thema liegen allerdings
noch nicht vor.

allgemein kohlenhydratreduzierten ,Low Carb®-Diét, wie sie
verbreitet angewandt wird. Durch die periodische Reduktion
der Kohlenhydratzufuhr, ohne Reduktion der zugefiihrten Ge-
samtkohlenhydratmenge, sollen die oxidativen Kapazitdten
bzw. die Mitochondrienbildung verstarkt werden (11). Der mus-
kuldre Stoffwechsel macht beim ,Train Low“-Ansatz also trotz
einer insgesamt hohen Kohlenhydrataufnahme iiber den Tag
hinweg starke Anpassungen in Richtung Fettstoffwechsel, was
im Ausdauersport in der Tat interessante Moglichkeiten bietet.
Allerdings konnte bei den bisherigen , Train Low*“-Studien trotz
der erhohten Fettflussraten keine iiberlegene Leistungssteige-
rung im Wettkampf nachgewiesen werden (11, 19).

Beiden ,Low Carb“-Ansitzen, die bisher in den relevanten Stu-
dien im Ausdauersport eingesetzt wurden, handelt es sich um
kohlenhydratreduzierte, fett- und eiweifibetonte Erndhrungs-
formen. Die Reduktion der Kohlenhydratzufuhr wurde durch
eine Erhohung des Fettanteils ausgeglichen, die Kost war an
den jeweiligen Energiebedarf angepasst. ,Low Carb“ darf also
nicht mit weniger Kalorien verwechselt werden. Allgemein wird
unter ,Low Carb“ eine Erndhrung verstanden, die zu <25% aus
Kohlenhydraten und zu >60% aus Fetten besteht (5). Die Pionie-
re der ketogenen Erndhrung propagieren sogar eine deutlich
hohere Fettzufuhr bei nahezu volligem Verzicht auf Kohlenhy-
drate, um einen keto-adaptierten Zustand und damit vollige
Unabhéngigkeit vom Kohlenhydratstoffwechsel zu erreichen.
Fiir ihre Studien setzen die Forscher daher einen Fettanteil von
>80% der Energiezufuhr ein (17, 22).

Wiéhrend die ketogene Erndhrung im Leistungssport aus
diversen Griinden eher wenig praktikabel scheint, wird hinge-
gen noch das ,Train Low-Compete High“-Prinzip als Methode
zur Verbesserung des Fettstoffwechsels im Leistungssport in
Erwagung gezogen. Die ,Train Low"-Strategie bedeutet, dass
mit tiefen (low) Glykogenspeichern trainiert wird, diesel-
ben aber fiir den Wettkampf wieder aufgefiillt werden sollen
(Compete High). Dabei geht es ausschliefllich um die Koh-
lenhydratverfiigbarkeit in der Muskulatur und nicht um eine
allgemein reduzierte Kohlenhydrataufnahme iiber die Nah-
rung, wie es bei den ,Low Carb“-Diéten praktiziert wird. Beim
»Train Low“-Ansatz wird iiber den Tag hinweg eine normale
bzw. bedarfsgerechte Kohlenhydratzufuhr iiber die Nahrung
eingesetzt. Die verminderte Kohlenhydratverfiigbarkeit in der
Muskulatur wird hingegen dadurch erreicht, dass an einem
Tag zwei Trainingseinheiten miteinander kombiniert werden.
Dabei werden die Glykogenspeicher durch die erste Einheit ge-
leert und bis zur zweiten Einheit nicht wieder aufgefiillt. Die
Kohlenhydratzufuhr tiber den Rest des Tages ist normal (keine
»Low Carb“-Ernahrung). Dies steht aber im Gegensatz zu einer
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Unbestritten ist, dass bei einer Kohlenhydratrestriktion der
Fettstoffwechsel hinaufreguliert wird. Es werden mehr Fett-
sduretransporter gebildet und es kommt zu einer vermehrten
Produktion von Mitochondrien sowie einer Verbesserung der
oxidativen Kapazitdten (5). Allerdings ist wahrend der ,Low
Carb“-Phase die Leistungsfahigkeit eingeschrankt und die
Trainingsqualitét leidet (9). In ihrem Buch ,,The Art and Science
of Low Carbohydrate Performance” geben Volek und Phinney
an, dass Athleten nach Erndhrungsumstellung und der damit
verbundenen Verdnderung des Energiestoffwechsels hérter
trainieren, die Leistung ldnger aufrechterhalten und schneller
regenerieren konnten (21). Hier muss allerdings beriicksichtigt
werden, dass der aktuelle Hype um ,Low Carb®“im Sport vorran-
gig auf enthusiastischen Behauptungen und Testimonials an-
stelle von evidenzbasierten Forschungsergebnissen beruht (5).
Klare Indizien, dass ,Low Carb“ oder eine ketogene Erndhrung
leistungssteigernde Effekte hatten, fehlen bislang. Immer wie-
der wird im Hinblick auf einen leistungssteigernden Effekt
durch die ketogene Erndhrung auf eine Studie aus den 80er
Jahren verwiesen (17). Allerdings zeigt diese verschiedene Li-
mitierungen aufund weist keine echten Leistungssteigerungen
nach. Die Studie wurde mit einer sehr geringen Probandenzahl
von 5 trainierten Radfahrern durchgefiihrt. Nach einer stan-
dardisierten kohlenhydratbetonten Kost (Zeitraum: 1 Woche)
ernéhrten sich die Probanden 4 Wochen lang ketogen mit ei-
ner Kohlenhydratzufuhr von weniger als 20g/Tag. Nach beiden
Kostformen wurde jeweils ein time-to-exhaustion-Ausdauer-
test auf dem Radergometer absolviert (ergometer enduran-
ce time for continuous exercise to exhaustion, ENDUR). Die
Autoren wiesen schlieflich eine Keto-Adaptation bei den Rad-
fahrern nach und stellten fest, dass nach der ketogenen Kost die
Fettoxidation erh6ht und die Glukoseoxidation stark reduziert
war. Bei einer submaximalen Belastung von 62%-64% der VO
wurde der time-to exhaustion-Test iiber 147min durchgehalten,
wihrend dieser nach ketogener Ernahrung 4 Minuten spéter,
also nach 151min abgebrochen wurde. Diese ,Verbesserung®
kann aber nicht als Leistungssteigerung gewertet werden. Am
Rande angemerkt sei hier, dass bei einer so geringen Belastung
von 62-64% der VO, __, trainierte Radfahrer eigentlich in der
Lage sein sollten, die Belastung deutlich ldnger als 2,5 Stunden
(eher 5 Stunden) durchzuhalten. Der Fettstoffwechsel mag zwar
durch die Keto-Adaptation verbessert sein, so dass eine geringe
Intensitét iiber einen lingeren Zeitraum ohne Kohlenhydrat-
zufuhr aufrechterhalten werden kann, dies ist allerdings nicht
unbedingt im Sinne eines Leistungssportlers. In der Regel ver-
folgen Leistungssportler nicht das Ziel, so lange wie moglich bei
sehr geringer Belastung durchzuhalten, sondern so schnell wie
moglich eine bestimmte Distanz von A nach B zu bewaltigen.
Und das ist nicht nur bei einem 10km-Rennen der Fall, sondern

2max
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auch bei einem Ironman-Tri-
athlon oder Ultramarathon.
Fiir den Wettkampfsportler
ist es nicht unbedingt ent-
scheidend 120min bei kon-
stanter Geschwindigkeit zu
absolvieren, sondern auch
Belastungswechsel mit Zwi-
schensprints und Endspurts
einzulegen (z. B. bei Moun-
tainbike-Rennen, aus takti-

Néahrstoffverteilung

Effekte im
Ausdauersport

.Low carb“ Ketogene Erndhrung
Fett > 60 % der Energie > 80 % der Energie
Kohlenhydrate < 25 % der Energie <20 gam Tag

/M Fettoxidation in Ruhe und unter Belastung
" intramuskulére Fettspeicher

" Fetttransporter

J Kohlenhydratoxidation unter Belastung

J metabolische Flexibilitat

Kohlenhydratarme Erndhrung im Sport

schen Griinden im Triathlon
usw.). Eine Hochregulation
des Fettstoffwechsels, sei
es durch ,Low Carb“ oder
,Train Low" kann jedoch "
eine Herabregulation des
Kohlenhydratstoffwechsels
bewirken und damit die
Nutzung von eingespartem
Glykogen verhindern. Durch
den verbesserten Fettstoff-
wechsel kénnen Belastungen
im intensiven Bereich also
schlechter absolviert werden.
Fiir intensive (Ausdauer)Be-
lastungen ist schliefilich die
Kohlenhydratverfiigbarkeit
notwendig. Das erklart auch,
weshalb gerade in Spielsport-
arten bzw. Intervallsportar-

Potentielle Risiken

Abbildung 1

reduziert/verringert.

Keine wissenschaftlichen Belege fur Leistungssteigerung
Schlechtere Leistung bei intensiven Ausdauerbelastungen
Méglicher Nutzen von ,low carb® nur bei langandauernder
submaximaler Belastung ohne intensive Belastungsabschnitte
Im Leistungssport NICHT geeignet

M Infektanfalligkeit

™ Verletzungsanfalligkeit

4 Stress/ Ubertraining

1 Regenerationsfahigkeit

- Belastbarkeit (mentale und physische)

4

Empfehlung: Variable Kohlenhydratzufuhr in Anlehnung an die

individuellen Trainingsziele, die Trainingsphase und -belastung

Schema zu den Merkmalen, Effekten und moglichen Risiken der ,,Low Carb“-Erndhrung im Sport. T erhéht/vermehrt, |

ten eine konsequente ,Low
Carb“-Ernahrung wenig sinnvoll wire, da hier ein stdndiger
Wechsel zwischen aerobem und anaerobem Stoffwechsel ent-
scheidend ist. Hinzu kommt, dass eine Erndhrungsweise die zu
>60% oder sogar zu 85% aus Fett (ketogene Ernahrung) besteht,
kritisch zu betrachten ist. Der damit verbundene zwangslaufig
hohe Verzehr tierischer Lebensmittel widerspricht den Emp-
fehlungen einer gesunden Erndhrungsweise, wie aus grofden
epidemiologischen Studien hervorgeht. Durch den geringen
Verzehr von Obst, Gemiise und anderen ballaststoffreichen Le-
bensmitteln, den die ,Low Carb“-Erndhrung automatisch mit
sich bringt, sind bei ldingerer Umsetzung der Erndhrungsform
negative Auswirkungen auf die Gesundheit, die Psyche und das
Herz-Kreislauf-System zu erwarten. Der ,Low Carb“-Ansatz ist
zwar interessant und wirft eine alternative Sichtweise auf die
unbedingte Kohlenhydratverfiigbarkeit unter Belastung, aber
die Fette als Hauptenergiesubstrat unter volligem Kohlenhyd-
ratverzicht in Erwégung zu ziehen, scheint im Leistungssport
wenig sinnvoll.

Kohlenhydratreduktion zu Beeintréchtigungen in der Hormon-
funktion fiihren und den Trainingsstress verstirken, Ubertrai-
nings-Symptome auslésen und eine katabole Stoffwechsella-
ge mit entsprechendem Anstieg von Cortisol und Absenkung
von Testosteron erzeugen (2, 13). Es kommt zu erh6htem Pro-
tein-Breakdown und verminderter Proteinsynthese (12).

Das wiederkehrende Interesse an ,Low Carb“ zusammen
mit Anekdoten von Leistungssportlern, die damit sportliche
Hochstleistungen zu verbringen mochten, verlangt sicherlich
nach einer griindlichen, wissenschaftlichen Untersuchung
moglicher Vorteile einer solchen Erndhrungsweise. Allerdings
gibt es bisher noch keine neuen Studien, die extreme ,Low
Carb® oder sogar ketogene Didten im Sport unter Beriicksich-
tigung einer Verbesserung der Leistungsfidhigkeit rechtferti-
gen konnen. In zukiinftigen Studien sollten auch langfristige
Effekte auf Stoffwechselfunktionen, Blutfette, Imnmunsystem,
Verletzungsanfilligkeit und Psyche genauer untersucht wer-

Langere ,Low Carb“-Phasen konnten die Leistungsfahigkeit und
Regeneration sowie die Immunfunktion beeintrachtigen (7).
Die praktische Erfahrung zeigt, dass viele Athleten, die auf eine
langerfristige ,Low Carb“-Ernahrung setzen unter allgemeiner
Leistungsschwiéche, unzureichender Regenerationsfahigkeit,
Miidigkeit, Abgeschlagenheit und erhohter Verletzungs- und
Infektanfilligkeit leiden. Erkldrbar ist dies dadurch, dass der
Korper bei intensiver Belastung den Proteinstoffwechsel an-
greift, wenn nicht geniigend Kohlenhydrate als Energiequelle
zur Verfiigung stehen. Das kann zu Muskelabbau und einem
geschwiachten Immunsystem fithren. Weiterhin kann eine
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den. Nicht zuletzt sollte aber auch bedacht werden, dass die
schnellsten ausdauertrainierten Laufer aus Ostafrika kommen.
Und die typische Kost eines Afrikaners besteht zu 77% aus Koh-
lenhydraten und nur zu 1% aus Fetten.

Generell sollte jedoch nicht langer dariiber diskutiert wer-
den ob nun eine ,High Carb®- oder ,Low Carb“-Ernahrung
besser ist. Die Zusammensetzung der Nahrung sollte sich an
der Sportart, den Trainingszielen, sowie dem Trainingszyklus
orientieren. Und dabei muss man nicht zwischen der einen oder
der anderen Didtform entscheiden, sondern kann - je nach Trai-
ningsperiode - die Kohlenhydrataufnahme variabel gestalten,
so wie es auch in den aktuellen Empfehlungen zur Spor-
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terndhrung verankert ist (4, 18). Auf diese Weise kann sowohl
der Fettstoffwechsel als auch der Glukosestoffwechsel gleicher-
maflen trainiert werden, ohne dass gesundheitliche Gefahren
bestehen. Entscheidend ist letztlich auch die Akzeptanz fiir die
Erndhrungund die Freude am Sport, die bei einer zu einseitigen
Ernahrungsweise sicherlich auf der Strecke bleibt. An dieser
Stelle sei noch ein Zitat des Profitriathleten Faris Al-Sultan zu
nennen: ,Ich hab keine besonderen Erndhrungstricks. Ich esse
- wie die meisten Triathleten - normale Mischkost und ab und
an auch Fast Food. Von Selbstkasteiung halte ich nichts: Wenn
ich mich schon beim Sport anstrengen muss, will ich zumindest
das Essen geniefSen.” (1).

- Olympiastiitzpunkt Stuttgart
-AG Erndhrungsberatung an den Olympiastiitzpunkten
Deutschlands
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