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Erste sportwissenschaftliche Untersuchungen ana-
lysierten 1939 das Verhiltnis von Kohlenhydraten
und Leistungsfihigkeit. Christensen und Hansen
(1) fanden einen Zusammenhang von Kohlenhyd-
raten und der Linge der maximal még-
lichen Belastungszeit: Sportler mit
kohlenhydratreicher Ernidhrung
hielten bei gleicher Belastungs-
intensitdt deutlich langer
durch als diejenigen mit
einer kohlenhydrat-
reduzierten Kost.

Fiir Eilige
Eine kohlenhydratredu-
zierte Erndhrung steigert signifi-
kant die maximale Fettoxidationsrate
in der Energiebereitstellung. Sportler, die
iiber einen lingeren Zeitraum eine Low-Carb-
High-Fat(LCHF)-Ernihrung praktizieren,
konnen die maximale Fettoxidation erhdhen,
sodass noch bei bis zu 80 Prozent der VO2max
Energie aus Fett gewonnen wird. Eine Belastungs-
intensitat von 70 bis 80 Prozent der VO2max
entspricht den meisten Wettkampfintensitaten
in Ausdauersportarten. Die bei LCHF
gebildeten Ketone konnen Entziin-
dungsprozesse im Korper reduzie-
ren und die Regeneration
fordern.

Die Bedeutung
der Kohlenhy-
drate nahm mit
der sportwissen-
schaftlichen Ent-
wicklung weiter zu.
1967 konnten Berg-
strém et al. (2) mit-
tels Muskelbiopsie
den Glykogengehalt
(Speicherform der
Kohlenhydrate) in der
Muskulatur nachweisen.
Eine hohe Kohlenhydrataufnahme ging

mit einem groferen Glykogengehalt und einer
deutlich gesteigerten Leistungsfihigkeit (ldngere
Belastungszeit) einher, im Vergleich zu einer koh-
lenhydratreduzierten Erndhrung. Fazit: Kohlenhy-
drate machen leistungsfihig.

Die wissenschaftlichen Ergebnisse bis zu diesem
Zeitpunkt machten deutlich, dass Kohlenhydrate

EISTUNGSFAHIG

ADD IAA

LOW CARB IM SPORT ¢

Ein Beitrag von Stephan Nisser

CDN h'l")

Kohlenhydrate gelten seit Jahrzehnten als die vorrangige Energiequelle fiir Sportler, besonders in
Ausdauerdisziplinen wie Radfahren, Laufen und Triathlon. Fester Bestandteil von Wettkampfen sind die
.Pasta-Partys“ am Vorabend sowie die Versorgung mit kohlenhydratreichen Getrénken, Riegeln und
Gels wihrend der Wettkampfbelastung. Dies spiegelt sich auch im normalen Trainingsalltag wider:
Vom Profi bis zum Breitensportler finden Kohlenhydrate in der taglichen Trainingspraxis ihren festen
Platz in der Ernahrung. Zu Recht?

und Glykogen einen entscheidenden Einfluss auf
die Leistungsfahigkeit haben und dass linger
anhaltende Belastungen auf hohem Niveau nur mit
ausreichender Zufuhr von Kohlenhydraten mog-
lich sind. Bis heute hat dieses Statement bei der
Mehrheit von Sportlern wie auch Nichtsportlern
Giltigkeit.

Nach diesen Forschungsresultaten dauerte es circa
20 Jahre, bis es neue Erkenntnisse beziiglich der
komplexen Zusammenhinge im Energiestoffwech-
sel gab. Die spezifische Verfiigbarkeit/Menge von
Kohlenhydraten und Fetten im aktiven und passi-
ven Muskel konnte mit innovativen Messmethoden
dargestellt werden.

Weitere Untersuchungen zeigten die Mengen an
Kohlenhydraten/Glykogen und Fett sowie deren
Interaktion im Energiestoffwechsel auf (3). Bemer-
kenswert ist dabei, dass die verfiigbare Menge an
Glykogen (Leber, aktiver/passiver Muskel) maximal
2.800 Kilokalorien (kcal) betrigt. Hinzu kommt
eine maximale exogene Aufnahmekapazitit von
circa 240 bis 300 kcal pro Stunde.

Im Kontrast dazu stehen circa 90.000 kcal, die bei
einer normalen Korperkomposition in Form von
Fett vorhanden sind. Die verfiigbare Energiemenge
aus Fett ist also etwa 30-mal grofier als die der Koh-
lenhydrate. Zudem ergibt ein Gramm Fett mehr als
die doppelte Energie als ein Gramm Kohlenhydrate
(4 versus 9 kcal).

Die Energie aus Kohlenhydraten reicht also theore-
tisch fiir circa zwei Stunden Belastung, die Menge



Leber gB[o]o}s]
Glykogen

' 400 kcal

exogene
Glukose
(Glukosezufuhr)
400 g
240 kcal/Std.

800 kcal

10 kg

Fettgewebe\ 2 ePOtTett 90.000 kal

Fettverbrennung

aktiver

Muskel

Laktat

I
Q
~<

~
o
[le]
1]
b=
=
=
%
2
=
Grafik: eigene Darstellung

Abbildung 1: Energiebereitstellung wihrend sportlicher Belastung; modifiziert nach (9)

an Fetten hingegen fiir circa vier Tage. Der Fettstoff-
wechsel ist somit weitaus effizienter und 6konomi-
scher. Der wissenschaftliche Fokus in der
Sporterndhrung war und ist jedoch immer noch
primér auf die Kohlenhydrate gerichtet.

Allerdings konnte Stephen Phinney 1983 neue, ent-
scheidende Erkenntnisse beziiglich einer Low-Carb-
High-Fat(LCHF)-Erndhrung sammeln (4). Eine
Gruppe von Sportlern bekam vier Wochen eine
LCHF-Ernahrung, die Kontrollgruppe eine nor-
male, ausgewogene Ernidhrung mit Kohlenhydraten,
Fett und Protein. Anschlieffend ergaben leistungs-
diagnostische Untersuchungen bei der LCHF-
Gruppe eine deutliche Steigerung des Anteils der
Fette in der Energiebereitstellung, bei gleichzeitiger
Leistungsverbesserung (Time to exhaustion). Inte-
ressanterweise war der Muskelglykogengehalt nach
der Belastung bei beiden Gruppen fast identisch -
ein Indiz dafiir, dass die LCHF-Gruppe primar Fett
oxidierte und kein Glykogendefizit bildete.

Bisherige Untersuchungen ergaben eine durch-
schnittliche Fettoxidationsrate von 0,46 Gramm
Fett pro Minute (g/min) (Durchschnittswerte von
300 Personen) (5). Die maximale Fettoxidationska-
pazitat lag bei circa 1 g/min. Diese Daten stammen

allerdings von nicht ausreichend fettadaptierten
Probanden. Im Vergleich dazu ergaben die Mittel-
werte der Studie von Phinney et al. (3) eine durch-
schnittliche Fettoxidation von 1,5 g/min. Das ldsst
den Schluss zu, dass bei entsprechender Erndhrung
eine deutlich hohere Oxidationsrate méglich ist.

Volek et al. (6) fithrten die LCHF-Forschung erfolg-
reich weiter. Dabei wurden zehn ausdauertrainierte
Sportler untersucht, die seit mehr als sechs Mona-
ten eine LCHF- Erndhrung praktizierten. Die Kon-
trollgruppe bestand aus Sportlern mit gleichem
Leistungsvermdgen und einer normalen, koh-
lenhydratreichen Kost. Die maximale Fettoxidati-
onsrate lag bei der LCHF-Gruppe im Mittel bei 1,5
g/min. Die Kontrollgruppe hatte einen Mittelwert
von 0,67 g/min. Eine Adaption beziiglich der
LCHF-Erndhrung ergab eine 2,3-mal hohere Kapa-
zitdt in der Fettverbrennung.

Eine weitere Erkenntnis dieser Untersuchung war
die Peak-Oxidationsrate im Bezug zur Leistung bei
der maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2max). Die
gingige Literatur zeigte eine maximale Fettoxidati-
onsrate bei circa 50 Prozent der VO2max. Volek et
al. konnten nachweisen, dass bei fettadaptierten
Sportlern der Peak der Fettoxidation bei circa 70 bis
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Interleukin-6 und
Interleukin-8 geben
bei einer Blutunter-

suchung Hinweise

auf akute Entziin-
dungsprozesse.
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Abbildung 2: Gespeicherte Energiemenge von Fett und
Kohlenhydraten im Kérper
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Abbildung 3: Fettoxidationsspitzen bei Belastung; modifi-
ziert nach (11)
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Abbildung 4: Fettoxidation im Verhiltnis VO2max; modifi-
ziert nach (6)

80 Prozent der VO2max liegt (6). Eine Belastungs-
intensitat von 70 bis 80 Prozent der VO2max ent-
spricht den meisten Wettkampfintensititen in
Ausdauersportarten. Eine verbesserte Fettoxidation
kann somit einen positiven Einfluss auf die Ener-
giebereitstellung und Leistungsfahigkeit in Wett-
kampf und Training haben - insbesondere bei

Belastungen, die ldnger als zwei Stunden andauern.

LCHF und Regeneration. Ein neuer Bereich in der
LCHF-Forschung sind die deutlich positiven Ein-
fliisse auf die Regeneration. Die bei einer kohlenhy-
dratreduzierten Erndhrung gebildeten Ketone
(Produkt des Fettstoffwechsels) haben eine Schliis-
selfunktion in der Aktivierung der korpereigenen
Abwehr von freien Radikalen. Shimazu et al. (7)
konnten nachweisen, dass Ketone eine Gruppe von
Genen aktivieren, die Zellen vor oxidativem Stress
schiitzen. Forsythe et al. (8) untersuchten Entziin-
dungsparameter wie Interleukin-6 und Inter-
leukin-8 und fanden eine signifikante Reduzierung
der Entziindungsparameter bei einer LCHF-Ernéh-
rung. Beide genannten Faktoren haben einen ele-
mentaren Einfluss auf die Regeneration. Eine
verbesserte Regeneration ist ein entscheidender
Aspekt im Trainingsprozess und in der Leistungs-
entwicklung bei Sportlern und bietet ein weites,
noch intensiv zu bearbeitendes Forschungsfeld.

Auf LCHF umstellen? Natiirlich ist zu beriicksich-
tigen, dass Sportler von Veranderungen in der
Ernihrung und im Training unterschiedlich beein-
flusst werden - nicht jeder wird auf eine LCHF-Er-
nihrung positiv reagieren. Wenn mit einer
kohlenhydratreichen Erndhrung Leistungsfahigkeit,
Wohlbefinden und Gesundheit in Ordnung sind,
dann besteht kein Grund, die Ernahrungsgewohn-
heiten zu dndern. Sinnvoll kann LCHF sein, wenn
Leistungs- oder Regenerationsfahigkeit stagnieren
oder das Kérpergewicht optimiert werden soll.

Es gibt kein Patentrezept. Beziiglich der Menge an
Kohlenhydraten, die bei einer LCHF-Erndhrung
aufgenommen werden sollen, kénnen keine pau-
schalen Aussagen getroffen werden; die Empfehlun-
gen reichen von 60 Gramm bis hin zu 200 Gramm
Kohlenhydrate pro Tag (9). Insofern muss jeder fiir
sich die Menge finden, mit der er sich gut fithlt und
leistungsfahig ist. Diese Empfehlung gilt unabhén-
gig von der Sportart, somit kénnen auch Team-,
Kraft- und Sprintsportarten von LCHF profitieren.
Zu beachten sind eine ausreichende Fettaufnahme,
um den téglichen Energiebedarf zu decken, sowie



eine moderate Proteinzufuhr. Low Carb bedeutet
nicht automatisch eine eiweifireiche Erndhrung, da
diese kontraproduktiv beziiglich der physiologi-
schen Anpassungsprozesse bei einer LCHF-Ernéh-
rung ist.

Wer LCHF ausprobieren méchte, muss berticksich-
tigen, dass die Anpassungsprozesse mindestens
sechs bis zwolf Wochen bendtigen. Besonders zu
Beginn der Umstellung kann die Leistungsféhigkeit
etwas niedriger sein. Im weiteren Verlauf hebt sich
dieser Effekt allerdings auf, sodass die normalen
Trainingsbelastungen wieder problemlos
durchfiihrbar sind. Ratsam ist es, bei einer solchen
Erndhrungsumstellung einen erfahrenen LCHF-
Erndhrungsberater zu konsultieren. @

Ein Testimonial aus der Praxis

Paula Newby-Fraser ist die erfolgreichste
Triathletin auf der Langdistanz und achtmalige
Siegerin des Ironman Hawaii. Wahrend ihrer
gesamten sportlichen Laufbahn (und auch
dariiber hinaus) ernihrte sie sich nach dem
LCHF-Konzept. Sie ist iiberzeugt, dass diese
Erndhrungsweise der wichtigste Ratschlag in
ihrer Karriere war. Zitat: ,Du kannst dich auf
einen Ironman nicht mit Pasta und Salat
vorbereiten.“
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Praxistipps

@ Beriicksichtige eine Anpassungszeit von sechs
bis zwslf Wochen.

e Die Menge an Kohlenhydraten muss individu-
ell ermittelt werden.

@ Ketone geben Aufschluss iiber den Grad der
Fettadaptation.

@ Die Umstellung auf LCHF sollte durch einen
Ernahrungsberater begleitet werden.
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