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Auch bei einem Profi wie Chris McCormack kann der Magen rebellieren:

AUSDAUERSPORT
GEHT DURGH
A« DEN MAGEN

Verdauungsprobleme bei langer S

ernahrung

thelastung

Wenns lang und hart wird zu Fuss oder auf dem Rad, kann nicht
nur die mangelnde Tagesform zum Problem werden, sondern

auch die Erndhrung. Denn intensiver Sport und Verdauung sind
zwei Aktivititen, die sich gegenseitig limitieren.

TEXT: ANDREAS GONSETH

Das Thermometer zeigt 30 Grad. Petra ver-
dreht die Augen, hélt sich den Bauch, stol-
pert zum Busch hin, krimmt sich vorniiber
und ldsst sich — salopp formuliert — den
letzten Verpflegungsposten noch einmal
durch den Kopf gehen. Petra ist es tibel —
sie erbricht.

Ausgerechnet heute. Noch nie war Petra
so gut vorbereitet, hatte sie so viel trainiert
und so hohe Erwartungen. In 12 Stunden
wollte sie den Ironman schaffen, eine Stun-
de schneller als letztes Mal. Das Schwim-
men lief perfekt, die ersten 150 Radkilo-
meter ebenso, 20 Minuten schneller als
die Marschtabelle war sie unterwegs, doch
dann begann der Magen zu rebellieren.
Und als Petra auf die Laufstrecke wech-
selt, geht plotzlich gar nichts mehr.

Jetzt steht sie da, bei Kilometer 15 und
iiberlegt sich, ob sie aufgeben soll. Ein
Streckenposten nimmt sich ihrer an, emp-
fiehlt, sie solle sich doch ein paar Minuten
hinsetzen und den Kopf abkiihlen. Petra
nimmt den Rat an, streckt die Beine von
sich, driickt sich einen kithlen Schwamm
auf die Stirn und nimmt ein paar Schliicke
Bouillon. Sie versucht sich damit abzufin-
den, ihr Ironman-Abenteuer abzubrechen.
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Je intensiver, desto heikler

Nicht nur Spitzentriathlet Chris McCor-
mack (siehe Bild links) oder Hobbysport-
lerin Petra, sondern wohl jeder, der inten-
sive sportliche Ausdauerbelastungen von
tiber zwei, drei Stunden auf sich nimmt,
hat schon Erfahrungen mit Verdauungs-
problemen gemacht. Die Erndhrung wie
auch deren Verdauung nehmen eine zen-
trale Rolle ein, je ldinger eine anstrengen-
de sportliche Belastung dauert. Der Grund
dafiir ist simpel: Intensiver Sport bean-
sprucht den vorhandenen Sauerstoff fiir die
Energiebereitstellung in der Muskulatur,
die iibrigen Systeme, wie eben zum Bei-
spiel die Verdauung, werden auf ein Mini-
mum reduziert (vgl. Interview auf S. 30). So
ist es auch einem Viktor Rothlin regelmas-
sig nach einem Marathon schlecht oder zu-
mindest unwohl, weil das Mikroklima sei-
nes Magens durch die Extremleistung stark
strapaziert wird und durcheinandergerét.

Dennoch muss wahrend einer lingeren
Belastung gentigend Energie zugefiihrt
werden, um die Leistung aufrecht erhal-
ten zu konnen. Nach rund zwei Stunden
sind die Kohlenhydratspeicher des Kor-
pers vollstandig entleert und eine neu-
erliche Zufuhr von Kohlenhydraten wird

unumgénglich. Mit zunehmender Belas-
tungsdauer wird zudem der Mineralstoff-
haushalt gefordert und verlangt ebenfalls
nach Ersatz (Natrium, Kalium).

Die Ausgangslage ist also verzwickt. Ist es
beim Radfahren noch relativ einfach, die
geforderte Menge an Energie und Fliissig-
keit einzunehmen, dndert sich die Situation
beim Laufen drastisch. Durch die standi-
gen Schldge verschlechtert sich die Fahig-
keit des Magens zur Nahrungsaufnahme
massiv. Marathonldufer laufen daher wah-
rend eines Marathons kontinuierlich in ein
Fliissigkeitsdefizit, in eine mogliche Dehy-
dratation, hinein. Bei intensivem Laufsport
kann hochstens rund ein halber bis ein Li-
ter Fliissigkeit pro Stunde vom Magen auf-
genommen werden, je nach Temperatur
verlieren die Athleten aber tiber zwei Li-
ter Fliissigkeit pro Stunde. Bei einer Dau-
er von iiber zwei Stunden summiert sich
dadurch eine Negativbilanz von zwei bis
drei Litern Fliissigkeit auf (bei Hobbylau-
fern sogar noch mehr, weil sie langer un-
terwegs sind) und die Kunst besteht dar-
in, die Leistung bzw. die Intensitét so zu
timen, dass das Fliissigkeitsmanko bis zur
Ziellinie noch keine negativen Auswirkun-
gen auf die Leistung hat. -
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Die Kunst im Ausdauersport besteht in der
optimalen Balance zwischen einer Leis-
tungsintensitdt, bei der man noch die er-
forderliche Menge an Energie aufnehmen
kann, und der situationsgerechten Verpfle-
gung, an die sich der Magen gewohnt ist.
Die passende Intensitét ist in erster Linie
Gefiihls- und Erfahrungssache, aber sie
hangt auch davon ab, wie ambitioniert ein
Sportler unterwegs ist bzw. wie viel Risiko
er auf sich nehmen will. Lauft oder fahrt ein
Athlet auf der Jagd nach seiner Bestzeit iiber
Stunden voll am Limit, ist die Gefahr gross,
dass der Magen bereits bei der geringsten
Anforderung rebelliert, selbst wenn nur
Fliissigkeit zugefiihrt wird (beim Ironman
Hawaii beispielsweise mit den feuchtheis-
sen klimatischen Bedingungen sind Ver-
dauungsprobleme fast schon vorprogram-
miert). Schont sich der Sportler umgekehrt
bewusst, um Wert auf eine gute — und al-
lenfalls sogar schmackhafte — Verpflegung
zu legen, dann kann es durchaus sein, dass
er zwar problemlos iiber die Runden kommt
und am Schluss sogar noch Reserven hat,
daftir aber sein Leistungslimit nicht voll-
standig ausschopft. Der «perfekte Wett-
kampf» ist daher immer auch eine Suche
nach dem «perfekten» Tempo.

Mdglichst gute
«Erndhrungsvorbereitung» wichtig

Um aus erndhrungsphysiologischer Sicht
die Grundlagen zu legen und zumindest
optimal vorbereitet am Start zu stehen,
sollte man sich einige Gedanken {iber die
letzte grosse Mahlzeit machen. Das bestd-
tigt Erndhrungsexpertin Corinne Spahr*:
«Ausdauersportler miissen vor einem
Wettkampf darauf achten, dass sie genti-
gend Energie im Korper speichern kon-
nen. Gleichzeitig aber gilt: Ein leerer Ma-
gen braucht wenig Blut und bereitet am
wenigsten Sorgen. Deshalb macht es Sinn,
vor einem sportlichen Wettkampf die Ver-
dauung vollstandig abgeschlossen zu ha-
ben.» Mit anderen Worten: Die letzte gros-
sere Mahlzeit sollte rund drei Stunden vor
dem Start erfolgen und so ausgewahlt wer-
den, dass keine schwer verdaulichen Sa-
chen mehr gegessen werden. Corinne
Spahr: «Schwer verdaulich sind Bohnen,

*Corinne Spahr ist diplomierte Erndhrungsberaterin und Erwachsenen-
bildnerin HF. Die ehemalige Skirennfahrerin flihrt zusammen mit Daniela
Fahrni in Bern das Zentrum fiir Ernahrungsberatung und Bewegung.
www.corinnespahr.ch

So vermeiden Sie Magenbeschwerden
IM «<NOTFALL» TEMPO RUNTERFAHREN

e Im Alltag hat sich eine regelméssige Verteilung der Mahlzeiten
bewahrt. Moglichst langsam und gut kauen und mit Genuss

essen, lautet die Devise.

¢ |n der Vorwettkampfphase vorwiegend raffinierte Produkte wie
Weissbrot, Cornflakes, Getreidebreie oder weisse Teigwaren

bevorzugen und keine Vollwertkost einnehmen.

e Schwer verdauliche Nahrungsmittel wie Bohnen, Zwiebeln,
Knoblauch, Peperoni, Lauch, Blattsalat, Dorrfriichte oder grati-
nierte, frittierte und panierte Speisen meiden. Auch Gemiise und
eiweisshaltige Nahrungsmittel stehen unmittelbar vor

dem Wettkampf im Hintergrund.

o Milchprodukte sind nur wenn gewohnt und mit Vorsicht

einzusetzen.

¢ Ganz ungtinstig sind nahrungsfaserreiche Nahrungsmittel wie

Hiilsenfriichte oder Schrotmiiesli.

e Bei Belastungen von ber einer Stunde sollte man von Beginn
weg neben Fliissigkeit auch Kohlenhydrate zu sich nehmen.

e Ab zwei Stunden Belastungsdauer macht eine zusétzliche Nat-
riumzufuhr Sinn. Dazu kann ein bisschen Kochsalz ins Getrank

gemixt werden (rund 2 Gramm pro Liter).

¢ Herkdmmliche Siissgetrénke sollten verdiinnt werden

(ein Teil Saft, drei Teile Wasser).

o Eiskalte und kohlensaurehaltige Getranke sowie solche mit allzu

vielen Inhaltsstoffen eher meiden.

e Produkte vorher auf ihre Vertréglichkeit hin im Training testen
und — vor allem Gels — mit ausreichender Fliissigkeit zu sich
nehmen. Bei ungewohnten Fremdprodukten selber Verpflegung

mitnehmen.

e Wenn der Magen rebelliert gilt als Erstes: Tempo wegnehmen!

Zwiebeln, Knoblauch, Peperoni, Lauch,
Blattsalat, Dorrfriichte oder gratinier-
te, frittierte und panierte Speisen. Auch
Milchprodukte sind eher mit Vorsicht ein-
zusetzen. Und ganz ungiinstig sind nah-
rungsfaserreiche Nahrungsmittel wie
Hiilsenfriichte oder Schrotmtesli.» Die
Spezialistin betont, man miisse sich be-
wusst sein, dass eine sonst tiblicherweise
als gesund taxierte Erndhrung unmittelbar
vor und wahrend des Wettkampfs keinen
Sinn mache, «da geht es darum, leicht ver-
dauliche Speisen einzunehmen.» Die Spei-
cher auffiillen ja, aber nicht mit Vollwert-
kost, lautet daher Corinne Spahrs Devise.
«In der Vorwettkampfphase sind raffinier-
te Produkte wie Weissbrot, Cornflakes, Ge-
treidebreie, weisse Teigwaren usw. zu be-
vorzugen, Gemiise und eiweisshaltige
Nahrungsmittel hingegen stehen im Hin-
tergrund. Wer auf Gemiise nicht verzich-
ten will, soll diese vor allem in gekoch-
ter Form, in Saucen oder in einer Suppe
konsumieren.»

Wie verpflegen unterwegs?

Und wie schafft man es, wahrend des Wett-
kampfs sinnvoll zu essen, ohne den Ma-
gen zu Uberfordern? «Ab Belastungen von
iiber einer Stunde sollte man neben Fliis-
sigkeit auch Kohlenhydrate und bei noch
langeren Belastungen zusétzlich Natrium
zu sich nehmen», sagt Corinne Spahr. Bei
sportlichen Hochstleistungen als sinnvolle
Verpflegung durchgesetzt haben sich Gels,
Riegel oder Sportgetranke in der passenden
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Konzentration. Sie bieten viel Energie bei
wenig Volumen. Bei den meisten Sportge-
tranken gidngig sind Konzentrationen um
6 Prozent Kohlenhydrate, sie werden am
schnellsten im Blut aufgenommen. Je nach
Aussentemperatur (bei kithleren Tempe-
raturen werden tendenziell etwas hoéher-
prozentige Kohlenhydratkonzentrationen
vertragen) und Zusammensetzung der
Kohlenhydratlieferanten (verschiedene
Zuckerarten) kann die Konzentration auch
héher sein, in Experimenten konnten so-
gar Getranke mit rund 12 Prozent Kohlen-
hydraten aufgenommen werden.

Doch aufgepasst: Herkémmliche Siissge-
tranke wie Sinalco, Coca Cola oder Frucht-
séfte weisen zwar ebenfalls eine Konzent-
ration von rund 12 Prozent Kohlenhydraten
auf, dies aber in einer ungiinstigen Zusam-
mensetzung. Sie haben eine weit hohere
Osmolaritat als Blutplasma, wodurch die
Aufnahme im Magen verlangsamt wird. Die
Osmolaritét gibt die Anzahl der osmotisch

Nach dem Marathon ist (fast) alles erlaubt, vorher hingegen gilt es Schwer-
verdauliches zu vermeiden.

aktiven Teilchen pro Liter Losung an. Weist eine Fliissig-
keit die gleiche Osmolaritdt wie Blutplasma auf, wird sie
am schnellsten aufgenommen. Wenn im Sport herkémmli-
che Siissgetranke und Fruchtsifte getrunken werden, soll-
ten diese etwa 1:3 verdiinnt werden (ein Teil Saft, drei Tei-
le Wasser).

Ebenfalls entscheidend und oft unterschatzt, um moglichst
ohne Verdauungsprobleme iiber die Runden zu kommen, ist
die eingespielte Routine: «Es ist enorm wichtig», so Corin-
ne Spahr, «dass man die Produkte vorher auf ihre Vertrag-
lichkeit hin im Training getestet hat und — vor allem Gels —
mit ausreichend Fliissigkeit zu sich nimmt. Wer nicht weiss,
welche Produkte im Wettkampf angeboten werden, soll-
te seine Verpflegung daher am besten selber mitnehmen.»

So langsam erwachen in Petra wieder die Lebensgeister
und nach zwei Bechern Bouillon und einer Pause fiihlt sie
sich schon wesentlich besser. Noch einmal einige Minu-
ten spater hat sie sich sogar so weit erholt, dass sie aufste-
hen und weitermarschieren kann. Vorsichtig und langsam
beginnt sie erneut zu laufen und schafft es schlussendlich
ins Ziel. Nicht so schnell wie erhofft, aber gliicklich, nicht
aufgegeben zu haben. F
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ENERVIT SPORT COMPETITION
& 6 SPORT COMPETITION

Maximale Energie durch
Kohlenhydrafe wéhrend
des Sparli_ .

Enervit nutzt aktuellste Studien, um neue spezifische Produkte zur Verwendung
wahrend sportlicher Betétigung zu entwickeln. Enervitene Sport Competition
und G Sport Competition enthalten Enervit C.0X., eine spezielle Formel auf
Basis von Maltodextrin und Fruktose, welche die Aufnahme der Kohlenhydrate
verbessert und so zur Einsparung der Glykogenressourcen beitragen kann.

e Energie-Supplement
auf Kohlenhydratbasis

¢ Die enthaltenen Kohlenhydrate
basieren ausschliesslich

auf der
e Enthélt 25 mg pro Pack

e Mit reduzierter Osmolaritat flr
hervorragende Vertrédglichkeit

¢ Mineralstoff-Supplement

¢ Die enthaltenen
Kohlenhydrate basieren
ausschliesslich auf
der

e Enthélt 80 mg
pro Beutel

e Hypotonisches Produkt

ENMERVIT

Science in Nutrition

Distribution: F. Uhimann-Eyraud SA - 1217 Meyrin - Marketing & Verkauf: DABSO SA - 3400 Burgdorf - E-Mail: enervit@uhlmann.ch
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Christoph Gubler, wieso macht vielen
Sportlerinnen und Sportlern der Magen
bei einem Wettkampf so viel Miihe?

Bei intensivem Sport wird der meiste Sauerstoff
in der Muskulatur beansprucht, damit man die ge-
wiinschte Leistung erbringen kann. Die {brigen
Systeme — so auch der Magen — werden nur noch
mit dem nétigsten versorgt. Wird der Magen in die-
ser aktiven Phase belastet, dann kann er aufgrund
der momentanen relativen Mangeldurchblutung
nur beschrankt arbeiten. Und je hoher die Belas-
tung ist, desto weniger kann der Magen durch die
Unterversorgung seine von ihm geforderten Aufga-
ben erfiillen. Die Folge kann sein, dass er seinen
Dienst voriibergehend quittiert und es zu Kramp-
fen oder Unwohlsein bis hin zum Erbrechen kommt.

Wirken sich unterschiedliche Nahrungs-
mittel auch unterschiedlich auf die Ver-
dauung aus?

Bei jeder Einnahme von Nahrung wird ein Regel-
kreis in Gang gesetzt, wobei durch Nervenleitungen
und Botenstoffe Signale ausgesendet werden, die
dann die Bauchspeicheldriise, Gallenwege und den
Diinndarm stimulieren oder hemmen. Wenn man
zum Beispiel ein Fondue isst, weiss die Gallenbla-
se, dass sie jetzt die entsprechenden Sekrete in den
Diinndarm pressen muss, damit das Fett dort ver-
daut werden kann. Dieser Stimulus ist unterschied-
lich ausgeprégt je nach Zusammensetzung der Nah-
rung. Vor allem eine hohe Fetteinnahme und grosse
Mengen an Nahrung verlangsamen die gesamte
Motorik des Magens und des Diinndarmes, wes-
halb es zu Blihungen und Ubelkeit kommen kann.

Macht es Sinn, sich bei einem Wett-
kampf fliissig zu verpflegen?

Ja. Mdglichst viel Energie mit wenig Volumen, lau-
tet die Devise, wobei die Nahrung leicht verdaulich
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sein soll. Prinzipiell gilt: fliissige Nahrung ist im-
mer besser als feste. So wird der Magen am ge-
ringsten belastet. Problematisch ist ab einer
gewissen Menge die Wirkung der hochkonzent-
rierten Zucker, wodurch es zu Durchfall kommen
kann. Daher muss mit Gel-Nahrung geniigend
Fliissigkeit eingenommen werden.

In vielen Sportpraparaten sind neben
Kohlenhydraten Substanzen drin wie L-
Carnitin, Kreatin oder Koffein. Hat das
einen Einfluss auf einen empfindlichen
Magen?

Grundsétzlich erhoht sich mit jeder Substanz, die
man dem Magen zufiihrt das Risiko, dass er ne-
gativ reagiert. Es ist aber sehr individuell, ob man
gewisse Substanzen vertragt oder nicht, man
kann das nicht verallgemeinern.

Gibt es noch andere Faktoren, die auf
den Magendarmtrakt schlagen?

Eine wichtige Rolle spielt die so genannte «Brain-
Gut-Achse», die Interaktion zwischen Hirn und
Darm. Viele «Hirnprobleme» wie Angst und Ner-
vositdt schlagen sich schlussendlich im Magen
und Darm nieder. Das Hirn meldet, dass die Hor-
mone Adrenalin und Noradrenalin den Korper auf
Gefahr einstellen sollen. Dadurch werden die Sys-
teme, die zu diesem Zweck nicht benétigt werden
— wie der Magen und die Verdauung — aufs Mi-
nimum runtergefahren. Mit der Folge, dass der
Magen noch schneller rebelliert, wenn die Fak-
toren sportliche Hochstleistung, Nervositat und
Nahrungseinnahme unter einen Hut gebracht wer-
den miissen. Der Ausspruch «sich in die Hosen
machen vor Angst» kommt nicht von ungeféhr,
in akuten Angstsituationen kann der Darm un-
kontrolliert entleert werden, ohne dass man das
steuern kann.

Verdauungsprobleme im Sport aus medizinischer Sicht

« MAGENPROBLEME SIND MEIST
NICHT EINFACH NUR PEGH.»

Der Gastroenterologe Christoph Gubler* ist Spezialist
fiir Magen-Darm-Beschwerden. Der Mediziner

erklirt, wieso sich Sport und Verdauung schlecht vertra-
gen, welchen Anteil die Psyche dabei hat und wie

man Beschwerden verhindern kann.

Was kdnnen nervise Sportler dagegen
tun?

Sie sollen versuchen, ihre Nervositat zu verrin-
gern, autogenes Training oder andere menta-
le Ubungen sind hilfreich. Vielleicht miissen sie
auch ihre Anspriiche herunterschrauben oder do-
sierter unterwegs sein, denn eine geringere In-
tensitat vermindert das Risiko, dass der Magen
liberfordert wird. Oft sind Magenprobleme nicht
einfach nur Pech, sondern deuten darauf hin, dass
man sich iiberschétzt hat.

Und wie soll man reagieren, wenn einem
trotzdem iibel wird?

Wenn man die Belastung unterbricht, erholt sich
der Magen meist relativ schnell wieder. Manchmal
reicht es schon, wenn man 5—15 Minuten stoppt.
Wenn einem (ber I&ngere Zeit schlecht ist, sollte
man die Belastung abbrechen.

Medikamente belasten den Magen. Bil-
det das eine zusitzliche Gefahr in Zu-
sammenhang mit Sport?

Sport und Medikamente vertragen sich beziiglich
Magen-Darm-Trakt und Niere nur schlecht. Vor al-
lem Schmerzmittel wie nicht-steroidale Antirheu-
matika, wie zum Beispiel Mefenacid oder Diclofe-
nac, die auch bei Sportlern beliebt sind, bergen
Gefahren. Sie konnen Magengeschwiire induzie-
ren und beeintrachtigen den Fliissigkeitshaushalt.
In Kombination mit Sport und Dehydratation kdn-
nen die Nieren leicht Giberfordert werden und es
kann sogar zu einem Nierenversagen kommen. F

Christoph Gubler arbeitet als Gastroenterologe am Uni-
Spital in Zirich. Der 44-jahrige zweifache Vater ver-
sucht in seiner Freizeit so viel wie mdglich aufs Rennrad
zu steigen.
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familia Champion®
macht den
Unterschied.

familia Champion® ist die Vollwertnahrung fir alle, die im Sport und

mehr erreichen wollen. familia Champion® wurde nach wissenschaftlic
Erkenntnissen entwickelt und Uber viele Jahre erfolgreich von anerkannte
Sportgrdssen erprobt. Die knusprigen Muesli sorgen dank der speziellen
Zusammensetzung der verschiedenen Kohlenhydrate fur schnelle und lang
anhaltende Energie. Entdecke den Champion in dir!
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