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Zur Aufrechterhaltung des Lebens ist eine
standige Nahrungsaufnahme notwen-
dig. Noch ernéhrt sich die Mehrzahl der
Menschen im mitteleuropdischen Raum
normal. Doch die Zunahme der Uberge-
wichtigkeit, bis in das Kindesalter, stellt
ein Signal fiir die zunehmende Fehl- und
Uberernahrung dar.

Die Neigung zum Ubergewicht ist wahr-
scheinlich ein genetisches Relikt aus der
Steinzeit. Durch die unsichere Erndhrungs-
lage haben nur die Menschen uberlebt,
welche die Fahigkeit zur Fettspeicherung
hatten. Mit Fettdepots konnten Hungerpe-
rioden iiberwunden werden. Der fettspei-
chernde Genotyp bringt heute Nachteile,
weil es keine Nahrungskarenzzeiten mehr
gibt und die tagliche Bewegung von vier
Stunden auBerhalb des Sports entféllt.

Das Ubergewicht ist mit zahlreichen ge-
sundheitlichen Risiken behaftet. Zu den
bekannten Risiken gehoéren Blutdrucker-
hohung, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Dia-
betes Typ I, Gicht, Fettstoffwechselsto-
rungen u. a. Wenn auf der einen Seite die
auffallende Zunahme der Korpermasse
bei 30-40 % der erwachsenen Populati-
on in Deutschland steht, bahnt sich auf
der anderen Seite eine Entwicklung an,
die das Gegenteil anstrebt, die Unterge-
wichtigkeit. Das Schénheitsideal von Mo-
dels wurde von den Medien bereits so in
das Unterbewusstsein transportiert, dass
immer mehr junge Madchen mit groBem



Aufwand versuchen, schlank zu werden. Die Folgen sind die bekannten Essstérungen
mit Magersucht (Anorexia nervosa) und Ess-Brechsucht (Bulimia nervosa). Das Problem
ist insofern tragisch, da trotz Klinikbehandlung etwa 5 % der essgestorten Madchen
versterben.

Auch im Sport ist eine neue Form Gewichtsverminderung bekannt geworden (Anorexie
athletica). Sportler beiderlei Geschlechts werden in Gewichtsklassensportarten, technisch-
akrobatischen Sportarten oder Ausdauersportarten, meist durch ihr Betreuerumfeld, mo-
tiviert, ihre Leistungen durch die Massenabnahme zu steigern. Die Konsequenz ist meist
eine Leistungsabnahme und das Karriereende.

Nach wie vor wird die Emahrung stark von Glauben, Philosophie, Mythos, Extremvarian-
ten, Trends u. a. Faktoren beeinflusst. Auch die Erndhrung im Sport ist nicht frei von diesen
Einflissen. Nachdem die Niitzlichkeit der Kohlenhydrataufnahme im Leistungssport durch
wissenschaftliche Daten bestarkt wurde, hat dieser Aspekt eine gewisse Eigendynamik
entwickelt, bis hin zu industriell hergestellten und zahlreich angebotenen Kohlenhydrat-
produkten. Erst die Untersuchungen der Ernahrung bei mehrtégigen Extrembelastungen
(z. B. Mehrfachlangtriathlon, Etappenldufe von iiber 1.000 Meilen (1.609 km) bis liber
5.000 km, Extremradfahrten von 4.000-12.000 km u. a.) und die Auswertung der Erfah-
rungen der Athleten, fiihrten wieder zur Einsicht, dass zum Standard der menschlichen
Ernahrung das ausgewogene Verhaltnis von Kohlenhydrat-, Protein- und Fettaufnahme
gehort. Zumindest sind nur so Dauerleistungen mdglich. Diese Extremausdauerathleten
verzichteten weitgehend auf Ernahrungskonzentrate.

Erstaunlich war bei den Erndhrungsanalysen der ,Dauerleister”, dass sie eine grol3e Spann-
breite in der Verteilung der Grundnahrungsmittel aufwiesen. In der Wettkampfernahrung
verteilten sich die zugefiihrten Energieprozentwerte der Kohlenhydrate von 50-80 %.
Damit wurde klar, dass die Spannbreiten individueller Erndhrung groB sind.

In diesem Zusammenhang ist die Auswertung der Erndhrung unserer Vorfahren in der
jlingeren Steinzeit, als vor 10.000 Jahren, von Interesse. Durch die Untersuchung von
Speiseresten an Lagerfeuern und Vergleichen mit jetzt noch lebenden Urvolkern kamen
interessante Befund zu Tage. Der angenommene Proteinmangel bei unseren Altvorfah-
ren war ein Trugschluss, da schlichtweg die Fische als wichtiger Proteintrdger vergessen
wurden. Erndhrungsvergleiche mit Steinzeitmenschen und der heutigen Erndhrung der
Industrienationen ergaben, dass damals die Proteinaufnahme doppelt so hoch war wie
heute und die Kohlenhydratzufuhr aber nur halb so reichlich wie heute ausfiel. Zudem





