WAS STE SCHDN JIHIWER WISSEN VDLL TEMN

Sport

Fett spielt eine grosse Rolle fur die kdrperliche Leistungsfahigkeit. Begrif-
fe wie Fettverbrennung, Fettabbau oder Fettoxidation zeugen davon.
Wissen Sie daruber Bescheid?

port ist im weitesten Sinne nichts an-
S deres als Muskelarbeit und mit einem

teils betrdchtlichen Energieverbrauch
verbunden. Obwohl unsere Muskulatur ein
faszinierendes plastisches Organsystem
darstellt, das sich den verschiedensten An-
forderungen und Bediirfnissen anpassen
kann, bezieht sie ihre Energie stets aus einer
Mischung aus Kohlenhydraten und Fetten.
Das Mischungsverhéltnis &dndert sich mit
steigender Intensitédt der Belastung in Rich-
tung hoherer Kohlenhydratverbrauch, des-
sen Auspragung ist aber stark abhdngig vom
(Ausdauer-)Trainingszustand. Die Verwer-
tung von Fetten ist wohl die wichtigste
Energiequelle des arbeitenden Muskels.

Mythos Fettverbrennung

Der Begriff Fettverbrennung bzw. Fettoxi-
dation bezeichnet die Form der Energiebe-
reitstellung im Muskel (und auch in ande-
ren Organen), bei der freie Fettsduren unter
Verwendung von Sauerstoff zu Wasser und
CO:2 abgebaut werden, wobei Energie fiir
die Muskelkontraktion frei wird. Die aus
Fetten generierte Energiemenge ist zwar
sehr gross, sie bedarf aber auch einer sehr
grossen Sauerstoffmenge. Der aerobe Ab-
bau von Fettsduren findet im Korper zu je-
der Zeit und in vielen Organen statt, ist aber
im ausdauertrainierten Muskel besonders
effizient. Im Unterschied zur Meinung, dass
Fette nur bei niedriger Belastungsintensitét
zur Energiegewinnung herangezogen wer-
den, werden Fette bei jeglicher und dadurch
natiirlich auch bei intensiver Muskelarbeit
verbrannt. Zwar ist der (relative) prozen-
tuale Anteil der Fette am gesamten Energie-
bedarf in Kérperruhe und bei niedriger Be-
lastung am héchsten, doch da die dabei ver-
brauchte Energie klein ist, ist auch der An-
teil der verbrauchten Fette bescheiden. Mit
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steigender Intensitét sinkt zwar der Anteil
der aeroben Fettoxidation zusehends, da
aber hier betrédchtliche Energiemengen ver-
braucht werden, kann die absolute Menge
der verbrannten Fette durchaus héher sein.
Die Fette werden im Muskel gleichsam im
Feuer der Kohlenhydrate mit verbrannt.

Neben der Intensitét bestimmt auch die
Art der Belastung iiber den Anteil der Fett-
oxidation. Beim Laufen ist eine grossere
Muskelmasse aktiv als beim Radfahren,
weshalb beim Dauerlauf die Effizienz der
Fettoxidation rund 20% grosser ist. Beim
Laufen wird bei der gleichen Intensitét
mehr Fett verbrannt als beim Radfahren.

Der Sinn von Ausdauertraining besteht
einerseits darin, eine gegebene Leistung
tiberhaupt {iber ldngere Zeit aufrecht
erhalten zu konnen, andererseits aber
auch den Anteil der Fette am bendtigten
Energiebedarf zu steigern. Bei submaxima-
len Belastungen steigt mit Verbesserung
der Ausdauerleistung auch der Anteil der
Fette am Energiebedarf und gleichzeitig
sinkt der Anteil der benétigten Kohlenhy-
drate, was einer Optimierung des aeroben
Stoffwechsels gleichkommt (sogenannter
Zuckerspareffekt).

Heute geht diese 6konomischste Form
der Energiegewinnung leider zusehends
verloren. Die grosste Bedeutung fiir die
Abnahme der Fettoxidation haben der Be-
wegungsmangel und die damit verbundene
Abnahme der korperlichen Fitness, dane-
ben Fehlerndhrung und Ubergewicht, an-
dererseits auch der altersbedingte Verlust
an Muskulatur, was das Volumen an stoff-
wechselaktivem Gewebe stark reduziert.

Zahlreiche Fettspeicher
Im Unterschied zu den Kohlenhydraten,
die wir nur beschriankt im Korper, genauer

in der Leber und in der Skelettmuskulatur,
speichern kénnen, sind den Speicherreser-
ven von Fett im menschlichen Korper
keine Grenzen gesetzt. Die bekannten Bil-
der von teils grotesk {ibergewichtigen Men-
schen bestétigen dieses Faktum offensicht-
lich. Der Abbau von 1 kg Fett liefert rund
9000 Kcal Energie, im gesamten Korperfett
ist eine Energiemenge von 60000 bis
80000 Kcal gespeichert, was unseren Ener-
giebedarf theoretisch iiber Monate ohne
zusétzliche Nahrungsaufnahme decken
wiirde.

Nahezu jedes Organ ist in der Lage Fett
einzulagern, die grossten Korperspeicher
sind aber das Unterhautgewebe und die
Bauchorgane. Beziiglich Krankheitswert
besteht ein deutlicher Unterschied in der
Bedeutung der Verteilung des Korperfetts:
Waihrend die Fettspeicher in der Unterhaut
von Armen und Beinen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen nicht we-
sentlich beeinflussen, ist die Verfettung der
Bauchorgane (Leber, Geddrm, Gekrose,
Bauchfett), das sogenannte viszerale Fett,
fiir die gesteigerten Krankheitsrisiken ver-
antwortlich.

Allerdings ist es nicht mdoglich, die Fett-
reserven in gewissen Korperregionen
durch die Wahl verschiedener Ubungen
und dem Training bestimmter Korper-
areale zu beeinflussen. Der durch Training
gesteigerte Kalorienverbrauch - jenseits
der mit der Nahrung zugefiihrten Energie-
menge — wird mehr oder weniger aus allen
Fettspeichern gedeckt: das einseitige Trai-
nieren von Bauch- und Gesédssmuskulatur
zwecks Erreichen einer schlankeren Taille
und eines knackigen Hinterns ist also
(leider) zum Scheitern verurteilt.

Wihrend die meisten Fettspeicher im
Korper «passiv» sind, also der langfristigen

Energiereserve dienen, sind die Fette, die
in der Muskulatur eingelagert sind, direkt
fiir die Energiegewinnung verfiigbar. Re-
gelméssiges  Ausdauertraining  steigert
nicht nur die aerobe Nutzung der Fette
und damit deren Verbrauch, es erhoht
auch das Volumen der intramuskuldren
Fettspeicher, womit sie der arbeitenden
Muskulatur ohne Verzug bereit stehen.

Mehr Verbrauch als Zufuhr

Der Blick auf die Waage aber ist der hdu-
figste Beweggrund, die angehduften Kor-
perpfunde wieder loszuwerden. Mehr Be-
wegung ist angesagt, Fett abbauen lautet
das Vorhaben. Doch aufgepasst: Gerade
im Zusammenhang mit dem Wunsch Ge-
wicht abzunehmen, idealerweise in Form
angesammelter Fettpolsterchen, werden
immer wieder unzweckmaéssige Trainings-
empfehlungen abgegeben. Nicht selten
wird die Trainingsintensitit auf die Vor-
gabe einer bestimmten Herzfrequenz redu-
ziert, womoglich noch aus einer Faustfor-
mel gewonnen.

So simpel es tont: Wollen wir Gewicht
verlieren und Fett abbauen, so miissen wir
iiber einen ldngeren Zeitraum mehr Kalo-
rien durch Muskelarbeit verbrauchen, als
wir {iber die Nahrung aufnehmen. Ziel ei-
nes Fettabbaus ist also, eine negative Ener-
giebilanz iiber eine lingere Zeit aufrecht-
zuerhalten. Durch welche Art und Inten-
sitdt der korperlichen Aktivitét dies erzielt
wird, ist eigentlich nebenséchlich, so lange
nur moglichst viele Kalorien damit ver-
heizt werden. Dies ist durch intensivere
Belastungen, sofern diese iiberhaupt
durchgestanden werden kénnen, wie auch
durch niedrig intensive, aber lang dau-
ernde Trainingseinheiten moglich.

Positiv beeinflusste Blutfette

Ein guter Fitnesszustand als Folge regel-
maéssiger, abwechslungsreicher kdrperlicher
Aktivitdt hat eine bekanntermassen schiit-
zende Wirkung gegen das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und erhoht
die Lebenserwartung. Diese positiven Ef-
fekte kommen {iber eine Vielzahl von An-
passungsreaktionen des Korpers zustande,
wie zum Beispiel durch die Senkung von
Blutdruck und Puls oder durch die Verbes-
serung des aeroben Energiestoffwechsels in
der Muskulatur. Ein grosser Teil dieses Pro-
fits wird auch der giinstigen Verdnderung
der Blutfette zugeschrieben. Speziell Aus-
dauersport hat einen grossen Einfluss auf
die Verdnderungen der Blutfette. Die Ab-
nahme des Gesamtcholesterins und die Ver-
besserung des Verhéltnisses zwischen dem
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schiitzenden HDL- und risikobehafteten
LDL-Cholesterin kommen in erster Linie
durch die Steigerung des Energieverbrau-
ches und die Optimierung des aeroben En-
ergiestoffwechsels zustande.

Zwischen der Konzentration des schiit-
zenden HDL-Cholesterins und der geleis-
teten korperlichen Aktivitdt besteht eine
lineare Beziehung: je ldnger und regelmis-
siger gelaufen wird, umso hoher ist die
Konzentration des HDL-Cholesterins, und
zwar unabhdngig von Alter und Ge-
schlecht. Mit jedem Laufkilometer pro Wo-
che steigt das HDL-Cholesterin im Durch-
schnitt um 0,1 mg/dl an; insgesamt ist ein
Anstieg von 10 bis 15% des Ausgangswer-
tes die Regel. Kombinieren wir Ausdauer-
sport mit einer kalorien- und fettreduzier-
ten Erndhrung, sind wir zusétzlich in der
Lage, das gefiirchtete LDL-Cholesterin um
rund 10% zu senken. Diese zweifache
Verdnderung der Blutfette hat eine starke
Reduktion von Herz- und Kreislauferkran-
kungen zur Folge.

Fettreiche Erndhrung fiir mehr
Leistung?

Die Frage, ob eine fettreiche Erndhrung die
Ausdauerleistung giinstig  beeinflussen
kann, wird kontrovers diskutiert. Die Ab-
sicht einer Fettdidt besteht darin, die Ver-

Der Abbau von 1 kg Fett liefert rund 9000 Kcal
Energie. Die einen verbrennen an einem Tag,
was die anderen sich als Reserve anlegen.

fiigbarkeit von Fetten als Energietrdger zu
erhohen und die Muskulatur bei Ausdau-
erbelastungen zu einer stdrkeren Nutzung
der zugefiihrte Fette zu «zwingen». Sinn-
vollerweise wiirden dadurch die mengen-
mdssig limitierten Kohlenhydratspeicher
geschont, wodurch diese ldnger verfiigbar
bleiben wiirden und damit die Leis-
tungsfahigkeit steigern konnten. Diverse
Untersuchungen sind dieser Hypothese
nachgegangen und haben den anteilméssi-
gen Verbrauch von Fetten und Kohlenhy-
draten mittels Verdnderung des so genann-
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ten respiratorischen Quotienten (= Ver-
hiltnis zwischen eingeatmetem Sauerstoff
und im Energiestoffwechsel gebildeten
und ausgeatmetem COz) bestimmt. Bei ei-
ner reinen Kohlenhydratverbrennung be-
trdgt der respiratorische Quotient 1,0. Je
hoher der Anteil der Fette in diesem
Mischverhiltnis ausfillt, umso tiefer ist der
RQ. Obwohl viele der durchgefiihrten Un-
tersuchungen zu dieser Fragestellung auf-
grund der Unterschiede im Trainingszu-
stand der Probanden, der verschiedenen
Didtmodalitdten und der unterschiedli-
chen Testanordnung kaum vergleichbar
sind, darf zusammenfasst werden, dass be-
reits eine einzige kohlenhydratreiche Test-
mabhlzeit den Anteil der Kohlenhydrate in
der Energiebereitstellung steigert, eine
Fettdidt umgekehrt aber nicht zu einer Er-
hohung der Fettverbrennung fiihrt, ob-
wohl mehr Fette in die Muskulatur einge-
lagert werden.

Tief intensives Training wichtig

Bei Ausdauersportlern fiihrt ein konse-
quentes Ausdauertraining zu einer Steige-
rung der Fettverbrennung in der Muskula-
tur als Folge einer optimierten Sauerstoff-
nutzung im Energiestoffwechsel (aerobe
Kapazitdt). Bei einer Ausdauerbelastung
von tiefer bis mittlerer Intensitdt wird zu
Beginn der Belastung iiber ein Drittel der
benétigten Energie aus der Verwertung von
Kohlenhydraten geliefert, mit zunehmen-
der Dauer fillt dieser Anteil auf etwa ein
Fiinftel ab, entsprechend grosser wird der
Anteil der Fettoxidation. Eine ldngerfristig
mit Fetten angereicherte Erndhrung steigert
zwar den Anteil der Fette im Energiestoff-
wechsel, eine (messbare) Zunahme der
Leistungsfdhigkeit ist jedoch in den meis-
ten Versuchsanordnungen ausgeblieben.
Erst bei sportlichen Ausdauerleistungen
von {iber sechs Stunden Dauer sieht es da-
nach aus, als ob eine stark gesteigerte Zu-
fuhr von Fetten (sogenanntes «Fatloa-
ding») die Leistungsfihigkeit tatsdchlich
linger erhalten konnte. Vor allem bei
mehrtégigen Ausdaueranldssen kann des-
halb eine erhéhte Zufuhr an Fetten vorteil-
haft sein. Voraussetzung hierfiir ist aller-
dings ein optimaler Trainingszustand im
Langzeitausdauerbereich und eine mog-
lichst konstante, niedrig bis hdchstens més-
sig intensive Belastung (50-60% der maxi-
malen Sauerstoffaufnahmeféhigkeit). u
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