| Hochschule Neubrandenburg
| I University of Applied Sciences

Die Untersuchung der zeitlich optimalen Zufuhr
von niedermolekularen Kohlenhydraten

und deren Einfluss auf das Leistungsverhalten
nach definierter korperlicher Ausbelastung

Denise HELLMANN1, Frederike BEYER?, Haress GHAFARIY, Vincente GRAFFIGNA?, Stefan BLANK?, Uwe GOTTSCHALKS,
Sara RAMMINGER?, Luzia VALENTINI

1 Hochschule Neubrandenburg, FB Agrarwirtschaft und Lebensmittelwissenschaften, Studiengang Diatetik

2 Fitnessstudie Clever Fit, Neubrandenburg

3 Dietrich Bonhoeffer Klinikkum Neubrandenburg, Klinik Innere Medizin 1

Fragestellung:

Die Leistungsfahigkeit von Sportlern kann durch das
Ernahrungsverhalten und die zusatzliche Supplementation
von einzelnen Makro [1] - und Mikronahrstoffen[2,3] positiv
beeinflusst werden. Interessant ist, ob und zu welchem
Zeitpunkt eine Kohlenhydratsupplementation zwischen 2
Kurz-belastungen einen positiven Einfluss auf die Leistung
nat [4].

Das primare Ziel ist die Feststellung des optimalen
Zeitpunktes fur die Zufuhr von niedermolekularen
Kohlenhydraten, um die Leistung von Sportlern zu
verbessern.

Resultate:

Bel Intl war die Leistung bel beiden Belastungen

Methodik: vergleichbar (pra: 2,7x0,5, post: 2,7+0,5, p=0,863), aber

Randomisierte, 2- armige Interventionsstudie im Cross- Int2 verschlechterte tendenziell die Leistung bel 2.

over Design mit einer Wash-out Periode von 4 Wochen. Ausbelastung (pra:2,8+0,4, post:2,5+0,7, p=0,055). Die
_ _ _ _ ) Blutglucose sank nach der 2. Belastung bei Intl, hingegen

Die Interve_ntlon war die Gabe eines Getrankes (400 _mI stieg sie bei Int2 deutlich,

Wasser mit 100 ml Apfelsaft und 25 g Maltodextrin)

zwischen 2 Ausbelastungen, die im Abstand von 60

Minuten erfolgten. Dabei wurde das Getrank entweder 45 ram 0=0,052

Minuten (Intl) oder 15 Minuten (Int2) vor der 2. !

Ausbelastung verabreicht. .

Die Ausbelastung wurde mittels des Physical-Working- _
Capacity Testes durchgefuhrt. Das Ergebnis Ist die

mechanische Leistung Im Watt/ kg KG bel der e
Herzfrequenz von 170 und bietet eine Aussage Uber die . ?

Ausdauerleistung. Ernoben wurden Puls und Blutglucose

110

Blutglucose in mmoliL

pra und post Belastung. -
Teilnehmerinnen N= 11 T
MW + SD Intl v.B. Intl n.B Int2 v.B.  Int2 n.B.

Alter (in Jahren) 17,8 £ 3,0 Konklusion:
Korpergewicht (in KG 59,2+5,6 . . .
Kbrpergrme (irf em) ) B A Die Tendenz der Leistungsverschlechterung durch die

Perg o Aufnahme eines niedermolekularen Getrankes kurz vor
Body Mass Index (kg/m?) 21,4+1,3 einer Kurzbelastung ist zu beobachten, deshalb sollte dies
Fettmasse (in %) 23,2+ 2,7 vor einer erneuten Kurzbelastung vermieden werden.
Skelettmuskelmasse (in kg) 20,9+2,0
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