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1. Einleitung

Bis vor einigen Jahren war der Klettersport in Norddeutschland eher ein Geheim-
tipp, was sicher zum Teil an den geologischen Eigenschaften dieser Region liegt.
In letzter Zeit entwickelt sich diese Sportart jedoch immer mehr zum Trend, sodass
auch die Kletterzentren Norddeutschlands eine stetig wachsende Mitgliederzahl

verzeichnen.

Der Charakter des Klettersports ist sehr vielfaltig, da er gleichzeitig sowohl Indivi-
dual- als auch Gruppensportart, Indoor- sowie Outdoorsport, Wettkampf- und
Freizeitsport ist:

Typisch fur Klettersportler ist es, im Winter Partner- oder Gruppenweise in der
Halle zu trainieren und in den Sommermonaten in die Klettergebiete Europas oder
der ganzen Welt zu fahren, um ihr Kénnen in der Natur zu erproben und zu
verbessern. So steht der Klettersportler in standigem Wettbewerb mit sich selbst
und seinen Mitstreitern, persdnliche Leistungsmalistabe werden laufend neu
definiert. Zudem ist man oft Extremsituationen ausgesetzt, jeder Konzentrations-
fehler kann verheerende Folgen haben und einem im Ernstfall das Leben kosten.
Daher gilt der Klettersport als eine ganzheitliche Sportart, die sowohl kérperliche

Fitness als auch mentale Starke voraussetzt.

Neben den allgemeinen leistungsbegrenzenden Faktoren wie Alter, Konstitution,
Talent und Trainingszustand ist eine bedarfsgerechte und ausgewogene Ernah-
rung nicht nur fur wettkampforientierte Klettersportler, sondern auch fur den
Freizeitsportler von grofter Bedeutung um die individuellen physischen und
psychischen Voraussetzungen zu optimieren. Zwar ist keine spezielle Sportler-
ernahrung oder sogar Supplementierung notwendig, dennoch sollte auf eine
optimale sportartspezifische Nahrstoffzufuhr sowie eine ausreichende Versorgung

an Vitaminen und Mineralstoffen geachtet werden.

Die vorliegende Bachelorarbeit befasst sich mit dieser Thematik und zielt darauf

ab, das Ernahrungswissen und tatsachliche Ernahrungsverhalten von Kletter-
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sportlern im Breitensport mit den in der Fachliteratur gegebenen Empfehlungen
zur optimalen Basiserndhrung zu vergleichen. Es soll dabei in Erfahrung gebracht
werden, auf welchem Wissensstand sich die Klettersportler befinden und inwieweit

sie ihr Wissen im Alltag umsetzen.

Grundlage der Untersuchung ist ein Fragebogen, in dem die Klettersportler
Angaben zu ihrem Ernahrungswissen, Ess- und Trinkverhalten sowie zu ihren
sportlichen Aktivitaten machen sollen. Eine Verzehrhaufigkeitstabelle (Food
Frequency), in der Angaben zu Menge und Haufigkeit ausgewahlter Lebensmittel
gemacht werden, dient als Basis der Querschnittanalyse zur aktuellen Nahrstoff-

zufuhr der Sportler.

Die Ergebnisse der Pilotstudie werden in Kapitel 4 mit den Empfehlungen und
Werten aus dem Theorieteil (Kapitel 2) kritisch verglichen und diskutiert. Den
Hauptteil dieser Bachelorarbeit bilden Kapitel 3, das sich mit der Herleitung der
Hypothesen und der Methodik der Datenerhebung befasst sowie die Ergebnisse
der Studie darstellt.



2. Ernahrungsgrundlagen sportlich aktiver Menschen

Intention zur Durchfuhrung der vorliegenden Pilotstudie war die Frage, inwiefern
Breitensportler Gber ausgewogene, sportartspezifische Ernahrung informiert sind
und in welchem Male sie dieses Wissen in die Praxis umsetzen. Dabei gilt es zu
beachten, dass die befragte Zielgruppe dem Klettersport in ihrer Freizeit nachgeht
und die Alltagsgestaltung maR3geblich durch ihre berufliche Tatigkeit und anderer
zeitintensiven Pflichten beeinflusst wird. Der standige Zuwachs an kletterbegeis-
terten Sportlern wirft die Frage auf, ob dem hohen Verletzungsrisiko mit dem
notwendigen Verantwortungsbewusstsein begegnet wird oder ob der extrem hohe
Spaldfaktor den Blick dafur tribt. Denn das ist es, was den Klettersport so attraktiv
macht. Erfolge zeigen sich bereits wahrend der ersten Trainingseinheit, die erste
erklommene Wand im leichten Schwierigkeitsgrad I6st Glucksgefuhle aus und
fuhrt im weiteren Verlauf zu einer maldgeblichen Steigerung des Selbstwertgefihls
und bis zur ersten Phase der Leistungsstagnierung ist man bereits ein Herzblut-
kletterer. Doch auch der positive gesundheitliche Effekt dieser ganzheitlichen
Sportart ist sehr umfangreich. Neben einer allgemeinen Verbesserung der Fitness
und Verringerung des Korperfettanteils bei gleichzeitiger Erhdhung der Muskel-
masse wird zudem das Immunsystem gestarkt sowie kardiovaskulare und metabo-
lische Risikofaktoren gesenkt. Der Klettersport wirkt sich also sowohl physisch als

auch psychisch positiv auf das Wohlbefinden aus.

Trotz der erwiesenen maf3geblichen Bedeutung der optimalen Ernahrung im Sport
wird gerade im nicht wettkampforientierten Breitensport dieser Aspekt wenig
beachtet. Doch nur ein mit allen notwendigen Nahrstoffen versorgter Korper kann
auf Dauer leistungs- und regenerationsfahig bleiben, und dies gilt fur alle
Menschen sowohl im beruflichen und privaten als auch im sportlichen Bereich.
Denn der sportliche Erfolg wird immer durch die am schlechtesten entwickelte
Fahigkeit limitiert (Neumann und Goddard, 1995, S.15). Der Klettersportler ist
daher sowohl durch die besonderen kdrperlichen Anforderungen wie z.B. die verti-
kale Ausrichtung mit Uberwindung der Erdanziehungskraft und der Arbeit mit dem

eigenen Korpergewicht als auch durch die extremen psychischen Voraus-
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setzungen wie Nervenstarke und korrekte Selbsteinschatzung ganz besonders
dazu angehalten, sich mit jedweden leistungserhaltenden Faktoren auseinander-

zusetzen.

Um nun die sportartspezifischen Anforderungen an die Ernahrung zu ermitteln,
mussen zunachst die Charakteristika des Klettersports definiert werden. Nach

Geiss/ Hamm (2004 ) unterscheidet man wie folgt:

Kraftsportarten (z.B. Bodybuilding)
Kraftausdauersportarten (z.B. Rudern)
Schnellkraftsportarten (z.B. Karate)
Spielsportarten (z.B. Ful3ball)

Ausdauersportarten (z.B. Laufen)

vV V V VYV VY

Die Leistungsanforderungen an den Organismus variieren dabei sehr stark
zwischen den verschiedenen Sportarten. Sie sind abhangig von der Belastungs-
dauer, der Belastungsintensitat sowie dem Belastungsumfang, wobei die Ubergan-
ge flieRend sind. Der Klettersport enthalt durch seinen interdisziplindren Charakter
Aspekte von fast jeder der Kategorien, kann aber am Ehesten zu den Kraftaus-
dauersportarten gezahlt werden. Diese zeichnen sich dadurch aus, dass Kraft und
Ausdauer gleichermalen trainiert werden. Das kann durch zwei verschiedene
Trainingsformen geschehen: die Intervallmethode und die Dauermethode. Bei der
Intervallmethode liegt die Reizintensitat zwischen 60 und 80% des maximalen
Leistungsvermogens, die Reizdauer liegt bei 60 bis 90 Sekunden, der Reizumfang
bei ca. 20 Wiederholungen. Dies entspricht in etwa dem Erklimmen einer recht
kurzen Wand im héheren Schwierigkeitsgrad als dem Ublichen, dieses Training
dient der Meisterung schwierigerer Griffkombinationen um den nachsten Schwie-
rigkeitsgrad zu erreichen. Die Energiebereitstellung erfolgt durch ATP, KP, und
durch die aerobe sowie anaerobe Glykolyse. Bei der Dauermethode liegt die
Reizintensitat mit durchschnittlich 60% des maximalen Leistungsvermdgens etwas
niedriger, jedoch ist die Reizdauer durch kontinuierliche Bewegungsablaufe sehr

hoch. Dies entspricht in etwa dem Ablauf fur das Erklimmen einer ca. 15 Meter
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hohen Wand im Ublichen persénlichen Schwierigkeitsgrad. Die Energiebereitstel-
lung erfolgt hier Uberwiegend durch die aerobe Glykolyse. Kraftausdauersportler

weisen sowohl die grofldite Herz-Kreislauf-Leistung als auch die héchste maximale
Sauerstoffaufnahme (bis zu 61/min) auf. (Friedrich, 2008, S.31)

Nun mussen noch die Besonderheiten der unterschiedlichen Trainingsphasen
bestimmt werden, denn die optimale Ernahrung variiert mafgeblich zwischen den

Phasen. Nach Donath und Schluter (1979) wird dabei folgendermalen eingeteilt:

> Basisernahrung
» Vorwettkampfernahrung
» Wettkampfernahrung

» Nachwettkampfernahrung

Hier wird nun davon ausgegangen, dass die Probanden der Pilotstudie keine
Wettkampfe bestreiten, sodass nur auf die Basisernahrung eingegangen wird, die
den grofdten Zeitraum des Jahres umfasst und die alltédgliche Ernahrung des
Sportlers darstellt und somit die mentalen und physischen Voraussetzungen fur
das Training schafft. Die in der Basisernahrung uber die Zeit begangenen Fehler
konnen nicht durch kurzfristige Umstellung der Ernahrung ausgeglichen werden,
doch genau hier liegt die Fehlerquelle, die dann haufig Unfalle und Verletzungen
zur Folge hat. Die Auswirkungen einer inadaquaten Basisernahrung sind meist auf
eine Kohlenhydrat- oder Wasserunterversorgung zurtickfihren. Deshalb sollte die
Zusammensetzung der taglichen Energiezufuhr fur Kraftausdauersportler mit
leichter Betonung auf den Kraftbereich hauptsachlich aus Kohlenhydraten beste-
hen (min. 55% der Gesamtenergiezufuhr), fettmoderat (max. 25%) sein sowie
einen Eiweilanteil von 13-15% haben (Konopka, 2002, S. 78; Geiss/ Hamm,
2004, S.184). Insgesamt soll dabei eine Energiezufuhr von 2300 kcal fur Frauen
und 2900 kcal fur Manner im Alter zwischen 25 bis 50 Jahren angestrebt werden.
Dabei sind Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte, also Vollkornprodukte,
fettarme Milch- und Fleischprodukte sowie Gemuse und Obst zu empfehlen (DGE,

2001, S. 59). Wenn zusatzlich eine bedarfsgerechte Flussigkeitszufuhr eingehal-
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ten wird, kann so eine physische und mentale Verbesserung der Leistungsfahig-

keit erzielt werden.

Zusammengefasst kann man sagen, dass sich Trainingserfolge nur dann einstel-
len, wenn auf eine bedarfsorientierte, aus hochwertigen Lebensmitteln bestehen-
de, Basisernahrung geachtet wird. Nur durch die optimale Versorgung der Zellen
mit allen wichtigen Nahrstoffen kdnnen die Adaptionsprozesse im Korper reibungs-
frei ablaufen. Gerade bei Klettersportlern ist es wichtig, dass das Hirn zahlreiche
unterschiedliche Bewegungsmuster und -ablaufe in Form von Engrammen
speichert, da es zu effizienten, kraftsparenden und prazisen Bewegungsablaufen
fuhrt und somit auch zu einer erhdhten Leistungsfahigkeit. (Neumann und
Goddard, 1995, S. 21 ff.)

Die Fragen der fur diese Bachelorarbeit durchgefihrten Pilotstudie gehen auf alle
bisher genannten Aspekte ein und fihrten so zu einem enormen Datenumfang. Da
im Klettersport besonders die Makronahrstoffe Eiweil’e und Kohlenhydrate, sowie
die fur die biochemischen Prozesse notwendigen Vitamine und Mineralien von
Bedeutung sind, wird im weiteren Verlauf des Theorieteils speziell darauf einge-

gangen.

2.1 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate bilden mit 55-60% der Energiegesamtaufnahme den mengenmaRig
grofRten Bestandteil der taglichen Ernahrung. Sie sind mafR3geblich an samtlichen
Prozessen beteiligt, die fur die Aufrechterhaltung der physischen und mentalen
Leistungen verantwortlich sind. Die Einteilung der Kohlenhydrate beruht dabei auf
ihrem chemischen Aufbau und wird nach ihrer Kettenlange vorgenommen. Unter-
schieden werden sie in Einfachzucker (Monosaccharide), Zweifachzucker (Disac-
charide), Mehrfachzucker (Oligosaccharide) sowie Vielfachzucker (Polysacchari-
de). Die Polysaccharide, auch komplexe Kohlenhydrate genannt, werden
nochmals unterteilt in ihre verdaulichen (Starke) und unverdaulichen (Ballaststoffe)

Bestandteile. Die Monosaccharide Glukose und Fruktose werden direkt durch die
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Darmwand in die Blutbahn resorbiert, im Gegensatz dazu missen die aus den
Monosacchariden kombinierten Kohlenhydrate erst mit Hilfe von Verdauungsenzy-
men gespalten werden, um von Korper als Energielieferant verwertet werden zu
kénnen. Ausschlaggebend fur die Resorptionszeit ist letztendlich aber nicht die
ursprungliche Kettenlange der aufgespaltenen Kohlenhydrate, sondern die anteili-
ge Zusammensetzung der enthaltenen unverdaulichen Nahrungsfasern (Ballast-

stoffe) sowie der weiteren Nahrungsbestandteile. (Hamm, 2004, S. 52)

Im Korper werden Kohlenhydrate in Form von Glykogen in den Muskelzellen und
in der Leber gespeichert. Die Leber stellt dabei mit einer Speicherkapazitat von
100g das grolite einzelne Speicherorgan dar. In den Muskelzellen sind bei
Untrainierten weitere 300g gespeichert. Trainierte Sportler kbnnen hingegen das
zwei- bis dreifache an Glykogen speichern. Der gesamte Glykogenspeicher
beherbergt also eine Menge von 2000-3000 kcal. Im Durchschnitt reicht die
gespeicherte Menge flr eine Arbeitsdauer von 90 Minuten, Kohlenhydrate werden
also bevorzugt fur kurze und intensive Leistungen als Energiequelle verwendet.
Zur Energiegewinnung steht dabei das Muskelglykogen zur Verfugung, der in der
Leber gespeicherte Anteil wird bendtigt, um den Blutzuckerspiegel sowie die
Hirnfunktionen aufrecht zu erhalten. (Friedrich, 2008, S.32)

Es wird also deutlich, dass die Kohlenhydratspeicher nur begrenzte Kapazitaten
haben, nahezu unerschdpflich hingegen sind die Fettdepots des Korpers. Sie
ermdglichen auch deutlich langere Ausdauerleistungen, bendtigen fir die Fettsau-
reoxidation zusatzlich Uber die Atmung aufgenommenen Sauerstoff, was zu einer
Herabsetzung der Leistung fuhrt (Williams, 1997, S.158). Um eine konstante
Aufrechterhaltung der Leistung sowie einer Hypoglykamie (Unterzuckerung) bei
langer andauernden Belastungen vorzubeugen, missen pro einer Belastungszeit
von einer Stunde 30-60g leicht verdauliche Kohlenhydrate in Form von Nahrung
oder geeigneter Getranke zugefuhrt werden (Neumann, 2003, S.18). Wie bereits
oben erwahnt, kann eine deutliche Erhéhung der Speicherkapazitat von Glykogen
durch regelmafiges Training sowie eine adaquate Ernahrung mit einer Kohlenhy-
dratzufuhr von mindestens 55% erreicht werden. Um optimal versorgt ins Training

zu starten, empfiehlt es sich, ca. 3-4 Stunden vor dem Training eine kohlenhydrat-
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betonte Mahlzeit einzunehmen, idealerweise bestehend aus durchschnittlich 100g
komplexen Kohlenhydraten. Kleinere Snacks kdnnen sogar noch bis zu 1 Stunde

vor der Belastung aufgenommen werden. (Friedrich, 2008, S.42)

Im Zusammenhang mit der Wertigkeit kohlenhydrathaltiger Lebensmittel werden
diese nach ihrem glykamischen Index (Gl) eingeteilt. Dieser gibt an, wie stark und
mit welcher Geschwindigkeit ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel steigen Iasst.
Als Basiswert dient dabei die Steigerung des Blutzuckerspiegels nach einer
Aufnahme von 50g Glukose. Dies wird als Referenzwert 100 festgelegt. Je hoher
der Gl eines Lebensmittels, desto starker steigt der Blutzuckerspiegel nach
dessen Verzehr respektive verringert sich die daran gekoppelte Insulin- ausschit-
tung. Unterteilt wird dabei in Lebensmittel mit hohem glykamischen Index (>70,
z.B. WeilRmehlprodukte) sowie mittlerem (55-70) und niedrigem glykamischen
Index (<55), wie Vollkornprodukte, Obst und Gemuse. Der glykamische Index
beachtet allerdings nicht die Menge des verzehrten Lebensmittels, sondern nur die
Menge an Kohlenhydraten, sodass heute bei der Einteilung eher die glykamische
Last als Referenzwert dient, die eben auch die Lebensmittelmenge bericksichtigt
und somit in der Praxis zu stimmigeren Empfehlungen flhrt. Doch auch mit Eintei-
lung nach der glykdmischen Last sind es die Vollkornprodukte, Gemuse und Obst,
die als Basis fur eine angemessene und bedarfsorientierte dienen sollten. Sie sind
Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte und liefern nicht nur hochwertige
Kohlenhydrate, Eiweil3e und ungesattigte Fettsauren, sondern versorgen den
Organismus auch mit einer Vielzahl an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Ein bevorzugter Verzehr dieser Lebensmittel gewahrleistet also
eine optimale Ausschopfung der Energiereserven des Korpers und fuhrt so zu

individuellen Bestleistungen.

2.2 EiweiRe
Nahrungsproteine sind Grundbausteine aller Lebewesen und sind im mensch-
lichen Organismus fir den Aufbau und die Erhaltung von Kérperstrukturen wie

Zellen, Enzymen und Hormonen zustandig. Folgerichtig heil3t dies, dass sie
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Strukturelemente der Muskelfasern, Gerlstsubstanz der Knochen, Sehnen und
Haut sowie Bausteine von Abwehrkorpern und Hamoglobin sind. Zudem steuern
sie alle biochemischen Prozesse des Korpers. Eiweilstoffe werden im Korper
laufend auf- um- und abgebaut, bei einem gesunden Menschen befinden sich
diese Prozesse dabei im Gleichgewicht, sodass eine standige Aminosaurereserve
von ca. 600-700g im Korper vorliegt. Nahrungsproteine bestehen aus Aminosau-
ren, die zu Proteinkomplexen zusammengefasst in Lebensmitteln vorkommen.
Acht dieser Aminosauren sind essentiell, d.h. Sie missen mit der Nahrung aufge-
nommen werden, nicht-essentielle Proteine hingegen kdnnen vom Korper selbst
hergestellt werden, sofern gentigend Stickstoff zur Verfligung steht. (Konopka,
2002, S.68; Geiss/ Hamm, 2004, S.107/108)

Damit diese Nahrungsproteine vom Korper verwertet werden kdnnen, mussen sie
zunachst vom Magensaft, der Bauchspeicheldrise und letztendlich im Dinndarm
in ihre Aminosauren zerlegt werden. So kdnnen sie dann zum Aufbau kérpereige-

ner Proteine verwendet werden (Friedrich, 2008, S.14).

Bei der EiweilRzufuhr gilt es auf die biologische Wertigkeit (BW) zu achten, gemaf}
der Regel ,Qualitat statt Quantitat®. Die biologische Wertigkeit gibt an, wie viel des
mit der Nahrung zugefuhrten Proteinkomplexes zu korpereigenem Eiweil3
umgebaut werden kann. Als Referenzwert gilt dabei das Vollei mit einer BW von
100. Tierische Eiweilde haben eine BW zwischen 80 und 90, pflanzliche Eiweilie
liegen darunter mit Werten von 60-80. Da unterschiedliche Lebensmittelgruppen
sich in ihren Aminosauren erganzen und zusammen eine Summe ergeben, die
Uber dem Bezugswert 100 liegt, ist eine ausgewogene Mischkost zu empfehlen.
So kdnnen idealerweise Ei- und Kartoffelprotein sowie Milch- und Weizenprotein
kombiniert werden. Zudem muss bei dem bevorzugten Verzehr von tierischen
Eiweilen auf die Fettzufuhr geachtet werden, die so haufig uber die Empfehlun-
gen hinausgeht (Williams, 1997, S.188; Konopka, 2002, S.70). Fur den Kletter-
sportler ist es besonders wichtig, seinen EiweilRbedarf durch die optimale Kombi-
nation vorwiegend pflanzlicher Lebensmittel zu decken, da das Kraft-Masse-

Verhaltnis ausschlaggebend fur die sportliche Leistungsfahigkeit ist! In der
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Basisernahrung empfiehlt sich ein Eiweil3anteil von bis zu 15%, die Fettzufuhr
sollte auf hochstens 25% der Gesamtenergiezufuhr beschrankt werden (Geiss/
Hamm, 2004, S. 184).

2.3 Vitamine und Mineralstoffe

Auf einen regelmaligen Verzehr von insgesamt finf Portionen Obst und Gemuse
pro Tag im Verhaltnis 2:3 sollte aus mehreren Griinden geachtet werden. Sie
beliefern den Organismus mit allen Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen, die flr den reibungslosen Ablauf der Stoffwechselvorgange, der
Nahrstoffresorption sowie zur Starkung des Immunsystems vonnéten sind (Baron/
Berg, 2005, S.27). Dabei sind die Wirkungsweisen sowie die Auswirkungen so
vielfaltig, dass sie bis heute noch nicht abschlieRend erforscht werden konnten.
Tatsache ist jedoch, dass fettldsliche Vitamine (A, D, E, und K) vom Korper
gespeichert werden und bei einer Uberdosierung zu Vergiftungen und Organ-
schaden flhren kénnen. Sie sollten deshalb nur in den empfohlenen Dosen aufge-
nommen werden. Wasserlosliche Vitamine (B-Komplex, C) werden Uber den Urin
ausgeschieden und sind somit essentiell, missen dem Kaorper also regelmafig mit
der Nahrung zugefliihrt werden (Geif3/ Hamm, 2004, S.126). Durch eine bedarfs-
gerechte Ernahrung mit hochwertiger Mischkost wird der Bedarf jedoch optimal
gedeckt.

Durch die erhdhte Stoffwechselaktivitat gerade bei sportlicher Betatigung im
Freien, wie es ja im Klettersport der Fall ist, werden durch die erhéhte Sauerstoff-
zufuhr vermehrt freie Radikale gebildet, die die Muskeln, Sehnen und Bander
angreifen und zu Schmerzempfindlichkeiten fuhren. Zur Unterstitzung der
korpereigenen zellschitzenden Enzymsysteme bendtigt der Kérper Unterstlitzung
von aufden, also durch den Verzehr von ausreichend Obst und Gemuise. Am
besten geeignet sind dafur die Vitamine C, E und R-Carotin, denen eine anti-
oxidative Wirkung nachgesagt wird. Laut DGE sollte Obst und Gemuse dabei
vorzugsweise frisch verzehrt werden, aufgrund saisonaler Einschrankungen kann
jedoch auch auf TiefkUhlkost zurliickgegriffen werden, die meist erntefrisch schock-

gefrostet wird, sodass alle Nahrstoffe erhalten bleiben. Konserven hingegen
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sollten vermieden werden, da durch den Konservierungsprozess nahezu alle

Nahrstoffe zerstort sind.

2.4 Flussigkeitszufuhr

Der menschliche Korper besteht zu ca. 60% aus Wasser. In den Muskelzellen sind
es sogar 80%. Allein dieser Tatbestand zeigt, dass Wasser zurecht als Lebens-
elixir gilt. Ohne Wasser ware der Mensch nicht lebens- oder gar leistungsfahig. Es
dient als Transportmittel fur Sauerstoff und Nahrstoffe zu den Zellen, ist fur die
Verdunnung von Stoffwechselendprodukten verantwortlich und reguliert zudem die
Kdrpertemperatur. Dabei geht bis zu % der Energie in Form von Abwarme verlo-
ren. Ein weiterer Wasserverlust wird durch Schweil3produktion und das Ausatmen
verursacht. Dabei sind trainierte Sportler in der Lage, deutlich mehr Schweil3 zu
produzieren (bis zu 3 Liter pro Stunde), was Voraussetzung fur die Aufrechterhal-
tung der Leistung ist, da mit steigender Leistung mehr Warme entsteht, die aus
dem Korper abgeleitet werden muss. So kann, abhangig von Sportart, Belastungs-
dauer, Umgebungstemperatur, Trainingszustand und personenbezogenen Fakto-
ren, ein Flussigkeitsverlust von bis zu 4 kg stattfinden, im Mittel sind es ca. 1-1,5I.
Dieser muss unbedingt und zeitnah ausgeglichen werden, denn bereits ein
Wasserverlust von 2% des Kdrpergewichts kann zu Dehydratation mit Symptomen
wie Krampfen, Schwindel und Ubelkeit fiihren. Der Grund hierfiir liegt in der dann
nur noch unzureichenden Zufuhr der Zellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen sowie
der héheren Viskositat des Blutes. Bei einem Wasserverlust von nur 1% mehr
(also 3%) kann es zu erhohter Herzfrequenz und als Folge zu einem Kreislauf-
zusammenbruch kommen. Es empfiehlt sich daher, gut hydriert in eine Trainings-
einheit zu starten und in Abstanden von 15 Minuten mit Aufnahme von mindestens
100-200ml den Flussigkeitsverlust auszugleichen. (Baron/ Berg, 2005, S.103;
Konopka, 2002, S.98 ff.)

Wenn man von der Bedeutung der Flussigkeitszufuhr spricht, muss immer auch
der Elektrolythaushalt beachtet werden. Elektrolyte sind die in den Korperflissig-

keiten gelosten Mineralstoffe Natrium und Chlorid, Kalium und Magnesium sowie
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Calcium. Uber den Schweil} verliert der Mensch diese Mineralstoffe, sodass der
osmotische Druck im Ungleichgewicht steht. Dies gilt es durch geeignete Flussig-
keitszufuhr auszugleichen. Am besten eignen sich dafur mit héchstens 6% Kohlen-
hydraten (z.B. Maltodextrin und Fruktose) angereicherte Getranke, die die gleiche
oder zumindest eine ahnliche Elektrolytkonzentration wie die intra- und inter-
zellulare Flussigkeit haben. Auch empfehlenswert sind im Verhaltnis 3:1 verdinnte
Saftschorlen oder gute Mineralwasser. Die Isotonie der Getranke ist dabei
ausschlaggebend, um eine optimale Aufnahme der Nahrstoffe und eine gleich-

malflige Fullung der Glykogenspeicher zu gewahrleisten.
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3. Pilotstudie

Ziel der Studie ist die Analyse Bewertung der Ernahrung von Klettersportlern.
Anhand eines Fragebogens soll dabei ermittelt werden, ob der in der Literatur
empfohlene Soll-Zustand der Nahrstoffzufuhr der tatsachlichen Nahrstoffzufuhr
entspricht (Ist-Zustand) oder ob unter Umsténden eine Unter- bzw. Uber-

versorgung bestenht.

3.1 Hypothesen

Aus den vorangegangenen Kapiteln wird deutlich, wie wichtig eine vollwertige
Ernahrung sowie eine ausreichende Flussigkeitszufuhr flr die Aufrechterhaltung
der Leistungsfahigkeit ist. Daraus ergeben sich als Leitfaden fur den Fragebogen

folgende Fragestellungen:

» Was wissen die befragten Sportler Gber Ernahrung? Wie schatzen sie ihren
eigenen Wissensstand ein?

» Welche Einstellung haben die befragten Klettersportler zum Thema Ernah-
rung?

> Wie viel von ihrem Ernahrungswissen setzen sie tatsachlich um? Wird auf
eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr geachtet?

» Welche Empfehlungen lassen sich dadurch ableiten? Bestehen Defizite und

somit Verbesserungsbedarf?

Aus diesen Fragestellungen lassen sich entsprechende Hypothesen fur die Pilot-

studie ableiten:

» Die befragten Sportler verfigen Uber ein ausreichendes Basiswissen zum
Thema Ernahrung, es bestehen jedoch auch erhebliche Wissenslicken.
» Bedingt durch den Charakter der Sportart neigen Klettersportler zu Unter-

gewicht und ungesundem Essverhalten.
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» Die Sportler decken ihren Energiebedarf nicht ausreichend mit vollwertigen
Lebensmitteln.

» Die Probanden achten nur unzulanglich auf eine ausreichende Flussigkeits-
zufuhr und decken ihren Flussigkeitsbedarf haufig mit ungeeigneten
Getranken.

» Es wird nicht stark genug auf die empfohlene Verzehrsmenge von Obst und

Gemuse geachtet.

Daraus resultiert folgende Haupthypothese:

» Soll- und Ist-Zustand der Nahrstoffzufuhr weichen voneinander ab.

3.2 Vorbereitungen und Aufbau der Pilotstudie

Die fur die Studie erforderlichen Daten werden mit Unterstitzung des Deutschen
Alpenverein e.V. (DAV), Sektion Hamburg und Niederelbe, ermittelt. Mir stehen
wahrend der Dauer der gesamten Studie interessierte und kompetente Ansprech-
partner zur Seite, durch meine eigene Mitgliedschaft im DAV entfallt die Ubliche
Kontaktaufnahme.

Zur Ankundigung der Untersuchung werden Plakate in der Halle aufgehangt, die
Auskunft Gber Ort, Datum, Uhrzeit und Dauer der Studie geben. Diese schriftliche
Anklndigung unterstreicht die Seriositat der Untersuchung, auch kann so bei den
madglichen Probanden ein Bewusstsein Uber ihre personliche Bereitschaft zur
Teilnahme an der Studie geschaffen werden.

Um eine moglichst hohe Teilnehmerzahl zu erreichen, stehen fur die Bearbeitung
des Fragebogens zwei Termine zur Auswahl. Der Fragebogen wird den Sportlern
personlich Ubergeben und anschlieliend auch persénlich wieder entgegengenom-
men. Dies soll eine Rucklaufquote von 100% sichern.

Vor der Befragung werden die Probanden ausfuhrlich in die Handhabung des
Fragebogens eingewiesen, um moglichen Problemen bei der Bearbeitung vorzu-
beugen und somit die Fehlerrate zu minimieren. Auch bin ich wahrend der gesam-

ten Zeit anwesend, sodass zwischendurch auftretende Fragen direkt geklart
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werden kdnnen. Meine Anwesenheit soll zudem der Tendenz zu Gruppenarbeiten
entgegenwirken. Zusatzliche Motivation erlangt man durch kleine Prasente, die bei

Ruckgabe der Fragebdgen Ubergeben werden.

3.3 Methoden der Datenerhebung

Um die Informationen zum Ernahrungswissen und Ernahrungsverhalten eines/
mehrerer Menschen zu erhalten, gibt es verschiedene Madglichkeiten. Unter-
schieden werden dabei zwei Hauptmethoden: die retrospektiven Methoden, bei
denen der zurtckliegende Verzehr dokumentiert wird und die prospektiven Metho-
den, welche Auskunft Uber die aktuelle Nahrungsaufnahme geben. Beide Metho-
den kénnen ihrerseits nochmal in unterschiedliche Befragungsformen unterteilt

werden:

Tabelle 1: Retrospektive Methoden
Retrospektive Methoden |Beschreibung

24-Stunden-Befragung Erfasst den Nahrungsverzehr von Einzelpersonen nach Art
und Menge fir die letzten 24 Stunden

Erndhrungsanamnese Ernadhrungsmuster sowie Gewohnheiten werden Uber einen
langeren zurickliegenden Zeitraum erfragt

Fragebogenmethode Fragt nach den zuriickliegenden Haufigkeiten von Mahl-
zeiten sowie nach dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel/
Speisen

Quelle: Analyse des Erndhrungsverhaltens, Oltersdorf, 1993

Tabelle 2: Prospektive Methoden

Prospektive Methoden Beschreibung

Wiegemethode Wahrend der Erhebungsphase werden alle verzehrbaren
Lebensmittel gewogen und notiert

Erndhrungsprotokoll Ermittelt den laufenden Verzehr durch Protokollieren. Die

Verzehrmengen werden vorwiegend mittels haushalts-
ublicher MalRe oder in Portionsgréf3en geschatzt

Buchhaltungsmethode Alle verbrauchten Lebensmittel im Erhebungszeitraum
werden registriert, wobei haushaltsibliche Mal3e als
Mengenangaben dienen

Quelle: Analyse des Erndhrungsverhaltens, Oltersdorf, 1993
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Jede Befragungsmethode hat sowohl Vor- als auch Nachteile. Nachteil der
prospektiven Methoden ist die Selbstbeobachtung der Probanden. Durch das
Bewusstsein Uber das eigene Handeln andert sich dieses (in diesem Fall die
Nahrungsaufnahme), da der Mensch sich im Rahmen seines vorhandenen
Wissens quasi selbst korrigiert und sein Verhalten den vermeintlichen Erwartun-
gen anpasst. Somit fuhren prospektive Methoden unter Umstanden nicht zu repra-
sentativen Ergebnissen. Nachteil der retrospektiven Methoden ist, dass sie auf
dem Erinnerungsvermogen der Probanden basieren, wodurch es ebenfalls zu
ungenauen Ergebnissen kommen kann. Bei beiden Methoden kann es also zu
einer Fehlerrate kommen. Welche Methode zum gunstigsten Verhaltnis in Bezug
auf Zuverlassigkeit, Gultigkeit und Reprasentativitat fuhrt, hangt stark von der
befragten Zielgruppe ab. Tatsachlich abzuschatzen ist aber der Zeitaufwand, der
durch das unkomplizierte Auswerten bei der Fragebogenmethode sowohl fur die
Probanden (ausschlaggebend!) als auch fur den Untersucher am Geringsten ist.
Der ursprungliche Plan beinhaltete ein 7-Tage-Ernahrungsprotokoll, doch da die
Rucklaufquote der Protokolle selbst nach einmonatiger Abgabefrist zu gering war,
um daraus reprasentative Ergebnisse abzuleiten, mussten die Plane kurzfristig
abgeandert werden um die Studie nochmals durchzuflhren. Ein neuer Termin
wurde angesetzt, bei dem einem komplett ausgetauschten Probandenkreis der
Fragebogen mit einer Food Frequency List (Verzehrhaufigkeitstabelle) anstelle
des Ernahrungsprotokolls ausgehandigt wurde. Aufgrund dieser Erfahrungen halte
ich fur eine Bachelorarbeit, die sich ja durch knappe zeitliche Begrenzung sowie
ein schmales Budget auszeichnet, eine Food Frequency fur besser geeignet als
ein Ernahrungsprotokoll, da sie vergleichsweise schnell durchzufuhren und auszu-
werten ist und gleichzeitig eine hohe Validitat aufweist (Oltersdorf, 1993).

Der insgesamt 9-seitige Fragebogen beginnt mit einer Einfihrung der Probanden
in das Thema und die Zielsetzung der Studie und wird folgendermalen in Teil-

abschnitte gegliedert:
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A. Allgemeine Fragen zur Person
In diesem Teil werden in Form von geschlossenen Fragen Fakten Uber den
lebensmittelbedingte Erkrankungen, besondere Essgewohnheiten, spezielle

Kostformen sowie zum Training gesammelt.

B. Ernahrungsverhalten
Dieser Part des Fragebogens befasst sich ausfuhrlich mit der Einstellung
und Selbsteinschatzung der Probanden zu ihrem Erndhrungsverhalten. Es
wird ermittelt, welchen Bezug die Probanden zur ihrer eigenen Erndhrung
haben. Die Fragen B.1 bis B.17 sind dabei in Form von Aussagen formu-
liert, wobei die Probanden durch ankreuzen angeben sollen, inwieweit sie

sich mit der Aussage identifizieren.

C. Erndhrungswissen
Hier wird ermittelt, wie der Kenntnisstand zum Gesamtenergiebedarf, zum
Verhaltnis des Bedarfs an Makronahrstoffen sowie zum Flissigkeitsbedarf
ist. Ferner wird nach der Selbsteinschatzung zur Versorgung mit den
Makronahrstoffen gefragt. Zudem gibt es Fragen zum Nahrstoffgehalt
handelsublicher Lebensmittel. AbschlielRend soll angegeben werden, woher
Informationen Uber Erndhrung bezogen werden und inwieweit Uberhaupt
Interesse an Informationen Uber Erndhrung besteht. Verwendet werden bei

den entsprechenden Fragen bipolare Intervallskalen.

D. Personliche Angaben
Hier werden die soziodemographischen und anthropometrischen Daten wie
Geschlecht, Alter, Gewicht, Kérpergrolie, berufliche Tatigkeit sowie
Wohnsituation angegeben. Dies ermdglicht eine genaue Beschreibung der

Zielgruppe bei der Auswertung.

E. Food Frequency
Die allgemeine Lebensmittelauswahl respektive tatsachliche Nahrstoffzu-

fuhr wird mittels 3-seitiger Verzehrhaufigkeitstabelle ermittelt. Dabei werden
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die gangigen Lebensmittel in ihre Hauptgruppen gegliedert und nach der
Verzehrhaufigkeit sowie -menge gefragt. Dabei sind die Ublichen Verzehr-
mengen bereits vorgegeben, um die angegebenen Portionsmengen zu

vereinheitlichen.

Um den Umfang und das Zeitfenster fur die Bearbeitung der Bachelorarbeit nicht
zu sprengen, werden die wichtigsten der aus dieser umfassenden Befragung
entstandenen Daten diskutiert, der komplette Datensatz ist im Anhang zu finden.
Bedingt durch die ortliche Beschrankung (DAV Kletterzentrum Hamburg) und die
geringe Stichprobengrofie von n=16 ist die Gultigkeit der Ergebnisse der Studie
nur auf die Probanden bezogen. Die Ergebnisse sind nicht statistisch reprasen-

tativ, die Kriterien hierflir werden nicht erfllt.

3.4 Stichprobenbeschreibung

Die Zielgruppe der Befragung ist dem Bereich der Breitensportler zugeordnet. Ihr
Trainingsumfang reicht mit maximal 1 Stunde pro Tag nicht an den des Leistungs-
sportlers heran (Schek, 2008, S. 362). Bei diesem Trainingsumfang muss der
zusatzliche Energiebedarf von ca. 1000 kcal zwar durch eine angepasste Ernah-
rung gedeckt werden, jedoch ist eine gezielte Sportlerernahrung erst ab einer
Trainingsdauer, -intensitat und -haufigkeit im Bereich des Leistungssports not-
wendig. Die Empfehlungen der DGE fir eine vollwertige und bedarfsdeckende
Ernahrung sind daher ausreichend (Baron/ Berg, 2005, S. 152).

Breitensportler gehen der von ihnen gewahlten Sportart zwar regelmafig in ihrer
Freizeit nach, der Spal} an der Sache steht dabei aber im Vordergrund. So wird
die Gestaltung der Trainingseinheiten nicht von extern, also durch einen Trainer,

organisiert und begleitet, sondern erfolgen eigenstandig durch den Sportler selbst.
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3.5 Auswertung

Die Auswertung der Fragebodgen erfolgte mittels gangiger statistischer Rechen-
methoden und die Ergebnisse wurden zusammengefasst und in Form von Excel-
Tabellen dokumentiert. Die Nahrwerte der einzelnen in der Food Frequency auf-
gefuhrten Lebensmittel wurden mit Hilfe des Computerprogramms EBISPro
ermittelt, sodass auf Basis dieser Daten die Nahrstoffzufuhr der einzelnen
Probanden errechnet werden konnte.

Zu jeder Frage des Fragebogens wurden 100% gultige Antworten gegeben, nur
bei den Fragen C.2 und C.3 (Kapitel 3.5.2 Ernahrungswissen) gibt es jeweils zwei

Enthaltungen, sodass hier nur 14 gultige Antworten vorliegen.

3.5.1 Durchschnittliche Daten der Probanden

Teilgenommen haben insgesamt 16 Probanden. Der Frauenanteil betrug dabei
25% (4 Teilnehmerinnen), 75% der Befragten waren Manner (12 Teilnehmer). Die
Altersspanne reichte von 25 bis 47 Jahren mit einem mittleren Alter von 32 Jahren.
Sowohl das Verhaltnis von Frauen zu Mannern (1:4) als auch das Durchschnitts-
alter entspricht in etwa dem Verhaltnis aller im DAV Sektion Hamburg und Nieder-
elbe angemeldeten Mitgliedern.

Der aus Gewicht und Korpergroflde errechnete durchschnittliche Body-Mass-Index
lag bei 23,3, was im Normbereich (19-25) liegt. Bei Betrachtung der Einzelwerte
wiesen 4 der mannlichen Probanden einen leicht erhdhten BMI auf, jedoch war

kein Teilnehmer untergewichtig.

Tabelle 3: Persénliche Daten der Probanden

N=16 Alter (Jahr) Gewicht (kg) KorpergroBe BMI (kg/m?)
Probanden (cm)

ge- | w m | ge- | W m | ge- | W m | ge- | Ww m

samt samt samt samt
Mittelwert 32 | 32 | 32 |73,5| 60 | 78 | 177 | 167 | 180 | 23,3|21,3| 24
Minimum 25 | 26 | 25 | 48 | 48 | 63 | 158 | 1588 | 172 | 19,2|19,2| 20,8
Maximum 47 | 45 | 47 | 90 | 70 | 90 | 195 | 173 | 195 27,4 23,9 | 27,4
Standard- 78 77,78 10,757 |78 | 2458 |60)22|17 |14
abweichung
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Aus den Angaben zur Wohnsituation ergibt sich, dass zwei der Probanden Kinder
haben und somit ihre Essensplanung auch kindergerecht gestalten mussen. Alle
anderen hingegen mussen sich lediglich mit inrem Partner oder ggf. Mitbewohner
bezlglich der Lebensmittelauswahl und Essenszeiten arrangieren. Ungefahr 1/3
(31,25%) der Probanden sind Raucher. Alle 16 Probanden sind in irgendeiner
Form arbeitstatig, sei es als Schuler, Auszubildender oder Student (25% der
Befragten), oder aber als tatsachlich im Berufsleben Stehender (75%).

Der Klettersport wird mit durchschnittlich 3,2 Stunden pro Woche hauptsachlich
als Ausgleich zum Alltag, aus Freude am Sport, aus Grinden der Geselligkeit und
zur Selbstbestatigung betrieben. Dabei klettern die Befragten im Schnitt seit knapp
5 Jahren. Der durchschnittliche Schweregrad liegt bei 6 auf der UIAA-Skala, was
fur Breitensportler durchaus beachtlich und nur durch regelmafiiges und ernst-
haftes Training erreichbar ist. Zusatzlich zum Klettersport gehen ca. 2/3 der
Probanden noch anderen Sportarten mit einem Wochenpensum von durchschnitt-
lich 3,1 Stunden nach, sodass sich ein Gesamtdurchschnitt von 6,3 Trainingssun-
den pro Woche ergibt. Am Haufigsten werden dabei Ausdauersportarten wie

Joggen, Schwimmen und Radfahren angegeben.

Tabelle 4: Trainingsdaten

N= 16 Proban- |Trainingsumfang |Schweregrad (UIAA Beginn vor... Jahren
den (h) Skala im Anhang)

Mittelwert 3,2 6 4,7
Minimum 1 5 0,5
Maximum 10 10 19
Standardabw. 2,1 0,8 4.6

Von den 16 Probanden leidet einer an einer Schilddrisenunterfunktion und einer
an einer Laktoseintoleranz, jedoch ernahrt sich keiner der Befragten nach einer
bestimmten Kostform. Auch Nahrungserganzungsmittel kommen bei insgesamt 3
Personen zum Einsatz, jedoch nur in Form von Vitaminpraparaten zur Vorbeugung
von Mangelerscheinungen zum Beispiel im Krankheitsfall und nicht explizit zur

Leistungssteigerung.
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3.5.2 Erndhrungswissen

Als Basis fur die Auswertung von Teil C des Fragebogens dienten die Zufuhr-
empfehlungen der DGE. Bei Betrachtung der Ergebnisse ist festzustellen, dass
erhebliche Defizite im Bereich des Ernahrungswissens vorherrschen. Daher ist es
ratsam, zunachst zu ermitteln, wo sich die Probanden bisher Uber Ernahrung infor-
miert haben (Frage C.8). Bei dieser Frage waren verschiedene Antwortmaoglich-
keiten vorgegeben, wobei Mehrfachnennungen maoglich waren, sodass insgesamt
33 Kreuze gesetzt wurden. Ergebnis ist, dass knapp die Halfte (48%) aller
Antworten einen Informationsbezug aus nicht wissenschaftlichen Quellen wie dem
Internet, dem Fernsehen oder Familie/ Freunde dokumentieren. Informations-
quellen wie Bucher, Fachzeitschriften und Institutionen wie Schule oder Uni
machten zusammen hingegen nur 36% der Antworten aus. Keiner der Befragten
hat bisher eine Ernahrungsberatung in Anspruch genommen und nur einer gab an,
sich bei einem Arzt Uber Ernahrung informiert zu haben. Vier Probanden

(12% aller Antworten) gaben sogar an, sich bisher noch nicht mit dem Thema

auseinander gesetzt zu haben.

Die Frage nach der empfohlenen Energiezufuhr (C.1), bei der durch ankreuzen
eine der drei Antwortmdglichkeiten ausgewahlt werden musste, konnten nur 25%
der Probanden richtig beantworten. Sie liegt fur Erwachsene zwischen 25 und 50
Jahren bei 2300 kcal fur Frauen und bei 2900 kcal fur Manner. 62,5% der Befrag-
ten haben die empfohlene Nahstoffzufuhr unterschatzt, 12,5% unterschatzt.

Bei Frage C.2 sollte das prozentuale Verhaltnis der Makronahrstoffe zum Gesamt-
energiebedarf angegeben werden. Dabei sollten die Probanden die empfohlenen
Nahrstoffzufuhranteile in % frei wahlen und eintragen, sodass sie in der Summe
100% ergeben. Auch hier wichen die Angaben der Probanden deutlich von den
tatsachlichen Empfehlungen ab. Bei der Kohlenhydratzufuhr liegt der Mittelwert
der Antworten mit 55% zwar klar im empfohlenen Bereich, jedoch weist die hohe
Standardabweichung von 13,5 darauf hin, das sich die einzelnen Angaben stark
um diesen Wert streuen. Tatsachlich richtig waren somit nur die Angaben von vier
Probanden, was eine Fehlerquote von 75% bedeutet. Die empfohlene Fettzufuhr

wurde mit einem Durchschnittswert von 17% deutlich zu gering eingeschatzt, hier
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gab es nur drei Probanden (also knapp 19%) mit richtigen Antworten. Am
Deutlichsten weichen aber die Werte fur die optimale Eiweil3zufuhr von den
tatsachlichen Zufuhrempfehlungen ab. Hier ergab sich ein Mittelwert von 28%!
Lediglich ein einziger Proband gab hier die richtige Antwort, alle anderen Proban-
den haben fur die empfohlene Eiweil3zufuhr mindestens 20% angegeben. Letzt-
endlich hat keiner der Probanden die empfohlene Nahrstoffrelation fur alle drei
Makronahrstoffe richtig angegeben. Hierzu eine Ubersicht in der nachfolgenden
Tabelle:

Tabelle 5: geschétztes Makronéhrstoffverhéltnis vs. DGE-Empfehlungen

60
501
40-
301
20-
101

o

@ Antwort der Probanden, Angaben in
%

Il DGE Empfehlung, Angaben in %

1 ) ) ) )

KH Fetie Eiweile

Die Frage nach der zusatzlich pro Stunde Sport benétigten Fllssigkeitszufuhr
(C.3) sollte ebenfalls frei eingetragen werden und wurde von nur einer Person
richtig beantwortet, alle anderen Probanden lagen mit ihnren Angaben (im Durch-
schnitt 754 ml) deutlich unter der empfohlenen Zufuhr. Insgesamt 57% der 14
Probanden mit gultigen Antworten haben dabei die zusatzliche Flissigkeitszufuhr
mit weniger als 1 Liter beantwortet!

Bei den Fragen C.4 bis C.6, in denen der prozentuale Gehalt an einem der Makro-
nahrstoffe in bestimmten gangigen Lebensmitteln bestimmt werden sollte, kam es
insgesamt nur zu 27% richtigen Antworten. Da die Antworten bei diesen drei
Fragen in Form von Kreuzen auf einer Skala gegeben werden sollten, wurde hier
eine Toleranzgrenze von +/- 10% gegeben, um mdgliche Ungenauigkeiten beim
Ankreuzen sowie beim Ablesen wahrend der Auswertung zu berucksichtigen. Die
durchschnittlichen Angaben der Probanden im Vergleich zu den tatsachlichen

Nahstoffgehalten sind nachstehend in den Tabellen 6 bis 8 einsehbar.
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Bei den Lebensmitteln, fur die der Kohlenhydratanteil angegeben werden sollte
(Frage C.4), haben 33% der Probanden Antworten innerhalb des Toleranzbereichs

gegeben.

Tabelle 6: Kohlenhydratanteil géngiger Lebensmittel
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M tatsachlicher KH-Gehalt in % B durchschnittlich geschatzter KH-Gehalt in %

Der Durchschnitt richtiger Antworten lag bei den Lebensmitteln, fur die der Fett-

anteil bestimmt werden sollte (Frage C.5), nur bei ca. 20%.

Tabelle 7: Fettanteil géngiger Lebensmittel
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Die Frage C.6, bei der der Eiweil3anteil von Lebensmitteln geschatzt werden

sollte, kam es zu durchschnittlich 23% richtiger Antworten.

Tabelle 8: EiweilRanteil géngiger Lebensmittel
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Frage C.8 bezog sich auf die Selbsteinschatzung der Probanden zu ihrem eigenen
Wissensstand bezlglich bedarfsgerechter Ernahrung. Dabei sollte auf einer Skala
von 0 (,sehr schlecht®) bis 10 (,sehr gut”) freihandig ein Wert angekreuzt werden.
25% der Probanden ordneten ihren Wissensstand bei ,schlecht® ein, auf der Skala
die Werte 0-3. 62,5% der Befragten sahen sich im Mittelfeld und setzten ihre
Kreuze bei Werten von 4-6. Nur 2 der Probanden empfanden ihr Wissen als sehr
gut, wobei der hohere der beiden Werte bei 7,5 auf der Skala lag. Mittelwert der
Antworten aller Probanden war dabei 4,66. Vergleicht man die Werte nun mit den
Antworten zu Frage C.1 nach der empfohlenen Energiezufuhr, so erhalt man das
Ergebnis, dass die vier Probanden, die dort die korrekte Antwort wussten, ihren
eigenen Wissensstand mit durchschnittlich 5,1 auf der Skala um 0,6 besser
einschatzten. Diejenigen, die auf Frage C.1 falsch antworteten, ordneten ihren

Wissensstand also im Durchschnitt bei 4,5 ein.
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3.5.3 Ernahrungsverhalten

Wie am Anfang des Kapitels bereits erwahnt, kann aus Platzgrinden nicht
ausfuhrlich auf alle Fragen eingegangen werden, daher werden die Ergebnisse
von Teil B zusammengefasst, um einen Gesamtuberblick Gber die Einstellung zur
Ernahrung der Probanden zu verdeutlichen und gleichzeitig ausreichend Raum fur

die Auswertung der Food Frequency zu lassen.

Die Antworten der Fragen ergaben im Uberblick, dass knapp 2/3 der Probanden
drei Hauptmahlzeiten am Tag zu sich nehmen, das letzte Drittel gab zwei Haupt-
mahlzeiten an. 3/4 der Probanden nehmen zusatzlich 2 bis 3 Zwischenmahlzeiten
ein. Dabei essen die Befragten mit Genuss so viel, bis sie satt sind und begehen
auch mal eine Essensslinde. Es wird weder auf die aufgenommene Kalorien-
menge besonders geachtet, noch essen sie komplett unkontrolliert. Zu unkontrol-
liertem Essen neigen mit 72% die Mehrheit der Befragten nur bei negativen
Empfindungen wie Langeweile, Stress oder Frustration. Die meisten der befragten
Klettersportler achten zwar auf ihre Figur, doch wurden die Meisten bei einer
geringen Gewichtsveranderung nicht sofort mit einem veranderten Essverhalten
reagieren. Zudem hat sich ihr Essverhalten seit sie Sport treiben, nicht nennens-
wert verandert. Tatsachlich hat die gro3e Mehrheit der Befragten noch nie eine
Diat gemacht und ist auch zufrieden mit ihrer Ernahrungsweise. Diejenigen
jedoch, die in der Vergangenheit ihre Ernahrung dauerhaft umstellten, taten dies
vorwiegend aus Grunden der Gewichtsreduktion.

Die Frage nach der Selbsteinschatzung der Probanden zur eigenen Nahrstoff-
versorgung (C.7) dient als Vergleichswert fur die Auswertung der Food Frequency.
Ihre eigene Kohlenhydratzufuhr schatzten 62,5% der Probanden als ,genau
richtig“ ein, 1/4 der Befragten glauben, an diesem fur die Energiegewinnung
malfdgeblich wichtigem Nahrstoff Gberversorgt zu sein und zwei Personen glauben,
zu wenig Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Die eigene Fettzufuhr schatzten mehr
als die Halfte (56%) als zu hoch ein, sechs der Probanden (37,5%) empfinden ihre
Versorgung mit Fetten als empfehlenswert und ein Proband gab an, er schatze
den Fettanteil seiner Ernahrung als unter den Empfehlungen liegend ein. Bei der

Einschatzung der eigenen Eiweilversorgung war sich mit 2/3 der Befragten die
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grole Mehrheit sicher, optimal versorgt zu sein. Weitere 4 Probanden (25%)
ordneten ihre EiweilRzufuhr unterhalb der Empfehlungen ein und ein Proband
denkt, er sei Uberversorgt. Die eigene Flussigkeitsversorgung schatzen mehr als
60% als unzureichend ein, 25% empfinden sie als bedarfsdeckend und zwei der

Befragten gaben an, vermutlich zu viel zu trinken.

Tabelle 9: Selbsteinschétzung der Makron&hrstoffzufuhr

Anzahl Personen
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O ZU NIEDRIG B GENAU RICHTIG OZU HOCH

Die Ergebnisse der Verzehrhaufigkeiten alltaglicher Lebensmittel werden tabella-
risch dargestellt und nach dem vorwiegend enthaltenen Nahrstoff in folgende
Gruppen eingeordnet: ,Fleisch, Fleischwaren, Fisch, Ei“, ,Milch, Milchprodukte®,
,Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln®, ,Obst, Gemiise®, ,Fette, Ole*, ,SuRes*

sowie ,Getranke“. Die Angaben werden, dort wo es sinnvoll ist, zusammengefasst.

Die Lebensmittelgruppe ,Fleisch, Fleischwaren, Fisch, Ei“ wurde untergliedert in
srotes Fleisch®, ,weil3es Fleisch®, ,fettreiche Fleischwaren®, ,fettarme Fleisch-
waren®, ,Fisch® und ,Ei“. 10 der Befragten (also 62,5%) gaben an, regelmafig
rotes Fleisch zu essen. Dabei war mit 50% der Befragten ,1x pro Woche® der am
Haufigsten genannte Wert. Je eine Person antwortete ,1x pro Tag“ bzw. ,4-6x pro

Woche". Mit 6 Antworten (37,5%) war allerdings ,selten” die am Zweithaufigsten
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genannte Haufigkeit. Die meistgenannte Antwort (50%)zum Verzehr von weil’em
Fleisch war ,1x pro Woche*. Drei Probanden gaben an, 4-6x pro Woche weil3es
Fleisch zu verzehren, 1 Proband nimmt sogar jeden Tag eine Portion zu sich. Vier
der Befragten, also 25%, gaben an, nur selten weildes Fleisch zu essen. Zur
Verzehrhaufigkeit von Fleischwaren, also verarbeitetem Fleisch wie zum Beispiel
Aufschnitt, wurde unterteilt in fettarme und fettreiche Fleischwaren. Da die
Verzehrhaufigkeit hier in etwa gleichgewichtet ist, werden die prozentualen Anteile
zusammengefasst dargestellt. Hier machen mit jeweils 41% die Verzehrfrequen-
zen ,1x pro Woche® sowie ,selten® und ,nie“ den Hauptanteil der Antworten aus.
12,5% gaben an, 1x pro Tag Fleischwaren zu verzehren, knapp 6% setzten ihr
Hakchen bei ,4-6x pro Woche®. Zur Verzehrhaufigkeit von Fisch gaben 62,5% der
befragten an, 1 Portion pro Woche zu sich zu nehmen, immerhin noch gut 31%
essen nur selten Fisch und 1 Person isst 4-6x pro Woche Fisch. Einer der Pro-
banden gab an, jeden Tag ein Ei zu essen, drei Weitere greifen 4-6x pro Woche zu
diesem Lebensmittel. Die Halfte der Befragten isst ein Ei pro Woche und liegt
damit innerhalb der empfohlenen Menge. 1/4 aller Probanden essen hingegen nur

selten mal ein Ei.

Bei der Hauptgruppe der Milch und Milchprodukte wurden fettarme und fettreiche
Lebensmittel separat aufgefuhrt um herauszufinden, inwieweit die ausgewahlten
Probanden zu fettreduzierten Produkten greifen. Bei den Spalten ,Kase mit min.
45% Fetti.Tr.” und ,Kase mit max. 45% Fett i.Tr.“ ergibt sich dabei folgendes Bild:
Ofter als 1x pro Woche wird Kase mit (iblichem Fettgehalt von knapp 70% der
Befragten verzehrt, fettarmerer Kase jedoch nur von 37,5%, also gut der Halfte.
Eine Verzehrhaufigkeit von 1x pro Woche gaben insgesamt drei Probanden an.
1/4 aller Befragten essen nur selten Kase, vier sogar nie (wovon einer der
Proband mit der Laktoseintoleranz ist). Die Produktgruppe Milch, Quark und
Joghurt wurde ebenfalls in normalen (3,5%) und reduzierten (1,5%) Fettanteil
geteilt. FUr Milchprodukte mit einem Fettgehalt von 3,5% ergab sich, dass 1
Proband 2-3 Portionen pro Tag zu sich nimmt, jeweils 25% kreuzten ,1x pro Tag®,
,4-6x pro Woche“ bzw. ,selten an. 1 Proband nimmt niemals Produkte aus diesem

Bereich zu sich. Bei den fettreduzierten Produkten sieht die Haufigkeitsverteilung
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ahnlich aus. Hier kreuzten knapp 19% die Haufigkeit ,2-3x pro Tag“ an, 25%
gaben an, 1x pro Tag diese Lebensmittel zu essen. Knapp 1/3 der Befragten
nehmen 4-6x pro Woche ein Produkt aus dieser Sparte zu sich und jeweils Einer
gab an, 1x pro Woche bzw. selten Joghurt, Quark oder Milch zu verzehren. Zwei
der Probanden verzichten vollig auf diese Produkte. 62,5% der Befragten nehmen
nur selten Lebensmittel wie Sahne oder Schmand zu sich, jeweils drei Probanden
(zusammen 37,5%) gaben eine Verzehrhaufigkeit von 1x pro Woche bzw. 4-6x pro

Woche an.

Die Tabelle fur ,Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln® ist unterteilt in ,Brot®,
,Musli“ sowie ,Kartoffeln, Reis, Nudeln®“. Obwohl die Kartoffel ein Gemuse ist, wird
sie hier bei den Getreideprodukten eingeordnet, da sie durch ihren hohen Kohlen-
hydratanteil einen &hnlichen Stellenwert bei der Ernahrung des Menschen
einnimmt. Zudem wurde die Spalte ,Vollkornprodukte mit reingenommen, um zu
ermitteln, wie viele der vorher genannten Getreideprodukte in Form von hoch-
wertigeren Vollkornprodukten verzehrt werden. Die Angaben hierflr sind also
praktisch in den vorangegangenen Antworthaufigkeiten bereits enthalten.

Zur Verzehrhaufigkeit von Brot gaben die Halfte der Befragten an, 2-3 Portionen
zu sich zu nehmen, jeweils 18,75% verzehren es 1x pro Tag bzw. 4-6x pro Woche.
Je eine Person setzte ihr Kreuz bei ,selten” bzw. ,nie“. Die Produktgruppe Musli
kann grob in zwei Lager unterteilt werden. So verzehren jeweils knapp 1/3 der
Befragten jeden Tag eine Portion Musli oder nur selten. Dazwischen gab es je 2
Probanden, die Musli 4-6x pro Woche oder 1x pro Woche essen. Ebenfalls 2
Probanden lehnen Musli komplett ab. Kartoffeln, Reis und Nudeln werden mit
62,5% von der Mehrheit der Befragten 4-6x pro Woche verzehrt, jeweils 3 Perso-
nen (je 18,75%) kreuzten die Haufigkeit ,1x pro Tag“ bzw. ,,1x pro Woche* an. Der

Anteil an Vollkornprodukten liegt dabei nur bei %4 aller verzehrten Portionen!

Die Rubrik ,Obst, Gemuse" wurde untergliedert in die Sparten ,rohes Gemuse®,
.gegartes Gemuse*, ,Hulsenfriichte®, ,Obst“ sowie ,Obstsaft”, wobei die zwei
erstgenannten Sparten zusammengefasst betrachtet werden. Hier ergab sich,

dass jeweils rund 9,4% der Befragten 2-3x pro Tag bzw. 1x pro Tag Gemuse in
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roher oder gegarter Form verzehren. Die Meisten (knapp 41%) gaben an, nur 4-6
Portionen pro Woche zu sich zu nehmen und immerhin 34% essen sogar nur 1x
pro Woche Gemuse. Gute 6% der Befragten kreuzten sogar die Sparte ,selten”
an. Hulsenfrichte werden mit 87,5% von fast allen Probanden 1x pro Woche
verzehrt, zwei Befragte nehmen Hulsenfrichte nur selten in ihren Speiseplan auf.
Obst ird von 1/4 der Probanden 2-3x pro Tag verzehrt, gute 31% nehmen eine
Portion pro Tag zu sich. Ein Befragter gab an, 4-6x pro Woche Obst zu essen und
die mit 37,5% am Haufigsten genannte Verzehrhaufigkeit war ,,1x pro Woche®. Die
meistgenannte Haufigkeit zur Frage zum Obstsaftverzehr war mit 37,5% ,1x pro
Tag“. Je ein Proband gab die Haufigkeit ,2-3x pro Tag“ bzw. ,4-6x pro Woche* an.
Knapp 1/3 der Probanden trinken 1x pro Woche Obstsaft. 12,5% gaben an, nur

selten welchen zu sich zu nehmen, ein Proband sogar nie.

Da die Verzehrhaufigkeit fur Obstsafte bereits in der Rubrik ,,Obst, Gemuse*®
erfragt wurde, besteht die Rubrik ,Getranke“ aus den Kategorien ,Wasser, Tee
ungesuflt®, ,Softdrinks“ und ,Alkoholisches”. Dabei ergab sich, dass 12 Probanden
(75%) mit 2-3 Litern pro Tag ihren Flussigkeitsbedarf hauptsachlich und den
tatsachlichen Empfehlungen entsprechend mit Wasser und ungesuf3ten Tees
decken. Jedoch gaben immerhin drei Personen an, nur 4-6 Liter pro Woche zu
sich zu nehmen. Einer kreuzte sogar ,selten” an. Softdrinks werden von je einem
der Befragten 2-3x pro Tag bzw. 1x pro Tag getrunken, zwei Probanden gaben
eine Haufigkeit von 4-6x pro Woche an. Knapp 1/5 (18,75%) der Befragten kreuz-
ten die Haufigkeit ,1x pro Woche* an. Die Halfte aller Probanden nehmen
Softdrinks nur selten zu sich, einer sogar nie. Alkoholische Getranke werden von
einem Probanden taglich getrunken, von 1/5 der Befragten immerhin noch 4-6x
pro Woche. 50% gaben an, eine Portion Alkohol pro Woche zu trinken und jeweils

zwei Probanden (zusammen 25%) setzten ihr Kreuz bei ,selten“ bzw. ,nie“.
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4. Ergebnisdiskussion

Um eine Basis fur die folgende Ergebnisdiskussion zu bilden, ist zunachst die
Grundeinstellung der Befragten zum Thema Ernahrung zu betrachten. Hier wird
deutlich, dass die befragten Kletterer inre Ernahrung eher nach dem Aspekt des
Genusses als nach rein ernahrungsphysiologischen Gesichtspunkten gestalten.
Dabei ist im Allgemeinen weder maliloses noch restriktives Essverhalten zu
beobachten. Dies spiegelt sich auch im Body-Mass-Index der Probanden wider,
von denen sich zwar einige leicht Uber dem Normbereich befinden, in der Gesamt-

heit mit 23,3 aber ein gesundes Bild darstellen.

So kann die Hypothese, dass Klettersportler zu Untergewicht und ungesundem

Essverhalten neigen, hier widerlegt werden.

Wie in der Auswertung des vorangegangenen Kapitels zu ersehen, konnten die
Teilnehmer der Pilotstudie ihren Wissensstand recht gut einschatzen. Leider
haben sie sich vorwiegend im unteren Mittelfeld gesehen, was sich dann auch in
den Antworten zur Angabe des empfohlenen Gesamtenergiebedarfs sowie zum
Makronahrstoffverhaltnis widerspiegelte. Der Gesamtenergiebedarf wurde immer-
hin von 1/4 der Befragten richtig geschatzt, bei der spezifischen Frage nach der

Nahrstoffrelation waren es noch deutlich weniger.

Dies widerlegt die zu Beginn aufgestellte Hypothese, dass die befragten Kletter-
sportler trotz Wissenslucken ein fundiertes Basiswissen haben und die gangigen
Empfehlungen kennen.

Trotz diesen Wissensmangels hat ein Groldteil der Befragten geschatzt, mit
Kohlenhydraten und Eiwei3en optimal versorgt zu sein, die Fettversorgung hin-
gegen wurde von der Mehrheit als zu hoch, die Flussigkeitsversorgung als zu

niedrig eingestuft.

Diese doch sehr heterogenen Ergebnisse spiegeln sich auch in der Auswertung

der Food Frequency wider, aus der hervorging, dass einige Lebensmittelgruppen
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in etwa den Empfehlungen gemal verzehrt werden, andere hingegen deutlich
vernachlassigt bzw. zu sehr beachtet werden. Besonders bei der Versorgung mit
Kohlenhydraten sind deutliche Mi3stande zu sehen. Wie im Theorieteil erlautert,
sollte der Grofiteil des Bedarfs an Kohlenhydraten durch Vollkornprodukte gedeckt
werden, jedoch geht aus den Angaben der Befragten hervor, dass vorwiegend
WeilRmehlprodukte mit einer niedrigen Nahrstoffdichte verzehrt werden, was auf
eine zu niedrige Ballaststoffzufuhr sowie eine zu hohe Versorgung mit ,leeren
Kalorien® schlieRen lasst. Doch gerade die optimale Zufuhr an komplexen Kohlen-
hydraten ist fur die Leistungsfahigkeit und -verbesserung von Sportlern von grol3er
Bedeutung!

Die Angaben zum Verzehr von tierischen Produkten (Fleisch- und Milchprodukte)
machen zudem deutlich, dass nur bedingt auf den Verzehr fettmoderater Lebens-
mittel geachtet wird, was schnell zu einer Uber den Empfehlungen liegenden
Zufuhr an purin- und cholesterinhaltigen gesattigten Fettsauren fuhrt. Doch gerade
die Zufuhrempfehlungen flur Fette sollten unbedingt eingehalten werden, da epide-
miologische und klinische Befunde eine enge Beziehung zwischen einer zu hohen
Fettaufnahme und diversen schweren und z.T. todlich endenden Krankheiten
feststellten (DGE, 2001, S.44). Positiv zu bemerken ist einzig, dass sich die
Befragen ihrer Uberversorgung durchaus bewusst sind.

Der Bedarf an Nahrungsproteinen hingegen entspricht in etwa den Empfehlungen
von 13-15% fur Kraftausdauersportler. Hier sind keine auffalligen Mil3stande aus
den Angaben der Food Frequency zu erkennen. Besonders positiv zu bemerken

ist der bedarfsgerechte Verzehr von Fisch und Ei, der im Schnitt bei 1x pro Woche

lag.

Diese Erkenntnisse bestatigen die Hypothese, dass die Sportler ihren Energie-

bedarf nicht ausreichend durch vollwertige Lebensmittel decken.

Bei Betrachtung der Ergebnisse fur die Obst- und Gemusezufuhr konnte ebenfalls
eine deutliche Unterversorgung beobachtet werden. Den Empfehlungen entspre-
chend sollten pro Tag 3 Portionen Gemuse sowie zusatzlich 2 Portionen Obst

verzehrt werden. Tatsachlich aber wird im Schnitt nicht einmal taglich Gemuse
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verzehrt. Der Obstverzehr liegt ebenfalls deutlich unterhalb der Verzehrempfehlun-
gen. Festzustellen ist, dass etwas mehr Obst als Gemuse verzehrt wird, was
genau umgekehrt zum empfohlenen Verhaltnis steht. Positiv hingegen waren die
Angaben zum Verzehr von Hulsenfriichten. Fast alle der Befragten nehmen ca.
150g pro Woche zu sich, was schon fast an die Empfehlungen heranreicht und
sich positiv auf die Ballaststoffzufuhr sowie auf die Eiwei3bilanz auswirkt. Bedingt
durch diese Unterversorgung mit wichtigen Vitaminen besteht die Gefahr, dass die
Prozesse zur Erhaltung der Kérperfunktionen u.U. Nicht optimal ablaufen kénnen

und somit die Leistungsfahigkeit herabgesetzt ist.

Diese Ergebnisse bestatigen die Hypothese, dass Klettersportler nicht auf eine

bedarfsangepasste Zufuhr von Gemiuise und Obst achten.

Beobachtet man die Angaben zur FlUssigkeitsaufnahme, so entsprechen die
Ergebnisse von 3/4 der Befragten absolut den Zufuhrempfehlungen. Das Ubrige
Viertel weist jedoch einen deutlichen Zufuhrmangel auf. Positiv ist, dass die
Flussigkeitszufuhr vorwiegend durch Wasser und ungesuf3te Tees gedeckt wird,
woraus man auf eine bedarfsdeckende Zufuhr an Mineralien schliel3en kann. So
kann davon ausgegangen werden, dass die biochemischen Prozesse des Korpers
optimal ablaufen kdnnen. Der Alkoholverzehr befindet sich mit durchschnittlich
einer Portion pro Woche im annehmbaren Bereich, und auch der Verzehr von
zuckrigen Softdrinks sowie Obstsaften ist moderat und kann mit Hinblick auf die
Erhaltung der Lebensqualitat (,man muss auch mal stindigen dirfen®) so akzep-

tiert werden.
Die Hypothese, dass die Probanden nur unzulanglich auf eine ausreichende

Flissigkeitszufuhr achten und ihren Flussigkeitsbedarf haufig mit ungeeigneten

Getranken decken, kann somit nicht bestatigt werden.
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5. Fazit

Betrachtet man nun abschlief3end die Ergebnisdiskussion, so ist festzustellen, das
Soll- und Ist-Zustand der Nahrstoffzufuhr in unterschiedlichen Auspragungen
voneinander abweichen. Besonders kritisch zu sehen ist hierbei die zu geringe
Kohlenhydratzufuhr, die zusatzlich noch vorzugsweise mit nicht zu empfehlenden
Lebensmitteln gedeckt wird. Ebenfalls suboptimal ist die Versorgung mit Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen durch unzureichenden Gemuse- und Obstver-
zehr. Dringend zu empfehlen ist daher eine Erhohung des Obst- und Gemuse-
verzehrs auf 400g Gemuse und zusatzlich mindestens 250g Obst pro Tag, was
gleichzeitig zu einer Verbesserung der Eiweil- und Kohlenhydratbilanz fuhrt. Um
weiterhin Defizite in der Kohlenhydratzufuhr zu vermeiden, ist es von grofter
Bedeutung, die bisher vornehmlich verzehrten Weilimehlprodukte durch Vollkorn-
produkte zu ersetzen. Die hdhere Nahrstoffdichte gekoppelt mit dem erhdhten
Obst- und Gemusekonsum ergibt dann einen bedarfsangepassten Verzehr, der
auch den Ballaststoffbedarf deckt. Um die Fettaufnahme auf die empfohlenen 25%
zu senken, ist es meist schon ausreichend, auf gemusebasierte Saucen sowie
fettreduzierte Milchprodukte (Joghurt, Milch, etc.) umzusteigen. Weil3es Fleisch,
also Gefllgel ist ebenfalls weniger fetthaltig als Schwein oder Rind. Bei den
Fleischwaren sollte also auf einen vermehrten Verzehr von kaum fetthaltigem
Geflugelaufschnitt umgestiegen werden, die Proteinzufuhr sollte dabei im
Allgemeinen hauptsachlich durch pflanzliche Lebensmittel wie Hulsenfrlichte,

vollwertiges Getreide oder auch Nisse und Samen gedeckt werden.

AbschlielRend soll festgehalten werden, dass der Mensch ein ganzheitliches
System ist, in dem samtliche Prozesse flieRend und ineinandergreifend Einfluss
nehmen. Dabei besteht ein Gleichgewicht, welches nur aufrecht erhalten werden

kann, wenn alle Wirkungsfaktoren, so auch die Ernahrung, beachtet werden.
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6. Zusammenfassung

Diese Bachelorarbeit befasst sich mit dem Ernahrungswissen und -verhalten von
Klettersportlern im Breitensport. Ziel dieser Arbeit war zu ermitteln, welche
Einstellung Hamburgs Klettersportler zur Ernahrung haben, tber wie viel Ernah-

rungswissen sie verfugen und wie sie ihr Wissen im Alltag anwenden.

Heutzutage ist allgemein bekannt, dass eine bedarfsgerechte Ernahrung ein
entscheidender Faktor zur Erhaltung der Gesundheit sowie zur Leistungsfahigkeit
ist. Insbesondere bei sportlich aktiven Menschen ist eine ausgewogene Basis-
ernahrung wichtig, um erfolgreich trainieren zu kdnnen. Gerade im Klettersport ist
eine konstante Leistungserbringung unerlasslich, denn ein plotzlicher Leistungs-

abfall in gro3er HOhe kann u.U. schwerwiegende Folgen haben.

Fir die Durchfiihrung der Studie wurde ein Fragebogen entwickelt, der systema-
tisch die Bereiche Ernahrungswissen und Ernahrungsverhalten abfragt. In einer
Verzehrhaufigkeitstabelle wurde die praktische Umsetzung des Wissens bezuglich
der Makronahrstoffe und der Flussigkeitszufuhr ermittelt. Insgesamt haben 16
Sportler an der Befragung teilgenommen. Die Ergebnisse wurden rechnerisch
ausgewertet und im Hauptteil der Arbeit anschaulich dargestellt. Die Betonung lag
dabei auf dem Vergleich der tatsachlichen Zufuhr von Kohlenhydraten, Eiweil3en

sowie Obst und Gemuse mit den Verzehrempfehlungen der Fachliteratur.

Die Ergebnisse waren sehr gemischt. Im Bereich des Ernahrungswissens beste-
hen erhebliche Defizite, die sich durch die gesunde Grundeinstellung zu ihrer
eigenen Ernahrung nicht so negativ auswirken, wie es sein konnte. Dennoch gibt
es gerade im Bereich der Kohlenhydrate und beim Obst- und Gemuseverzehr
deutliche Abweichungen von den Empfehlungen. Die Zufuhr liegt hier unter den
Empfehlungen, und gerade der Kohlenhydratbedarf wird nur mangelhaft mit geeig-
neten vollwertigen Produkten gedeckt. Die Fettzufuhr hingegen ist deutlich zu
hoch, die Eiweil3- sowie die Flissigkeitsaufnahme bewegen sich im empfohlenen

Bereich. Die eingangs aufgestellte Haupthypothese, die eine Abweichung der
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tatsachlichen Nahstoffzufuhr von den Empfehlungen unterstellte, konnte somit

bestatigt werden.

7. Abstract

This work deals with the nutrition knowledge and habits of leasure time rock
climbers. Aim of this work was to determine the attitude of hamburgs rock climbers
towards nutrition, their nutrition knowledge and how they adopt this knowledge in

everyday life.

Nowadays it is commonly known that an adequate alimentation is a crucial point to
maintain health and personal fitness. For successful exercise, a balanced basic
alimentation is important for active people. Particularly for rock climbers it is
essential to maintain constant load, for a sudden decrease can cause major

injuries.

For accomplishing the study, a questionnaire was set up, that systematically
inquires the topics nutrition knowledge and nutrition behavior. A food frequency

list was generated to proof if the nutrition knowledge about macronutrients and
hydration was transferred correctly to everyday life. A total number of 16 attended
this study. The calculated results were described in the main part of the thesis. The
main point was to compare the intake of carbohydrates, protein and fruits and

vegetables to the recommendations of the specialist literature.

The results were very mixed. There are heavy deficits in the nutrition knowledge
part, but because of the healthy basic attitude towards nutrition, the effect on the
participants’ health is not as bad as it could be. Nevertheless, there are heavy
discrepancies in the actual carbohydrate and fruit & vegetable intake. Especially
the carbohydrate-intake is below the recommendations, and hardly covered with
adequate products. The fat intake is way too high, but the protein intake and

hydration are as recommended. This leads to the conclusion, that the initially set
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hypothesis (“there are discrepancies between the recommended and the actual

intake”) is confirmed.
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Hochschuis MOr Amgowvande £ wissenschatten Hamburg

Hambuny Uiversiy oF Appiied Soiences

ESSENVS.KLETTERN?!

Liegt ja wie eln
Steln tm

Worum geht’s?
Awnliisslich wmelner Bachelorarbelt plane ich elng ca. 20-minlitige
Befragung zum Thema 'Emnithirung von Klettersportlenn'.

wer kRann mitmachen?
Jedler, der regelmitbio klettert wnd ca. zwischen 20 wnd eo Jahre
alt Lst.

wann geht’s Los?
DI, den 04.01. wnd MI, den 05.01. jewells ab 17 Uhr

wWo findet das qanze statt?

Hier w DAV Kletterzentrum. Kommt einfach zu elnem der
belden Termine tn die Halle wnd meldet Buch v Tresen.

Fir Fragen stehe teh natlirlich jederzeit zur Verfligung. Kontakt:
susanne schwarz

Tel: 0176 63 €8 52 98

€—MM/LL: susanmneschwarzes@web.de
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Hochschu e for Angewandis Wissenscharten Hamburg
HETELNT UNIVECSSY ar Anpier Soisncss

Liebe Klettermaxe!

Ich bin Studentin der Okotrophologie (Erndhrungswissenschaften) und
arbeite momentan an meiner Bachelorarbeit. Im Rahmen dessen fiihre ich
eine Umfrage zum Thema 'Erndhrung und Sport' durch. Hintergrund der
Studie ist die Erfassung und Analyse des Essverhaltens von Klettersport-
lern.

Haben Sie ca. 20 Minuten Zeit, um den Fragebogen auszufiillen?

Alle Angaben werden selbstverstandlich vertraulich behandelt!

Fir Rickfragen stehe ich jederzeit gern zur Verfiigung. Kontakt:

Susanne Schwarz

Tel: 0176 63 88 52 98

e-Mail: susanneschwarz85@web.de

Vielen Dank!
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Hamborng Ualversity af Appofied Soiences

FRAGEBOGEN

A. Allgemeine Fragen zur Person

A.1 Wie lange betreiben Sie bereits den Klettersport? Ca. Jahre.

A.2 Was mochten Sie durch das Training erreichen? Was ist Ihre Motivation?
Mehrfachnennungen sind méglich!

O Freude am Sport O mehr Wohlbefinden

O Verbesserung der Gesundheit 1 dem Alterungsprozess entgegenwirken
0  Gewichtsabnahme 1 Muskelaufbau

O  Ausgleich zum Alltag O Geselligkeit

O Selbstbestatigung 1 erfolgreiche Teilnahme an

O Sonstige Grinde: Wettkadmpfen

A.3 Wie viele Trainingsstunden absolvieren Sie durchschnittlich pro Woche?

Ich trainiere ca. Stunden pro Woche.

A.4 In welchem Schweregrad klettern Sie?

A.5 Uben sie auch andere Sportarten aus?
O  Nein. ] Ja. Welche? Wie oft? Ca.
Std/Woche.

A.6 Leiden Sie unter erndhrungsbedingten Erkrankungen, Unvertraglichkeiten,

Intoleranzen und/ oder Nahrungsmittelallergien (z.B. Diabetes mellitus, Bluthoch-
druck, Stoffwechselstérungen, Laktoseintoleranz etc.)?
O Nein. O Ja. Welche?

A.7 Erndhren Sie sich nach einer bestimmen Kostform (z.B. Vegetarisch, Vegan,
Vollwertkost, Trennkost, Makrobiotik, anthroposophische Erndahrung, etc.)?
O Nein. O Ja. Welche?

A.8 Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel (z.B. Vitamin- oder Mineralstoffpra-
parate, Proteinsupplemente, etc) ein?

O Nein. O Ja. Welches Praparat und in welcher Menge?
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B. Essgewohnheiten und Erndhrungsverhalten

Hochschue lar Argewandoe wissenschatien Hamburg

Bitte kreuzen Sie an, inwieweit Sie folgenden Aussagen zustim- | Trifft | oft | Sel- | Trifft
men: zu ten |nicht
zu
B.1 |Wenn ich die Kalorienmenge erreicht habe, die ich mir als
Grenze gesetzt habe, hore ich auf zu essen.
B.2 |Manchmal schmeckt mir das Essen so gut, dass ich weiteresse,
obwohl ich schon satt bin.
B.3 |Wenn ich eine 'Essenssinde’ begehe, dann halte ich mich
anschlieend zuriick, um wieder auszugleichen.
B.4 |Ich hére auf zu essen, obwohl ich noch garnicht richtig satt bin.
B.5 |Ich halte mich beim Essen bewusst zurtick, um nicht zuzuneh-
men.
B.6 |Ich zahle Kalorien, um mein Gewicht unter Kontrolle zu halten.
B.7 |Bestimmte Nahrungsmittel meide ich, weil sie dick machen.
B.8 |Ich achte sehr auf meine Figur.
B.9 |Ich nehme mir Zeit zum Essen und geniel3e die Mahlzeiten.
B.10 |Ich achte darauf, dass ich keinen Vorrat an verlockenden
Lebensmitteln im Haus habe.
B.11 |Ich esse bewusst weniger als ich gern mochte.
B.12 |Ich wiirde meine Lebensweise andern, wenn ich eine Gewichts-
veranderung von 2,5 kg feststellen wiirde.
B.13 |Ich achte darauf, was ich esse.
B.14 | Seitdem ich Sport treibe, ist mir meine Ernahrung viel wichtiger
geworden.
B.15 |Ich plane meine Mahlzeiten im Voraus.
B.16 |Ich bereite meine Mahlzeiten selbst zu.
B.17 |Wenn ich zwischendurch etwas esse, tue ich dies mit Ruhe und
Genuss.
B.18 Ich fange meist unkontrolliert an zu essen, wenn ich ........ bin.
Mehrfachnennungen sind méglich!
Ol ...gelangweilt... 1 ...angstlich...
O ...ungltcklich... O ...gestresst/ angespannt...
O ...in Gesellschaft... O .. frustriert...
O ...glucklich... I ...einsam...
O Nie O Sonstige Grunde:
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Hochschue e angeowandes wWissenschatten Hamburg
HEmbungT Universiy af Apoier Soences

B.19 Wie viele Mahlzeiten nehmen Sie taglich zu sich?

Ich esse Hauptmahlzeiten und Zwischenmabhlzeiten.

B.20 Gibt es Lebensmittel, die Sie partout nicht mégen/ essen?
O Nein. 01 Ja. Welche?

B.21 Haben Sie schonmal versucht, lhre Ernahrung dauerhaft umzustellen?
O Nein, denn ich bin zufrieden mit meiner Erndhrungsweise.
0 Nein, aber ich wiinsche es mir.

O Ja. Aus welchem Grund?

B.22 Wie viele Didten haben Sie in lhrem Leben bereits gemacht?
O o 0 1-3
O 4-8 O >8

C. Erndhrungswissen

C.1 Wie hoch ist die empfohlene Energiezufuhr fiir einen durchschnittliche/n
Erwachsene/n Frau/ Mann pro Tag?
O 2100/ 2700 kcal [ 2300/ 2900 kcal [ 2500/ 3000 kcal

C.2 Jedes Lebensmittel besteht zu unterschiedlichen Anteilen aus den Makronahr-
stoffen Kohlenhydrate, Fette und EiweiRe. Welches Nahrstoffverhaltnis sollten Sie

als sportlich aktiver Mensch fiir lhre Ernahrung anstreben?

Kohlenhydrate : %

Fette : %

Eiweille : %
= 100 %

C.3 Wie viel Flissigkeit sollten Sie zusatzlich pro Stunde Sport zu sich nehmen?

ml.
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C.4 Wie schitzen Sie den Kohlenhydratanteil der folgenden Lebensmittel ein?
0% 100%

Marmelade I I

Reis I I

Banane [ [

Avocado I I
Kartoffelchips I I
Kartoffelpiree I I

C.5 Wie schitzen Sie den Fettanteil der folgenden Lebensmittel ein?
0% 100%
Obstkuchen I I I
Doéner Kebap I I I

Fleischsalat [ | [

Hering I I I

Seelachs [ [ [

HandelsUblicher Apfelsaft | I [

C.6 Wie schatzen Sie den EiweiBanteil der folgenden Lebensmittel ein?
0% 100%
Huhnerbrust mit Haut I I I
Erbsen | I I
Gouda I I I
Tofu I I I

Sonnenblumenkerne [ [ [

Magerquark I I I

C. Wie schitzen Sie lhre eigene Nahrstoffversorgung ein? Bitte setzen Sie Kreuze

in den entsprechenden Feldern.

zu niedrig genau richtig zu hoch

Kohlenhydratanteil
Fettanteil

EiweiBanteil

Flussigkeitszufuhr
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Hambung Undirersity af Appoled Soiences

C.8 Wie schitzen Sie lhren Informationsstand zu sportgerechter Ernahrung ein?

schlecht
[

sehr gut
I

C.9 Woher haben Sie bisher Informationen tliber Ernahrung bezogen?
O Zeitschriften

0 Fernsehen

Ooo00o0ooao

Ernahrungsberatung
Blcher

Internet

Arzt

[0 Bekannte/ Verwandte/ Freunde

O Sonstiges:

Ich habe mich nicht naher mit dem Thema auseinandergesetzt.

D. Personliche Angaben

Geschlecht: O w

Alter:

Jahre.

KorpergroRe: cm.

aktuelles Korpergewicht:

BMI:

Berufliche Tatigkeit:

O

O 0o od

Schuler/ Azubi/ Student
Arbeiter
Erwerbslos

Rentner

Wohnsituation:

O
O

O

Sind Sie Raucher?

ich lebe allein

ich lebe mit Kind und Partner

ich lebe mit Kind/ Kindern

O Ja

I (¢

Ooddad

O 0

Angestellter/ Beamter
Selbststandig
Hausfrau/ Mutter

Sonstiges:

ich lebe in einer WG/ Wohnheim
ich lebe mit meinem Partner/ meiner
Partnerin

ich lebe bei den Eltern

] Nein
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E. Food Frequency

Bitte geben Sie an, wie oft und in welcher Menge Sie die gangigen Lebens-

mittel verzehren.

Fleisch, Fleischwaren, Fisch, Ei

Lebensmittel PortionsgroBe |Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |[ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Rotes Fleisch 150 g
Weildes Fleisch 150 g
Fetthaltige Fleischwaren 30¢g
Fettarme Fleischwaren 30g
Fisch 150 g
Ei 1 Stuck, ca60 g
Milch, Milchprodukte
Lebensmittel PortionsgroRe |Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |[ten
Tag |Tag |Wo- (Wo-
che |che
Kése (min. 45%Fett i.Tr.) 60 g
Kése (max. 45% Fett i.Tr.) 60 g
Milch, Quark, Joghurt (3,5% Fett) 150 g
Milch, Quark, Joghurt (1,5% Fett) 150 g
Sahne, Schmand etc. 259
Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln
Lebensmittel PortionsgroBe Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |[pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Brot 1 Scheibe, ca
50¢
Musli 50 g
Kartoffeln, Reis, Nudeln 200 ¢

» davon Vollkornprodukte
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Obst, Gemliise

Lebensmittel PortionsgroBe Haufigkeit

2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-

che |[che
Rohes Gemlise 150 g
Gegartes Gemise 150 g
Huilsenfrichte 150 g
Obst 150 g
Obstsaft 200 ml
Fette, Ole
Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x | 1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Margarine vollfett 2049
Margarine halbfett 209
Butter vollfett 20g
Butter halbfett 2049
Pflanzendl 15¢
SiiBes
Lebensmittel PortionsgroBe Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Selte | Nie
pro |pro |pro |pro |n
Tag |Tag |Woc |Woc
he he
SuRe Brotaufstriche 25¢
SuRigkeiten, Schokolade 20g
Kuchen, Kekse, Torten 50 g
Eis, Pudding, StRspeisen 100 g

51



Hochschue for Anaowandoe wissenschatten Hambura
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Getranke

Lebensmittel Portionsgrofe |Haufigkeit
2-3x | 1x 4-6x |1x Sel- |Nie

pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag | Wo- |Wo-

che |che
Wasser, Tee ungesuifdt 1 Liter
Softdrinks (Cola, Eistee etc) 200 ml
Alkoholisches 200 ml

Vielen Dank fiir die Teilnahme!
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Auswertung Food Frequency

Fleisch, Fleischwaren, Fisch, Ei

Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |[che
Rotes Fleisch 1509 0 1 1 8 6 0
Weilles Fleisch 150g 0 1 3 8 4 0
Fetthaltige Fleischwaren 30g 0 2 1 7 3 3
Fettarme Fleischwaren 30g 0 2 1 6 5 2
Fisch 1509 0 0 1 10 5 0
Ei 1 Stuck,ca 60g 0 1 3 8 4 0
Milch, Milchprodukte
Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x |[1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Kase (min. 45%Fetti.Tr.) 60g 3 5 3 1 2 2
Kése (max. 45% Fetti.Tr.) 60g 0 3 3 2 6 2
Milch, Quark, Joghurt (3,5% Fett) 1509 1 4 4 2 4 1
Milch, Quark, Joghurt (1,5% Fett) 1509 3 4 5 1 1 2
Sahne, Schmand etc. 25¢g 0 0 3 3 10 0
Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln
Lebensmittel Portionsgrofe | Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |[che
Brot 1 Scheibe,ca 50g |8 3 3 0 1 1
Musli 50g 0 5 2 2 5 2
Kartoffeln, Reis, Nudeln 200g 0 3 10 3 0 0
» davon Vollkornprodukte 1 7 4 2 1 1
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Obst, Gemiise

Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Rohes Gemiise 1509 3 1 4 6 2 0
Gegartes Gemiise 150g 0 2 9 5 0 0
Hulsenfriichte 1509 0 0 0 14 2 0
Obst 150g 4 5 1 6 0 0
Obstsaft 200ml 1 6 1 5 2 1
Fette, Ole
Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x [1x 4-6x |[1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
Margarine vollfett 20g 1 0 0 0 5 10
Margarine halbfett 20g 1 2 1 1 6 5
Butter vollfett 20g 0 5 5 1 2 3
Butter halbfett 20g 0 1 0 0 8 7
Pflanzendl 15¢g 0 2 10 2 2 0
SiiBes
Lebensmittel PortionsgroBe |Haufigkeit
2-3x |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro |pro |pro |pro |ten
Tag |Tag |Wo- |Wo-
che |che
SifRe Brotaufstriche 259 0 3 5 2 2
SuRigkeiten, Schokolade 2049 2 3 5 3 0
Kuchen, Kekse, Torten 50 g 0 0 2 7 1
Eis, Pudding, SuRspeisen 100 g 0 0 2 3 1" 0
Getrdnke
Lebensmittel PortionsgroBe | Haufigkeit
2-3x  |1x 4-6x |1x Sel- |Nie
pro pro pro pro ten
Tag Tag Woche | Woche
Wasser, Tee ungeslifit 1 Liter 12 0 3 0 1 0
Softdrinks (Cola, Eistee etc) 200 ml 1 1 2 3
Alkoholisches 200 mi 0 1 3 8 2 2
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