Den Magen-Darm-Trakt trainieren

Ungefahr 30-50% aller Sportlerinnen und Sportler leiden
regelmdssig unter belastungsbedingten Magen-Darm-Be-
schwerden. Vor allem Ausdauerathletinnen und -athleten
sind betroffen'. Die Beschwerden kénnen sowohl den obe-
ren Magendarmtrakt betreffen und zu Symptomen wie
Ubelkeit, Erbrechen und Magenkrampfen fiihren als auch
vom unteren Bereich ausgehen, was sich in Darmkramp-
fen oder Durchfall zeigen kann. Eine nicht optimale Ernah-
rung, heisse Temperaturen sowie Fliissigkeitsmangel
oder -liberschuss kénnen diese noch zusatzlich verstar-
ken'2,

Bestimmte Nahrungsbestandteile, wie Nahrungsfasern, Fett
und hochkonzentrierte Kohlenhydratidsungen korrelieren mit
der Haufigkeit von Verdauungsproblemen'. Weiter kann es bei
langeren oder intensiven Trainingseinheiten oder Wettkdmpfen
zu einer verlangsamten Magenentleerung oder einer Minder-
durchblutung und somit zu einer schlechteren Verdauungsleis-
tung kommen. Bereits in den 1990er Jahre kam die Idee auf,
dass der Darm trainiert werden soll, um auch unter Belastung
besser zu funktionieren3. Dieses Konzept wurde in der Folge
stetig verfeinert und ist heute unter dem englischen Begriff ,to
train the gut“ bekannt*. Dieses «Darm-Training» flihrt zu einer
verbesserten Magenentleerung, einer grésseren Volumentole-
ranz, einer erhohten Nahrstoffaufnahme sowie einer vermin-
derten Wahrnehmung des Véllegefiihls' 4.

Magenentleerung

Die Magenentleerung ist die Zeit, welche die Nahrung benétigt,
um den Magen zu verlassen und den Dinndarm zu erreichen.
Lebensmittel und Flissigkeiten stehen — solange sie sich im
Magen befinden — dem Kérper noch nicht zur Verfliigung. Die
Entleerungsgeschwindigkeit ist abhangig von der Flllmenge,
der Energiedichte, der Osmolaritat sowie der Trainingsbelas-
tung und ist, wie bereits erwahnt, trainierbar. Cunningham et
al. konnten in einer Studie aufzeigen, dass eine dreitagige Er-
nahrung mit 400 Gramm Glukose pro Tag die Magenentlee-
rungszeit im Vergleich zu einer Standarderndhrung verbes-
serte®. Yau et al. stellten in einer anderen Studie fest, dass eine
Erndhrung mit hohem Fruktoseanteil Gber drei Tage die Ma-
genentleerung von Fruktose beschleunigte, nicht jedoch eine
Ernahrung mit hohem Glukoseanteil®. Eine kurzfristige Anpas-
sung der Magenentleerungszeit erfolgte auch bei anderen
Nahrstoffen, wie zum Beispiel Fett. Diese Adaptionen sind
wahrscheinlich durch eine Desensibilisierung der Nahrstoffre-
zeptoren und eine verminderte Ruckkopplungshemmung der
Magenentleerung zu erklaren®. Fazit: es gibt zwar nur wenige
Studien im Bereich Magenentleerung, die Resultate sehen
aber vielversprechend aus, auch weil eine Reduktion von Ma-
gen-Darm-Beschwerden bereits nach drei Erndhrungsinter-
ventionstagen ersichtlich sein kann.

Kohlenhydrataufnahme im Darm

Nachdem die Nahrungsbestandteile den Magen verlassen und
den Darm erreicht haben, werden sie im Dinndarm weiter ver-
daut und gelangen schlussendlich (ber Transporter in der
Darmwand in den Blutstrom und werden u.a. zu den Muskeln
transportiert. Die Haupttransporter fir Kohlenhydrate sind der
natrium-abhangige Glukosetransporter SGLT-1, der Fruktose-
Transporter GLUT-5 und der Glukose-Transporter GLUT-2.
Die Transportkapazitat von SGLT-1 ist auf héchstens 1 g Glu-
kose pro Minute bzw. 60 g Glukose pro Stunde limitiert’-1°.
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Diese limitierte Glukoseaufnahmekapazitat des Darms in Kom-
bination mit einer hohen Kohlenhydratzufuhr kann zu Verdau-
ungsbeschwerden fiihren'. Um dies zu verhindern, gibt es zwei
Strategien:

Werden Glukose auch Fruktose konsumiert, kdnnen verschie-
dene Transporter genutzt werden. Diese Kombination ermdg-
licht eine Aufnahme von 90 g'" oder mit entsprechendem Ma-
gen-Darm-Training und optimiertem Kohlenhydratmix sogar
120 g Kohlenhydrate pro Stunde. Dabei kommt es nicht darauf
an, ob diese als Getrank, Gel, Kaugummi oder in einer Kombi-
nation dieser eingenommen werden'2,

Die zweite Strategie ist eine Steigerung der Kohlenhydratzu-
fuhr Gber mehrere Tage, was zu einer Erhéhung der Menge
und Aktivitat der SGLT-1-Transporter und so zu einer verbes-
serten Aufnahmefahigkeit von Glukose fiihrt 810,

Cox et al. untersuchten die Auswirkungen einer kohlenhyd-
ratreichen Erndhrung bei Velofahrern wahrend 28 Tagen'S. Sie
rekrutierten 16 Probanden und teilten sie in eine Gruppe mit
hohem Kohlenhydratanteil und in eine andere mit niedrigem
Kohlenhydratanteil ein. Beide Gruppen konsumierten 5 g Koh-
lenhydrate pro kg Kérpergewicht pro Tag. Die Gruppe mit ho-
hem Kohlenhydratanteil bekam zuséatzlich einen Glukosedrink,
welcher weitere 1,5 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht pro
Tag lieferte. Vor und nach dem Zeitraum von 28 Tagen wurde
die Kohlenhydratverbrennung wahrend einer 100-minutigen
gleichbleibenden Belastung bei moderater Intensitat gemes-
sen. Wahrend der Belastung erhielten alle Studienteilnehmer
in Abstédnden von 20 Minuten eine 10-prozentige Glukosel6-
sung. Die Kohlenhydratverbrennung war bei den Probanden
aus der Gruppe mit hohem Kohlenhydratanteil in der Ernah-
rung grosser, was den Nachweis erbrachte, dass der Darm tat-
sachlich anpassungsfahig ist.

Der Review von Martinez et al. (2023) durchsuchte finf wis-
senschaftliche Datenbanken und bewerteten relevante Arbei-
ten unabhangig. Von 304 identifizierten Arbeiten erflllten acht
die Kriterien. Die Studienteilnehmer war meist mannlich (79%)
und zwischen 15-35 Jahre alt. Darmtraining bestand meist aus
Kohlenhydraten (selten zusétzlich Protein) Gber mehrere Tage
beim Radfahren oder Laufen. Die wiederholte Kohlenhydratzu-
fuhr reduzierte Magen-Darm-Beschwerden um bis zu 47 % und
verbesserte teils die Kohlenhydrataufnahme; teils gab es aber
auch keine Effekte. Die Auswirkungen auf weitere Symptome
(u.a. Magenentleerung) und Marker wie Permeabilitdt waren
uneinheitlich. Insgesamt zeigt der Review, dass gezieltes
Darmtraining rund um das Trainings Beschwerden lindern und
die Leistungsfahigkeit fordern kann'4.

Praktische Anwendungen

Magendarmprobleme mindern die Leistungsfahigkeit. Ein ge-
zieltes Training des Magen-Darm-Trakts kann helfen, die Ma-
genentleerung zu verbessern, die Aufnahme von Kohlenhydra-
ten zu erhéhen und Verdauungsbeschwerden sowie Vollege-
fuhl zu verringern.

e Nicht nur Ausdauer, Kraft und Intervalle, sondern auch die
Erndhrung und das Trinken trainieren.

¢ Die Wettkampfernahrung im Training testen, analysieren und
optimieren, um mit einem optimal auf die Wettkampfbelas-
tung abgestimmten Konzept und einem gut vorbereiteten
Verdauungstrakt am Start stehen zu kénnen“.
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e Wahrend dem Training relativ grosse Mengen an Flussigkeit
trinken, um die Magenentleerung zu trainieren®.

e Langsame Erhéhung der Kohlenhydratzufuhr im Training bis
zur individuellen Toleranzgrenze'®.

o Sportgetranke mit Glukose/Maltodextrin und Fruktose (1:0.8
bis 2:1, ja nach Gesamtmenge) verwenden* 2,

¢ Unmittelbar nach einer Mahlzeit trainieren?.

e Erhéhung der Kohlenhydratmengen in der Alltagsernah-
rung*.

o Kohlenhydratreduzierte Erndhrungsformen wie LCHF (low
carb high fat) oder ketogen resultieren in einer verlangsam-
ten Magenentleerung und verringern die Fahigkeit, Kohlen-
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hydrate wahrend des Wettkampfs bestmoglich zu absorbie-
ren und fihren so zu Magendarm-Problemen und einer redu-
zierten Leistungsfahigkeit*. Diesen Athletinnen und Athleten,
wird empfohlen, sich trotzdem ab und zu oder wahrend den
letzten Tagen vor dem Wettkampf kohlenhydratreich zu er-
nahren.
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