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StRwaren — Energiequelle fir korperliche und mentale L eistungsfahigkeit
Kohlenhydrate stehen bei den Energietragern an erster Stelle

Zusammenfassung;:

AlsEnergietrager nehmen Kohlenhydrate eine besondere Stellung ein. In Form von Glucosesind sefur die Zel-
leistungen, insbesondere bei Muskelarbeit, unentbehrlich. Ideal erweise sollte die verbrauchte Energie nach kor-
perlicher Arbeit vorrangig durch Kohlenhydrate ersetzt werden. Aufgefillte Glykogendepots vor Training und
Wettkampf sowie eine Kohlenhydratzufuhr durch z.B. eine 8-10 %ige L 6sung eines Gemisches von Oligosac-
chariden, Saccharose und Glucose oder durch Stif3waren, gesiifdte Friichte etc. sind vor alem wahrend |énger-
dauernder Belastungen vorteilhaft. Entsprechend wird intensiv trainierenden Sportlern ein Kohlen-hydratanteil
von 60 bis 65 % der Gesamtenergie empfohlen.

Die Energiespeicher in Form von Glykogen in Muskel und Leber sind im Gegensatz zu der im Fettgewebe ge-
speicherten Energiemenge sehr begrenzt. Sind die Glykogenspeicher erschdpft, erfolgt die Energiegewinnung
zunehmend aus der Fettverbrennung, so dal3 die Belastungsintensitét vermindert werden mul3. Daher spielt die
Aufrechterhaltung des Blutglucosespiegel s eine entscheidende Rolle, um den Ermidungszeitpunkt hinauszu-
schieben. Esist wichtig, vor allem bel entleerten Glykogenspeichern die Glucoseversorgung der Muskulatur
durch eine kohlenhydratrei che K ost sowie zuckerhaltige Getranke, StiRigkeiten usw. zu sichern. Davor, wéh-
rend und nach kdrperlicher Belastung Snacks, Sportler-Riegel und andere siiRe Zwischenmahl zeiten von Sport-
lern gerne zur Aufrechterhaltung des Glucosespiegels bzw. der Auffillung der Glykogendepots verzehrt wer-
den, sollten Mono-, Di- und Oligosaccharide in einem ausgewogenen Verhaltnis angeboten werden.

Prof. Dr. Joseph Keul, Medizinische Universitatsklinik Freiburg

Kohlenhydrate alswirksame Energietr ager

Die Erndhrung rtckt nicht nur im Hinblick auf Er-
krankungen, sondern auch inihrer Bedeutung fir die
korperliche und mentale Leistungsfahigkeit immer
stérker in den Vordergrund. Forschungsarbeiten ha-
ben gezeigt, dal3 eine ausgewogene Erndhrung fir
den Erhalt des L eistungsvermégens unabdingbar ist
und die Leistungsfahigkeit durch spezielle Nah-
rungsbestandteile erhalten oder sogar erhéht werden
kann[1]. AlsEnergietréager nehmen die K ohlenhyd-
rate eine besondere Stellung ein, dasie Gber Eigen-
schaften verfiigen, die sie gegenliber anderen Sub-
stanzen auszeichnen:
* Die unmittelbare Energiequelle fir die Muskel-
arbeit sind energiereiche Phosphate, deren rasche

Wiederherstellung Gber den sofort einsetzenden
Kohlenhydratabbau erfolgt.

Glucose wird in der Muskelzelle als Glykogen
gespeichert, ist sofort verfligbar und kann auch
kurzfristig anaerob Energie bereitstellen.

Die Energieausbeute ist beim Abbau von Gluco-
se bzw. Glykogen bezogen auf den verbrauchten
Sauerstoff um 13-16 % hoher als bel der Fett-
verbrennung und weist damit den guinstigsten e-
nergetischen Wirkungsgrad auf.

Fur Gehirn und Nervenzellen ist Glucose durch
kein anderes Substrat ersetzbar; fur die Muskel -
zelle zum Tell durch Fett- und Aminosduren.
Glucosemangel zustande flihren zu mentalen und
neuromuskuléren Stoérungen sowie Einschran-
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kungen der korperlichen Leistungsfahigkeit.

Unzweifelhaft haben Kohlenhydrate fur die Leis
tungsfahigkeit und Stoffwechselregulation bei sport-
lichen Belastungen eine herausragende Bedeutung.
Zusétzliche Kohlenhydratgaben, beispielsweise in
Form von StiRwaren, unmittelbar vor sowie wahrend
der Kérperarbeit haben giinstige Auswirkungen auf
das Herz-Kreid auf-System, den Energieumsatz im
Muskel und die Substratspiegel im Blut sowie die
hormonal e Regulation und somit auf das Leistungs-
verhalten.

Erhohter Energiebedarf bei kérperlicher Aktivi-
tat

Der erhdhte Néhrstoffbedarf bel Muskelarbeit und
sportlichen Belastungen setzt sowohl die Kenntnis
des individuellen Versorgungszustandes wie auch
des Mehrbedarfs durch die sportliche Aktivitét vor-
aus. Im Verhdtnis zum téglichen Energieumsatz ist
die Kohlenhydratzufuhr bei Sportlern oftmalsunzu-
reichend. Bel Ausdauersportlern werden Tages
mehrumsétze von 1.500 bis 2.500 kcal, bei Ausdau-
ersportlern der Weltklasse sogar von tber 6.000 kcal
beschrieben [2]. Durch eine verbesserte Arbeitstko-
nomie und K érperkompositionim Vergleich zu Un-
trainierten vermag der Trainierte Energie fir eine
definierte Belastung einzusparen und eine begrenzte
Unterversorgung mit K ohlenhydraten auszugleichen,
ohne dal3 sich zunéchst Einbuf3en in der Leistungs-
fahigkeit zeigen.

StRRwar en als Zwischenmahlzeit fir Sportler

Energie, die durch korperliche Arbeit verbraucht
wird, sollte vorrangig durch Kohlenhydrate wieder
zugefuihrt werden. Bei intensivem Training sollte der
Kohlenhydratanteil an der Energiezufuhr sogar 60
bis 65 % erreichen [3]. So erndhren sich sportmedi-
zinisch gut betreute Sportler in der Regel besonders
kohlenhydratreich. Neben der prozentualen Vertei-
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lung der Energiezufuhr auf die Trager Kohlenhydra:
te, Fett und Eiwel3im Verhdtnis (55-60) : (25-30) :
(10-15) wird der weiteren K ohlenhydratzufuhr nicht
geniigend Beachtung geschenkt [3]. Der erhthte E-
nergiebedarf sollte vornehmlich durch schnell resor-
bierbare Kohlenhydrate gedeckt werden. Su3waren
eignen sich as Zwischenmahlzeiten fur Sporttrei-
bende, dasie mitihren schnell verfiigbaren Kohlen-
hydraten nicht nur wahrend, sondern auch unmittel-
bar nach korperlicher Belastung fiir die Regenerati-
on vorrangige Bedeutung haben [3].

Glykogen — Reserve fur den Stoffwechsel

Bei Dauerbelastungen und Intervalarbeit fallt der
Muskel glykogengehalt schrittwel se ab; die Glykoge-
nentleerung zwingt zur Reduzierung der geleisteten
Arbeit. Der Muskel glykogengehalt begrenzt schlief3-
lich die Arbeitsintensitét und die Arbeitszeit bis zur
Erschopfung [4]. Die Glykogenentleerung betrifft
zuné&chst nur die arbeitende Muskulatur und nach-
folgend auch die Leber.

Nicht nur die Arbeitsdauer, auch die Arbeitsintensi-
tét bestimmt das Ausmal’ der Glykogenausnutzung.
Eine wahrend Belastung auftretende Hypoglykéamie
beeintréchtigt die Leistungsfahigkeit. Fir den Aus-
gleich der Hypoglykdmie und zur Verzégerung der
muskul&ren Ermudung sind auch Sti3waren und mit
Kohlenhydraten angereicherte Getrénke sehr geeig-
net [5].

Glucose als Ener gidlieferant wirksamer als Fett

Hohe Belastungsintensitéten erfordern einen hohen
Glykogengehalt (25-40 g pro kg Frischgewicht
Muskel) der Arbeitsmuskulatur, der mit der Ublichen
Erndhrung nicht erreicht wird. Eine gezielt erhohte
Kohlenhydratzufuhr ist deshalb sowohl fir dieLels
tungsfahigkeit as auch fur die Wiederherstellung
nach intensiver Ausdauerbeastung unerléich. Die-
se in Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren,
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Skifahren, Schwimmen erforderliche, betont hohe
Kohlenhydratzufuhr zielt sowohl auf die unmittelba-
re Erhéhung bei kurzfristiger Belastung ab as auch
auf eine verbesserte Fahigkeit, eine Leistung langer
zu halten sowie Ermiidung und Erschdpfung zu ver-
zogern. Mit Glucose (bzw. Glykogen) dsEnergielie-
ferant wird die hochste Leistung erreicht, daaerobin
Bezug zum Sauerstoff eine um 16 bzw. 13 % hohere
Energiegewinnung aus der Oxidation von Glykogen
bzw. Glucose gegentiber der V erbrennung von Fet-
ten erzielt wird. Sind die Glucosespeicher erschipft,
erfolgt die Energiegewinnung zunehmend aus der
Fettverbrennung, so dal3 die Belastungsintensitét
vermindert werden mul3 [6]. Unter Glykogenverar-
mung tritt durch den Substratmangel - metabolisch
bedingt - vorzeitig eine periphere Muskelermiidung
ein, die durch Obst oder zuckerhaltige Getrénke
schnell aufgehoben werden kann.

Zeitpunkt der Kohlenhydratzufuhr entscheidend

Vor und wahrend kérperlicher Belastung zugefihrte
Kohlenhydrate in Form von Sif3waren und Getran-
ken werden nachweidlich verwertet [ 7]. Mittelsmar-
kierter Glucose konnte die unmittel bare Beteiligung
oral zugefuhrter Kohlenhydrate am Energiestoff-
wechsel nachgewiesen werden [8]. Der Zeitpunkt
der Kohlenhydratzufuhr beeinflufdt offensichtlich
wesentlich den Anteil der Fette und der Kohlenhyd-
rate am Stoffwechsel.

» Respiratorischer Quotient RQ

So verbleibt bei einem Saccharoseverzehr 15 Minu-
ten vor Belastung der respiratorische Quotient (RQ)
zwischen 0,9-1,0. (RQ ist dasmolare Verhdtnisdes
produzierten CO, zum verbrauchten O,. Wird je-
doch die Saccharose eine Stunde vor Belastung ver-
abreicht, sinkt der RQ unter 0,9 ab und weist auf ei-
ne verstarkte, undkonomische Fettverbrennung hin.

hd VOZmax
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Aus den vorangegangenen Uberlegungenist stetsei-
ne Leistungssteigerung durch Kohlenhydrate wéah-
rend Korperarbeit zu erwarten, wenn es zu einer
Verminderung des Muskelglykogens gekommen
ist [9]. Bel Belastungen auf dem Fahrradergometer
mit 70 % V O, ist Nach zweistiindiger Dauer mit
einer weitgehenden Entleerung des Muskelglyko-
gens zu rechnen. (Unter VO, ist die hdchste Sau-
erstoffaufnahme, die bei kérperlicher Arbeit erreicht
werden kann, zu verstehen. Kérperliche Arbeit unter
den Bedingungen der maximalen Sauerstoffaufnah-
meist nur fir 3-4 min. moglich). Werden dann Koh-
lenhydrate oral verabreicht, kann die Belastungszeit
um 15 % gegeniiber einem Plazebo verléngert wer-
den [10].

e Vitamaxima Test

Bei eéinem VitamaximaTestim Vergleich zu einem
Leerversuch kann die Leistung um 14 % gesteigert
werden. (Unter VitamaximaTest ist eineinihrer In-
tensitét alle 15 sec. gesteigerte Belastung bis zur Er-
schopfung zu verstehen, z. B. Belastungsbeginn 150
Watt, ale 15 sec. Steigerung um 25 Watt, Be-
lastungsende 400 Waitt, Belastungsdauer 2-3 min.).
Somit spielt das Blutglucoseangebot eine entschei-
dende Rolle, um den Ermiidungszeitpunkt hinauszu-
schieben. Dies kann durch die abwechselnde Gabe
von Saccharosein Form von SiiRwaren oder Getran-
ken (8-10 % ige Saccharose-L 6sung) erreicht wer-
den [11].

Die Bedeutung, die dem unterschiedlichen Zeitpunkt
desVerzehrsvon mit Saccharose angereicherten Ge-
tréanken zukommt, wird ausdem Verhalten der Herz-
frequenz unter Belastung deutlich: Wéhrend Saccha
rose, eine Minute oder fiinfzehn Minuten vor Belas-
tung verabreicht, zu einer deutlichen Senkung der
Herzfrequenz fuhrt, bleibt dieser Effekt fast ganzlich
aus, wenn die Zuckermischung eine Stunde vor Be-
lastung verabreicht wird. Die Abnahmeder Herzfre-
quenz und der ArbeitspulsSumme durch Saccharo-
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segabe sind auf verschiedene Einfluf3grofien zurtick-
zufdhren: Zum einen auf eine erhdhte ATP-
Ausbeute in der Muskulatur und zum anderen auf
verbesserte zentralnervose Vorgange (ATP = Ade-
nosintriphosphat, wichtigster Energielieferant) [12].

Kohlenhydrate—die Energiequelle fiir Nerven

Neben dem Muskel mul3 gleichzeitig der Energiebe-
darf des zentralen und peripheren Nervensystems
gedeckt werden. Er wird fast ausschliefdlich von der
Oxidation der Uber das Blut angelieferten Glucose
bestimmt. Ein ausreichender Blutzuckerspiegel ist
fUr eine optimal e zentral- und periphernervdse Funk-
tion unverzichtbar. Ein verminderter Blutglucose-
spiegd fuhrt zu einer zentralen Ermidung und be-
eintréchtigt sowohl physische asauch mentale Pro-
zesse. So werden beim Motorrennsport, Skifliegen,
Tennis u.a. durch Kohlenhydrate die konzentrativ-
koordinativen Fahigkeiten verbessert [13]. Entspre-
chend findet sich bel Versuchen im Autosimulator
auf einer sehr kurvenreichen Strecke eine signifikant
niedrige Fahrfehlerquote, wenn abwechselnd Dext-
rose und Saccharose verabreicht werden [13].

Eine gute Glucoseversorgung mui3 fir die Regulati-
on der zentral- und periphernervésen Funktionen
und zur Sicherung des Energiestoffwechsels bel
korperlicher Belastung stets gewéhrl el stet sein, wozu
wechselnde Gaben von K ohlenhydraten in Form von
Obst usw. beitragen.

Fazit

Fur die Leistungsfahigkeit und Stoffwechselregula-
tion unter korperlicher, intensiver und ausdauernder
Belastung mul? Kohlenhydraten asEnergietrager ei-
ne herausragende Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den. Anstrengende, anhaltende oder wechselnde Be-
lastungen erfordern einen hohen Glykogengehalt der
Arbeitsmuskul atur, der mit der Ublichen Mischkost
nicht erreicht wird. Eine gezielte Kohlenhydratzu-
fuhr, die durch Sti3waren nachhaltig ergénzt werden
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kann, ist deshalb sowohl fir die Leistungsfahigkeit
as auch fur die Wiederherstellung nach intensiven
oder langwéahrenden Belastungen unerl&gdlich.

Korrespondenzanschrift:

Prof. Dr. med. Joseph Keul
Medizinische Universitétsklinik
Hugstetter Str. 55

79106 Freiburg
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SuRwaren: Ursachefir Ubergewicht oder Nahr stoffdefizite?
Eine Auswertung der Nationalen Verzehrsstudie

Zusammenfassung;:

Der Verzehr von SiiRwaren wird haufig mit Ubergewicht in Verbindung gebracht und al's Ursache fiir eine Un-
terversorgung mit essentiellen Nahrstoffen angesehen. Derartige Zusammenhange konnten in keiner der in letz-
ter Zeit im In- und Audiand mit grof3en Bevolkerungsgruppen durchgefiihrten erndhrungsepidemiol ogischen Un-
tersuchungen aufgezeigt werden.

Die Anaysevon Daten der Nationalen Verzehrsstudie (NV S) unterstiitzt ebenfallsnicht die Hypothese, dal3ein
hoher V erzehr von Schokoladen und/oder StiRwaren die Entstehung von Ubergewicht begiingtigt. Im Gegenteil,
in dieser Studiewurde - wiein anderen Studien auch - beobachtet, dal? Personen mit hdherem Schokoladen- und
SuRwarenkonsum seltener Ubergewichtig sind bzw. Ubergewichtige Personen weniger Schokoladen und Stiwa:
ren konsumieren.

Zwischen der Hohe des durchschnittlichen Verzehrs von Schokoladen und Suwaren und der Zufuhr an essen-
tiellen Nahrstoffen bestehen Zusammenhange, die aber nicht einheitlich sind. Einerseitswird bei Personen mit
hohem V erzehr von Schokoladen und SiiRwaren in der Kost z. B. eine hthere Cal ciumdichte festgestelIt, ander-
seitswird gleichzeitig eine geringere Eisen- und Vitamin-B;-Dichte beobachtet. Dies scheint aber weniger die
Folge einer Nahrstoffverdréngung durch Schokoladen und Suwaren zu sein. Vielmehr kann diesals Folge cha-
rakteristischer Verzehrsmuster interpretiert werden, bei der eine Vorliebefir SiRwaren haufig mit einem hohen
Konsum an Milch bzw. Milchprodukten und einem eher geringen Verzehr an Fleisch bzw. Fleischprodukten
einhergeht.

Prof. Dr. Helmut Heseker, Universitéat Paderborn, Fachgruppe Ernahrung und Gesundheit

tig: Neben einer genetischen Veranlagung und Be-
wegungsarmut spielen Erndhrungsfaktoren einewich-
tige Rolle. Ubergewicht wird immer durch eine posi-
tive Energiebilanz verursacht, die offenbar durch eine
fettreiche Erndhrung besonders beglinstigt wird. Ein
Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Slil3waren
und Ubergewicht wird héaufig aufgestellt, ohne daid
hierfur wissenschaftlich gesicherte Daten vorliegen.
Gelegentlich wird auch der Verdacht gedul3ert, daid
der Verzehr von Zucker, Schokoladen und Stildwaren
zusétzlich zu einer geringen Aufnahme von essentiel -
len Nahrstoffen fuhrt und somit das Risiko fur eine

Uber gewicht und seine Folgen

Ubergewicht bzw. Adipositas stellt aufgrund der wei-
ten Verbreitung in unserer Bevolkerung und der hdu-
fig auftretenden Folge- und Begleiterkrankungen wie
z. B. Diabetes mdllitus (Typ 2), Gicht, koronare
Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Schlaganfall und
Gelenkerkrankungen ein zentrales Gesundheitsprob-
lem dar, das unseren Soziaversicherungssystemen
jahrlich Kosten in Hohe von 15-20 Mrd. DM verur-
sacht. Neuere Studien deuten darauf hin, dal3 die
Verbreitung von Ubergewicht in den westlichen In-
dustriegesell schaften trotz vielfaltiger Mal3nahmen der

Gewichtsreduktion weiterhin zunimmt. Die Ursachen
fr die Entstehung von Adipositas sind vielfél-

Unterversorgung erhoht.

Welche Schliisse kénnen aus der NVS gezogen
werden?
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Die Daten der Nationalen Verzehrsstudie (NVS) er-
lauben eine Uberprifung der oben genannten Zusam-
menhange bzw. Hypothesen. Bei dieser Studie handel-
teessich um eine breit angel egte reprasentative Quer-
schnittsstudie, diein den Jahren 1985-89 in Deutsch-
land durchgefiihrt wurde und an der 23.209 Personen
im Alter von 4-94 Jahren teilnahmen. Alle Teilneh-
mer/innen der Nationalen Verzehrsstudiefullten ein 7-
tégiges-Verzehrsprotokoll aus. Die genauen Untersu-
chungsmethoden und Angaben zur Stichprobe sind
dokumentiert [1-3]. Fur Deutschland existiert keine
aktuellere Datenbasi s, die nahrstoff- und [ebensmittel -
bezogene Analysen zul d3t. Auswertungen dieser Da-
ten wurden zum Beispid fir die Ernghrungsberichte
1992 und 1996 herangezogen bzw. wurden im Ge-
sundheitsbericht der Bundesregierung [4] vertffent-
licht.

Bel der NV S-Studie handelt es sich um eine beschrei-
bende (deskriptive) Studie. In deskriptiven Studien
kénnen sehr gut Zusammenhénge zwischen verschie-
denen Erndhrungsfaktoren oder zwischen Erndhrung
und K érpergewicht aufgezeigt sowie typische Erndh-
rungsmuster erkannt werden. Es kann im Gegensatz
zu epidemiologisch-analytischen Studien aber nicht
Uberpruft werden, ob die aufgezeigten Zusammenhén-
ge nur miteinander korrelieren oder ob die Nahrungs-
faktoren fUr den angenommenen Effekt urséchlich
verantwortlich sind. Da auch das Geschlecht und das
Alter wichtige Einfluféfaktoren fir Erndhrungsge-
wohnheiten und das Kdrpergewicht sind, ist eswich-
tig, dal’ der Einflul dieser Faktoren bei der statisti-
schen Auswertung kontrolliert wird. Dies kann durch
nach Geschlecht und Altersgruppen getrennt durchge-
fuhrte statistische Auswertungen erreicht werden (=
Stratifizierungsanalysen).

Wiehoch ist der StRwarenver zehr ?

Im weiteren werden — gemald der Terminologie der

Tab. 1:
- mannliche Personen
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NV'S - unter dem Uberbegriff " Schokolade" Schoko-
laden und Schokol adenerzeugni sse zusammengefalyt;
unter der Bezeichnung "SiRwaren" sind Bonbons,
Karamellen, Lakritze, Pfefferminz, Weingummi etc.
zu verstehen. Es haben im Durchschnitt 60,1 % der
mannlichen und 63,3 % der weiblichen Personen in
der untersuchten Verzehrswoche mindestens einmal
Schokolade und/oder SiilRwaren verzehrt, wobei deut-
liche Altersunterschiedefestzustellen sind (Tab. 1 und
2). Insgesamt nimmt der Anteil von tber 90 % bei den
unter 10jéhrigen auf ca. 40 % bei den Uber 65j&hrigen
ab. Der Anteil von Personen, der Schokol adenerzeug-
nisse verzehrt, ist mehr as doppelt so hoch wie der
Anteil, der Bonbons und andere StRwaren if3t. Der
mittlere tégliche V erzehr von Schokolade und Stildwa-
ren liegt bel 25 g (ménnliche Personen) bzw. 21 g
(weibliche Personen). Der Verzehr ist in den Alters-
gruppen der 13-18jdhrigen mit 42 g bzw. 31 g am
hochsten.

Beitrag zur Energie- und Nahrstoffaufnahme

Schokolade und Stiwaren tragen je nach Geschlecht
und Alter in unterschiedlichem Ausmal3 zur Energie-
und Néahrstoffversorgung bei. Wahrend Kinder und
Jugendliche im Durchschnitt téglich 6-7 % ihrer E-
nergiezufuhr in Form von Schokolade und/oder StR-
waren aufnehmen, nimmt dieser Anteil bei den Er-
wachsenen mit zunehmendem Alter ab und betrégt bei
den Uber 65jahrigen Personen nur noch ca. 1 % der
Gesamtenergieaufnahme. Mit Schokolade und Stl3wa:
ren werden im Durchschnitt jeweilsrund 3 % der tég-
lich aufgenommenen Kohlenhydrat- und Fettmenge
aufgenommen, wobei die Anteilevon 7-8 % bei Kin-
dern und Jugendlichen auf 1-2 % bei den &teren Er-
wachsenen abnehmen.

Anteil von Personen in der NV S mit Schokol aden-/SiiRwarenkonsum [%] nach Geschlecht und Alter
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4-6 79 10-12 13-14 1518 19-24 25-50 51-64 <65 a
n=450 n=441 n=358 n=275 n=592 n=1182 n=4974 n=1699 n=930 n=10901
Schokolade 873 878 849 869 789 65,9 51,4 38,7 36,1 56,2
Siiwaren 424 374 383 320 216 191 20,1 15,7 14,8 215
Schokolade 904 90,7 885 887 807 69,2 56,2 42,7 39,1 60,1

und/oder Sii3waren

n=Anzahl der Personen, [ =Durchschnittswert

Tab. 2; Anteil von Personen in der NV S mit Schokol aden-/SiiRwarenkonsum [%] nach Geschlecht und Alter
- weibliche Personen
4-6 7-9 10-12 1314 15-18 19-24 25-50 51-64 <65 a
n=469 n=382 n=346 n=291 n=730 n=1504 n=5304 n=2103 n=1179 n=12308
Schokolade 887 890 870 8.8 793 72,3 55,6 41,7 37,7 58,8
SiiRwaren 399 421 376 337 289 25,2 22,8 19,4 13,4 239
Schokolade 904 914 893 835 814 76,4 61,3 46,2 41,9 63,3

und/oder SiiBwaren

n=Anzahl der Personen, [ =Durchschnittswert

SiiRwaren - keine Ursache fiir Uber gewicht

Das K orpergewicht wird heutein der Regel durch den
BMI (Body-Mass-Index) bewertet.

Korpergewicht [kg]
BMI =

( Korperlange [m] ) 2

Ein BMI von Uber 30 deutet in der Regel auf einethe-
rapi ebeduirftige Fettsucht hin. Zur Untersuchung eines
maoglichen Zusammenhangs zwischen dem Schokola-
den- und SuRwarenverzehr und der Entstehung von
Ubergewicht wurden die Personen aufgrund ihres
Schokoladen- und SlRwarenverzehrsin vier Gruppen
eingeteilt. Um den Storeinflul® der Gesamtenergieauf-
nahme auf mogliche Zusammenhange auszuschlief3en,
wurde der Schokoladen- und Stilwa-

renverzehr auf die Gesamtenergieaufnahme bezogen.
Eskonntein den statistischen Auswertungen in keiner
Altersgruppe ein positiver Einfluf3 des Schokol aden-
oder Sulwarenverzehrsauf den BMI beobachtet wer-
den. Es besteht allgemein die Tendenz, dal3 Personen
mit Schokoladen- bzw. SiRwarenverzehr eher ein ge-
ringeres Korpergewicht aufweisen. Die vorliegende
Auswertung |33t aber keine Riickschliisse zu, ob U-
bergewichtige aufgrund ihres erhohten Kdorperge-
wichts vermehrt auf Schokoladen und Sii3waren ver-
zichten oder ob der Schokoladen- und StRwarenver-
zehr Uberhaupt mit dem Korpergewicht ursichlich in
Verbindung gebracht werden kann.

Die Ergebnisse zeigen, dal3 Personen, die keine Scho-
kolade und keine Stilwaren verzehren, haufiger adi-
pos (BMI > 30) sind als Personen, die mehr als 4 %
ihrer taglichen Energiezufuhr mit Schokolade
und/oder StiRwaren aufnehmen. Auch die zusétzlich
durchgefuhrten K orrel ationsanal ysen weisen auf eine
negative Beziehung sowohl zwischen dem absoluten
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als auch zwischen dem relativen Schokoladen- und
SuRwarenverzehr und dem BMI hin. Dieses Ergebnis
stimmt mit anderen Untersuchungen Gberein [5].

Welche Rollespiden SiRwaren bel der Zufuhr von
essentiellen Nahrstoffen?

Von einer abwechdungsreichen, vollwertigen Kost
wird erwartet, dal3 diese Nahrungsenergie und essen-
tielle Nahrstoffe in bedarfsdeckenden Mengen enthdlt.
In der Vergangenheit wurde gelegentlich die Hypo-
these vertreten, dal? es bei einem hohen Zuckeranteil
in der Nahrung bzw. bei einem hohen Konsum von
Schokoladen und Sti3waren zu einer Unterversorgung
mit essentiellen Nahrstoffen kommen kann. Begriindet
wird diese V orstellung damit, daf3 sich ein hoher Ver-
zehr dieser Lebensmittel aufgrund eines "Verdin-
nungseffekts' unginstig auf die Nahrstoffdichte aus-
wirkt, da diese Nahrungsmittel néhrstoffreichere Le-
bensmittel aus dem Speiseplan verdrangen und somit
zu einer nicht ausreichenden Bedarfsdeckung fuhren.

Um einen mdglichen EinfluR des Schokoladen- und
SuRwarenverzehrs auf die Nahrstoffversorgung der
deutschen Bevdlkerung zu untersuchen, wurde die
mittlere Nahrstoffdichte (mg/1000 kcal) fur Calcium,
Eisen, Vitamin B, B, und Vitamin C bei mannlichen
und weiblichen Personen in den verschiedenen Al-
tersgruppen in Abhéngigkeit des Schokoladen- und
SuRwarenverzehrs (Gruppen: 0, 0-5, 5-10, >10 % der
Gesamtenergieaufnahmein Form von Schokolade und
Sufwaren) berechnet. Durch diesesmethodische Vor-
gehen kann der Storeinflul3, den die absolute Energie-
aufnahme auf die Nahrstoffaufnahme austibt, hinrei -
chend kontrolliert werden.

StRwar enliebhaber essen mehr Milchprodukte

Die Calciumdichte wird durch die H6he des Schoko-
laden- oder SlRwarenverzehrs nicht negativ
beeinflufl3t. Bei erwachsenen Mannern kann sogar eine
positive Beziehung zwischen der Hohe des Schokola-
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den- und SuRwarenverzehrsund der Calciumdichtein
der Nahrung beobachtet werden. Bei den weiblichen
Personen wird kein signifikanter Zusammenhang zwi-
schen Schokoladen- bzw. StRwarenverzehr und der
Calciumzufuhr festgestellt. In der Gesamtbetrachtung
werden in der K ost mit steigendem Schokoladen- oder
SuRwarenverzehr signifikant hdhere Calciumdichten
beobachtet. Die Calciumdichte ist bel Mannern mit
dem hdchsten relativen Anteil des Schokolade- oder
SuRwarenverzehrs an der Gesamtenergieaufnahmeum
26 % hoher as bei den Personen, diein den 7-Tage-
V erzehrsprotokollen keine Schokoladen oder Sti3wa:
ren verzehrt haben. Milch und Milchproduktesind die
mit Abstand wichtigsten Calciumquellen in der Nah-
rung. Eine zusétzliche Auswertung zeigte, dal3 Perso-
nen mit steigendem Schokoladen- und Stil3warenver-
zehr gleichzeitig signifikant mehr Milch- und
Milchprodukte verzehren: Waéhrend mannliche
Personen ohne Schokoladen- oder SiRwarenverzehr
nur 125 g Milch und Milchprodukte pro Tag essen
(weibliche Personen 124 g), nehmen mannliche
Personen in der Gruppe mit dem hdchsten
Schokoladen- und StiRwarenverzehr 232 g Milch und
Milchprodukte pro Tag auf (weibliche Personen 178
Q).

Zusammenhang zwischen StfRwarenver zehr und
Eisenzufuhr

Im Gegensatz zur Calciumzufuhr kann ein signifikant
negativer Zusammenhang zwischen dem Schokola
den- und StiRwarenverzehr und der Eisendichte beo-
bachtet werden. In fast allen Altersgruppen besteht ei-
ne signifikant negative Assoziation zwischen der H6-
he des Schokoladen- und Suf3warenverzehrs und der
Eisendichte. Lediglich bei den Uber 50j&hrigen Frauen
und Mannern wird kein signifikanter Zusammenhang
beobachtet. Auch die Gesamtbetrachtung ohne Al-
tersdifferenzierung zeigt einen negativen Zusammen-
hang. Mit zunehmendem Konsum von Schokolade
und SuRwaren wird allerdings gleichzeitig ein gerin-
gerer Verzehr von Fleisch, Fleisch- und Wurstwaren
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beobachtet. Wahrend Manner ohne SliRwarenkonsum
pro Tag 200 g Fleisch bzw. Fleisch- und Wurstwaren
(Frauen: 137 g) verzehren, essen Manner mit dem
hochsten relativen SulRwarenanteil pro Tag 162 g
(Frauen: 110 g). Es erscheint wenig wahrscheinlich,
dal3 der Verzehr von Schokolade oder Sti3waren ei-
senreiche Lebensmittel wie z. B. Fleischgerichte aus
dem Speiseplan verdréangt. Wahrscheinlicher ist, daid
Personen, die gerne Schokolade oder StiRwaren essen,
Feisch und daraus hergestellte Produkte nicht beson-
dersfavorisieren. In den klinisch-chemischen Unter-
suchungen zum Eisenstatus, die bei einem Teilkollek-
tiv der NV S-Stichprobe durchgefiihrt wurden, konnte
kein Einflu? des Schokoladen- oder Stlwarenver-
zehrs auf den Eisenstatus beobachtet werden.

Wird die Vitaminzufuhr beainfluf3t?
e Vitamin B;

Die Hohe des Schokoladen- oder SiiRwarenverzehrs
ist ebenfallsin vielen der untersuchten Altersgruppen
negativ mit der mittleren Vitamin-B;-Dichte assozi-
iert. Die geringste Vitamin-B;-Dichte liegt in den
Teilkollektiven mit dem héchsten relativen Schokola-
den- oder SuRwarenverzehr vor. Bei Kindern (bis 12
Jahre) und Erwachsenen (Uber 50 Jahre) sind die Un-
terschiede weniger stark ausgepragt. Fleisch und dar-
aus hergestellte Produkte sind nicht nur wichtige Ei-
senquellen, sondern gleichzeitig auch wichtige Vita
min-B;-Lieferanten. Daher wird bei Personen mit ho-
hem Schokoladen- bzw. StRwarenverzehr nicht nur
eine geringere Eisen-, sondern auch einegeringere Vi-
tamin-B;-Dichte in der Gesamtnahrung beo-bachtet.

e Vitamin B,

Zwischen der Hohe des Schokoladen- und Sif3-
warenverzehrs und der Vitamin-B,-Zufuhr wird nur
bei 13- bis 50jdhrigen weiblichen Personen ein nega-
tiver Zusammenhang gesehen. Bel Uber 50j&hrigen
Ménnern der Untersuchung wird dagegen in dem
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Teilkollektiv mit dem hochsten Schokoladen- oder
SiRwarenverzehr auch die hochste Vitamin-B,-Dichte
beobachtet.

e Vitamin C

Es wird nur in zwei der untersuchten Altersgruppen
ein signifikanter Zusammenhang zwischen der Hohe
des Schokoladen- und Stwarenverzehrs und der Vi-
tamin-C-Dichte beobachtet, allerdings ebenfalls mit
uneinheitlicher Tendenz, so dal? insgesamt nur ein
schwacher Zusammenhang besteht.

Fazit

Die Auswertung der Nationalen Verzehrsstudie be-
legt, daRR SiiRwaren weder die Ursache fir Uberge-
wicht noch fir die Unterversorgung mit essentiellen
Nahrstoffen sind. Es besteht allerdings ein Zusam-
menhang zwischen der Hohe des SiiRwarenverzehrs
und der Zufuhr an essentiellen Nahrstoffen, der aber
nicht die Folge einer Nahrstoffverdrangung durch
Sufwaren ist, sondern vielmehr durch spezifische
Verzehrsmuster bedingt ist.
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