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usreichend Bewegung und Sport férdern
Adie Gesundheit, weshalb viele Menschen
Sport und Bewegung in ihren Alltag inte-
grieren. Die Beliebtheit von Trendsportarten, wie

z.B. verschiedene Disziplinen im Mountainbike-
bereich, tragen dazu bei.

Lange war der einheitliche Konsens unter Thera-
peuten und Arzten, dass zusatzliche Belastungen
bei CF, z. B. durch Sport, das Fortschreiten der Er-
krankung negativ beeinflussen. Aktuelle Studien
der letzten Jahre zeigen jedoch, dass sportliche
Aktivitit bei CF dazu beitragen kann, positiv auf
den Krankheitsverlauf zu wirken (Stoffwechsel-
verbesserung, Verlangsamung des Lungenfunk-
tionsverlustes, etc). So kann intensive sportli-
che Aktivitat Physiotherapie sinnvoll ergdnzen
und teilweise sogar ersetzen, ohne dass negative
Auswirkungen eintreten. Wichtig ist jedoch, mit
der zustandigen CF-Ambulanz und den behan-
delnden Arzten die Sportart und den Umfang
der wichentlichen Belastung abzukldren.

Sport treibende CF-Patientinnen sollten jedoch
unbedingt beziiglich der Erndhrung einige As-
pekte beriicksichtigen, um die positiven Effek-
te des Trainings nachhaltig zu unterstiitzen. Im
folgenden Artikel werden die wichtigsten die-
ser Aspekte kurz dargestellt. Die Empfehlungen
richten sich an Sport treibende im Bereich des
Breitensports (2-4 Stunden Training [ Woche).
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CF-Erndhrungsempfehlungen
Fiir sportlich aktive CF-Patientlnnen gelten zu-
nichst grundlegend die Erndhrungsempfeh-
lungen fiir CF, also eine bedarfsangepasste und
ausgewogene Erndhrung, mit einer sowohl ho-
hen Flissigkeits- und Kochsalzzufuhr, als auch
durch Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoff-
und Energiedichte.

Um die zusatzliche karperliche Aktivitdt und
den damit verbundenen Mehrverbrauch an
Energie und Nahrstoffen auszugleichen, bedarf
es einer an die Belastung angelehnten Ernédh-
rung.

Energiezufuhr

Um bei einer Steigerung der kdrperlichen Aktivi-
tat eine Gewichtsabnahme zu verhindern, sollte
der erhdhte Energieverbrauch durch eine erhdh-
te Energiezufuhr ausgeglichen werden.

Vor der Belastung: Bei sehr intensiven Belastun-
gen (z.B. im Ausdauersport, Joggen, Nordic Wal-
king, Radsport, ete.) sollte ca. 3 Stunden vorher
eine kohlenhydratreiche, mit Fett angereicherte
Mahlzeit eingenommen werden. Etwa 1 Stunde
vor der Belastung ist der Verzehr eines ,kleinen
Snacks”, z.B. kleine Portion Musli, Misliriegel,
Banane oder WeiBbrot mit Marmelade, zu emp-
fehlen.

Nach der Belastung: Aufgrund des haheren
Energieverbrauchs wihrend und nach der Belas-
tung sollten v. a. die Kohlenhydratspeicher wie-
der aufgefiillt werden. Hier bieten sich direkt
nach der Belastung kohlenhydratreiche Getranke
(Fruchtsaft, Verhaltnis Saft zu Wasser 1:1) an. In
den nachsten Stunden sind Mahlzeiten z.B. Nu-
del- oder Reismahlzeiten, am besten angerei-
chert mit Qliven- und Rapsol, weitere Energie-
quellen.

Fliissigkeitszufuhr

Durch das bei vielen CF-Patientlnnen fehlende
Durstempfinden ist es fir die Betroffenen be-
sonders wichtig, wihrend und nach der Belas-
tung auf eine hohe und angemessene Trinkmen-
ge zu achten. An Tagen mit Trainingseinheiten
sollten daher ca. 3 Liter, an heiBen Tagen so-
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gar (ber 3 Liter getrunken werden. Optimal sind
wihrend und nach der Belastung Getrénke mit
einem Gehalt an Kohlenhydraten und Kochsalz,
z.B. verdiinnte Fruchtséfte. Das Verhiltnis Saft
zu Wasser sollte 1:3 wahrend des Trainings und
1:1 vor und nach dem Training betragen.

Bei Sporteinheiten, die langer als 30 min betra-
gen, wird empfohlen, alle 15-20 min 150-350 m|
zu trinken.

Die im Marketing-Sportbereich angebotenen
JSportgetranke” haben laut der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE) keinen, auf den
Trainingseffekt bezogenen, Vorteil im Breiten-
sport,

Elektrolyt-/
Mineralstoffzufuhr

Mit 6-9 g NaCl (= Kochsalz) ist eine ausreichen-
de und sogar erhohte Versorgung mit Natrium
und Chlorid gewahrleistet. Bei Trainingseinhei-
ten in unseren Breitengraden wird tiber die her-
kommliche Nahrungsaufnahme gentigend NaCl
aufgenommen, um den durch den Sport beding-
ten erhéhten Verlust wieder auszugleichen. An
Trainingstagen sollte man sich dennach an eher
ca. 99 Kochsalz orientieren und dies z. B. durch
eine Anreicherung bei verdiinnten Saften errei-
chen [eine zusatzliche Prise im Getrank).
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