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1 Einleitung

1.1 Ernihrungswissenschaft und Sporternihrungswissenschaft

Die Erndhrungswissenschaft befasst sich mit dem Zusammenhang zwischen Erndhrung und der
Gesundheit des Menschen. Zentral ist dabei die Erforschung und Vermittlung der Grundlagen
des Stoffwechsels und des Néhrstoftbedarfs zur Deckung der physiologischen
Grundbediirfnisse, sowie dariiberhinausgehendem gesundheitlichen Nutzen (Matissek, 2016;

Elmadfa, 2019).

Wiéhrend bei manchen Online-Recherchen ein semantischer Unterschied zwischen den
Begriffen ,,Erndhrungswissenschaft* und ,,Erndhrungslehre® erkennbar ist, werden diese zwei
Begriffe in anderen Quellen synonym verwendet. Elmadfa (2019) beispielsweise verwendet in
seinem Buch mit dem Titel ,,Erndhrungslehre in der Einleitung durchgingig den Begriff der
Erndhrungswissenschaft (Elmadfa, 2019, S. 11-13). Auch in dieser Arbeit sollen diese beiden

Begriffe synonym verwendet werden.

Die Sporterndhrungslehre ist ein spezieller Bereich der Erndhrungslehre, welcher sich mit der
optimalen Erndhrung fiir sportliche Aktivitidten und Leistung beschiftigt. Athlet*innen haben
spezifische Erndhrungsbediirfnisse, um ihre korperliche Leistungsfahigkeit zu steigern, die
Erholung zu férdern und Verletzungen vorzubeugen. Vor allem in den letzten Jahren hat dieses
Gebiet im Bereich der Sportwissenschaften an Interesse und Relevanz gewonnen

(Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017).

Das breite Feld der Sporterndhrungslehre basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und
wird stindig weiterentwickelt. Es werden die individuellen Bediirfnisse jedes/r Athlet*in,
abhéngig von Faktoren wie Sportart, Intensitit des Trainings, Dauer der Aktivitit,
Korperzusammensetzung und individuellen Zielen beriicksichtigt. Sowohl medizinische,
sportwissenschaftliche und biochemische als auch piddagogische und psychologische Ansétze

werden angewandt (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017).

Diese Arbeit beschéftigt sich vorrangig mit dem (Sport-)erndhrungswissen von Athlet*innen
aus dem Beachvolleyballsport, also deren Wissen, Erfahrungen und Einstellungen zur

optimalen Erndhrung im Leistungssport.



1.2 Spezifisches Anforderungsprofil im Volleyball und Beachvolleyball

Volleyball und Beachvolleyball zéhlen zu intermittierenden Sportarten mit einer hohen
Intensitét. Diese zeichnen sich durch wiederkehrende Maximalleistungen (z.B. kurze Sprints
und kraftvolle Spriinge), unterbrochen von Phasen niedrigerer Belastung aus (Osterreichische

Gesellschaft fiir Sporterndhrung, 2017, S. 681).

Die durchschnittliche Intensitdt eines Volleyballspiels liegt bei ca. 75% der VOzmax, kann
jedoch in einzelnen Phasen stark dariiber oder darunter liegen. Aufgrund der stindig
wechselnden Phasen des Spieles dndert sich auch die Form der Energiebereitstellung fiir die
korperliche Belastung. Wéhrend der hochintensiven Phasen (kurze Sprints und kraftvolle
Spriinge) wird Energie aus der Hydrolyse von Kreatinphosphat und der anaeroben Verbrennung
von Glucose (und der damit verbundenen Akkumulierung von Lactat) gewonnen. Im Laufe des
Spiels wird die Fluxrate dieser Prozesse durch die Ermiidung und die damit verbundenen
biochemischen Vorginge jedoch geringer. Demnach ist die Féhigkeit des Korpers, diese
Ermiidung durch effektiven Abbau der Zwischenprodukte (z.B. Lactat und H'-Ionen,
anorganische Phosphate) sowie einer schnellen Regeneration der funktionellen Mineralstofte
und effektiven Speicherung der energieliefernden Substrate, wichtig um die Leistung aufrecht
zu erhalten. Neben einem spezifischen Training kann eine gezielte Erndhrung diese Vorginge

unterstiitzen (Reeser, 2017, S. 9—14).

1.3 Sportspezifische Ernihrung fiir Volleyball und Beachvolleyball

Eine sportspezifische Erndhrung fiir (Beach-)Volleyballer*innen muss aufgrund der diversen
Anforderungen des Sports, den unterschiedlichen Wettkampf- und Trainingsphasen sowie den
verschiedenen korperlichen Voraussetzungen der Athlet*innen individuell auf die

Spieler*innen abgestimmt sein.

Einer der wichtigen Punkte ist die Anpassung der Erndhrung zum Erreichen einer idealen
korperlichen Statur. Professionelle Volleyballer*innen weisen aufgrund der spezifischen
Anforderungen des Sports eine iiberdurchschnittliche KorpergroBle, vergleichsweise lange

Extremitdten sowie einen niedrigen Anteil an Korperfett auf (Zapolska et al., 2014). Eine
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volleyballspezifische Erndhrung sollte demnach das Wachstum (vor allem in der Jugend), den
Muskelaufbau und die Erhaltung eines niedrigen Korperfettanteils fordern (Reeser, 2017,
S. 15-19).

Wihrend der teilweise intensiven Trainingsphasen muss bei der Erndhrung zusétzlich auf die
Unterstiitzung der individuellen Trainingsziele geachtet werden. Zeitgleich sollte durch
Erndhrung genauso die Regeneration und Verletzungspravention gefordert werden (Reeser,

2017, S. 19).

Wihrend eines Wettkampfes steht vor allem die Erhaltung der korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit {iber die Dauer dessen im Vordergrund. Hier sollten die
erndhrungsbezogenen Faktoren der Ermiidung antizipiert und durch gezielte Nahrungs- und

Fliissigkeitsauthahme behandelt werden (Reeser, 2017, S. 22-25).

Dementsprechend sind fiir die Erndhrungsplanung im Volleyball und Beachvolleyball eine
Vielzahl von Faktoren zu beriicksichtigen. Eine allgemeine Erndhrungspyramide kann fiir
Leistungsathlet*innen im Vergleich zur durchschnittlichen Bevolkerung nicht angegeben
werden. Erndhrungsberater*innen im Volleyballsport brauchen umfangreiches Wissen zu den
Themen Energie- und Fliissigkeitshaushalt, Metabolismus, Makro- und Mikronéhrstoffe sowie
Sportsupplemente. Haben die Athlet*innen keinen Zugang zu Erndhrungsberatung, ist von

ihnen selbst ein hohes Mal} an (Sport-)erndhrungswissen gefragt.

1.4 Definition und Messung von Ernihrungswissen

Der englische Begriff des ,,Nutrition Knowledge™ existiert schon seit geraumer Zeit im
wissenschaftlichen Diskurs der Erndhrungslehre. Er bezeichnet die kognitiven Prozesse eines
Individuums bezogen auf Informationen rund um die Nahrungsaufnahme (Axelson & Brinberg,
1992, S.239). In der deutschen Literatur wird synonym der Begriff ,, Erndhrungswissen®
verwendet (Schneider & Lithrmann, 2017; Barkhordarian et al., 2015).

Um das Erndhrungswissen zu messen, werden verschiedene validierte Instrumente verwendet,
oftmals in Form von Fragebdgen. Sie kommen in verschiedensten Studien zum Einsatz und
werden regelmdfig an neueste Erkenntnisse, demographische Besonderheiten und die Sprache

angepasst.



Ein oftmals verwendetes Tool ist das sogenannte ,,General Nutrition Knowledge Questionaire
(GNKQ)*“. Dieses wurde 1994 in Grof3britannien von Parmenter & Wardle entwickelt und priift
mit 50 Fragen das Wissen der Teilnehmer*innen zum Thema Erndhrung ab. Abschlieend
werden von den Teilnehmer*innen auch Informationen zu Alter, Geschlecht, sozialem Status,

Ethnie und erndhrungsbezogener Ausbildung erhoben (Parmenter & Wardle, 1999).

Dieser Fragebogen wurde von den Erstellern selbst im Jahr 2000 verwendet, um das
Erndhrungswissen der englischen Population zu erheben. 1040 Personen aus unterschiedlichen
sozialen Schichten wurden mithilfe des Tools befragt. Generell wurden grofle Liicken im
Erndhrungswissen und bei der Relation zwischen Erndhrung und Krankheiten festgestellt.
Mainner wiesen geringeres Erndhrungswissen als Frauen auf. Schlechtere Bildung und sozialer

Status gingen mit einem geringeren Erndhrungswissen einher (Parmenter et al., 2000).

Bis heute wurde der GNKQ o6fter iiberarbeitet und in andere Sprachen bzw. fiir andere
Kulturkreise adaptiert, validiert und angewendet (Kliemann et al., 2016; Thompson et al.,

2021;).

Ein kiirzeres Beispiel als den GNKQ stellt z.B. die ,,Consumer Nutrition Knowledge Scale
(CoNKS)* mit nur 20 Fragen dar (Dickson-Spillmann et al., 2011). Auch dieser Fragebogen
wird in adaptierter Version in verschiedenen Sprachrdumen verwendet. Beispielsweise wurde
er fiir eine Studie aus dem Jahr 2023 herangezogen, welche das Erndhrungswissen von
Menschen aus dem arabischen Raum erhob. 8191 Personen aus den Lindern Agypten, Syrien,
Saudi-Arabien und Jordanien wurden mithilfe einer adaptierten Version des CoNKS zu ihrem
Erndhrungswissen befragt. Auch bei dieser Studie wurde generell sehr niedriges
Erndhrungswissen beobachtet und die Autor*innen empfehlen eine bessere Edukation der

Bevdlkerung zum Thema Erndhrung (Bany-Yasin et al., 2023).

Manche Quellen unterscheiden zwischen theorieorientiertem Erndhrungswissen (Wissen um
Metabolismus, Naihrstoffe, etc.) und praxisorientiertem Erndhrungswissen (Wissen um
Zubereitungsmethoden etc.). Auch dafiir gibt es wiederum eigene Fragebogen (Schneider &

Lithrmann, 2017).

Zusétzlich gibt es Instrumente zur spezifischen Messung des Erndhrungswissens in
unterschiedlichen Kategorien. Ein Beispiel wire der sogenannte ,,Abriged Nutrition for Sports
Knowledge Questionaire (A-NSKQ)*“, welcher das Wissen zum Thema Sporterndhrung erhebt
(Trakman et al., 2018).



Dieser Fragebogen wurde in einer Studie aus dem Jahr 2023 verwendet, welche niedrige
erndhrungsbezogene Energiezufuhr in Zusammenhang mit der Kdrperzusammensetzung, dem
Erndhrungswissen und der Gefahr fiir Essstorungen bei High-School-Athlet*innen untersuchte.
Bei 94 jungen Sportler*innen wurde die Korperzusammensetzung, das Erndhrungswissen
(mithilfe des A-NSKQ), das Risiko einer Essstorung (mithilfe des ,,brief eating disorder in
athletes questionaire) und bei den weiblichen Athletinnen eine eventuell zu niedrige
Energiezufuhr (mithilfe des ,,Jow energy availability for females questionaire*) erhoben. Etwa
45% der médnnlichen und 70% der weiblichen Athlet*innen wiesen ein Risiko fiir Essstorungen
auf, welches fiir Frauen signifikant hoher eingestuft wurde. Es konnte ein Zusammenhang
zwischen dem Korperfettanteil und dem Risiko fiir Essstorungen festgestellt werden (hSherer
Korperfettanteil fiihrt zu einem geringeren Risiko flir Essstorungen). Beide Geschlechter
wiesen ein geringes Erndhrungswissen auf und es wurde kein Zusammenhang zwischen

Korperfettanteil und Erndhrungswissen festgestellt (Magee et al., 2023).

Auch in dieser Arbeit wird eine speziell fiir den deutschen Sprachraum entwickelte Version des

A-NSKQ verwendet. Diese wird im Kapitel ,,Methode* néher erliutert.

1.5 Ernihrungswissen und Ernihrungsverhalten

Vor allem der Zusammenhang zwischen Erndhrungswissen und dem Erndhrungsverhalten
findet in der Ernédhrungslehre grofles Interesse und wurde schon oftmals untersucht (Axelson &

Brinberg, 1992, S. 239).

Schneider und Lithrmann (2017) erforschten den Einfluss eines erndhrungsbezogenen Studiums
auf das Erndhrungsverhalten von Studierenden. Mithilfe einer standardisierten Befragung
wurden Daten von 55 Studierenden des betreffenden Studiums (Interventionsgruppe) sowie 22
Studierenden einer anderen Richtung (Kontrollgruppe) zu Studienbeginn und zwei Jahre darauf
erhoben. Bei der Interventionsgruppe stieg das Erndhrungswissen in diesem Zeitraum im
Vergleich zur Kontrollgruppe deutlich an. Weiters stieg der Gemiisekonsum bei der
Interventionsgruppe signifikant an, der Fast-Food-Konsum nahm ab (Schneider & Lithrmann,

2017).



Koch et al. (2021) untersuchten das Erndhrungsverhalten deutscher Biirger*innen in
Zusammenhang mit deren Erndhrungswissen auf Basis der NEMONIT Studie aus dem Jahr
2014/15. Dort wurden Daten von 1505 Personen im Alter von 22-80 Jahren erhoben. Das
Erndhrungswissen wurde mittels der ,,Consumer Nutrition Knowledge Scale (CoNKS)
ermittelt. Das Erndhrungsverhalten wurde mittels zwei 24-Stunden-Abrufen abgefragt und mit
dem ,,Healthy Eating Index-NVSII* evaluiert. Es wurde eine leichte aber signifikant positive
Korrelation zwischen Erndhrungswissen und einer gesiinderen Erndhrungsweise gefunden.
Generell wiesen Frauen sowie jlingere Personen mit hoherem sozio-6konomischem Status eine

gesiindere Erndhrung auf (Koch et al., 2021).

Scalvedi et al. (2021) fiihrten eine Studie durch, um das Erndhrungsverhalten von italienischen
Erwachsenen im Zusammenhang mit deren Erndhrungswissen zu untersuchen. 591 Eltern von
Volkschulkindern wurden zu ihrem Erndhrungswissen, Erndhrungsverhalten sowie deren BMI
und sozidkonomischen Daten befragt. Es konnte gezeigt werden, dass Menschen mit einem
hoheren Erndhrungswissen eher einen normalen BMI aufwiesen. Zusitzlich konnte ein
Zusammenhang zwischen héherem Erndhrungswissen und einer gesiinderen Erndhrung (d.h.
einer Erndhrung entsprechend den Empfehlungen der italienischen Richtlinien fiir gesunde

Erndhrung) nachgewiesen werden (Scalvedi et al., 2021).

Yahia et al. (2016) untersuchten den Einfluss von Erndhrungswissen auf Fett-Konsum bei
amerikanischen Kollege-Student*innen an der ,,Central Michigan University*. 231 Studierende
wurden 2012 zu ihren demographischen Daten, Erndhrungswissen und Fett-Konsum mithilfe
eines Online-Fragebogens befragt. Der Fett-Konsum wurde mithilfe des ,,Block Dietary Fat
Screeners®, einem validierten Fragebogen, erhoben. Das Erndhrungswissen wurde mit dem
GNKQ nach Parmenter und Wardle (siche Kapitel 1.4) abgefragt. Korperbezogene Daten
(Korperfettanteil, Groe, BMI und weitere) wurden an der Universitit gemessen. Personen mit
einem besseren Erndhrungswissen konsumierten im Mittel weniger ungesundes Fett. Weibliche
Teilnehmerinnen wiesen ein signifikant besseres Erndhrungswissen als die méannlichen auf

(Yahia et al., 2016).

Eine Studie aus dem Jahr 2022 beschéftigte sich mit dem Zusammenhang von
Erndhrungswissen und dem Obst- und Gemiise- Konsum von Kindern. 2443 kanadische Kinder
im Alter von 9-14 Jahren wurden zu ihren sozio-demographischen Daten, ihrem
Erndhrungswissen und ihren Erndhrungsgewohnheiten befragt. Um eventuelle Datenliicken zu

schlieen, wurden auch die Eltern mit einem eigenen Fragebogen befragt. Laut den Ergebnissen



wird die regelméfBige Einnahme von Obst und Gemiise der Kinder unter anderem durch

Erndhrungswissen positiv beeinflusst (McEachern et al., 2022).

Die hier beschriebenen Studien lassen darauf schlieBen, dass besseres Erndhrungswissen das
Erndhrungsverhalten von Menschen verschiedenen Alters und Herkunft positiv beeinflussen
kann. Neben manchen anderen Faktoren (z.B. sozio-6konomischer Status) scheint ein hohes

Erndhrungswissen bessere Erndhrungsgewohnheiten zu fordern.

1.6 Einfliisse von Ernihrungswissen bei Athlet*innen

Es stellt sich daher die Frage, ob diese positiven Einfliisse von Erndhrungswissen auch im
Leistungssport beobachtbar sind. Konkret wéren dies verbesserte Erndhrungsgewohnheiten,

verbesserte Determinanten der sportlichen Leistung sowie allgemein héherer sportlicher Erfolg.

Ein systematischer Review von Spronk et al. (2014) ergab, dass es Evidenz fiir die positive
Korrelation zwischen Erndhrungswissen und besseren Erndhrungsgewohnheiten bei
Athlet*innen gibt. Die meisten der dort zusammengefassten Studien zeigen einen leichten aber
signifikant positiven Zusammenhang der beiden Faktoren. Vor allem eine erhdhte Einnahme

von Obst und Gemiise gehe mit besserem Erndhrungswissen einher (Spronk et al., 2014).

Devlin et al. (2017) konnten einen Zusammenhang zwischen Erndhrungswissen und der
Korperzusammensetzung bei Australian-Football-Spieler*innen und FuBballspieler*innen
nachweisen. Bei der Studie wurden 66 Athlet*innen verschiedener Levels untersucht. Mithilfe
des ,,GNKQ*“ sowie eines validierten sportspezifischen Tools wurde das Erndhrungswissen
erhoben. Die fettfreie Korpermasse wurde mittels DXA gemessen und die tégliche
Nahrungsaufnahme mithilfe der ,,multiple-pass 24-hour recall“-Methode erfragt. Es wurde ein
signifikant positiver Zusammenhang zwischen Erndhrungswissen und fettfreier Kdrpermasse
berechnet (Devlin et al., 2017). Somit scheint das Erndhrungswissen die
Korperzusammensetzung von Athlet*innen positiv zu beeinflussen. Dies widerspricht den
Ergebnissen von Magee et al., 2023 (siche Kapitel 1.4), welche diesen Zusammenhang bei

High-School-Athlet*innen nicht nachweisen konnten (Magee et al., 2023).

Sanchez-Diaz et al. (2020) zeigen in ihrem systematischen Review, dass erndhrungsbezogene

Interventionen einen positiven Effekt auf Erndhrungsgewohnheiten und Erndhrungswissen von
10



Athlet*innen haben konnen. Die meisten der 14 verwendeten Studien lassen auf diesen
Zusammenhang schlieBen. Laut den Autoren kann jedoch ein positiver Effekt der
Interventionen auf die sportliche Leistung aufgrund der geringen Datenlage nur teilweise
gezeigt werden. Drei der Studien untersuchen diesen Zusammenhang. Wihrend manche
Leistungsparameter durch die Interventionen verbessert werden konnten, zeigte sich bei

anderen kein Effekt (Sdnchez-Diaz et al., 2020).

Diese Quellen lassen darauf schlieBen, dass das Erndhrungswissen der Athlet*innen manche
Determinanten der sportlichen Leistung positiv beeinflussen kann. Es konnten keine Quellen
gefunden werden, welche einen direkten Zusammenhang zwischen dem Erndhrungswissen und
dem gesamten sportlichen Erfolg der Athlet*innen messen. Der Autor dieser Arbeit geht jedoch
davon aus, dass mit der Verbesserung der einzelnen Determinanten auch eine Steigerung des
insgesamten sportlichen Erfolges messbar wird. Demnach kann es mdglich sein, den

sportlichen Erfolg durch Erhdhung des Erndhrungswissens zu verbessern.

1.7 Ernidhrungsverhalten- und Wissen bei Volleyballer*innen und

Beachvolleyballer*innen

Eine Studie aus dem Jahr 2014 von Zapolska et al. untersuchte die Erndhrungsgewohnheiten
von professionellen polnischen Volleyballerinnen. 17 Profispielerinnen eines Teams wurden
mithilfe der ,,24-Hour-Recall-Methode* zu ihren Erndhrungsgewohnheiten befragt. Zusétzlich
wurde die Korperzusammensetzung mithilfe einer bioelektrischen Impendanzmessung
ermittelt. Die Korperzusammensetzung entsprach im Mittel der Norm, jedoch wurde von den
Autor*innen empfohlen, dass manche Athletinnen die Muskelmasse erhohen und das
Korperfett reduzieren sollten. Die Erndhrungsgewohnheiten wichen stark von der empfohlenen
Erndhrung fiir Athlet*innen jener Sportart und Trainingsphase ab. Die Energie-, Kohlenhydrat-
, und Ballaststoffzufuhr war zu niedrig. Gesittigte Fettsduren und Cholesterol wurden in zu
hohem Malle konsumiert, ungesittigte Fettsduren hingegen zu wenig. Vor allem die Vitamin-

und Mineralstoffzufuhr lag deutlich unter den Empfehlungen (Zapolska et al., 2014).

Nazni & Vimala (2010), untersuchten Erndhrungswissen, -einstellungen und -gewohnheiten bei

indischen Kollege-Athleten der Sportarten Volleyball, Gewichtheben und Laufen. 102 Athleten
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wurden mittels eines Fragebogens zu den drei Determinanten befragt. Die Eiweil3- und
Eisenaufnahme war bei den Volleyballspielern etwas zu niedrig im Vergleich zu den
Empfehlungen. Alle drei Sportarten konnten gutes Erndhrungswissen aufweisen, die besten

Ergebnisse erzielten die Laufer (Nazni & Vimala, 2010).

Generell gibt es zu den Themen Sporterndhrung und Erndhrungswissen im Volleyballsport
vergleichsweise wenig Literatur. Aus den vorhandenen Studien ldsst sich ableiten, dass das
Erndhrungswissen bei Volleyballer*innen in publizierten Arbeiten generell hoch ist, jedoch die
Erndhrungsgewohnheiten oftmals von den Empfehlungen abweichen. Zu den
Erndhrungsgewohnheiten oder dem Erndhrungswissen von Osterreichischen (Beach-

)Volleyballer*innen konnten keine Studien gefunden werden.

Diese Arbeit soll das Erndhrungswissen von oOsterreichischen Beachvolleyballer*innen in
Zusammenhang mit deren Erfolg néher erforschen. Folgende Forschungsfragen sollen im Zuge

der Arbeit bearbeitet werden:

,,Gibt es einen Zusammenhang zwischen Erndhrungswissen und sportlichem Erfolg

(Ranglistenposition) bei osterreichischen Beachvolleyballer*innen? *

,, Weisen mdnnliche und weibliche Beachvolleyballer*innen ein unterschiedlich hohes

Erndhrungswissen auf? “

Aufgrund der bisher vorgestellten Literatur geht der Autor davon aus, dass
Beachvolleyballer*innen mit einer besseren Ranglistenposition besseres Erndhrungswissen
aufweisen. Diese Vermutung wird auch von Trakman et al. (2016) aufgestellt, welche in der
Zusammenfassung ihres systematischen Reviews einen positiven Zusammenhang zwischen

Erndhrungswissen und athletischem Niveau vermuten (Trakman et al., 2016, S. 19).

In der generellen Population scheinen Frauen besseres Erndhrungswissen aufzuweisen als
Mainner. Trakman et al. (2016) sehen diesen Effekt des Geschlechtes bei Athlet*innen in ihrem
Review nicht (Trakman et al., 2016, S. 19). Ob sich dieser Effekt bei Athlet*innen der Sportart

Beachvolleyball zeigt, soll diese Arbeit beantworten.
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2 Methode

2.1 Studiendesign

Die Teilnehmer*innen wurden im Zeitraum vom 17.08.2022 — 25.11.2022 mittels eines
standardisierten Fragebogens zu ihrem allgemeinen und sportspezifischen Erndhrungswissen
befragt. Als teilnahmeberechtigt wurden minnliche und weibliche Athlet*innen eingestuft,
welche sich in diesem Zeitraum unter den Top 50 Spieler*innen der Osterreichischen

Beachvolleyballrangliste befanden.

Der Fragebogen wurde mit dem Programm ,,Microsoft Forms* online zugédnglich gemacht und
der Link an die teilnahmeberechtigten Personen verschickt. Im betreffenden Zeitraum nahmen

10 ménnliche Athleten und 11 weibliche Athletinnen an der Studie teil.

2.2 Abriged Nutrition for Sports Knowledge Questionaire (A-NSKQ)
Fragebogen

Als Fragebogen wurde die deutsche Version des ,,Abriged Nutrition for Sports Knowledge
Questionaire (A-NSKQ)“ herangezogen. In der urspriinglichen Form enthélt dieser validierte
Fragebogen 37 Fragen zu den Themen ,allgemeines Erndhrungswissen (17 Fragen) und

,sportspezifisches Erndhrungswissen® (20 Fragen) (Trakman et al., 2018).

Auf Anfrage bei einer der Autor*innen wurde auf eine Gruppe von Forscher*innen der
,Deutschen Sporthochschule Kdln“ verwiesen, welche eine deutschsprachige Version des
Fragebogens (,,General and Sports Nutritional Knowledge Questionnaire for Athletes and
Coaches, GSNKQ-AC*) erstellt und validiert hatten. Zusitzlich zur Ubersetzung wurde der
Fragebogen fiir deutsche Erndhrungsgewohnheiten adaptiert. Diese Version enthilt insgesamt
18 Fragen, eingeteilt in die Unterpunkte ,,Energie und Gewichtsmanagement® (vier Fragen),
,»Thema Makrondhrstoffe* (7 Fragen) und ,,Thema spezifisches Wissen*“ (7 Fragen). Der

Grofteil der Fragen ist im ,,Single Choice Format* gestaltet (vier Auswahlmoglichkeiten, eine
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richtige Antwort). Lediglich Frage 2.1 bezieht sich auf eine Tabelle, in welcher der
Hauptmakrondhrstoff fiir verschiedene Lebensmittel angekreuzt werden muss. Da es bei dieser

Frage 10 Unterpunkte gibt, sind insgesamt 27 Punkte zu erreichen (Bauhaus, 2022).

Begriffe fiir Lebensmittel, welche im deutschen Sprachraum, aber nicht im &sterreichischen
iiblich sind, wurden vom Autor dieser Arbeit ersetzt (z.B. ,,Eierspeise* anstatt ,,Riihrei”). Die
betreffenden Anderungen wurden in Kapitel 2.2.1, ,Wissenschaftliche Ausarbeitung des

Fragebogens* gekennzeichnet.

2.2.1 Wissenschaftliche Ausarbeitung des Fragebogens

Da eine wissenschaftliche Ausarbeitung der Grundlagen der (sportspezifischen)
Erndhrungslehre fiir diese Arbeit zu umfangreich wire, wurden vom Autor nur die einzelnen
Punkte des verwendeten Fragebogens ausgearbeitet. Zu jeder Frage wurden Quellen
ausgemacht und beschrieben, um die richtigen Antworten zu argumentieren. Die Frage sowie

die Antwortmdglichkeiten sind der Ubersichtlichkeit wegen immer vorangestellt.

Frage 1.1: Welchen Kaloriengehalt haben die verschiedenen Ndahrstoffe?

a) Fette haben einen Kaloriengehalt von 9 kcal pro Gramm, Proteine und Kohlenhydrate haben

beide einen Kaloriengehalt von 4 kcal pro Gramm.

b) Kohlenhydrate haben mit 9 kcal pro Gramm den hochsten Kaloriengehalt im Vergleich zu

Proteinen und Fetten.

¢) Proteine haben einen Kaloriengehalt von 4 kcal pro Gramm, wéihrend Kohlenhydrate und

Fette einen Kaloriengehalt von 9 kcal pro Gramm haben.

d) Ich weifs nicht

Fette, Kohlenhydrate und Proteine sind die sogenannten Makrondhrstoffe. Sie konnen sowohl
im anabolen Stoffwechsel zu korpereigenen Strukturen auf- und umgebaut, als auch katabolen

Stoffwechsel unter Energiegewinn abgebaut werden (Foller et al., 2021, S. 34-35).
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Die verschiedenen Néhrstoffe liefern beim katabolen Abbau unterschiedliche Mengen an
Energie. Diese Energie wird als ,,physiologischer Brennwert™ bezeichnet und in kJ/g oder
kcal/g angegeben. Fette haben einen physiologischen Brennwert von 9,3 kcal/g, Kohlenhydrate
und Proteine liefern 4,1kcal/g (Matissek, 2016, S. 7).

Somit ist bei Frage 1.1 Antwort a) anzukreuzen.

Frage 1.2: Welche Erndhrungsform eignet sich am besten fiir eine Gewichtsreduktion?

a) Kohlenhydratarme Erndhrung (Low-Carb)

b) Intervallfasten (Es darf nur in einem bestimmten Zeitfenster von z.B. 8 Std. z.B. zwischen

10.00 und 18.00 Uhr gegessen werden.)
¢) Die Erndhrungsform ist unwichtig, solange ein Kaloriendefizit entsteht.

d) Ich weifs nicht

Der Energiebedarf des Korpers setzt sich aus mehreren Faktoren zusammen. Fiir den
sogenannten ,,Grundumsatz®“ (Energiebedarf zur Erhaltung der Korperfunktionen) spielen
zusatzlich zur Korperzusammensetzung auch das Alter und das Geschlecht eine Rolle. Hinzu
kommt der Energiebedarf durch korperliche Aktivitéit, welche bei aktiven Personen sogar die

Hohe des Ruheumsatzes erreichen kann. (Foller et al., 2021, S. 193—-194).

Um eine Gewichtsreduktion zu induzieren, muss die zugefiihrte Energie durch Nahrung den
Energiebedarf unterscheiten. Um so ein Energiedefizit zu erreichen, gibt es verschiedene
Formen von Didten, welche sich durch Zusammensetzung der Nihrstoffe sowie den Zeitpunkt
der Einnahme unterscheiden. So wird bei einer ,,Low-Carb-Didt* beispielsweise versucht, die
Energiezufuhr durch Kohlenhydrate moglichst gering zu halten (Tombek, 2010). Intervallfasten
oder intermittierendes Fasten bezeichnet eine Diét, bei der in einem gewissen Zeitraum weniger
gegessen, oder nur in einem gewissen Zeitfenster gegessen werden darf (Martin, 2020). Es stellt
sich die Frage, welche dieser Didtformen am effektivsten zur Gewichtsreduktion eingesetzt

werden konnen.

Ein Review aus dem Jahr 2019 beschreibt elf Studien, welche die Effekte einer andauernden

Kalorienrestriktion mit einer Form des Intervallfastens vergleichen. Neun der elf Studien zeigen
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keinen Unterschied zwischen den beiden Erndhrungsformen bei der Korpergewichts- oder

Fettreduktion (Rynders et al., 2019).

Kim (2021) beschreibt in ihrem Review die Effekte verschiedener Didten (u.A.: ,,Low-Carb*
und ,,Intermitted Fasting*) auf das Korpergewicht und andere gesundheitsbezogene Biomarker.
Sie kommt zu dem Schluss, dass es keine ,,beste* Strategie zur Gewichtsreduktion gdbe und
dass alle Didten gewisse Vor- und Nachteile aufwiesen. Eine Reduzierung der Kalorienzufuhr

sei jedoch der wichtigste Schritt zu einer Reduktion des Korpergewichts (Kim, 2021).

Die genaue Form der Diét scheint somit bei der Gewichtsreduktion eine geringe Rolle zu

spielen, solang ein Kaloriendefizit erreicht wird. Somit ist bei Frage 1.2 Option c¢) anzukreuzen.

Frage 1.3: Welcher Gewichtsverlust ist in einem Monat realistisch, wenn gleichzeitiec die

sportliche Leistungsfihigkeit aufrechterhalten werden soll?

a) 5 bis 6 kg
b) 1 bis 2 kg
c) 3 bis 4 kg

d) Ich weif3 nicht

Ein kurz- oder ldngerfristiger Gewichtsverlust kann aus verschiedenen Griinden fiir
Athlet*innen sinnvoll sein. Jedoch kann ein Gewichtsverlust auch zu negativen Effekten auf
manche Determinanten der sportlichen Leitung fithren. Eine Vielzahl von Faktoren bestimmt,
ob der Gewichtsverlust auch mit einem Leistungsverlust einhergeht. Jedoch scheint vor allem

die Geschwindigkeit der Gewichtsabnahme eine Rolle zu spielen (Fogelholm, 1994).

Um die Leistungsfdhigkeit aufrechtzuerhalten, wird in der Literatur ein léngerfristiger
Gewichtsverlust von 0,5-1 kg pro Woche durch ein moderates Kaloriendefizit (500-1000
kcal/Tag) empfohlen (Garthe et al., 2011).

Hochgerechnet entspricht dies ungefihr einem Gewichtsverlust von 2-4 kg pro Monat. Somit

konnte diese Frage sowohl mit b) als auch mit c) richtig beantwortet werden.

Garthe et al, 2011, vergleichen die Effekte auf die Leistungsfahigkeit einer langsameren
Gewichtsreduktion (0,7% des Korpergewichts pro Woche) mit denen einer schnelleren (1,4%
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des Korpergewichts pro Woche). Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass fiir Athlet*innen,
welche ihre Leistungsfahigkeit halten oder verbessern wollen, die langsamere Methode besser

geeignet ist (Garthe et al., 2011).

Bei einem*r 70 kg schweren Athlet*in entspricht diese langsame Variante einem Verlust von
ungefdhr 0,5 kg pro Woche in der Anfangsphase. Verliert der/die Athlet*in an Gewicht,

reduziert sich auch der absolute Verlust stetig.

Aufgrund dieser Ergebnisse wire fiir einen Erhalt der Leistung eher ein Verlust knapp unter 2
kg pro Monat anzustreben, welcher sich in den Folgemonaten noch weiter reduziert. Somit wére
Antwort b) als richtig anzusehen. Offensichtlich hingt der absolute optimale Gewichtsverlust
von vielen Faktoren ab und sollte auf jede*n individuelle*n Athlet*in angepasst werden.
Zusitzlich kann eine stetige Gewichtsreduktion eines absoluten Grammbetrags nur fiir einen

gewissen Zeitraum aufrechterhalten werden.

Frage 1.4: Ein Sportler will abnehmen. Ist es im Rahmen einer Gewichitsreduktion sinnvoll,

wenn er sich wie folgt entscheidet?

Tabelle 1

Antwortméglichkeiten der Frage 1.4

Ich stimme zu Ich stimme nicht zu Ich weif3 nicht

30 g Niisse statt 30 g
Schokolade als Snack

Margarine statt Butter

auf dem Brot

Proteinriegel statt

Miisliriegel

Wie bei Frage 1.2 diskutiert, ist fiir eine Gewichtsreduktion vor allem eine Kalorienreduktion
bei der Nahrungsaufnahme notig. Somit kann diese Frage mithilfe eines Vergleiches des
physiologischen Brennwertes der verschiedenen Nahrungsmittel beantwortet werden. Dieser
Vergleich bezieht sich jedoch nur auf den Beitrag zur Gewichtsreduktion. Andere
gesundheitlich oder leistungsrelevante Faktoren (Zuckeranteil, Ursprung der Fettsduren,

Vitamingehalt, etc.) werden bewusst ausgeklammert.
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Um den Kaloriengehalt der Lebensmittel zu erfassen, wurden beispielhaft Produkte aus den

Onlineshops von Osterreichischen Supermérkten herangezogen und in den Fuflnoten vermerkt.

Zu Option 1:

100 g einer Mischung von Nusskernen' liefert ca. 643 kcal, wihrend Vollmilchschokolade? nur

ca. 559 kcal liefert. Somit ist Option 1 nicht zuzustimmen.

Zu Option 2:

100 g Butter® liefern ca. 744 kcal, wiihrend 100 g Margarine*ca. 720 kcal liefern. Da hier nur

ein kleiner Unterschied besteht, ist Option 2 nicht zuzustimmen.

Zu Option 3:

Ein Miisliriegel mit Apfelgeschmack® liefert auf 100 g hochgerechnet ca. 424 kcal.
Proteinriegel gibt es im Handel in unterschiedlichen Variationen, auf verschiedenste Didten
abgestimmt. Jedoch finden sich auch hier Produkte®, welche bis zu 547 kcal auf 100 g liefern.

Somit ist auch Option 3 nicht zuzustimmen.

! Nusskernmix (22.07.2022): https://shop.billa.at/produkte/seeberger-nusskernmischung/00-342816
2 Vollmilchschokolade (22.07.2022): https://shop.billa.at/produkte/schogetten-alpenvollmilch/00-779080
3 Butter (22.07.2022): https://shop.billa.at/produkte/ja-natuerlich-bio-butter/00-827690

“Margarine (22.07.2022): https://www.interspar.at/shop/lebensmittel/spar-palmoelfreie-margarine-
80/p/2020003487255?way=Search
5 Miisliriegel (22.07.2022): https://www.interspar.at/shop/lebensmittel/spar-muesliriegel-apfel-6-x-

25g/p/1537260?way=Search
®  Proteinriegel (22.07.2022):  https://www.interspar.at/shop/lebensmittel/power-system-proteinriegel-whey-
weisse-schokolade-50g/p/2020002374556
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Frage 2.1: Welches Lebensmittel enthdlt hauptsdchlich welchen Néhrstoff?

Tabelle 2

Antwortméglichkeiten der Frage 2.1

Kohlenhydrate Protein Fett Ich weif3 nicht

Linsen

Gemiise und Salat
Obst
Rinderhackfleisch
Riihrei

Niisse, Kerne,
Samen

Chips

Eistee

Leerdammer Kdse

Harzer Kdise

Um die Ndhrstoffverteilung der Lebensmittel zu erfassen, wurden beispielhaft Produkte aus den
Onlineshops von Osterreichischen Supermarkten herangezogen und in den FuBBnoten vermerkt.

Andere Quellen, die herangezogen wurden, sind wie iiblich gekennzeichnet.

Ungekochte Linsen’ bestehen zu ca. 59 % aus Kohlenhydraten, somit ist dies der

Hauptnéhrstoft.

Die meisten Gemiisesorten bestehen zum Grofteil aus Wasser. 100 g Gurken z.B. enthalten
zusétzlich 0,6 g Protein, 0,2 g Fett und 2,2 g Kohlenhydrate. Auch wenn die
Makrondhrstoffzusammensetzung bei den Gemiisen und Salaten zwischen den Sorten differiert,
konnen Kohlenhydrate als Hauptbestandteil der Makronéhrstoffe gesehen werden. Auch Obst
hat einen hohen Wasseranteil, enthélt jedoch je nach Sorte und Reife viel Zucker. Somit sind
auch beim Obst Kohlenhydrate der Hauptmakrondhrstoff (Matissek, 2016, S. 579-599) &
(Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 1063).

7 Rote Linsen (28.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/al-amier-rote-linsen/00-937491
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Rinderhackfleisch® enthilt ca. 16% Fett, 18% Eiwei und weniger als 0,5% Kohlenhydrate.
Somit ist der Hauptnihrstoff das EiweiB. Schweinehackfleisch oder gemischtes Hackfleisch’
hingegen enthélt mehr Fett als Eiwei3. Im Fragebogen fiir die osterreichischen Athlet*innen
wurde das Rinderhackfleisch als ,,Rinderfaschiertes* bezeichnet, da dies im Osterreichischen

Sprachraum {iblicher ist.

Ein unzubereitetes Ei'? (Referenzwert 68 g) enthilt ca. 8,8 g Eiweil und 7,5 g Fett. Somit wire
der Hauptnéhrstoff bei einer nur aus Eiern bestehenden Mahlzeit das Eiwei3. Jedoch wird
Riihrei oftmals mit Zugabe von Fett in Form von Butter oder Ol zubereitet. Laut einem Online
Koch-Rezept werden zwei Essloffel Butter (ca. 20 g Fett) fiir vier Eier verwendet (ichkoche.at,
2022). Demnach kann davon ausgegangen werden, dass bei einem traditionell zubereiteten
Riihrei der Fettgehalt hoher als der Eiweillgehalt ist. Im Fragebogen fiir die dsterreichischen
Athlet*innen wurde das Riihrei als ,Eierspeise” bezeichnet, da dies im 0Osterreichischen

Sprachraum tiblicher ist.

Niisse haben von Art zu Art eine unterschiedliche Néhrstoffzusammensetzung, sind jedoch im
Vergleich zu anderen Friichten sehr fettreich (Matissek, 2016, S. 598-599). Ein handelsiiblicher

Nuss-Mix!! beispielsweise weist einen Fettgehalt von fast 60% auf.

Handelsiibliche Kartoffelchips'? liefern neben einem hohen Fettgehalt (ca. 33 g) ca. 52 g
Kohlenhydrate auf 100 g. Somit sind Kohlenhydrate der Hauptnéhstoff.

Der Hauptnihrstoff in handelsiiblichen FEistees!® sind aufgrund des hohen Zuckergehalts die

Kohlenhydrate.

Leerdammer und Harzer Kése sind im Gsterreichischen Sprachraum eher unbekannt. Um den
Fragebogen fiir 6sterreichische Athlet*innen verstdndlicher zu machen, wurden Késesorten mit
dhnlichem Fett/Eiweillverhdltnis wie Leerdammer und Harzer Kése gewdhlt, ndmlich

Emmentaler und Quargel'*

, welche im Osterreichischen Sprachraum {iiblicher sind. Emmentaler
enthdlt als Hauptmakrondhrstoff Fett, wihrend Quargel mehr Eiweil als andere

Makronahrstoffe enthalt.

8 Rinderfaschiertes (28.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/hofstaedter-rinderfaschiertes/00-372473

° Gemischtes Faschiertes (28.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/clever-faschiertes-gemischt/00-317050
10 Freilandeier (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/da-komm-ich-her-freilandeier-1/00-341383
'Nussmix (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/billa-edelnussmix/00-898499

12 Paprika-Chips (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/clever-chips-paprika/00-558252

13 Eistee (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/rauch-eistee-zitrone/00-859840

14 Quargel (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/birkenstock-bauernquargel-natur/00-659944
Emmentaler (31.10.2022): https://shop.billa.at/produkte/woerle-emmentaler/00-911753
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Frage 2.2: Welche Aussage ist richtig?

a) Nach dem Training spielen Proteine eine wichtige Rolle, Kohlenhydrate sind vor der

Belastung wichtig.
b) Nach dem Training wird eine Kombination aus Kohlenhydraten und Proteinen empfohlen.
¢) Nach dem Training spielen Proteine eine wichtigere Rolle als Kohlenhydrate.

d) Ich weifs nicht

Die Zufuhr von Kohlenhydraten kann, vor allem im Ausdauersport, vor und wéhrend einer
Belastung eine wichtige Rolle spielen. Durch die vorherige Einnahme kénnen die muskuléren
und hepatischen Glykogenspeicher befiillt werden, welche dem Korper als Energiequelle
dienen. Wiahrend der Belastung kdnnen zugefiihrte Kohlenhydrate direkt zum Energiegewinn
oxidiert werden. Doch auch nach der Belastung ist die Einnahme von Kohlenhydraten ein
tragender Faktor. Werden Kohlenhydrate direkt nach der Belastung zugefiihrt, werden die
Glykogendepots  schneller —wiederaufgefiillt, es findet somit ein effektiverer
Regenerationsprozess statt (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 441—
447).

Eiweill und dessen Bausteine, die Aminosduren, spielen im Kraftsport eine wichtige Rolle.
SchlieBlich sind Muskeln aus Proteinen aufgebaut und bendtigen daher Aminoséuren, um die
Faserdicke zu erhalten oder zu vergrof3ern. Dieser Vorgang des Aufbaus von Muskelfaserzellen
aus  Aminosduren wird als ,,Muskelproteinbiosynthese® bezeichnet. Da die
Muskelproteinbiosynthese von der Verfiigbarkeit der Aminoséduren abhéngig ist, wird oftmals
eine Einnahme direkt nach dem Training empfohlen, um Muskelproteinbiosynthese zu

stimulieren. (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 458—467).

Auch im Ausdauersport spielt die Einnahme von Eiweil eine wichtige Rolle. Fiir die
Anpassung und Umstrukturierung der Skelettmuskulatur sowie Regenerationsprozesse werden
Aminosduren bendtigt. Somit haben auch Ausdauerathlet*innen einen erh6hten Proteinbedarf

nach dem Training (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 462).

Margolis et al., 2021, stellten in ithrem Review fest, dass die Aufnahme von Glykogen in die
Muskelzelle durch zusitzliche Gabe von Eiweil im Vergleich zur Gabe von reinen

Kohlenhydraten verbessert wird. Somit spielt Eiweil nicht nur eine Rolle bei der
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Muskelproteinbiosynthese, sondern auch bei der Auffiillung der Glykogendepots nach der
Belastung.

Da sowohl Proteine als auch Kohlenhydrate eine wichtige Rolle im Regenerationsprozess
spielen, und deren Kombination zusitzliche Vorteile bringt, wird von der ,,Osterreichischen
Gesellschaft fiir Sporterndhrung® und der ,,International Society of Sports Nutrition* eine Form
der Kombination der beiden Néahrstoffe wihrend oder nach der Belastung empfohlen. Das
genaue Verhiltnis der beiden sowie die Kombination mit anderen Nahrstoffen und Fliissigkeit
héingt von vielen Faktoren ab (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternidhrung, 2017, S. 715—
735) & (Kerksick et al., 2017).

Somit ist Option b) als richtig zu erachten.

Frage 2.3: Welcher Snack eignet sich am besten wéihrend einer 90-miniiticen Trainingseinheit?

(mit Bildern?)

a) 1 Proteinshake
b) 1 reife Banane
¢) 2 gekochte Eier
d) 1 Handvoll Niisse

e) Ich weif3 nicht

Auch hier kann die optimale Erndhrung wihrend einer Trainingseinheit je nach Intensitdt und
Art des Trainings variieren. Wihrend die Fliissigkeitsversorgung beim Training an erster Stelle
steht, scheint vor allem eine Versorgung mit Kohlenhydraten Vorteile zu bringen, sowohl bei
kontinuierlichen als auch bei intermittierenden Ausdauerbelastungen. So sollten z.B. beim
Training in einer intermittierenden Sportart hoher Intensitdt (z.B. Volleyball) wihrend dem
Training 60-70% der Gesamtenergie aus Kohlenhydraten aufgenommen werden. Zusitzliches
Eiweil kann die Regeneration unterstiitzen, Fett sollte eher eine untergeordnete Rolle spielen

(Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 680—684).

Im Vergleich zu den fettreichen Niissen und Eiern sowie dem Eiweillshake liefert die Banane

viele Kohlenhydrate und sehr wenig Fett (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung,
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2017, S. 1040-1063). Somit kann, alleine aufgrund der Makronéhrstoffverteilung, Antwort b)

als richtig erachtet werden.

Frage 2.4: Welche Aussage ist richtig?

a) Gesdttigte Fette sind gegeniiber ungesidttigten Fetten zu bevorzugen.
b) Ungesdittigte Fette sind gegeniiber gesdittigten Fetten zu bevorzugen.

¢) Solange die empfohlene Menge Fett zugefiihrt wird, ist es egal, ob gesdttigte oder
ungesdttigte Fett zugefiihrt werden.

d) Ich weifs nicht

Zusitzlich zur Energiebereitstellung nehmen die vielfdltige Gruppe der Fettsduren (diese sind
Bestandteil der Fette) verschiedenste Aufgaben ein. Dazu zdhlen zum Beispiel regulatorische
Mechanismen fiir diverse Korperfunktionen, sowie die Funktion als Strukturbaustein fiir

Membranen (Foller et al., 2021).

Abhidngig von der Art der Fettsduren sowie der Aufnahmemenge unterscheiden sich auch die
Auswirkungen auf die Gesundheit. Eine vermehrte Aufnahme von gesittigten Fettsduren mit
einer geraden Anzahl von Kohlenstoffatomen wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus. Sie
erhohen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Typ-2-Diabetes und fordern
entziindliche Prozesse. Die Aufnahme von gesittigten Fettsduren mit einer ungeraden Anzahl
an Kohlenstoffatomen scheint diese Risiken wiederum zu mindern. Die sogenannten Trans-
Fette scheinen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten zu erh6hen sowie Entziindungen und
die Entstehung von Verdauungsstdrungen zu fordern. Viele natiirliche ungesittigte Fettsduren
weisen gesundheitsforderliche Effekte auf und spielen in der Prévention sowie der Bekdmpfung

einer Vielzahl von Krankheiten eine Rolle (Calder, 2015).

Generell kann festgehalten werden, dass die Einnahme von natiirlichen ungesittigten Fettsduren
(cis-Konfiguration) empfohlen wird. Von einer vermehrten Einnahme von ungesittigten
Fettsduren der trans-Konfiguration (diese entstehen durch industrielle Verarbeitung) sowie
gesittigter Fettsduren mit gerader Anzahl an Kohlenstoffatomen wird abgeraten (Calder, 2015,

28).

Somit ist hier Antwort b) anzukreuzen.
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Frage 2.5: Welche Aussage ist richtig?

a) Fette sind unmittelbar nach dem Training die bevorzugte Wahl, um die Regeneration zu

beschleunigen.
b) Vor dem Training ist ein Snack, der viel Fett enthdlt, am besten geeignet.
¢) Vor dem Training sollte man fettreiche Lebensmittel vermeiden.

d) Ich weifs nicht

Fette sind aufgrund ihrer vergleichsweise hohen Energiedichte ein wichtiger Energielieferant
fir den Korper. Ihr physiologischer Brennwert von 9,3 kcal/g ist der hochste der
Makrondhrstoffe (Matissek, 2016, S.7). Andererseits weisen Fette eine niedrige
Energieflussrate auf, das bedeutet eine langsame Energiefreisetzung fiir sportliche Betdtigung.
Erst nach 30 Minuten Belastungsdauer kann Energiefreisetzung durch Oxidation von
Fettsduren im Plasma nachgewiesen werden. Im Vergleich dazu wird Energie aus ATP,
Kreatinphosphat und anaerober Glykolyse (Kohlenhydratverwertung ohne Sauerstoff) in unter
einer Minute frei (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 122). Somit eignen
sich Fette nicht als Néhrstoff fiir Sportarten, bei denen rasch Energie benotigt wird.

Selbst bei Sportarten mit langen Ausdauerbelastungen (Ultraausdauersportarten) werden
jedoch wihrend Training und Wettkampf kohlenhydratreiche Lebensmittel empfohlen, da diese
sowohl kurzfristig (anaerob) als auch lingerfristig (aerob) Energie liefern (Osterreichische
Gesellschaft fiir Sporterndhrung, 2017, S. 682-683). Die Energiebereitstellung durch Fette
erfolgt in diesem Fall aus den Fettspeichern der Muskulatur und dem Unterhautgewebe

(Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 122-123).

Einige Studien zeigen, dass eine erhohte Aufnahme von Fettsduren vor dem Training die
Oxidationsraten dieser wahrend der Belastung erhdht und somit Kohlenhydratreserven weniger
angegriffen werden. Es besteht ein wechselseitiger Effekt zwischen Kohlenhydrat/Fett-
Aufnahme und deren Utilisation: Werden wihrend der Belastung vermehrt Kohlenhydrate
aufgenommen, wird die Fett-Oxidationsrate verringert. Stehen jedoch mehr Fettsduren zur
Verfiigung, wird die Oxidationsrate der Kohlenhydrate verringert. Dieser Effekt wird in
manchen Quellen als wiinschenswert beschrieben, da die Kohlenhydratreserven aufrecht
erhalten bleiben. Neuere Untersuchungen zeigen jedoch, dass genau dieser Umstand den

optimalen Energiefluss aus Kohlenhydraten einschrankt und somit die Leistung verringert. Die
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Belastungskapazitét des Korpers sinkt also nach einer fettreichen Mahlzeit (Hawley & Leckey,
2015, 8).

Somit ist bei Frage 8 Antwort ¢) anzukreuzen.

Frage 2.6: Welche Aussage ist richtig?

a) Nach dem Training braucht man groffe Mengen Protein zur Regeneration.

b) Mehrere kleine Proteinmengen (15-25g) am Tag sind besser als groffe Mengen auf einmal,

da der Korper nicht alles auf einmal verwerten kann.

c) Fiir den effektivsten Muskelaufbau sollten Proteine ohne Kohlenhydrate aufgenommen

werden.

d) Ich weifs nicht

Wie bei Frage 2.2 diskutiert, ist es fiir die Regeneration sinnvoll, eine Kombination aus
Kohlenhydraten und Proteinen nach dem Training einzunehmen. Je nach Art des Trainings

sollte die genaue Menge und das Verhéltnis variieren.

Dass die Aufnahme von reinem Protein nach dem Training im Vergleich zu einer Kombination
mit Kohlenhydraten auch beim Muskelaufbau keinen Vorteil bringt, zeigt eine Studie von
Hulmi et al., 2015. Bei dieser Studie wurde iiber 12 Wochen nach einer Krafttrainingseinheit
ein reiner Eiwei3shake, eine Kombination mit Kohlenhydraten sowie ein Kohlenhydratshake
eingenommen. Wihrend sowohl Kraft als auch Muskelmasse zunahmen, konnte kein

signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen festgestellt werden (Hulmi et al., 2015).

Es wird sogar vermutet, dass eine Kombination aus Kohlenhydraten und Protein im Vergleich
zur Einnahme von reinem Eiweil}, Vorteile beim Muskelaufbau mit sich bringen kann. Jedoch
ist hier die Studienlage noch relativ gering und es konnen noch keine definitiven Aussagen

gemacht werden (Figueiredo & Cameron-Smith, 2013).

Moore et al, 2009, untersuchten die Auswirkungen der Dosis an Nahrungsprotein nach einer
Krafttrainingseinheit auf die Muskelproteinbiosynthese. Sechs junge Ménner fiihrten an fiinf
verschiedenen Tagen eine intensive Krafttrainingseinheit fiir die Beinmuskulatur durch. Direkt

danach wurden ihnen Proteindrinks mit unterschiedlichem Eiweilgehalt gegeben. Die
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Muskelproteinsynthese wurde anhand der Leucin-Oxidation in einem Zeitraum von 4 h nach
der Einnahme des Getrdnks gemessen. Die Muskelproteinbiosynthese wurde durch vermehrte
Gabe von Eiweil} gesteigert und erreichte ein Maximum bei der Gabe von 20 g Protein. Hohere
Gaben verursachten keine zusétzliche Synthese. Diese Studie zeigt einerseits, dass
Muskelproteinbiosynthese durch Einnahme von Protein nach dem Training gesteigert wird.
Andererseits scheint es ein Maximum an Eiweif3 zu geben, welches der Kdrper in so kurzer Zeit

fiir die Muskelproteinbiosynthese nutzen kann (Moore et al., 2009).

Potgieter (2013) erwédhnt denselben Umstand in ihrem Review. Eine Proteinzufuhr von mehr
als 25 g nach dem Training fiihrt zu keiner zusétzlichen Synthese von Muskelprotein (Potgieter,

2013, S. 12).

Somit scheint der Kdrper nur limitierte Kapazititen zu haben, aufgenommene Aminoséuren in
Muskelprotein umzuwandeln. Reines Eiweil3 scheint keinen Vorteil im Vergleich zu einer
Kombination mit Kohlenhydraten zu bringen, und eine Gabe von gro3en Mengen (mehr als 25
g) Eiweill nach dem Training bringt keine zusétzlichen Vorteile. Es ist also eine Aufnahme von
mehreren kleinen Mengen {liber den Tag verteilt zu empfehlen, mit einer Gabe direkt nach dem

Training. Bei Frage 9 ist also b) anzukreuzen.

Frage 2.7: Welches der folgenden Lebensmittel enthdlt am meisten Protein?

a) 2 Eier

b) 200 g Quark

¢) I Portion Reis (ca. 200 g gekocht)
d) 1 Portion Linsen (ca. 200 g gekocht)

e) Ich weif3 nicht

Um die Néhrstoffverteilung der Lebensmittel zu erfassen, wurden beispielhaft Produkte aus den
Onlineshops von Osterreichischen Supermédrkten oder den Webseiten der Hersteller
herangezogen und in den FuBBnoten vermerkt. Andere Quellen die herangezogen wurden, sind

wie liblich gekennzeichnet.
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Wie bei Frage 2.1 erldutert, liefert ein Hithnerei mit 68g ca. 8,8g Protein. Zwei Eier liefern

daher 17,6g Eiweil3.

Ungekochter Reis liefert pro 100g je nach Sorte von ca. 6,7g — 13,6g. Durch die
Wasseraufnahme beim Kochen verliert der Reis jedoch an relativem Eiwei3gehalt und enthélt
nur noch 2,9g — 5,3g Eiweil pro 100g'°. Somit enthalten 200g gekochter Reis maximal 10,6g

Eiweil.

Ahnlich verhilt es sich bei Linsen. Werden diese ungekocht und getrocknet betrachtet, liefern
100g der Hiilsenfriichte ca. 13g EiweiB!'S. Jedoch weist die Nihrwert-Tabelle eines
vorgekochten Produkts nur noch ca. 6g Eiwei pro 100g aus'’. Somit liefern 200g gekochte

Linsen maximal 12g Eiweif3.

Handelsiiblicher Speisequark liefert ca. 9g Eiweill pro 100g, somit ca. 18g bei einer 200g
Portion.!® Magerquark (geringerer Fettanteil) liefert sogar 12g pro 100g!®. Im Fragebogen

wurde der Quark als ,,Topfen* bezeichnet, da dies im Osterreichischen Sprachraum {iblicher ist.

Somit ist bei Frage 2.7 als richtige Option b) anzukreuzen.

Frage 3.1: Welche Aussage ist richtig?

a) Vitamine sind gut geeignet, wenn man schnell Energie braucht.

b) Einige Vitamine und Mineralstoffe werden fiir die Muskelfunktion (Muskelkontraktion)
bendtigt.

¢) Vitamine haben keinen Einfluss auf die sportliche Leistungsfdihigkeit.

d) Ich weifs nicht

15 Reis-Nihrwerte (02.11.2022): https://de.bensoriginal.com/reiswissen/reis-nachrwerte

16 Linsen ungekocht (02.11.2022): https://shop.billa.at/produkte/billa-getrocknete-linsen/00-319763
17 Linsen vorgekocht (02.11.2022): https://shop.billa.at/produkte/bonduelle-linsen/00-421103

'8 Quark (02.11.2022): https://shop.billa.at/produkte/noem-speisetopfen-40/00-422819

19 Magerquark (02.11.2022): https://shop.billa.at/produkte/noem-speisetopfen-mager/00-414097
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Vitamine gehoren zu den Mikrondhrstoffen, welche dem Korper nicht zur Energiegewinnung
dienen (Foller et al., 2021, S. 69-114). Somit sind Vitamine nicht als Energielieferanten

geeignet.

Jedoch nehmen die Vitamine wichtige regulatorische Funktionen im Korper ein, welche in
weiterer Folge die sportliche Leistungsfdhigkeit beeinflussen. Zwar sollten Athleten ohne
diagnostizierte Mingel keine Vitamin-Supplemente einnehmen, sind aber Mingel evident,
konnen diese die sportliche Leistungsfahigkeit stark beeintrachtigen (Beck et al., 2021). Somit
spielen Vitamine und deren ausreichende Aufnahme eine wichtige Rolle fiir die sportliche

Leistungsfahigkeit.

Einfluss auf die Muskelkontraktion haben vor allem die Mineralstoffe Kalzium und Kalium,
sowie Vitamin D, welches in der Regulierung des Kalziumhaushaltes eine wichtige Rolle spielt

(Matissek, 2016, S. 41-61).

Somit ist bei Frage 3.1 Option b) anzukreuzen.

Frage 3.2: Welche Aussage ist richtig?

a) Vitamine und Mineralstoffe sind nur in Obst und Gemiise enthalten.
b) Tierische Produkte wie z.B. Fleisch enthalten keine Vitamine und Mineralstoffe.
¢) Obst und Gemiise sind in Bezug auf ihren Kaloriengehalt am néhrstoffreichsten.

d) Ich weif3 nicht

Das Verhiltnis von Nihrstoffmenge zum Kaloriengehalt eines Lebensmittels wird als
,Nahstoffdichte* (engl.: ,,nutrient density*) bezeichnet und ist ein gingiges Instrument zur

Erstellung von Aufnahmeempfehlungen verschiedener Lebensmittel (Drewnowski, 2010).

Aufgrund ihres niedrigen Kaloriengehalts und des hohen Gehalts an Vitaminen und
Mineralstoffen gehoren Obst und Gemiise zu den Lebensmitteln mit einer verhéltnismaBig

hohen Nihrstoffdichte (Darmon et al., 2005).

Vitamine und Mineralstoffe sind jedoch nicht nur in Obst und Gemiise enthalten.

Milchprodukte, Fisch- und Fleischprodukte, Getreide und viele andere Lebensmittel enthalten
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ebenfalls Vitamine und Mineralstoffe und sind teilweise wichtige Lieferanten spezifischer

Mikronahrstoffe (Matissek, 2016, S. 40—64).

Daher ist bei dieser Frage Antwort ¢) anzukreuzen.

Frage 3.3: Welche Aussage ist richtig?

a) Am Tag sollte man mindestens 2 Portionen Obst und 4 Portionen Gemiise essen (1 Portion

= 1 Handvoll).

b) Am Tag sollte man maximal 2 Portionen Gemiise und eine Portion Obst essen (1 Portion =

1 Handvoll).

c¢) Am Tag sollte man 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise essen (1 Portion = 1

Handvoll).

d) Ich weifs nicht

Obst und Gemiise weisen bei einer relativ geringen Energiedichte eine sehr hohe
Naihrstoffdichte auf. Sie enthalten viele Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe.
Dahingehend wird ein hoher Konsum von Obst und Gemiise mit einer Verringerung des
Bluthochdrucks, von Ubergewicht, dem Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen und dem

Krebsrisiko in Verbindung gebracht (Foller et al., 2021, S. 204).

Es wird fiir Erwachsene empfohlen, tdglich 250g Obst und 400g Gemiise zu verzehren. Dies
entspricht einer Menge von fiinf Portionen (Foller et al., 2021, S. 204), in einem ungefdhren

Verhiéltnis von 2:3. Somit ist bei dieser Frage Antwort ¢) anzukreuzen.

Frage 3.4: Wie viel sollte man an einem trainingsfreien Tag etwa trinken?

a) 1,5 - 2,0 Liter
b) 3,0 — 3,5 Liter
c) 2,5 3,0 Liter

d) Ich weifs nicht
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Erwachsene Personen haben je nach Geschlecht einen tiglichen Wasserbedarf von 2,7 Liter
(weiblich) bis 3,7 Liter (ménnlich). In etwa 80% dieser Zufuhr sollte iiber Getrinke gedeckt
werden (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporterndhrung, 2017, S. 356-357). Dies bedeutet
also eine empfohlene Fliissigkeitsaufnahme von 2-3 Litern an einem Tag ohne zusétzliche

korperliche Belastung.

Durch korperliche Belastung beim Training oder Wettkampf steigt der Wasserbedarf jedoch
schnell um das zwei- bis sechsfache an. Je nach korperlichen Voraussetzungen sowie
Umgebungsfaktoren ist also der individuelle Wasserbedarf erheblich erhoht (Osterreichische

Gesellschaft fiir Sporterndhrung, 2017, S. 357).

Bei der Frage konnte also sowohl Antwort a) als auch Antwort b) angekreuzt werden. Von den
Autoren des Fragebogens wird Antwort a) mit der niedrigeren Zufuhrempfehlung als richtig
angesehen. Darum wird fiir die Auswertung des Fragebogens fiir diese Studie auch Antwort a)

als richtig angesehen.

Frage 3.5: Welche Urinfarbe zeigt an, dass man deutlich zu wenig getrunken hat?

Abbildung 1
Urinfarbenspektrum zu Frage 3.5 (Bauhaus, 2022)

Es gibt mehrere Methoden zu erheben, ob Athlet*innen genug getrunken haben. Viele davon
bendtigen jedoch medizinisches Personal, sowie eine Untersuchung im Labor. Eine
vergleichsweise einfache Methode ist die Beobachtung der Urinfarbe. Konnen
Vorerkrankungen (vor allem der Niere) sowie die Einnahme gewisser Substanzen

ausgeschlossen werden (z.B. Rote Riiben), kann der Hydrationsstatus einer Person iiber den
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Farbton des Urins abgeschétzt werden. Ist der Urin hell, so enthélt er einen hohen Anteil an
Wasser. Das lésst auf eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung schlieen. Ist der Urin dunkler,
kann angenommen werden, dass die untersuchte Person zu wenig getrunken hat (Barley et al.,

2020).

Bei dieser Frage sollte daher der letzte und dunkelste Teil des Farbspektrums angekreuzt

werden.

Frage 3.6: Welche Aussage ist richtig?

a) Sportler sollten zur Unterstiitzung des Immunsystems Vitamin C einnehmen.
b) Sportler sollten bei Miidigkeit und Trdgheit ein Eisenprdparat einnehmen.
¢) Den Magnesiumbedarf kénnen Sportler in der Regel gut iiber Lebensmittel decken.

d) Ich weifs nicht

Die Supplementation von Mikrondhrstoffen und Mineralstoffen zusétzlich zur Einnahme {iber
die Nahrung ist sowohl im Hobby- als auch im Leistungssport weit verbreitet. Ziel dessen ist
es, Unterversorgungen vorzubeugen und die sportliche Leistung zu steigern. Die tatsdchliche
Wirkung einer Supplementation scheint stark von der Substanz sowie dem individuellen Bedarf

abzuhiingen (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung, 2017, S. 480—594).

Vitamin C ist ein essenzieller Mikronéhrstoff fiir den menschlichen Korper. Neben seiner
Wirkung als Antioxidans trdgt eine ausreichende Aufnahme mallgeblich zu einem

funktionierenden Immunsystem bei (Carr & Maggini, 2017).

Eine Studie aus dem Jahr 2002 untersuchte den Einfluss einer Vitamin C Supplementation auf
die Immunmarker bei der Teilnahme an einem Ultramarathon. 28 erwachsene Liufer*innen
erhielten entweder ein Placebo oder 500 mg Vitamin C in Tablettenform vor dem Rennen,
sowie kleinere Dosen wihrend des Rennens. Insgesamt wurden 1500 mg Vitamin C
verabreicht. Eine Stunde vor dem Rennen, nach 32 Kilometern und nach der Beendigung des
Rennens (80 km) wurden Blut- und Speichelproben entnommen und auf Immunmarker
untersucht. Es konnten keine signifikanten Unterschiede zwischen der Vitamin C- und der
Kontrollgruppe festgestellt werden (Nieman et al., 2002). Es scheint die Aufnahme von

Vitaminen aus Obst und Gemiise anstatt von Supplementen insofern vorteilhaft zu sein, als dass
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noch andere wichtige Néhrstoffe mit aufgenommen werden. Des Weiteren scheint es positive
Effekte durch Synergie dieser verschiedenen Nahrstoffe zu geben (Higgins et al., 2020, S. 4).
Demnach ist es, sofern kein ausgewiesener Mangel besteht, fiir Athlet*innen nicht sinnvoll,

Vitamin-C-Supplemente zusétzlich zur Aufnahme aus Obst und Gemiise einzunehmen.

Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff fiir viele unterschiedliche Korperfunktionen. In der
Nahrung kommt es vor allem in griinem Gemiise, Hiilsenfriichten sowie Trink- und
Mineralwasser vor (Matissek, 2016, S. 62). Athlet*innen haben durch erhohte
Schweillproduktion und Energieverbrauch einen hoheren Magnesiumbedarf. Die Literatur
zeigt, dass Athlet*innen welche an einer erndhrungsinduzierten Unterversorgung an
Magnesium leiden, durch die Supplementation von Magnesium profitieren konnen. Es gibt
jedoch keine Evidenz dafiir, dass die benétigten Mengen an Magnesium nicht auch iiber die
normale Ernihrung gedeckt werden konnen (Osterreichische Gesellschaft fiir Sporternihrung,

2017, S. 489-496).

Eisen ist aufgrund seiner Funktion im Sauerstofftransport ein essenzieller Mineralstoff fiir den
menschlichen Korper. Ein chronischer Eisenmangel macht sich vor allem durch Kraftlosigkeit
und Miidigkeit bemerkbar (Matissek, 2016, S. 63). Eisenmangel ist ein verhéltnisméBig héufig
dokumentierter Zustand und tritt vor allem bei jungen Frauen durch die Regelblutung vermehrt
auf. Auch Athlet*innen sind durch den erhohten Bedarf 6fter betroffen. Zusétzlich beeinflussen
viele andere Faktoren (Body-Mass-Index, Vitamin C-Aufnahme, etc,...) die Eisen-
Konzentration im Korper (Clénin et al., 2015). Somit kann vermehrte Miidigkeit bei
Athlet*innen in manchen Féllen auf einen Eisenmangel zuriickgefiihrt werden. Je nach
Schweregrad des Mangels konnen verschiedenste Maflnahmen (u.a. Supplementierung durch
Eisen-Prédparate) angewandt werden. Der erste Schritt sollte jedoch immer eine Umstellung der

generellen Erndhrung hin zu eisenreicher Kost sein (Clénin et al., 2015).

Die Supplementierung von Eisen ist bei ausreichend hohen Blutwerten nicht sinnvoll und
eventuell sogar gesundheitsschiadigend (Clénin et al., 2015). Tatsdchlich scheint auch ein Eisen-
Uberschuss bei Athlet*innen aufgrund ungerichteter Supplementierung hiufig vorzukommen

(Mettler & Zimmermann, 2010).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Einnahme von Eisenpriaparaten aufgrund von
Miidigkeitsgefiihl allein nicht sinnvoll ist. Aufgrund vieler anderer moglicher Faktoren, welche

Miidigkeit bei Athlet*innen hervorrufen konnen (Trainingsvariablen, generelles
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Erndhrungsprofil, Schlaf, etc.), sollte zuerst durch arztliche Untersuchung geklart werden ob

tatsdchlich ein Eisenmangel vorliegt. Somit ist bei dieser Frage Antwort ¢) anzukreuzen.

Frage 3.7: Welche Aussage ist richtig?

a) Nahrungsergdnzungsmittel werden getestet und daher besteht kein Risiko, dass diese mit

unerlaubten Substanzen (Doping) verunreinigt sind.

b) Nahrungsergdinzungsmittel bergen das Risiko, mit unerlaubten Substanzen (Doping)

verunreinigt zu sein.

c) Generell kann man den Herstellern, die mit reinen Produkten werben glauben, dass diese

frei von Verunreinigungen sind.

d) Ich weif3 nicht

Auch wenn Nahrungsergénzungsmittel nicht als Dopingmittel betitelt sind, konnen manche
dieser Produkte (vom Hersteller beabsichtigt oder unbeabsichtigt) mit Substanzen verunreinigt
sein, welche eine Dopingkontrolle positiv ausfallen lassen (Osterreichische Gesellschaft fiir
Sporterndhrung, 2017, S. 753-763). Laut einem Artikel der ,,Deutschen Apotheker Zeitung* ist
fast jedes sechste Nahrungsergénzungsmittel auf dem Markt von solchen Verunreinigungen
betroffen. Auch deutsche Produkte bergen das gleiche Risiko (Deutsche Apotheker Zeitung,
2014).

Auch auf der Website der ,NADA*“ (Nationale Anti-Doping Agentur, Osterreich) wird vor
diesen Verunreinigungen gewarnt. Die NADA empfiehlt hier die ausschlieBliche Verwendung
von Produkten, welche auf der sogenannten ,Kolner Liste stehen und somit auf
Verunreinigungen gepriift wurden (NADA Austria, 0.J.). Daher ist bei dieser Frage Antwort b)

anzukreuzen.
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2.3 Auswertung

Fiir jede richtige Antwort wurde ein Punkt vergeben, fiir jede falsche null Punkte. Wurde die
Option ,,Ich weill nicht angekreuzt, wurden ebenfalls null Punkte vergeben. Die maximale

Punktezahl, welche auf den Fragebogen erreicht werden kann, betrdgt 27 Punkte.

Im ersten Teil der statistischen Auswertung werden die einzelnen Fragen aufgelistet und
graphisch gezeigt, welcher Anteil der Teilnehmer*innen welche Antwortmdglichkeit

angekreuzt hat.

AnschlieBend werden die Ergebnisse der einzelnen Teilnehmer*innen in zwei Tabellen (eine
Tabelle je Geschlecht) gesammelt. Die Gesamtpunkteanzahl (PUNKTE) werden der
Ranglistenposition der Athlet*innen (RANG-POS) gegeniibergestellt, und zusdtzlich die
erreichten Punkte als Prozentwert der Gesamtpunktezahl angegeben. AnschlieBend werden die
zwei Variablen RANG-POS und PUNKTE in einem Diagramm gegeniibergestellt, um einen

eventuellen Zusammenhang graphisch darzustellen.

Da die Variable RANG-POS ordinalskaliert und die Variable PUNKTE intervallskaliert ist, wird
mit dem Programm ,,IBM SPSS Statistics* (Version 27.0) eine ,,Spearman-Korrelation®
zwischen den beiden Variablen errechnet, sowohl fiir die einzelnen Geschlechter als auch fiir

die gesamte Stichprobe.

Zusitzlich wird die Variable PUNKTE bei beiden Geschlechtern auf Normalverteilung gepriift

und der entsprechende Test fiir eine Unterschiedshypothese bei unabhdngigen Stichproben

durchgefiihrt.

Um neben der Korrelation zwischen Erndhrungswissen (dargestellt durch die Variable
PUNKTE) und dem sportlichen Erfolg der Athlet*innen (dargestellt durch die Variable RANG-
POS) auch mogliche geschlechtsspezifische Unterschiede abzubilden, wird eine multiple

Regression mit der Variable PUNKTE als abhingige Variable berechnet.

Um fiir einen nicht-linearen Einfluss der Variable RANG-POS auf die Variable PUNKTE zu
testen, wird das Schiatzmodell um die quadrierte Ranglistenposition erweitert. Somit kann ein

eventueller nicht-linearer Zusammenhang getestet werden.

Als abschlieBender Test der Robustheit des Modells wird zusétzlich der Prozentanteil der
erreichten Punktezahl als zu erklarende Variable verwendet. Nachdem der Prozentanteil der
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korrekt beantworteten Frage (PUNKTE in %) definitionsgemall zwischen 0 und 1 liegt, wird
fiir die lineare Regression eine logit-Transformation verwendet: L7T-PUNKTE = In(PUNKTE in
%/(1 — PUNKTE in %)). Dadurch wird sichergestellt, dass die prognostizierten Werte der zu
erklarenden Variablen (PUNKTE in %) ebenfalls im Intervall zwischen 0 und 1 liegen.
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3 Ergebnisse

3.1 Ergebnisse der einzelnen Fragen

Dieser Abschnitt zeigt eine Auswertung der einzelnen Fragen. Es wird anhand eines
Diagramms erldutert, wie viele der Athlet*innen die jeweilige Frage korrekt beantworten

konnten.

Abbildung 2

Antworten der Athlet*innen zu Frage 1.1

Welchen Kaloriengehalt haben die verschiedenen Nahrstoffe?

m a) Fette haben einen Kaloriengehalt von 9 kcal pro Gramm, Proteine und Kohlenhydrate
haben beide einen Kaloriengehalt von 4 kcal pro Gramm.

mb) Kohlenhydrate haben mit 9 kcal pro Gramm den hdchsten Kaloriengehalt im Vergleich
zu Proteinen und Fetten

c) Proteine haben einen Kaloriengehalt von 4 kcal pro Gramm, wéhrend Kohlenhydrate und
Fette einen Kaloriengehalt von 9 kcal pro Gramm haben.

d) Ich weil nicht

Frage 1.1 wurde von 12 der Teilnehmer*innen (ca. 57%) richtig beantwortet. Vier Personen
(ca. 19%) konnten die Frage nicht beantworten und fiinf Personen (ca. 24%) wihlten eine

falsche Antwort aus.

36



Abbildung 3

Antworten der Athlet*innen zu Frage 1.2

Welche Erndhrungsform eignet sich am besten fiir eine

Gewichtsreduktion?
m a) Kohlenhydratarme Erndhrung (Low-Carb)
1
b) Intervallfasten (Es darf nur in einem bestimmten Zeitfenster von z.B. 8 Std. z.B. zwischen
10.00 und 18.00 Uhr gegessen werden.)
c¢) Die Erndhrungsform ist unwichtig, solange ein Kaloriendefizit entsteht.
18

d) Ich weil3 nicht

18 Teilnehmer*innen (ca. 86%) beantworteten Frage 1.2 richtig, jeweils eine Person (ca. 5%)

kreuzte eine der beiden falschen Aussagen oder konnte keine Antwort geben.

Abbildung 4

Antworten der Athlet*innen zu Frage 1.3

Welcher Gewichtsverlust ist in einem Monat realistisch, wenn
gleichzeitig die sportliche Leistungsfahigkeit aufrechterhalten

werden soll? 0

ma) 5 bis 6 kg b) 1 bis 2 kg c)3 bis4 kg d) Ich weil} nicht
14

14 Teilnehmer*innen (ca. 67%) wihlten bei Frage 1.3 die richtige Antwortmoglichkeit aus.
Fiinf Personen (ca. 24%) kreuzten falschlicherweise Antwort ¢) an und zwei Personen (ca. 10%)

konnten die Frage nicht beantworten.
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Abbildung 5

Antworten der Athlet*innen zu Frage 1.4

Ein*e Sportler*in will abnehmen. Welche der folgenden
Umstellungen ist im Rahmen eine Gewichtsreduktion

sinnvoll?
ma) 30 g Niisse statt 30 g Schokolade als
Snack

b) Margarine statt Butter auf dem Brot

c) Proteinriegel statt Miisliriegel

d) Keine der Optionen

Frage 1.4 wurde von 11 Teilnehmer*innen (ca. 52%) richtig beantwortet. Fiinf Personen (ca.
24%) kreuzten félschlicherweise Option a), vier Personen (ca. 19%) Option c) und eine Person

(ca. 5%) Option b) an.
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Abbildung 6

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.1

Welches Lebensmittel enthélt hauptsdchlich welchen
Néhrstoff?

Quargel Kise 4

Emmentaler Kése 4
Eistee
Chips

Niisse, Kerne, Samen 4
Eierspeise
Rinderfaschiertes
Obst

Gemiise und Salat

4 ©

Linsen

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
m Kohlenhydrate ¥ Protein = Fett Ich weil} nicht

Der Anteil an richtigen Antworten bei Frage 2.1 unterscheidet sich stark zwischen den
einzelnen Lebensmitteln. So wurde z.B. der Hauptnéhrstoff bei Eistee, Obst und Emmentaler
Kése von iiber 80% der Teilnehmer*innen richtig, bei Linsen und Eierspeise jedoch von iiber

80% als falsch eingeschétzt.
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Abbildung 7

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.2

Welche Aussage ist richtig?

ma) Nach dem Training spielen Proteine eine wichtige Rolle, Kohlenhydrate sind vor der
Belastung wichtig.

ub) Nach dem Training wird eine Kombination aus Kohlenhydraten und Proteinen
empfohlen.

i c) Nach dem Training spielen Proteine eine wichtigere Rolle als Kohlenhydrate.

d) Ich weil} nicht

Frage 2.2 wurde von 17 Teilnehmer*innen (ca. 81%) richtig beantwortet. Drei Personen (ca.

14%) kreuzten félschlicherweise Option a), eine Person (ca. 5%) Option c) an.

Abbildung 8

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.3

Welcher Snack eignet sich am besten wihrend einer 90-
miniitigen Trainingseinheit?

Ha) | Proteinshake D) 1 reife Banane ) 2 gekochte Eier

d) 1 Handvoll Niisse me) Ich weil nicht

Frage 2.3 wurde von 19 Teilnehmer*innen (ca. 90%) richtig beantworten. Jeweils eine Person

(ca. 5%) kreuzte fdlschlicherweise Option a) und Option d) an.
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Abbildung 9

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.4

Welche Aussage ist richtig?

H a) Gesittigte Fette sind gegeniiber ungesittigten Fetten zu bevorzugen.
mb) Ungesittigte Fette sind gegeniiber gesittigten Fetten zu bevorzugen.

m¢) Solange die empfohlene Menge Fett zugeflihrt wird, ist es egal, ob geséttigte oder
ungesittigte Fett zugeflihrt werden.

d) Ich weiB nicht

Frage 2.4 wurde von 15 Teilnehmer*innen (ca. 71%) richtig beantwortet. Drei Personen
(ca.14%) kreuzten falschlicherweise Option a) und eine Person (ca. 5%) Option c) an. Zwei

Personen (ca. 10%) konnten die Frage nicht beantworten.

Abbildung 10

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.5

Welche Aussage ist richtig?

m a) Fette sind unmittelbar nach dem Training die bevorzugte Wahl, um die Regeneration zu
beschleunigen.

mb) Vor dem Training ist ein Snack, der viel Fett enthalt, am besten geeignet.

m¢) Vor dem Training sollte man fettreiche Lebensmittel vermeiden.

d) Ich weiB nicht

Frage 2.5 wurde von 20 Teilnehmer*innen (ca. 95%) richtig beantwortet. Eine Person (ca. 5%)

konnte die Frage nicht beantworten.
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Abbildung 11

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.6

Welche Aussage ist richtig?

ma) Nach dem Training braucht man grole Mengen Protein zur Regeneration.

mb) Mehrere kleine Proteinmengen (15-25g) am Tag sind besser als groe Mengen auf
einmal, da der Korper nicht alles auf einmal verwerten kann.

= ¢) Fiir den effektivsten Muskelaufbau sollten Proteine ohne Kohlenhydrate aufgenommen
werden.

d) Ich weiB nicht

Frage 2.6 wurde von 17 Teilnehmer*innen (ca. 81%) richtig beantwortet. Jeweils zwei

Personen (ca.10%) kreuzten félschlicherweise Option a) bzw. Option c) an.

Abbildung 12

Antworten der Athlet*innen zu Frage 2.7

Welches der folgenden Lebensmittel enthdlt am meisten

Protein?
Ha) 2 Eier Hb) 200 g Quark
mc) 1 Portion Reis (ca. 200 g gekocht) d) 1 Portion Linsen (ca. 200 g gekocht)

me) Ich weil nicht

Frage 2.7 wurde von 11 Teilnehmer*innen (ca. 52%) richtig beantwortet. Fiinf Personen (ca.
24%) kreuzten falschlicherweise Option d) und drei Personen (ca. 14%) Option a) an. Zwei

Personen (ca. 10%) konnten die Frage nicht beantworten.
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Abbildung 13

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.1

Welche Aussage ist richtig?

Ha) Vitamine sind gut geeignet, wenn man schnell Energie braucht.

mb) Einige Vitamine und Mineralstoffe werden fiir die Muskelfunktion (Muskelkontraktion)
benotigt.

Hc) Vitamine haben keinen Einfluss auf die sportliche Leistungsfahigkeit.

d) Ich weiB nicht

Frage 3.1 wurde von allen Teilnehmer*innen richtig beantwortet.

Abbildung 14

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.2

Welche Aussage ist richtig?

B a) Vitamine und Mineralstoffe sind nur in Obst und Gemiise enthalten.
mb) Tierische Produkte wie z.B. Fleisch enthalten keine Vitamine und Mineralstoffe.

m¢) Obst und Gemiise sind in Bezug auf ihren Kaloriengehalt am nahrstoffreichsten.

d) Ich weiB nicht

Frage 3.2 wurde von 15 Teilnehmer*innen (ca. 71%) richtig beantwortet. Drei Personen (ca.
14%) kreuzten falschlicherweise Option a), eine Person (ca. 5%) Option b) an. Zwei Personen

(ca. 10%) konnten die Frage nicht beantworten.
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Abbildung 15

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.3

Welche Aussage ist richtig?

ma) Am Tag sollte man mindestens 2 Portionen Obst und 4 Portionen Gemiise essen (1
Portion = 1 Handvoll).

mb) Am Tag sollte man maximal 2 Portionen Gemiise und eine Portion Obst essen (1 Portion
=1 Handvoll).

11

¢) Am Tag sollte man 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemiise essen (1 Portion = 1
Handvoll).

d) Ich weil nicht

Frage 3.3 wurde von 11 Teilnehmer*innen (ca. 52%) richtig beantwortet. 8 Personen (ca. 38%)

kreuzten félschlicherweise Option a), eine Person (ca.5%) Option b) an. Eine Person (ca. 5%)

konnte die Frage nicht beantworten.

Abbildung 16

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.4

Wieviel sollte man an einem trainingsfreien Tag etwa trinken?

®ma) 1,5-2,0 Liter mb) 3,0 — 3,5 Liter ¢) 2,5-3,0 Liter d) Ich weil nicht 11

Frage 3.4 wurde von flinf Teilnehmer*innen (ca. 24%) richtig beantwortet. 11 Personen (ca.

52%) kreuzten félschlicherweise Option c), fiinf Personen (ca. 24%) Option b) an.
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Abbildung 17

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.5

Welche Urinfarbe zeigt an, dass man deutlich zu wenig
getrunken hat?

M a) oberster Abschnitt ®b) mittlerer Abschnitt m ¢) unterer Abschnitt

Frage 3.5 wurde von 14 Teilnehmer*innen (ca. 67%) richtig beantwortet. Sieben Personen (ca.

33%) kreuzten félschlicherweise Option b) an.

Abbildung 18

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.6

Welche Aussage ist richtig?

H a) Sportler sollten zur Unterstiitzung des Immunsystems Vitamin C einnehmen.
mb) Sportler sollten bei Miidigkeit und Trégheit ein Eisenpréparat einnehmen.

m ¢) Den Magnesiumbedarf konnen Sportler in der Regel gut iiber Lebensmittel decken.

d) Ich weiB} nicht

Frage 3.6 wurde von sieben Teilnehmer*innen (ca. 33%) richtig beantwortet. Sieben Personen
(ca. 33%) kreuzten fdlschlicherweise Option a), drei Personen (ca. 14%) Option b) an. Vier

Personen (ca. 19%) konnten die Frage nicht beantworten.
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Abbildung 19

Antworten der Athlet*innen zu Frage 3.7

Welche Aussage ist richtig?

® a) Nahrungsergénzungsmittel werden getestet und daher besteht kein Risiko, dass diese mit
unerlaubten Substanzen (Doping) verunreinigt sind.

®b) Nahrungsergidnzungsmittel bergen das Risiko, mit unerlaubten Substanzen (Doping)
verunreinigt zu sein.

c) Generell kann man den Herstellern, die mit reinen Produkten werben glauben, dass diese
frei von Verunreinigungen sind.

d) Ich weiB} nicht

18 Teilnehmer*innen (ca. 86%) konnten Frage 3.7 richtig beantworten. Zwei Personen (ca.
10%) kreuzten falschlicherweise Option c) an. Eine Person (ca. 5%) konnte die Frage nicht

beantworten.

Tabelle 3 fasst nochmals den Anteil der richtigen Antworten fiir jede Frage zusammen, um die
Ubersicht zu erleichtern. Lediglich Frage 2.1 wurde ausgeklammert, da bei dieser Frage

mehrere Unterfragen zu beachten sind. Eine genaue Aufschliisselung dieser Frage ist in Abb. 6

gegeben.
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Tabelle 3

Anteil an richtigen Antworten je Frage

Frage Richtig (Anteil)
1.1 57%
1.2 86%
1.3 67%
1.4 52%
2.2 81%
2.3 90%
2.4 71%
2.5 95%
2.6 81%
2.7 52%
3.1 100%
3.2 71%
3.3 52%
3.4 24%
3.5 67%
3.6 33%
3.7 86%

3.2 Zusammenhang zwischen Ranglistenposition und Erndhrungswissen

Die Ergebnisse des Fragebogens fiir weibliche und mannliche Athlet*innen sind in Tabelle 4
und 5 dargestellt. Falls Athlet*innen mit der gleichen Ranglistenposition?® (RANG-POS) die
gleichen Punkte beim Fragebogen (PUNKTE) aufweisen, so ist dies zufdllig geschehen, da
diese Athlet*innen explizit darauf hingewiesen wurden, den Fragebogen nicht gemeinsam
auszufiillen. Die folgenden Tabellen zeigen fiir jede/n einzelne/n Athlet*in die erreichte
Gesamtpunktezahl aus den maximal erreichbaren Punkten (27 Punkte), sowie den Prozentwert

(PROZ) der Gesamtpunktezahl (auf die ganze Zahl gerundet).

MDiese Situation kann sich beispielsweise ergeben, wenn Spieler*innen wihrend der gesamten Saison
ausschlielich mit dem gleichen Partner (mit der gleichen Partnerin) an Bewerben teilnehmen
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Tabelle 4

Ergebnisse der weiblichen Athletinnen

RANG-POS PUNKTE PROZ
1 17 63 %
1 17 63 %
5 22 77 %
5 13 48 %
13 19 70 %
15 18 67 %
16 15 56 %
17 23 85 %
22 21 78 %
37 14 52 %
42 23 74 %
Tabelle 5

Ergebnisse der mdnnlichen Athleten

RANG-POS PUNKTE PROZ
1 17 63 %
11 14 52 %
11 14 52 %
16 18 67 %
20 20 74 %
26 19 70 %
31 17 63 %
37 17 63 %
39 22 77 %
46 18 67 %

Der Punktedurchschnitt (arithmetisches Mittel) der gesamten Stichprobe betrdgt 18. Somit

konnten die Athlet*innen durchschnittlich ca. 67% des Fragebogens richtig beantworten.
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Abb. 20 und 21 zeigen fiir jedes Geschlecht gesondert die erreichte Punktezahl des Fragebogens
(PUNKTE) im Verhiltnis zur Ranglistenposition (RANG-POS), sowie den
Korrelationskoeffizienten und das beidseitige Signifikanzniveau. Zur besseren Anschaulichkeit

wird eine Trendlinie eingefligt.

Abbildung 20

Punktezahl der mdnnlichen Athleten in Beziehung zur Ranglistenposition
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Spearman-Korrelationskoeffizient: 0,533  zweiseitiges Signifikanzniveau: 0,113

Abbildung 21

Punktezahl der weiblichen Athletinnen in Beziehung zur Ranglistenposition
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Spearman-Korrelationskoeffizient: 0,330  zweiseitiges Signifikanzniveau: 0,321
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Bei beiden Geschlechtern kann ein leicht positiver, jedoch nicht signifikanter Zusammenhang
beobachtet werden. Demnach scheinen erfolgreichere Athlet*innen (d.h. Athlet*innen mit einer
niedrigeren Ranglistenposition) schlechtere Ergebnisse in der Beantwortung des Fragebogens

zu erzielen.

Ein Vergleich der Ergebnisse der errechneten Pearson-Korrelation legt eine etwas stirkere
positive Korrelation zwischen den Punkten auf den Fragebogen und der Ranglistenposition der
Athlet*innen bei Méannern im Vergleich zu Frauen nahe. Wihrend bei den mannlichen Athleten
der Spearman-Korrelationskoeftizient bei 0,533 liegt, ist er bei den weiblichen Athletinnen mit
0,330 etwas geringer. Allerdings liegen die zweiseitigen Signifikanzwerte sowohl fiir ménnlich
und weiblich gesondert (méinnlich: 0,113; weiblich: 0,321), als auch fiir die gesamte Stichprobe
(0,101) tber dem Standard von 0,05, weshalb sich zwischen sportlichem Erfolg und
Erndhrungswissen auf der Basis der vorliegenden Daten kein signifikanter Zusammenhang

nachweisen lasst.

3.3 Unterschied zwischen weiblichen und méinnlichen Athlet*innen

Im vorigen Abschnitt wurden die Ergebnisse fiir Mdnner und Frauen getrennt und gemeinsam
deskriptiv dargestellt. Dieser Abschnitt dient dazu, explizit einen statistischen Test fiir

geschlechtsspezifische Unterschiede beim Erndhrungswissen von Athlet*innen durchzufiihren.

Um eine Unterschiedshypothese anhand eines t-Tests zu priifen, muss eine Normalverteilung
fiir die Variable zur Messung des Erndhrungswissens (PUNKTE) in beiden Gruppen vorliegen.
Die Uberpriifung auf Normalverteilung nach Shapiro Wilk ergibt ein Signifikanzniveau von
iiber 0,05 bei beiden Variablen. Somit kann die Hypothese einer Normalverteilung fiir beide
Variablen angenommen beziehungsweise die Hypothese zur Verletzung der Normalverteilung

verworfen werden.
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Tabelle 6
Test auf Normalverteilung der Variable PUNKTE nach Shapiro-Wilk

Variable Signifikanz
PUNKTE mdnnliche Athleten 0,565
PUNKTE weibliche Athletinnen 0,790

Bemerkungen: Die Zahl der Freiheitsgrade betrégt jeweils 10. Der F-Test
(Levene-Test) auf Gleichheit der Varianzen der beiden Gruppen weist einen Wert
von 2,435 und ein Signifikanzniveau von 0,135 aus.

Der Levene-Test legt zudem nahe, dass die Varianz der Variable PUNKTE in den beiden
Gruppen dhnlich ist; die Null-Hypothese der Varianzhomogenitit kann auf der Basis der
verwendeten Daten nicht verworfen werden. Die folgende Tabelle 7 zeigt die Ergebnisse eines
t-Tests fiir die Mittelwertgleichheit des Erndhrungswissens (gemessen durch die Variable

PUNKTE) von méannlichen und weiblichen Athlet*innen.

Tabelle 7

Ergebnisse des t-Tests fiir Mittelwertgleichheit bei unabhdngigen Stichproben

Variable Mittlere Differenz Signifikanz

PUNKTE -0,764 0,578

Da das zweiseitige Signifikanzniveau liber dem Schwellenwert von 0,05 liegt, kann die Null-
Hypothese nicht verworfen werden. Somit ist ein eventueller Unterschied zwischen den

Geschlechtern nicht signifikant.
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3.4 Ergebnisse der multiplen Regression

Die Ergebnisse der multiplen Regressionsanalyse aller Faktoren sind in Tabelle 8 dargestellt.

Tabelle 8

Ergebnisse der Kleinst-Quadrat-Schdtzung fiir das Erndhrungswissen (lineares Modell)

Abhéngige Variable: PUNKTE

Unabhingige Variablen: Koeffizient (t-Werte) Signifikanz

Konstante 15,892 (10,57) 0,000

GENDER 1,336 (0,97) 0,341

RANG-POS 0,072 (1,46) 0,161
N (FG) =21 (18) R? (R*-adj.) = 0,121 (0,023)

Bemerkungen: N und FG gibt die Zahl der Beobachtungen bzw. der Freiheitsgrade
der Regression an und das (korrigierte) Multiple Bestimmtheitsmaf3 wird mit R?
(R?-adj.) abgekiirzt.

Die Ergebnisse der multiplen Regression bestitigen die zuvor préisentierten Resultate. Sowohl

das Geschlecht (die Dummy-variable GENDER)*!' als auch die Ranglistenposition (RANG-

POS) we

isen einen positiven Regressionskoeffizienten auf. Allerdings sind beide Koeffizienten

nicht auf einem ausreichend hohen Signifikanzniveau von Null verschieden; es existiert kein

signifika

nter Einfluss auf die abhédngige Variable (Gesamtpunkte beim Fragebogen PUNKTE).

Die beiden erkldrenden Variablen konnen lediglich einen sehr geringen Anteil an der Varianz

der abhidngigen Variablen erkldren; das multiple Bestimmtheitsmal} (R-Quadrat) ist mit 0,121

vergleichsweise gering.

2! Due Dummy-Variable GENDER nimmt den Wert 1 an, wenn es sich um eine weibliche Athletin handelt und

ist sonst 0.

52



Tabelle 9

Ergebnisse der Kleinst-Quadrat-Schétzung fiir das Erndhrungswissen (nicht-lineares Modell)

Abhéngige Variable: PUNKTE

Unabhéngige Variablen: Koeffizient (t-Werte) Signifikanz

Konstante 15,506 (7,93) 0,000

GENDER 1,364 (0,97) 0,345

RANG-POS 0,127 (0,71) 0,489

(RANG-POS)* -0,001 (-0,32) 0,752
N((FG)=21(7) R?=0,126

Bemerkungen: N und FG gibt die Zahl der Beobachtungen bzw. der Freiheitsgrade
der Regression an und das Multiple BestimmtheitsmaB wird mit R? abgekiirzt.

Tabelle 9 zeigt erneut nicht signifikant von Null verschiedene Schétzkoeffizienten fiir die
Variablen GENDER und RANG-POS sowie fiir den quadrierten Wert der Ranglistenposition
(RANG-POS?). Die Erweiterung des Modells um die quadrierte Ranglistenposition zur
Beriicksichtigung eines mdoglicherweise vorhandenen nicht-linearen Einflusses liefert somit

keine Verbesserung des Erklarungsgehalts des empirischen Modells.
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Tabelle 10

Ergebnisse der Kleinst-Quadrat-Schdtzung fiir das Erndhrungswissen (Punkte in Prozent -
nicht-lineares Modell)

Abhéngige Variable: LT-PUNKTE

Unabhingige Variablen: Koeffizient (t-Werte) Signifikanz

Konstante 0,330 (1,23) 0,235

GENDER 0,281 (1,148) 0,266

RANG-POS 0,014 (1,54) 0,140
N (FG)=21(18) R?=10,356

Bemerkungen: N und FG gibt die Zahl der Beobachtungen bzw. der Freiheitsgrade
der Regression an und das Multiple BestimmtheitsmaB wird mit R? abgekiirzt.

Auch hier zeigt sich erneut ein positiver Regressionskoeffizient fiir beide erkldrenden
Variablen (GENDER und RANG-POS), welcher jedoch nicht auf einem ausreichend hohen
Signifikanzniveau von Null verschieden ist. Somit bestitigen die Ergebnisse der multiplen
Regressionsanalyse die zuvor abgeleitete Schlussfolgerung, wonach erfolgreichere
Athlet*innen (d.h. Athlet*innen mit einer niedrigeren Ranglistenposition) schlechtere
Ergebnisse in der Beantwortung des Fragebogens erzielen, dieser Effekt allerdings nicht auf

einem ausreichend hohen Signifikanzniveau statistisch abgesichert ist.
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4 Diskussion

4.1 Auffilligkeiten bei der Beantwortung einzelner Fragen und Kritik am

Fragebogen

In diesem Kapitel werden die Antwortprofile der einzelnen Fragen im Fragebogen diskutiert.
Es werden nur Fragen besprochen, bei denen iiber 80% oder unter 50% der Teilnehmer*innen
die richtige Antwortmoglichkeit angekreuzt haben. Zusitzlich wird der Fragebogen beziiglich
fachlicher Korrektheit und Eindeutigkeit der Fragestellungen diskutiert.

Frage 1.2 (,,Welche Erndhrungsform eignet sich am besten fiir eine Gewichtsreduktion*) wurde
von ca. 86% der Teilnehmer*innen richtig beantwortet (,,Die Erndhrungsform ist unwichtig,
solange ein Kaloriendefizit entsteht”). Demnach scheint der Zusammenhang zwischen
Korpergewichtsreduktion und einer kalorienarmen Erndhrung bei Athlet*innen im
Beachvolleyball groBtenteils bekannt zu sein. Da fiir Volleyballsport eine eher schlanke Statur
gefragt ist (Zapolska et al., 2014), ist es nicht {iberraschend, dass die Leistungssportler*innen
grundlegendes Wissen zum Thema “Gewichtsverlust” besitzen. Zapolska et al., 2014 zeigen
jedoch auf, dass im Volleyballsport viele Athlet*innen eine zu kalorienarme Erndhrungsweise
pflegen, welche teilweise eine Leistungsverschlechterung bewirkt. Demnach scheint es wichtig,
den Athlet*innen aufzuzeigen, dass eine Kalorienrestriktion im Sinne eines Gewichtsverlustes
genau geplant werden sollte und viele Faktoren wie z.B. die momentane Wettkampfphase und
Korperzusammensetzung des/der Athlet*in zum Ausgangszeitpunkt miteinbezogen werden
miissen. Diese Annahme unterstiitzen auch die etwas schlechteren Ergebnisse der nichsten

beiden Fragen, welche zum Thema Gewichtsreduktion gestellt wurden.

Frage 2.1 (,,Welche Lebensmittel enthalten hauptsdchlich welchen Nihrstoff*) zeigte sehr
unterschiedliche Ergebnisse. Der Hauptndhrstoff wurde bei den Lebensmitteln Linsen,
Eierspeise und Chips von iiber 50% falsch angegeben, bei den Lebensmitteln Obst, Eistee,
Emmentaler und Quargel Kése von iiber 80% richtig. Prinzipiell weisen die Athlet*innen
demnach gutes Wissen zu den Makronidhrstoffen in verschiedenen Lebensmitteln auf, es scheint
jedoch teilweise durch Medien negativ beeinflusst zu sein. So werden beispielsweise Linsen

und Chips in diversen Zeitungsartikeln als sehr eiweil3- bzw. fettreich propagiert (Peraus, 2022),
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(Badenhop, 2021) & (Wiener Zeitung, 2012). Auch wenn diese Lebensmittel im Vergleich zu
anderen pflanzlichen Lebensmitteln einen hohen Eiwei3-, bzw. Fettgehalt aufweisen, sind der
Hauptnéhrstoff die Kohlenhydrate. Die hohe Fehlerrate bei der Eierspeise kann vermutlich
darauf zuriickgefiihrt werden, dass Eier als Hauptndhrstoff Eiwei3 enthalten. Bei der
traditionellen Zubereitungsart wird jedoch Milch und Butter hinzugegeben, wodurch Eierspeise

hauptsichlich Fett enthilt.

Fragen 2.2 (Zum Thema ,,Erndhrung nach dem Training*), 2.3 (,,Welcher Snack sollte wéhrend
einer 90-miniitigen Trainingseinheit bevorzugt werden®), 2.5 (Zum Thema ,(fettreiche
Erndhrung wihrend dem Training*) und 2.6 (Zum Thema ,,Proteine wihrend dem Training®)
wurden von iiber 80% der Teilnehmer*innen richtig beantwortet. Demnach scheinen die

Athlet*innen gutes Wissen bei der trainingsspezifischen Erndhrung aufzuweisen.

Frage 3.1 wurde von allen Athlet*innen richtig beantwortet. Da die richtige Antwort (,,Einige
Vitamine und Mineralstoffe werden flir die Muskelkontraktion bendtigt™) doch einiges an
Detailwissen iiber die Funktion von Mikrondhrstoffen verlangt, kann davon ausgegangen
werden, dass viele der Athlet*innen eher die anderen Antwortmoglichkeiten ausgeschlossen
haben. Die Tatsache, dass Vitamine nur geringfiigig als Energielieferanten dienen, jedoch die
sportliche Leistungsfahigkeit direkt und indirekt beeinflussen konnen, scheint den Athlet*innen

bekannt zu sein.

Frage 3.4 wurde nur von 24% der Athlet*innen richtig beantwortet. 52% hingegen kreuzten an,
dass an einem trainingsfreien Tag 2,5-3,0 Liter Wasser getrunken werden sollten. Wie in
Kapitel 2.2.1 angemerkt, konnte laut der géngigen Literatur auch diese Antwort als richtig
angesehen werden. Somit ist die Formulierung der Frage seitens der Autoren des Fragebogens
kritisch zu betrachten. Passender wire die Formulierung ,,Wie viele Liter sollten an einem
trainingsfreien Tag mindestens getrunken werden?“ oder die Verwendung von

Ankreuzoptionen, welche sich deutlicher vom Optimum unterscheiden.

Frage 3.6 wurde nur von ca. 33% der Teilnehmer*innen richtig (,,Den Magnesiumbedarf
konnen Sportler in der Regel gut iiber Lebensmittel decken) beantwortet. Dieselbe Anzahl der
Teilnehmer*innen erachtete Antwort a) (,,Sportler sollten zur Unterstiitzung des Immunsystems
Vitamin C einnehmen®) als richtig. Auch hier konnte die hohe Zahl der Falschantworten auf
die Formulierung der Fragestellung zuriickgefiihrt werden. Wie in Kapitel 2.2.1 erldutert, ist
die Einnahme von Vitamin C sehr wichtig fiir die Unterstiitzung des Immunsystems. Da in der

Antwortmdglichkeit nicht explizit von Vitamin C-Supplementen gesprochen wird, konnten
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viele Athlet*innen angenommen haben, es handle sich um die generelle Aufnahme des
Mikronéhrstoffes. Dahingehend wére es sinnvoll, die Antwortmdglichkeit folgendermalen zu
formulieren: ,,Zur Unterstlitzung des Immunsystems sollten Sportler Vitamin C-Supplemente

zusétzlich zu einer vitaminreichen Erndhrung einnehmen.

Frage 3.7 wurde von ca. 86% der Teilnehmer*innen richtig angekreuzt. Die Tatsache, dass
Nahrungsergidnzungsmittel durch andere Substanzen verunreinigt sein kénnen, scheint den

Athlet*1innen demnach bekannt zu sein.

4.2 Wissenstand der oOsterreichischen Beachvolleyball-Athlet*innen und

Implikationen

Laut den Ergebnissen des Fragebogens gibt es beziiglich Néhrstoffzusammensetzung
verschiedener Nahrungsmittel gewisse Maéngel an Wissen bei den 0Osterreichischen
Beachvolleyballer*innen, welche eventuell durch einseitige Darstellung in den Medien
hervorgerufen werden. Vor dem Hintergrund der Ergebnisse von Studien zum
Erndhrungsverhalten von Volleyballer*innen, scheint deren Wissen zum Thema
,Gewichtsverlust und dessen Risiken* etwas einseitig zu sein. Die Risiken von
Nahrungserginzungsmitteln scheinen den Athlet*innen bewusst zu sein. Bedarf besteht bei der

Verbesserung des Wissens iiber die Anwendung von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten.

Insgesamt scheinen die Athlet*innen vor allem bei der trainingsspezifischen Erndhrung jedoch
gutes Wissen zu zeigen. Bei einem Gespriach mit einer der Autor*innen der deutschen Version
des Fragebogens wurde festgestellt, dass auch der Durchschnitt von 67% richtiger
Beantwortung der Beachvolleyballer*innen im Vergleich zu Kontrollgruppen hoch ist. Da es
jedoch zum Zeitpunkt der Umfrage noch keine oOffentliche Publikation des deutschen
Fragebogens gegeben hat, gibt es keine Daten aus anderen Sportarten sowie anderen

Nationalitdten, mit denen dieser Wert verglichen werden kann.

Somit féllt ein Vergleich des Erndhrungswissens der dsterreichischen Beachvolleyballer*innen
mit anderen Sportarten und Nationalititen schwer. Nazni und Vimala (2010) zeigten in ihrer
Studie, dass ein Zusammenhang zwischen ausgetibter Sportart und Erndhrungswissen besteht

— Laufer wiesen ein hoheres Erndhrungswissen als Volleyballer und Gewichtheber auf (Nazni
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& Vimala, 2010). Trakman et al. (2016) schlussfolgern in ihrem systematischen Review
wiederum, dass die ausgelibte Sportart keinen Einfluss auf das Erndhrungswissen zu haben
scheint. Das allgemeine Bildungslevel der Athlet*innen scheint stirkeren Einfluss auf ihr
Erndhrungswissen zu nehmen, als deren ausgetiibte Sportart. Zuséatzlich besteht die Moglichkeit,
dass amerikanische Kollege-Athlet*innen aufgrund besserer Ressourcen und Férderungen

mehr Erndhrungswissen aufweisen als nicht-amerikanische (Trakman et al., 2016, S. 19).

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass fiir einen internationalen sowie
sportarteniibergreifenden Vergleich des Erndhrungswissens nicht geniigend Literatur
vorhanden ist, beziehungsweise die Messinstrumente dafiir nur schwer vergleichbar sind. Mehr
Forschung sowie die Entwicklung einheitlicher Messmethoden sind nétig, um hier eindeutige

Aussagen treffen zu konnen.

Aus den Ergebnissen von Trakman et al. (2016) kann abgeleitet werden, dass fiir die
Verbesserung des Erndhrungswissens der Osterreichischen Beachvolleyballer*innen einerseits
eine bessere erndhrungsbezogene Bildung der Allgemeinbevolkerung vorteilhaft ist. Dies
konnte beispielsweise durch die Implementierung dieses Themas in den Pflichtunterricht
geschehen, mit besonderem Fokus in Leistungssportzweigen. Andererseits sollten im Hinblick
auf das amerikanische System auch in Osterreich fiir Beachvolleyballer*innen und
Trainer*innen Ressourcen und Forderungen bereitgestellt werden, um deren Erndhrungswissen
gezielt zu schulen. Das Anbieten von kostenfreien Schulungen und Kursen seitens des

Verbandes konnte eine Moglichkeit darstellen.

4.3 Zusammenhang zwischen Ranglistenposition und Erndhrungswissen

Die urspriingliche Vermutung des Autors, wonach ein negativer Zusammenhang zwischen der
Ranglistenposition im Beachvolleyball und dem Erndhrungswissen besteht, wird durch die
Ergebnisse der Umfrage nicht unterstiitzt. Die berechnete Korrelation der beiden Variablen ist
positiv, aber nicht signifikant von Null verschieden. Auf Basis der vorliegenden Daten besteht
sowohl bei den einzelnen Geschlechtern als auch iiber alle Teilnehmer*innen kein statistisch
signifikanter Zusammenhang zwischen dem Erndhrungswissen und der Ranglistenposition bei
Beachvolleyballer*innen in Osterreich. Dies widerspricht den Ausfiihrungen von Trakman et

al. (2016), welchen in einem systematischen Review aufgrund der inkludierten Studien einen
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Zusammenhang zwischen Leistungsstand und Ernédhrungswissen fiir moglich halten (Trakman

etal., 2016, S. 19)

Die Ergebnisse dieser Arbeit konnen unterschiedlich interpretiert werden. Zum einen scheinen
erfolgreichere Athlet*innen nicht besser in der Erndhrungslehre ausgebildet zu sein als weniger
erfolgreiche. Ein Grund dafiir kdnnte sein, dass nur sehr wenige der Top-50-Spieler*innen in
Osterreich  hauptberuflich dem Sport nachgehen. Die weniger erfolgreichen
Leistungsathlet*innen gehen daher noch zusétzlich einem Studium oder einem Beruf nach. Es
kann angenommen werden, dass manche dieser Athlet*innen auch in erndhrungsbezogenen
Berufen oder Studien tétig sind und somit trotz einer schlechteren Ranglistenposition bessere
Punkte auf den Fragebogen erzielten. Da in dieser Arbeit das Studium und den Beruf der

Athlet*innen nicht erhoben wurde, kann dieser Effekt nicht statistisch abgebildet werden.

Andererseits ist zu beachten, dass die zuvor présentierten Ergebnisse nicht kausal interpretiert
werden diirfen. Eine umgekehrte Kausalrichtung (Erndhrungswissen beeinflusst die sportliche
Leistung) ist ebenso moglich; tatsdchlich untersucht der iiberwiegende Teil der vorhandenen
empirischen Literatur diese Wirkungsrichtung. Die vorliegenden Ergebnisse legen jedoch nahe,
dass kein signifikanter Zusammenhang zwischen dem Ernidhrungswissen und derer sportlichen

Leistung im Beachvolleyball besteht.

Diese Beobachtung deckt sich nicht mit den Ausfithrungen von Devlin et al. (2017), welche
einen positiven Einfluss von Erndhrungswissen auf manche Determinanten der sportlichen
Leistung nachweisen konnten. In dieser Arbeit wird lediglich ein Indikator des sportlichen
Erfolges untersucht — sportlicher Erfolg wird ausschlieBlich durch die Ranglistenposition
abgebildet. Es kann anhand der Ergebnisse jedoch nicht ausgeschlossen werden, dass das
Erndhrungswissen nicht auch im Beachvolleyball positive Auswirkungen auf einzelne
Teilaspekte des sportlichen Erfolges hat. Da das Anforderungsprofil im Beachvolleyball sehr
vielfiltig ist und weit iiber die erndhrungsbezogenen Teilaspekte hinausgeht (Spielverstiandnis,
generelle korperliche Voraussetzungen, Technik, ...), wére es denkbar, dass positive Effekte
des Erndhrungswissens fiir diese Teilaspekte des sportlichen Erfolges sehr wohl vorhanden
sind. Eine gute Ranglistenposition ist dariiber hinaus das Ergebnis vieler weiterer
Erklarungsfaktoren, die in der gegenwirtigen empirischen Analyse nicht erhoben werden
konnten. Zusétzlich wurde in dieser Arbeit nur eine kleine Gruppe untersucht, deren
Teilnehmer*innen den Sport auf sehr hohem Niveau betreiben. Es kann nicht ausgeschlossen
werden, dass eine explizite Beriicksichtigung von Hobbyspieler*innen zu anderen Ergebnissen
der empirischen Analyse fiihren wiirde.
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4.4 Unterschied zwischen den Geschlechtern

Auf Basis der vorliegenden Daten konnte kein signifikanter Unterschied zwischen mannlichen
und weiblichen Athlet*innen im Beachvolleyball hinsichtlich des Erndhrungswissens
festgestellt werden. Dies deckt sich mit den Ausfithrungen von Trakman et al. (2016) in ihrem
systematischen Review (Trakman et al., 2016, S. 19). Somit scheint der Effekt, welcher von
Koch et al. (2021) und Yahia et al. (2016) fiir die generelle Population bzw. Studierende

beschrieben wurde, bei Leistungssportler*innen nicht aufzutreten.

Dies kann mehrere Griinde haben. Zum einen ist die Stichprobe, wie im vorigen Kapitel
erwahnt, mit 11 weiblichen und 10 ménnlichen Teilnehmern etwas zu klein, um Effekte des
Geschlechts tatsdchlich auszuschlieBen. Ebenso wurden viele zusétzliche Determinanten,

welche die Ergebnisse verzerren kdnnten, nicht erhoben.

Andererseits ist es moglich, dass eventuelle Beeinflussungen des Erndhrungswissen durch das
biologische und soziale Geschlecht im Leistungssport minimiert werden, da fiir beide
Geschlechter die Erndhrung eine wichtige Rolle fiir die Leistungssteigerung spielt. So zeigen
Grzymistawska et al., 2020, dass in der Allgemeinheit fiir Frauen ein hoherer sozialer Druck
besteht, sich gesund zu erndhren, wahrend Mianner gesunde Erndhrung eher im Zusammenhang
mit Sport und Leistung sehen (Grzymistawska et al., 2020, S. 171). Es kann angenommen
werden, dass im Leistungssport fiir beide Geschlechter das Ziel der Leistungssteigerung in den
Vordergrund riickt und somit die Motivation, das Erndhrungswissen zu verbessern, eine dhnlich

hohe Prioritdt annimmt.

4.5 Zusammenfassung

Vor dem Hintergrund der Literatur und dieser Studie konnen folgende Schliisse zum Thema

,Erndhrungswissen im dsterreichischen Beachvolleyball* gezogen werden:

e Generell gibt es wenig Literatur zum Thema Erndhrung und Erndhrungswissen im
(Beach-)Volleyball. Literatur, welche dsterreichische Athlet*innen betrachtet, konnte
nicht gefunden werden. Bestehende Quellen lassen darauf schlieBen, dass dieses

Forschungsfeld Potential birgt, ein besseres Verstdndnis zwischen der
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Wissensvermittlung an Athlet*innen zum Thema Erndhrung und deren Leistung zu
erlangen.

Osterreichische Beachvolleyball-Athlet*innen weisen gutes Ernihrungswissen auf,
jedoch fillt der genaue Vergleich mit anderen Sportarten und Nationalititen schwer.
Vor allem zum Thema ,trainingsspezifische Erndhrung® scheint einiges an Wissen
vorhanden zu sein. In anderen Bereichen der Erndhrungslehre scheint es Bedarf fiir eine
genauere Vermittlung der Grundlagen zu geben, da diese eventuell durch Medien
beeinflusst sind.

Um das Erndhrungswissen der Osterreichischen Beachvolleyball-Athlet*innen
zusiatzlich zu verbessern, stellen Interventionen auf der schulischen Ebene, sowie die
gezielte Forderung und Ressourcenbereitstellung fiir Beachvolleyballer*innen eine
Moglichkeit dar.

Auf Basis der vorliegenden Daten kann kein Zusammenhang zwischen sportlichem
Erfolg und dem Erndhrungswissen im Beachvolleyball gefunden werden. Demnach
scheinen Athlet*innen mit besserer Ranglistenposition nicht besser in der
Erndhrungslehre ausgebildet zu sein. Die Hypothese, wonach das Erndhrungswissen
zumindest einige Teilaspekte des sportlichen Erfolgs beeinflusst, kann jedoch in der
gegenstiandlichen Arbeit nicht ausgeschlossen werden. Zusitzliche Studien sollten mit
grofleren Stichproben und unter Beriicksichtigung zusétzlicher erkldrender Variablen
(Kontrollvariablen) durchgefiihrt werden, um hier einen mdglichen Zusammenhang
exakter zu identifizieren.

Ebenso kann auf Basis der vorliegenden Daten kein Unterschied zwischen den
Geschlechtern beim Erndhrungswissen 0Osterreichischer Beachvolleyballer*innen
gezeigt werden. Ein Grund dafiir konnte die unterschiedliche Pradisposition zum
Erndhrungswissen von Leistungssportler*innen und der Allgemeinheit sein. Aufgrund
der kleinen Stichprobe und der geringen Anzahl an Kontrollvariablen besteht jedoch

auch zu dieser Frage Bedarf an einer umfangreicheren statistischen Analyse.
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Anhang

Zusammenfassung (Abstract)

Der Begriff des Erndhrungswissens beschreibt die Gesamtheit des theoretischen und
anwendungsbasierten Wissens einer Person zum Thema Erndhrung. Hohes Erndhrungswissen
scheint das Erndhrungsverhalten positiv zu beeinflussen. Dieser Effekt ist auch im
Leistungssport teilweise beobachtbar. Demnach konnte ein hohes Erndhrungswissen bei

Leistungssportler*innen deren Erfolg positiv beeinflussen.

Ziel dieser Arbeit ist es herauszufinden, ob bei Osterreichischen Beachvolleyball-Athlet*innen
ein Zusammenhang zwischen dem sportlichen Erfolg und deren Erndhrungswissen besteht. Des
Weiteren soll erforscht werden, ob es hierbei einen Unterschied zwischen ménnlichen und

weiblichen Athlet*innen gibt.

11 weibliche und 10 ménnliche dsterreichische Beachvolleyball-Athlet*innen mit einer Top-
50-Platzierung der nationalen Beachvolleyballrangliste wurden vom 17.08.2022 — 25.11.2022
zu threm Erndhrungswissen befragt. Verwendet wurde die deutsche Version des validierten
,Abriged Nutrition for Sports Knowledge Questionaire (A-NSKQ)“. AnschlieBend wurden die
erzielten Punkte auf den Fragebogen mit der Ranglistenposition gegeniibergestellt und auf
Korrelation gepriift. Zusitzlich wurde gepriift, ob ein signifikanter Unterschied zwischen

mannlichen und weiblichen Athlet*innen besteht.

Keine der verwendeten Methoden zeigten eine signifikante Korrelation der Ranglistenposition
mit dem Erndhrungswissen. Auch konnte kein signifikanter Unterschied zwischen den beiden

Geschlechtern berechnet werden.

Es scheinen demnach erfolgreichere Beachvolleyball-Athlet*innen in Osterreich nicht besser
in der Erndhrungslehre ausgebildet zu sein als weniger erfolgreiche. Im Leistungssport scheinen
auch weibliche Athlet*innen kein signifikant héheres Erndhrungswissen aufzuweisen als
Minner. Die Vermutung, dass erhohtes Erndhrungswissen die Leistung der Athlet*innen
indirekt liber die Optimierung des Erndhrungsverhaltens verbessern kann, sollte jedoch

aufgrund der untersuchten Literatur nicht verworfen werden. Zusétzliche Studien mit groeren
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Stichproben, sowie unter Miteinbeziehung mehrerer Variablen sind nétig, um diesen

Zusammenhang genauer zu untersuchen.
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