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Neues aus Wissenschaft und Forschung

BEDEUTUNG UND ANWENDUNG VON
CRASHFIT ALS NAHRUNGSERGANZUNG

Was unterscheidet CRASHFIT von bisher iiblichen Aufbau-
nahrungen fiir Kraftsportler oder Leistungssportler

(Weight - Gain - Produkten)?

Crashfit enthélt als Kohlenhydrat-Komponente hochwertiges Vollkorn-
hafermehl und Fruchtzucker (als siiBendes Kohlenhydrat).

Bisher enthielten solche Produkte in der Regel chemisch teilabgebaute
Maisstéarke (Maltodextrin). Maltodextrin hat zwar den Vorteil einer guten
Wasserloslichkeit und Geschmacksneutralitat, enthalt aber kaum weitere
Nahrstoffe. Hafermehl dagegen weist einen hohen Gehalt an wertvollen
Nahrstoffen auf: Spurenelemente, Mineralstoffe (Magnesium, Kalium),
Vitamine und Ballaststoffe.

Mit dem vorliegenden Produkt ist es erstmals gelungen, dem Sportler
eine Aufbaunahrung zur Verfiigung zu stellen, die leicht zuzubereiten ist
und zugleich den Anforderungen an eine vollwertige, natirliche Ernah-
rung weitgehend entspricht.

Warum sind die Wertstoffe des Vollkorn-Hafermehles so
wichtig fiir eine Aufbauerndhrung des Sportlers?

Die Mineralstoffe des Hafermehles sind in einer Menge enthalten, die
eine sinnvolle Nutzung der Kohlenhydrate sicherstellen. Zudem sind die
Mineralstoffe lberwiegend in natirlicher Weise mit dem enthaltenen
EiweiB verbunden und daher besonders gut vom Korper zu verwerten.
Der natiirliche Gehalt an Spurenelementen, insbesondere an Zink und
Eisen ist ebenfalls besser verwertbar, als wenn Mineralstoffe kiinstlich
zugesetzt werden. Das bisher ibliche Maltodextrin ist extrem arm an
Spurenelementen und der Dauergebrauch solcher Maltodextrin-Produk-
te kann zu einer Verarmung an Spurenelementen im Kdrper fiihren.

Flr den Sportler ist der natirliche Spurenelementgehalt in Aufbaunah-
rungen besonders wichtig, weil die Spurenelemente - insbesondere
aber das Zink und das Eisen - flir den Leistungsstoffwechsel von ent-
scheidender Bedeutung sind. Zahlreiche Faktoren tragen dazu bei, dass
die genannten Spurenelemente beim Sportler verstarkt verloren gehen,
so dass ein deutlich erhdhter Zufuhrbedarf besteht.

Verschiedene Untersuchungen haben gezeigt, dass Zink- und Eisenman-
gel bei intensiver sportlicher Belastung viel haufiger auftreten, als ohne
Sport. Hinzu kommt, dass die literaturbekannte hohe Infektanfalligkeit
bei Leistungssportlern zu einem erheblichen Teil durch eine mangelhafte
Zufuhr von Zink verursacht wird.

Das Hafermehl in Crashfit hilft, solche Mangelzustande und ihre Folgen
fir die sportliche Leistungsféahigkeit zu beseitigen bzw. zu vermeiden.
Es ist noch anzumerken, dass normalen Lebensmitteln weder Eisen noch
Zink zugesetzt werden darf, so dass Produkte auf der Basis Maltodextrin
in der Regel auch nicht durch Spurenelementzusatze aufgebessert wer-
den diirfen und daher fiir die Sporternéhrung als ungeeignet einzustufen
sind.

Aufgrund des Gehaltes an natirlichen Mikronahrstoffen, insbesondere
Spurenelementen kann Crashfit zusammen mit Milch als hochwertige
Nahrung angesehen werden, die auch langerfristig verwendet werden
kann.

EDER HEALTH NUTRITION

Wie ist die biologische Wertigkeit des EiweiBgemisches in
Crashfit zu beurteilen?

Je hoher die biologische Wertigkeit, desto mehr neues Korpereiwei
kann der Organismus bei gleicher EiweiBzufuhrmenge aufbauen. Bei
Crashfit werden drei besonders hochwertige Proteine miteinander
kombiniert, so dass ein Mischprotein hochster Wertigkeit resultiert: aus
Molkeprotein (BW = 103), Haferprotein (BW = 90) und Eiklarprotein (BW
= 100) entsteht ein Mischprotein mit einer BW von ca. 110! Auch bei
der Zubereitung mit kaseinhaltiger Magermilch bleibt eine biologische
Wertigkeit von mindestens 100 erhalten. Die meisten Aufbaupréparate
des Handels sind auf reinem Kasein (BW nur ca. 72) aufgebaut. Solchen
Produkten gegeniiber ermdglicht Crashfit eine um ca. 50% hohere
Proteinsynthese im Kdrper und ergibt damit eine entsprechend héhere
Nutzung des anabolen Trainingseffektes. Dies wird noch durch den na-
turlichen Gehalt an Aufbauférdernden natiirlichen Spurenelementen aus
dem Hafer verstérkt. Die Kombination von Milcheiwei8 mit Haferprotein
und Eiprotein fiihrt auch zu einer Anhebung des natiirlichen Anteils an
Arginin. Die beglinstigt die anabole Verwertung und unterstitzt den
Leberstoffwechsel.

Bedeutung des Spurenelementes Zink in der
Sporternidhrung

* wichtig fiir viele enzymatische Reaktionen im
Energiestoffwechsel

* wichtig flir den Saure- Basen - Haushalt (Schutz vor
Ubersauerung)

* wichtig flir eine gute Proteinsynthese (Muskelaufbau)

* Regulation des Blutzuckers durch Insulinfreisetzung

» wichtig flir eine optimale Herzleistung

* wichtig bei Wundheilung - auch bei unsichtbaren Verletzungen

* fordert die Leistungsfahigkeit des Immunsystems

» wichtig flr die Bildung von Sexualhormonen und kann einer
Uberlastungsimpotenz entgegenwirken

¢ unentbehrlich fiir einen gesunden Haarwuchs

Warum sind die Ballaststoffe des Hafermehles

fiir eine Aufbaunahrung sinnvoll?

Vollkorn-Hafermehl enthalt natiirliche ,Ballaststoffe”, die die Verdau-
ung unterstiitzen. Ballaststoffe sind darlber hinaus keineswegs vollig
unverwertbar, denn sie werden zum groten Teil durch die Bakterien
des Dickdarms aufgeschlossen und fiir den menschlichen Kérper als
wertvolle Energielieferanten nutzbar gemacht.

Gerade bei intensivem Training kann eine ballaststoffhaltige Nahrung
sinnvoll sein, denn sie wirkt einer Verstopfung entgegen. Hafermehl
enthélt die Ballaststoffe zum groBen Teil in Form von starken Wasserbin-
denden ,,Quellstoffen®, die den Darm anregen ohne ihn zu reizen.

Aufbaunahrung auch fiir Diabetiker?

Zucker, Traubenzucker (Glukose) und Maltodextrin sind Kohlenhydrate,
die der Diabetiker weitgehend meiden sollte. Crashfit enthalt nur Koh-
lenhydrate, die auch fiir Diabetiker geeignet sind: Die Haferstérke for-
dert einen gleichmaBigen Verlauf der Blutzuckerkonzentration. Der zum
SiiBen verwendete Fruchtzucker (Fruktose) ist ein Zuckeraustauschstoff,
der als natiirlicher Nahrungsbestandteil vollig unbedenklich ist und sich
seit Jahrzehnten in der Diabetes - Didt bewdhrt hat. Der diabetische
Sportler sollte seine Erndhrung mit einem erfahrenen Sportarzt be-




sprechen, denn intensives korperliches Training erfordert eine erhohte
Kohlenhydratzufuhr bzw. senkt den Insulinbedarf. Ohne eine Anpassung
an die aktuelle Trainingsbelastung kann Sport beim Diabetiker zu einer
bedrohlichen Unterzuckerung fiihren. Giinstig ist fiir den Diabetiker
auch der natirliche Ballaststoffgehalt von Crashfit, da dieser nahrungs-
bedingten Blutzuckerschwankungen entgegenwirken kann.

Warum ist ein Multivitaminzusatz
bei einer Sporterndhrung wichtig?
Bei intensiver korperlicher Belastung (Sport) steigt der Vitaminbedarf
des Kérpers bei den meisten Vitaminen. Dieser Mehrbedarf kann nicht
sicher durch eine erhohte Nahrungsaufnahme gedeckt werden, denn
viele von Sportlern bevorzugte Nahrungsmittel sind relativ arm an Vita-
minen (z.B. Nudeln, WeiBbrot, Malzbier).

Crashfit enthalt die Vitamine des Haferkorns. Dies allein wiirde aber
nicht ausreichen, um den Vitaminbedarf sicher zu decken. Daher enthélt
Crashfit einen Zusatz aller wichtigen Vitamine in relativ hoher Menge.
Da bei den Vitaminen A und D ein Mehrbedarf beim Sportler nicht gesi-
chert ist und hohe Dosierungen dieser Vitamine nachteilig sein kénnen,
wurde auf einen Zusatz dieser Vitamine bewusst verzichtet. Wenn der
Organismus in seltenen Féllen mit Vitamin A unterversorgt ist, so kann
er das in Crashfit enthaltene, gesundheitlich véllig unbedenkliche Pro-
vitamin A selbst in Vitamin A umwandeln.

Wofiir ist das Produkt Crashfit zu empfehlen?

Crashfit ist aufgrund der Zusammensetzung des Nahrstoffverhéltnisses
ein typisches, eiweiBreiches Aufbaudiatprodukt, wenn es allein oder in
Verbindung mit Milch verwendet wird.

Nach dem Training hilft die Verwendung von Crashfit, den Trainingsef-
fekt hinsichtlich Muskelzuwachses besser zu nutzen. Weiterhin ist das
Produkt als Zwischenmabhlzeit fiir Sportler von Nutzen, die aufgrund ihrer
beruflichen Tatigkeit keine herkémmlichen Sportler-Zwischenmahlzeiten
(z.B. aus Mdisli, Milch oder Obst) einnehmen kénnen. In Verbindung mit
einer weithalsigen Mix-Flasche ldsst sich in Sekundenschnelle eine
hochwertige Zwischenmahizeit zubereiten. In Verbindung mit Vollmilch
und Obst bzw. Trockenfriichten kann Crashfit auch als vollwertige Er-
nahrung bei voriibergehenden Auslandsaufenthalten (Sportwettkdmpfe,
Expeditionen) empfohlen werden. Hier hilft Crashfit, die Risiken einer
fremden Erndhrung (Leistungsminderung, Ausfallzeiten) zu vermeiden.
SchlieBlich kann Crashfit auch eingesetzt werden, wenn es darum geht,
frGhmorgens mdglichst schnell die Nahrstoffe zuzufiihren, die der Stoff-
wechsel Giber Nacht verbraucht hat.

In Kombination mit dem sehr langsam verdaulichen rohen Hiihnereiweif3
kann Crashfit beim Kraftsportler auch als verzogerte Aminosédurequelle
fiir die Nacht dienen. Wenn Crashfit mit kohlenhydratreichen Frucht-
saften kombiniert wird, entsteht ein relativ kohlenhydratreicher Ener-
gietrunk, der nebeneinander schnell und langsam verwertbare (,kom-
plexe“) Kohlenhydrate enthélt. Ein solcher Energietrunk ermoglicht eine
Energiezufuhr, die Uber einen langeren Zeitraum gleichmaBig wirkt und
so unerwiinschten Schwankungen der Blutzuckerkonzentration entge-
genwirkt. Dadurch kann eine gleichmaBigere Leistungsfahigkeit erreicht
werden, als bei herkémmlichen Energiegetrdnken auf der Basis von
Zucker und Maltodextrin. Die aufgeflihrten Beispiele zeigen, dass fast
alle Sportler, die Ihren Sport intensiv betreiben, Crashfit nutzbringend
verwenden kdnnen.

Wie soll Crashfit verwendet werden?

Sportarten:

Kraftsport: (Gewichtheben, Bodybuilding, Fitness-Training)
Schnellkraft-Sport: (Kampfsport, Bergmarathon,
Langstreckenschwimmen, Triathlon)

Ausdauersport: (Marathonlauf, Hallenradrennen, Skilanglauf)

Anwendungssituationen

1. Frihe Regenerationsphase (sofort nach dem Training oder Wett-
kampf): 500ml Crashfit-Milchgetrank (80g Pulver in 0,5 Liter Milch
- 1,5%) Beachte: Wichtigster Einsatzbereich bei allen Sportarten, wenn

es um den Korperaufbau und Nutzung des anabolen Trainingseffektes
geht!

2. Zwischenmahlzeit wahrend des Tages: 250 - 500ml Crashfit-Milch-
getrank Beachte: In der Aufbauphase bei allen Sportarten sinnvoll!

3. Friihmorgens - Aufbautrunk vor dem eigentlichen Friihstiick: Sofort
nach dem Aufstehen zum schnellen Ersatz der Uiber Nacht in Ruhe-
stoffwechsel verbrauchten Nahrstoffe, insbesondere Aminoséauren.
250ml Crashfit-Milchgetrénk (40g Pulver in 250ml Milch - 1,5% Fett)
Beachte: Bei hohem Trainingspensum bei allen Sportarten sinnvoll!

4. Spatmahlzeit bei verzogerter EiweiBaufnahme: Die Kombination
leicht und schwer verdaulicher EiweiBquellen ermdglicht eine gleich-
maBigere Nahrstoffbereitstellung fiir die in der Nacht ablaufenden
Stoffwechselvorgange. 250ml Crashfit-Milchgetrank mit Zusatz eines
ganzen rohen Eies, das mit einem leistungsfahigen Mixer homogeni-
siert wird. Hier vorzugsweise die Geschmacksrichtungen Vanille oder
Schoko verwenden. Beachte: Sinnvoll bei intensivem Krafttraining.

5. Energieschub vor und wahrend langer Trainingszeiten, wenn ein
kohlenhydratorientierter Stoffwechsel erwiinscht ist. Konzentrierte,
hypertone Form: Portion: 250ml Apfelsaft (100% Fruchtsaftanteil)
+ 40g Crashfit - Pulver (Waldbeere). Eine Portion enthélt ca. 52g
Kohlenhydrate in schnell und verzdgert verfiigbarer Form. Verdiinnte,
nahezu isotone Form: Portion: 125ml Apfelsaft (100% Fruchtsaftan-
teil) + 125ml Wasser + 60g Crashfit - Pulver (Waldbeere). Eine Portion
enthélt ca. 50g Kohlenhydrate in sofort und verzogert verfligbarer
Form. Beachte: Sinnvoll bei allen Sportarten, wenn lange Trainings-
zeiten zwischendurch eine Energiezufuhr ratsam machen.

Sportlernahrung und Lebensmittelzusatzstoffe

Die Mehrzahl der verarbeiteten Lebensmittel enthalten heute Zusatzstof-
fe. Kiinstliche Farbstoffe sollen die Produkte schénen bzw. natirliche
Grundstoffe vortduschen. Konservierungsstoffe sollen die Lebensmit-
telhaltbarkeit verlangern und dienen damit meist den Interessen des
Handels. Gerade bei den Konservierungsstoffen bestehen erhebliche
Zweifel, ob diese nicht trotz rechtlicher Zuléssigkeit die Gesundheit
beeintréchtigen, so z.B. durch vermehrte Entstehung von Allergien.
Ahnliches gilt auch fiir viele Stabilisatoren, die Nahrungsmittel z.B. cre-
mig machen sollen und das ,,sich Absetzen® einzelner Bestandteile bei
flissiger Form verhindern sollen. Schaumige Zubereitungen kénnen z.B.
manchmal mehr Stabilisatoren enthalten, als Nahrstoffe (Negerkisse,
Sahneersatzmittel).

Auch SiiBstoffe sind nicht immer ein sinnvoller Bestandteil von Nahrungs-
mitteln; sie helfen zwar, den oft unerwiinschten Zucker zu vermeiden,
fiihren aber nicht weg von der anerzogenen Sucht nach siiBem Essen.
SiiBstoffe sind daher nur als Notldsung und Ubergangshilfe auf dem Weg
zu einer gesiinderen, zuckerarmen Erndhrung anzusehen. Bei Crashfit
wurden diese Gedanken beriicksichtigt und es wurde konsequent auf
die Verwendung von kiinstlichen Farbstoffen, Stabilisatoren, Konservie-
rungsstoffen und SiiBstoffen verzichtet.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass es sich bei Crashfit
um eine erndhrungsphysiologisch sinnvolle Fortentwicklung der her-
kémmlichen Aufbaudiatprodukte (Typ Crash oder Weight Gain) handelt.
Die hochwertigen, natiirlichen Rohstoffe ermdglichen eine besonders
gute anabole Verwertung des enthaltenen Mischproteins. Dies vermehrt
bei sinnvoller Anwendung den Trainingseffekt und fordert eine lang an-
haltende und gleichméBige Leistungsfahigkeit.
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