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Zur Wirkung von headstart auf die psychische und physische
Leistungsfihigkeit

In zahlreichen experimentellen Arbeiten wurde nachgewiesen, dass die regelmiflige Kohlenhydrat-
Aufnahme (KH) wihrend einer lingeren sportlichen Belastung das Aufrechterhalten der Leistung
(z.B. Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit) sichert und die Belastungsdauer verlingert (10). Zuneh-
mend in den Focus der Wissenschaft gerat aber auch der Einfluss dieses Nihrstoffes auf die ,,Ge-
hirnleistung® des Menschen. Das Gehirn reagiert sensibel auf Verinderungen in der Nahrung; es
hingt von einer kontinuierlichen Versorgung mit Nihrstoffen aus dem Blut ab. Die Verfiigbarkeit
einiger Nahrstoffe kann unmittelbare Auswirkungen auf das Leistungsvermogen, Wohlbefinden und
Verhalten haben. Kohlenhydrate aus der Gruppe der Makronihrstoffe spielen im Konzert der ande-
ren Nihrstoffe, insbesondere fiir die Leistungsfihigkeit des Gehirns, eine zentrale Rolle (12).

Der zerebrale Metabolismus (,,Gehirn-Stoffwechsel®) ist einzigartig, weil auler dem Hodengewebe
kein anderes Gewebe fast ausschlieBlich auf Kohlenhydrate als Energielieferant angewiesen ist (2).
99 Prozent des energetischen Bedarfs des Gehirns werden tber die Blutglucose gedeckt (13). Ob-
wohl das Gehirn nur 2% des Kérpergewichts ausmacht, kann es 20-30% der gesamten Energie des
Organismus verbrauchen, aber selbst nur duflerst wenig Glucose oder Energie speichern (8).
Glucose wird aus Kohlenhydraten (Stirke und Zucker), die hauptsichlich aus ,,Pflanzen® stammen,
gewonnen. Natilirliche Nahrungsmittel enthalten in der Regel sogenannte ,,komplexe Kohlenhydra-
te®, d.h. lange Ketten von Zuckermolekiilen, die im oberen Dinndarm in kirzere Glucose Molekiile
(relativ langsam) umgewandelt werden und in der Leber zu Glucose-6-Phosphat ,,verstoffwechselt*
(phosphoryliert) werden (3). Verschiedene ,,stifle* Nahrungsmittel wie Honig, Kuchen, Stfligkeiten
und auch verschiedene Soft- und Sportgetrinke mit einem hohen Gehalt an raffiniertem Zucker
enthalten bereits hohe Dosen von Glucose, die schnell absorbiert werden und zu einem raschen
Anstieg des Blutzuckerspiegels fihren. Nach derartigen ,,Zuckerinjektionen® (12) erhoht die Bauch-
speicheldriise ebenso schnell die Produktion des Hormons Insulin, um den schlagartig erhéhten
Blutzuckerspiegel zu ,,neutralisieren® und die Glucose aus dem Blutkreislauf zu nehmen und sie fir
den spiteren Gebrauch zu speichern. Dieser Prozess (,,verleiht nicht etwa Energie®), sondern fiihrt
im Anschluss an dieses kurzzeitige ,,Glucose Hoch® zu einer reduzierten Glucose Verfiigharkeit
(auch) fur das Gehirn (einer sogenannten Hypoglykimie= Unterzuckerung) mit Symptomen wie
Schwichegefiihl, verminderter Aufmerksamkeit und/oder Netvositit und Konzentrationsmingeln
(9). Eine wiederholte Uberladung des Blutkreislaufs mit Zucker tiber einen lingeren Zeitraum (Mo-
nate und Jahre) kann zudem zu einer verminderten Insulinsensivitit fithren und damit zur Entste-
hung eines Diabetes Typ Il (sogenannter ,,Alterszucker®) beitragen.
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Verschieden Forschergruppen (5, 7, 11) haben demonstriert, dass der Blutzuckerspiegel entschei-
dend fur die Gedachtnisfunktion —die Fihigkeit zur Speicherung neuer Information und spiterem
Abrufen — ist. Wenn der Blutzuckerspiegel mif3ig, aber nicht exzessiv steigt, verbessert sich allge-
mein die Gedichtnis- und Lernleistung (12). Schon eine geringe ,,Unterzuckerung® (Hypoglykimic)
kann dagegen zu einer signifikanten Minderung der Aufmerksamkeitsleistung fihren.

Auditive (H6r-) und visuelle (Seh-) Informationen wurden langsamer verarbeitet, wenn das Gehirn
der Testpersonen in den Zustand einer leichten, zeitweiligen Unterzuckerung versetzt wurde (9).

Im Hinblick auf die neurobiologische Leistungsfihigkeit des Individuums empfiehlt sich daher eine
gezielte bedarfsabhingige Glucose Substitution bei kognitiv/konzentrativ anspruchsvollen Anforde-
rungen und Titigkeiten. Ebenso im Training und Wettkampf mit solchen Belastungen und Bean-
spruchungen (z.B. im ,,Technik- und Taktiktraining*) sowie bei langanhaltenden und intensiven
konzentrativen Belastungen, wie z.B. Konzentrationswettkimpfe (Schachwettkimpfen, Ausdauer-
wettkdmpfe, aber auch langes Auto — und Motorradfahren, sowie Klassen — und Schularbeiten in
Schulen und Akademien), ist eine regelmafige KH-Zufuhr aus obengenannten Griinden hochst
sinnvoll. Denn in vielen aktuellen Befunden deuten wissenschaftliche Studien darauf hin, dass nicht
immer ein ausreichend hoher Blutzuckerspiegel zur optimalen Unterstlitzung von Lern- und Ge-
dichtnisprozessen vorliegt (12). Dabei ist bei der Verabreichung von Kohlenhydraten allerdings zu
beachten, dass wahrscheinlich ein U-formiger Zusammenhang zwischen der Hohe des Glucose
Spiegels und der kognitiven sowie psychomotorischen Leistungsfihigkeit besteht, d.h., ,,nicht viel
hilft viel”, sondern ,,die optimale Zusammensetzung macht’s!“. Eine annihernde Konstanz der Glu-
cose Konzentration im Bereich von ca. 4 bis 6 mmol/] ist leistungsférdernd (headstart garantiert
diese ,,optimale® Zusammensetzung), zu hohe und zu niedrige Glucose Spiegel wirken leistungs-
mindernd (12)!

Die KH-Aufnahme sollte kontinuierlich in kleinen Mengen geschehen, etwa in Mengen von 10-15g
alle 15-20 Minuten, dies entspricht etwa 100-120ml von ,headstart-Mehrwertgetrink™. Bei hoch-
konzentrativ mentalen Belastungen wiren also 750ml ,headstart pro 2,5 Stunden Belastung fir
eine optimale ,,Gehirnleistung® optimal. Die Zusammensetzung des mit (,,Jangkettigen®) Polysacce-
riden angereicherten Fruchtsaft-Mischgetrinkes und die darin zusitzlich enthaltenen

Vitamine und Mineralien beschleunigen und foérdern die kontinuierliche KH-Aufnahme im Blut und
sichern eine optimale Versorgung des Gehirns (und der Muskeln) mit diesen Nihrstoffen.

Neuere Studien lassen einen Zusammenhang zwischen KH-Aufnahme und Katecholaminkonzent-
ration im (Blut-) Plasma und Urin erkennen, wobei eine leistungsmindernde (Uber-)Aktivierung des
sympathischen Nervensystems (=Stress!) von der Relation der Katecholamine Adrenalin und No-
radrenalin zueinander abhingig ist (1, 4, 14). Durch eine ausreichende Versorgung mit KH kann
diese Relation positiv beeinflusst werden, d.h. Stress wird vermindert oder vermieden!

In einer aktuellen Studie mit hochqualifizierten Leistungssportlern (Kadermitgliedern) konnte die
Wirksamkeit von headstart eindrucksvoll belegt werden (6). Bei zwei hochkaritigen Wettkdmpfen
innerhalb einer Woche absolvierte jeder Sportler seinen Wettkampf einmal mit/einmal ohne
headstart oder einem gleichschmeckenden Placebo. Unter dem Einfluss des headstart war die Leis-
tung bei der rund 3-stiindigen hochkonzentrativen und ,,stressigen® Belastung (um bis zu 12%)
messbar besser! Die gemessenen Werte von Adrenalin (A) und Noradrenalin (NA) lagen in der je-
weiligen headstart-Gruppe hoher als in der Placebo Gruppe.
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Die zur Beurteilung der Sympathikus-Aktivitit wichtige Relation (der Katecholamine (A:NA) zuei-
nander war nach Genuss von headstart rd. 30% héher und damit deutlich giinstiger, d.h. der
»otress® war in dieser Gruppe geringer. Die daraus resultierenden besseren Leistungen wurden im
direkten Vergleich aller Studienteilnehmer vor allem im letzten Wettkampfdrittel erbracht, d.h. mit
headstart konnte die ,,h6chste® (Gehirn-) Leistungsfihigkeit zudem linger aufrechterhalten werden!
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