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Leistungsreserve glutenfreie Ernahrung?

Gluten ist ein Protein, dass in vielen Getreidesorten und den daraus hergestellten Produkten vorkommt. Je
nach Land leidet ein unterschiedlicher Anteil der Bevdlkerung an einer Gluten-Unvertraglichkeit. Diese
Personen meiden glutenhaltige Produkte, um mdégliche Symptome wie z.B. Durchfall zu vermeiden.

Viele Sportler, die nicht unter Gluten-Unvertraglichkeit leiden, meiden trotzdem glutenhaltige Produkte, um
ihre Leistungsfahigkeit vermeintlich zu verbessern. Dies ist jedoch sinnlos. Besteht keine Gluten-
Unvertraglichkeit, so hat ein Verzicht auf glutenhaltige Produkte keine Vorteile! Vielmehr besteht der
Nachteil, dass die Nahrungszubereitung unnétig aufwéandig wird, z.B. das Carboloading bei Verzicht auf
Nudeln.



