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lenlosen Objekt eines ehrgeizigen Trainers degradiert
wird.

Nun, welche Konsequenzen sind aus diesen Erwagun-
gen zu ziehen, was kénnen wir tun, um das olym-
pische Ideal auch unter den Zeitbedingtheiten des 20.
Jahrhunderts unserer Jugend zu bewahren? Ich darf
noch einmal kurz auf die Merkmale des antiken Olym-
pias hinweisen. Man kann wohl folgende drei Punkte
als besonders wesentlich hervorheben, die als cha-
rakteristische zu gelten haben. Die Olympischen Spiele
in Hellas gingen von einer gemeinsamen, von allen
anerkannten Grundlage aus. Sie bestand aus

der religiosen Einheit
der volkischen Einheit und
der kulturellen Einheit.

Menschen eines gemeinsamen Kulturkreises, Men-
schen eines gemeinsamen Religionsbekenntnisses taten
sich zusammen und fassten die Olympischen Spiele
als einen Gottesdienst auf, als eine religiose Hand-
lung.

Milch und Sport

Prof. Dr.med. G. Schénholzer (Bern)

Hauptziele des Sportes sind gute korperliche Lei-
stungsfiahigkeit und Steigerung der Lebensfreude. Die
wichtigste Grundlage dafiir ist und bleibt ein zweck-
maéssig aufgebautes Training. Eine wichtige Hilfsrolle
spielt jedoch auch eine natiirliche und ausreichende
Erndhrung.

Alle Fachleute sind sich heute darin einig, dass die
Basis einer zweckméssigen Lebensweise in einer ab-
wechslungsreichen, gemischten und den iiblichen Ge-
wohnheiten mehr oder weniger entsprechenden Er-
néhrung besteht. Drei zeitliche Perioden im Leben des
Sportlers erfordern indessen eine besondere Betrach-
tung in bezug auf Anpassung des Essens und Trin-
kens.

In der Trainingsperiode soll die Erndhrung
reichhaltig sein, was die Kalorien- und die Eiweiss-
zufuhr betrifft. Unser Korper ist zum grossten Teil
aus Eiwei3stoffen aufgebaut, und korperliches Trai-
ning bedeutet u. a. Substanzzuwachs. Trainingsnah-
rung ist also in erster Linie Aufbaunahrung. Der Er-
folg eines korperlichen Trainings ist u. a. abhingig
von der gleichzeitigen Eiweisszufuhr. Speziell beim
Jugendlichen und ganz besonders wiahrend zusatz-
lichen Belastungen — Schule, Militdrdienst, Wachs-
tumsperioden, sportlichen Leistungen — kann der Ei-
weissbedarf, der fiir einen bestméglichen Trainingser-
folg notig ist, 2—3 g pro kg Korpergewicht und Tag
betragen, Fette und Kohlenhydrate ergéinzen die Zu-
fuhr auf die nétige Anzahl von Kalorien, ohne dass
eine Gewichtszunahme durch Fettansatz zustande
kommen soll.

Mindestens ein Drittel des zugefiihrten Eiweisses soll
biologisch hochwertig, d. h. tierischen Ursprungs sein.
Milcheiweiss — Vollmilch, Magermilch, Yoghurt, Kése
— hat, abgesehen von Fleischeiweiss, den hochsten
biologischen Ansatzwert. Wichtig ist ferner, dass die-
ser weitaus besser ist, wenn die Eiweisszufuhr nicht
einseitig, sondern aus verschiedenen Quellen statt-
findet. Das Glas Milch wadhrend der Mahlzeit ist
deshalb besonders wertvoll,

Eine der umfassendsten Ueberpriifungen der Lebens-
gewohnheiten von Sportsleuten aller Art wurde an
der Berliner Olympiade 1936 durchgefiihrt. Wie ein
roter Faden geht durch die Speisezettel aller Nationen
die Beobachtung einer sehr ausgiebigen Zufuhr von

tierischem Eiweiss. Neben zweimal 300—400 g Fleisch
taglich wurden fast von allen Sportsleuten der Welt
1 Liter, von den Finnen, Holldndern, Islindern, Lett-
léndern und Norwegern bis zu 2!/: Liter Milch pro
Tag verlangt. Ebenso war Milch bei fast allen Na-
tionen ein wichtiger Triger hochwertiger Nahrungs-
zulagen.

Milch spielt also mit Recht in der Trainingsperiode
des Sportlers eine fiihrende Rolle fiir die Zufuhr von
hochwertigem, tierischem Aufbaueiweiss, aber auch
als Vermittler von Calcium und Phosphor — woraus
unser Skelett zur Hauptsache besteht — und von Vi-
taminen.

Besondere Erndhrungsprobleme bestehen in der Pe-
riode vor dem Wettkampf. Die Anhiufung
von rasch im Stoffwechsel verwendbaren Reserven
ist das einzig wichtige Ziel, da der Aufbau in der
Trainingsperiode abgeschlossen sein muss. Magen und
Darm diirfen nicht mit schwer verdaulichen Nah-
rungsmitteln oder grossen Fliissigkeitsmengen be-
lastet werden. Kohlenhydrate spielen die Hauprolle.
Milch in grossen Mengen ist in diesem Zeitpunkt nicht
zweckmdssig, wird aber ofters zur Zubereitung von
zutrédglichen Speisen beniitzt. Milchreis z. B. wird
nicht selten als hochwertige Verpflegung einige Stun-
den vor dem Wettkampf genossen. In den Speise-
zetteln wihrend der Berliner Olympiade ist oft auch
gezuckerte Kondensmilch zu finden.

Im ganzen ist die Erndhrung in dieser Periode aus-
serordentlich individuell und durch Gewohnheiten und
personliche Auffassungen beeinflusst; sie soll deshalb
nicht durch allzuviele Vorschriften belastet werden.
Noch in hherem Mass ist dies der Fall
bei der Verpflegung wahrend ldngerer
Wettkdmpfe. Wettkampfnahrung ist ausschliess-
lich Ersatz von Zucker, Salz und Wasser, sofern es
sich natiirlich nicht um tagelange Hochleistungen han-
delt. Eiweisse und Fette sind deshalb nicht am Platz,
da sie zusitzliche Verdauungsarbeit erfordern, die vom
arbeitenden Organismus nicht geleistet werden kann.
Mit Vollmilch oder Vollmilchgetrinken ist deshalb
VorsicHt am Platze, da sie zu Erbrechen und Ver-
dauungsstorungen filihren konnen. Sehr oft verwendet
werden jedoch wihrend der Wettkdmpfe oder un-
mittelbar anschliessend an dieselben speziell zube-
reitete, verdiinnte Milchmischgetrinke. Sie haben sich
bei den Sportverpflegungen sehr durchgesetzt und be-
wahrt, wenn auch selbstverstindlich immer wieder
individuelle Abweichungen oder Gewohnheiten be-
stehen.

Etwas anders liegen die Verhéltnisse bei sehr lang-
dauernden Hochstleistungen, z. B. bei Expeditionen
oder in den Bergen. Hier ist natiirlich neben der Zu-
fuhr von leichtest verdaulichen Betriebsstoffen der
Eiweissaufbau bzw. -ersatz nicht zu vernachlédssigen;
auch eine gewisse Fettzufuhr kann zweckméissig sein.
Kondensmilch, Trockenmilch und Kise sind wichtige
Bestandteile des Speisezettels.

Milch und Milchprodukte sind also in der Trainings-
periode des Sportlers, wegen ihres hohen Gehaltes an
biologisch hochstwertigem Eiweiss, an Calcium, Phos-
phor und Vitaminen, Angelpunkte der aufbauenden
Erndhrung, werden sie nun als solche genossen oder
als Trager von hochwertigen Zusatzndhrmitteln. Ihre
Wichtigkeit tritt vor und wahrend des Wettkampfes
zu Gunsten der hochkonzentrierten Kohlenhydrate
zuriick, wenn auch die Verwendung von verdiinnten
Milchmischgetrinken sehr iiblich und zweckmaéssig ist.
Trockenmilch, Kondensmilch und Kise sind fiir die
Erndhrung bei Dauerleistungen von grosser Bedeu-
tung.

Der Sportler ist also im ganzen ein treuer Konsument
sehr erheblicher Quantititen von Milch und Milch-
produkten und deshalb fiir hochste Qualitdt in der
Produktion und fiir einwandfreie Hygiene dankbar.
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