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Bewegqung tut gut,
regelmdssiges Trai-
ning halt fit. Fir die
Ausdauer sorgt die
richtige Sportler-
erndhrung.
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rx‘s*’; b

Sportlich essen

Regelmassige sportliche Betatiqgung halt gesund:
Diese Binsenweisheit kennt mittlerweile jedes Kind.
Doch manchmal scheitern die guten Vorsatze am
Durchhaltevermdgen. Grund dafiir kann eine nicht
optimale Ernahrung sein. Nur ein gut versorgter
Organismus kann hohe Leistungen erbringen.

Laufer, Biker, Schwimmer, Gymnastikfans
und andere Sportler finden in den Rega-
len der Supermarkte eine immer breite-
re Auswahl an speziellen Nahrungsmit-
teln: Fitness-Muslis, Sportriegel, Multivi-
tamin-Kapseln und Proteinshakes ver-
sprechen auf den bunten Packungen
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gesteigerte Leistungsfahigkeit. Die Ver-
wirrung, was man als bewegungsfreudi-
ger Mensch tatsdchlich konsumieren
sollte, nimmt zu. Fir Experten ist aber
klar: Wer keinen Spitzensport ausiibt,
dem bringen solche spezialisierten Nah-
rungsmittel kaum einen Vorteil; im




Gegenteil, sie versorgen den Korper zum
Teil mit ungunstigen Formen von Ener-
gie, die dann als Fett eingelagert wird.

Sport erhoht den Energiebedarf

Bei lockerer Gymnastik werden pro Stun-
de 290 Kilokalorien verbraucht; wahrend
des Radfahrens werden zwischen 160
und 355 Kilokalorien abgebaut und fur
10 Kilometer Joggen sind 610 Kiloka-
lorien erforderlich. Zum Vergleich: Wer
eine Stunde lang im Sitzen eine leichte
Tatigkeit verrichtet, bendtigt dafir 110
Kilokalorien.

Was gehort bei sportlich Aktiven sinnvol-
lerweise auf den Teller? Kohlenhydrate
sind die effizientesten Energielieferan-
ten, besonders reichhaltig sind Reis, Wei-
zen, Mais, Hirse, Roggen, Hafer, Kartof-
feln und Hulsenfriichte. Rasch abrufbare
Kohlenhydratreserven werden in der
Muskulatur und in der Leber in Form von
Glykogen angelegt.

Die Schweizerische Vereinigung fir
Erndhrung SVE, ein bei diesem Thema
massgebender Fachverband, geht bei
geringer korperlicher Aktivitat von ei-
nem sinnvollen Kohlenhydratanteil von
50 Prozent pro Tag aus. Damit sportlich
aktive Menschen bei Bedarf gut gefillte
Speicher anzapfen konnen, sollte der An-
teil bei ihnen auf rund 60 Prozent erhoht
werden. Nebenbei bemerkt: Den ex-
tremsten Energiebedarf haben die Teil-
nehmer der Tour de France, sie stram-
peln auf den Bergetappen taglich bis zu
10000 Kilokalorien in die Pedale. Um die
erforderlichen Kohlenhydrate zur Verfi-
gung zu haben, essen sie schon zum
Frithstiick grosse Portionen Spaghetti.

Muesli bringt’s
Langsam abbauende Kohlenhydrate, wie
sie etwa Vollkornprodukte, Hillsenfrichte
und Miesli enthalten, sorgen fir eine
besonders lang anhaltende Energiever-
sorgung. Mieslimischungen kann man

Erndhrung & Genuss

sich auch aus verschiedenen Getreideflo-
ckensorten selbst zusammenmixen -
manche Fertigmischungen enthalten re-
lativ viel Zucker, der auf den Preis
schlagt, aber ganz und gar nicht erfor-
derlich ist. Bei Fertigprodukten, die die
deutsche Stiftung Warentest untersuch-
te, war auch der Anteil an Dorrfrucht-
stiicken zum Teil sehr bescheiden. Mit
der Zugabe von Nussen sowie frischen
oder geddrrten Frichten und Beeren
kann man beim Misli Marke Eigenbau
fur viel Abwechslung sorgen.

In der Hitze der Tropen konnte
ich meine Ausdauer und
Spannkraft durch Durian
aufrechterhalten.  Alfred Vogel

Tipp: Muesli von A.Vogel zeichnet sich
durch eine Besonderheit aus: getrockne-
te Durianfriichte. Diese mineralstoff- und
vitaminreiche Tropenfrucht lernte Alfred
Vogel auf seinen Reisen so schatzen,
dass er sie in die Rezeptur integrierte.

Weizen-, Hafer- oder
Roggenflocken, Nis-
se und Rosinen lie-
fern wertvolle Ener-
gie. Frisches Obst
sorgt fir Vitamine,
Geschmack und
Abwechslung. Bei
Bedarf lasst sich das
Muesli mit Milch oder
Rahm anreichern.
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Sportliche Frauen
brauchen Energie aus
gut verwertbaren und
leicht verdaulichen
Quellen.

Fett und Eiweiss sind unverzichtbar
Fett ist ein zusdtzlicher Energielieferant,
der vor allem bei Ausdauerleistungen
und bei verbrauchten Glykogenreserven
beansprucht wird. Tierisches Fett sollte
jedoch hochstens in geringer Menge
konsumiert, stattdessen hochwertige
pflanzliche Fette wie etwa Raps- oder
Olivendl bevorzugt werden. Beide ent-
halten besonders viele wichtige (unge-
sattigte) Fettsduren.

Der Organismus braucht zusatzlich regel-
massig Eiweiss fur die Muskeltatigkeit.
Hochwertiges Protein gewinnt er aus
magerem Fleisch, Fisch und Eiern, aber
auch aus verschiedenen Milchprodukten
und Hilsenfrichten.

Des Weiteren werden fiir eine optimale
Leistungsfahigkeit auch Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente benétigt.
Ein Teil von ihnen l6st der Verdauungs-
trakt aus den oben erwahnten Lebens-
mitteln. Zusatzlich gehéren aber auch
taglich Saisongemuse, Obst sowie ab
und zu Nusse, beispielsweise als Nuss-
butter, als Riegel oder im Mesli auf den

Speiseplan. Tipp: Vollreis ist ein weiterer
reichhaltiger Lieferant von Vitalstoffen.
Die Einnahme von Multivitaminprapara-
ten ist bei einer ausgewogenen Ernah-
rung nicht erforderlich.

Speziell fiir Frauen

Die optimale Erndhrungszusammenset-
zung wurde bisher vor allem an mann-
lichen Sportlern untersucht. Neuere Er-
kenntnisse zeigen, dass der weibliche
Korper Energie etwas anders speichert
und verwertet.

Grund dafur ist unter anderem das unter-
schiedliche Verhaltnis von Muskel- und
Fettgewebe. Sportlerinnen sollten insbe-
sondere bei Ausdauerleistungen wie
Wandern oder Nordic Walking zwischen-
durch zu leicht verdaulichen Energieliefe-
ranten wie Dérrfrichten, Bananen und
Joqurt greifen.

Gut versorgt trotz Fleischverzicht

Rund 10 Prozent der Menschen in den
deutschsprachigen Landern erndhren
sich vegetarisch; viele weitere essen




sehr selten Fleisch oder Fisch. Um als
Sportlerin und Sportler dennoch zu einer
ausreichenden Proteinversorgung zu
kommen, missen haufig Nisse, Linsen,
Bohnen, Erbsen sowie Tofu und weitere
Sojaprodukte auf dem Teller landen.
Letztere sind in den unterschiedlichsten
Formen erhaltlich, etwa als Milch oder
Jogurt, als Nudeln, als eine Art «Hack-
fleisch» oder auch als «Sojawurst».
Manche Supermdrkte und Reformhduser
bieten auch eine Auswahl an Proteinlie-
feranten auf Weizen- oder Pilzbasis an.
Anleitungen in entsprechenden Kochbi-
chern sorgen fir viel Abwechslung auf
dem Speiseplan; auch im Internet findet
man schmackhafte Kochrezepte fir die
vegetarische Erndhrung. Wer auch Pro-
dukte aus Kuhmilch meidet, muss unbe-
dingt auf eine gute Versorgung mit Kal-
zium achten!

Strikte Veganer, die keinerlei Lebens-
mittel tierischen Ursprungs essen oder
trinken, konnen Gefahr laufen, einen
Mangel an Vitamin B12 zu erleiden.
Sicherheitshalber sollten sie ihre B12-
Versorgung mit ihrem Hausarzt bespre-
chen; eventuell muss der Vitalstoff in
separater Form eingenommen werden.

Trinken, bevor der Durst kommt

Alle sportlich Aktiven haben schon
erlebt, wie erfrischend und belebend ein
Getrank nach grosser Anstrengung sein
kann. Wenn das Verlangen nach einem
kraftigen Schluck immer grosser wird,
herrscht bereits ein erhebliches Defizit:
Bei Durst fehlen dem Korper rund zwei
Prozent Flissigkeit, es kommt zu mess-
baren Leistungseinbussen. Bei einem
Flissigkeitsverlust von iber funf Prozent
konnen auch Schwindel, Kopfschmerzen,
Koordinationsstorungen und Muskel-
krampfe auftreten.

Regelmassiger Fliissigkeitsnachschub ist
neben der optimalen Erndhrung Grund-
voraussetzung fir eine gute Leistungsfa-

higkeit. Durch ihn sind die Versorgung
des Organismus mit Ndhrstoffen sowie
der Abtransport von Abbauprodukten
sichergestellt.

Auch im Winter viel Flissigkeit

Der Korper hat einen Grundbedarf von
rund zwei Litern FlUssigkeit pro Tag. 1,5
Liter nimmt er durch Trinken auf, zusatz-
liche Lieferanten sind Suppen, Gemuse
und Friichte. Weitere zwei bis drei Dezili-
ter Flussigkeit entstehen durch den Ver-
dauungsprozess als sogenanntes Oxida-
tionswasser.

Wie hoch der zusétzliche Bedarf bei kor-
perlicher Anstrengung ist, hangt von ver-
schiedenen Faktoren ab. Nach einer
Faustregel verliert ein Kérper mit 70 Kilo-
gramm Gewicht wahrend einer Stunde
Training rund einen Liter Wasser. Doch
auch die doppelte Menge ist je nach den
Umstanden nichts Ungewdhnliches.

Wenn etwa die Aktivitaten bei hohen
Aussentemperaturen ausgetbt werden,
geht mehr Flissigkeit durch die Poren
verloren. Kaffee, Energy-Drinks, Alkohol

Den Griff zur Flasche
- mit Wasser oder
Apfelsaftschorle -
nicht vergessen.
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Isotonisch: Die Anteile
der festen und flussigen
Teilchen (lonen, z.B. der
Salze und Mineralstoffe)
im Getrank entsprechen
annahernd der Vertei-
lung im Blut (griechisch
«iso» = gleich).

sowie psychischer Stress, hormonelle
Veranderungen und auch einige Medika-
mente steigern den Flussigkeitsverlust!
Dieser muss zusatzlich ausgeglichen
werden.

Nicht nur im Sommer miissen Sporttrei-
bende hdufig zur Flasche greifen, bei
trockener Kalte geht, beispielsweise auf
einer Schneeschuh-Wanderung, viel
Flissigkeit durch die Atemluft verloren.
Der Deutsche Olympische Sportbund rat,
20 Minuten vor Trainingsbeginn etwa
einen Viertelliter zu trinken. Dauert die
kérperliche Aktivitat [anger als eine Stun-
de, sollten ungefdhr alle 15 Minuten
weitere zwei Deziliter getrunken wer-
den.

Pro Stunde kann der Kérper maximal
einen Liter Flissigkeit verarbeiten, sie
wandert mit einer gewissen Verzoge-
rung vom Magen in den Darm. Ist die
Trinkmenge aufs Mal zu gross, handelt
man sich Magenschmerzen und Verdau-
ungsstorungen ein. Tipp: Gegen Trocken-
heit im Mund hilft auch eine auf die Zun-
ge gelegte Gurkenscheibe.

Einfache Spielregeln

Wenn Sie sich auf Breitensportniveau betatigen, sollten
Sie sich an folgende Faustregeln in der Ernahrung hal-
ten. Sie sorgen fur eine optimale Leistungsfahigkeit:

Kohlenhydrate: 6 -10 Gramm pro Kilo Korpergewicht
Fette: 1,5 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht
Eiweiss: 1,5 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht.

Frichte und Gemise gehoren jeden Tag mehrmals auf
den Menuplan. Nisse sollten mehrmals pro Woche in
kleinen Portionen konsumiert werden.

Verteilen Sie Ihre Mahlzeiten maglichst auf fuinf Portio-
nen am Tag. So sorgen Sie fir einen konstanten Blut-
zuckerspiegel und optimale Energieversorgung.
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Was sollen Freizeitsportler trinken?
Jede Menge bunte Drinks in schicken
PET-Flaschen sowie verschiedene isoto-
nische Instantpulver stehen in den
Sportshops zur Auswahl. Doch derartig
konzentrierte Energie- und Nahrstofflie-
ferenten sind allenfalls fir Spitzenathle-
ten angemessen. Wer sich hobbymadssig
sportlich betatigt, kommt auch deutlich
preisginstiger zu einem optimalen Flis-
sigkeitsnachschub.

Als ideales Getrank im Freizeitsportbe-
reich empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung Apfelschorle (ge-
spritzter Apfelsaft, gespritzter Stissmost)
im Verhdltnis von einem Teil Apfelsaft
auf einen bis vier Teile moglichst natri-
umreichem (300 bis 1000 Milligramm
pro Liter) Mineralwasser. Mit ihm werden
dem Korper Salz sowie verbrauchtes Kal-
zium, Kalium und Magnesium zuriickge-
geben. Zudem ist der enthaltene Frucht-
zucker ein effizienter Energielieferant.
Wahrend des Sports ist eine Mischung
aus einem Teil Apfelsaft und drei Teilen
Wasser zu empfehlen, die annahernd
isotonisch™ ist. Nach beendeter sport-
licher Anstrengung ist Apfelschorle im
Verhaltnis 1:1 ein idealer Regenerations-
drink. Zur geschmacklichen Abwechs-
lung kann man auch verdinnte Gemise-
safte oder Sirup als Durstléscher verwen-
den.

Einige Menschen reagieren auf Frucht-
zucker mit Verdauungsstorungen. Als Al-
ternative bieten sich ihnen Krdutertees
an. Wenn sie mit natriumreichem Mine-
ralwasser gemischt werden, gleichen
auch sie das beim Schwitzen verloren-
gegangene Salz wieder aus. Das Knab-
bern einiger Salzstangen oder gesalze-
ner Nisse bringt den gleichen Effekt.
Salz ist fir den Flussigkeitshaushalt im
Korper unverzichtbar und beugt ver-
schiedenen Beschwerden und Leis-

tungseinbussen vor. * Adrian Zeller
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