u nabhangig davon, ob Sie nur zu lhrem Bei kiirzeren Belastungen mit mittlerem bis
Vergnugen aktiv sind, in einer Mann- hohem Kraftaufwand, z. B. bei Sprints oder
schaft trainieren oder Leistungssport betreibenim Ballsport, stellen die Kohlenhydratvorrate
— mit einer vollwertigen Ernahrung kénnen Ilhres Korpers schnell verfligbare Energie be-
Sie Ihre sportliche Leistung optimieren. Dafur reit. Die als Glykogen gespeicherten Kohlen-
bendtigen Sie keine speziellen Praparate oder hydrate werden allerdings innerhalb von 60-
Sportlerdrinks. Mit einer ausgewogen zusam- 90 Minuten verbraucht.

mengestellten Vollwert-Ernahrung sind Sie be-Durch Training sowie eine kohlenhydratreiche
stens versorgt. Kost lassen sich die Vorrate an Glykogen et-
was vergréRern: Essen Sie nach korperlicher
Belastung, wenn die Speicher leer sind, reich-
lich Kohlenhydrate, z. B. einen Vollkornnudel-
salat. Bestimmte Enzyme sorgen dann dafr,
daf die Glykogenspeicher tiber den Ausgangs-
zustand hinaus gefullt werden.

Kohlenhydrate sind
Muskelkraftstoff

Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Obst und
Gemiise liefern Energie in Form komplexer
Kohlenhydrate. Diese sind furr Sportler beson-
ders wichtig, da sie langsam und kontinuier-
lich abgebaut werden und so Uber einen lange
ren Zeitraum Energie liefern. AuRerdem ent-
halten diese Lebensmittel reichlich Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Einfache Koh-
lenhydrate wie isolierter Zucker in StRigkei-
ten oder Limonade dagegen haben aul3er Ene
gie wenig zu bieten. Wenn Sie Ihren HeiRhun-
ger nach dem Sport mit einem Schokoriegel
bekampfen, fihlen Sie sich zwar schnell wie-
der fit, doch schon nach kurzer Zeit werden
Sie wieder schlapp. Lassen Sie sich dagegen Zyviel Eiweif} ist ungesund
ein Misli, eine Scheibe Vollkornbrot oder
eine Kraftkugel (siehe Rezept) schmecken,
halt die sattigende Wirkung viel langer an.

Bei lange andauernden Belastungen, wie beim
Marathonlauf, greift der Kérper neben den
Kohlenhydraten auf seine Fettreserven zuruck.
‘Die Fettverbrennung setzt nach etwa 15-30 Mi-
nuten Ausdauersport ein. Daher steht diese
Energie nicht so schnell, dafiir aber in grof3en
Mengen zur Verfugung. Die Fettreserven rei-
chen auch bei normalgewichtigen Sportlern
"Fiir mehrstiindige Belastungen aus. Extra viel
Fett zu essen ist daher unnétig und schadet der
Gesundheit.

Leistungssportler brauchen mehr Eiweil3 als
der Otto-Normal-Verbraucher. Da die meisten
Deutschen mit 1,6 Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht sowieso schon das
Doppelte an Eiweil aufnehmen wie nétig, ist
eine zusatzliche Zufuhr Gberflussig. Selbst fur
einen Bodybuilder, der auf Muskelzuwachs
trainiert, reicht diese Menge aus. Zudem essen
Sportler in der Regel mehr und nehmen da-
her zwangslaufig gréRere Mengen Eiweil3
auf. Proteinpraparate sind also absolut un-
notig und kénnen sogar schadlich sein.
Denn zuviel Eiweil3 belastet unter ande-
rem die Nieren. AuRerdem scheidet
der Kérper dann mehr Calcium und
Magnesium aus, die fiir die Funktion

der Muskulatur wichtig sind.

Selbst mit einer fleischlosen Kost ist die Pro-
teinversorgung kein Problem. Wird pflanzli-
ches Eiweil3 untereinander oder mit Milchpro-
dukten kombiniert, kann es mit der Qualitat
von tierischem Eiweil3 bestens mithalten. Lek-
kere und hochwertige Kombinationen sind z.
B. Linsensuppe mit Vollkornbrot oder Pellkar-
toffeln mit Quark. Protein aus pflanzlichen Le-
bensmitteln ist auch deshalb ginstiger, weil
tierische Produkte wie Fleisch, Wirstchen
oder Aufschnitt meist reichlich Fett und die
gichtférdernden Purine enthalten.

Die Werbung vermittelt den Eindruck, da
Sportler Vitamin- und Mineralstoffpraparate
brauchen. Wenn Sie sich abwechslungsreich
erndhren, sind Sie jedoch ausreichend mit al-
len lebensnotwendigen Néhrstoffen versorgt —
insbesondere, wenn Gemiuse, Obst und Voll-
kornprodukte regelmanig auf den Tisch kom-
men. Spezielle Sportlernahrung kbnnen Sie
getrost im Regal stehen lassen.

Trinken nicht vergessen

Wenn Sie lhre Muskeln beanspruchen, ent-
steht dabei Wéarme. Damit sich der Korper
nicht zu sehr erhitzt, fangt er an zu schwitzen.
Je nachdem wie lange Sie Sport treiben und
wie hoch die AuRentemperatur und Luftfeuch-
tigkeit ist, kbnnen Sie einige Liter Wasser ver-
lieren. Im Schweif werden aul3erdem Mineral-
stoffe ausgeschieden, vor allem Natrium, Chlo-
rid, Kalium und Magnesium. Die Hersteller

von sogenannten Elektrolytgetrénken wollen
uns glauben machen, daf? diese Verluste sofort
mit Spezialdrinks ersetzt werden muf3ten. Dies

ist jedoch allenfalls fiir Hochleistungssportler Nahrung schnell wieder ausgeglichen werden.
Viel wichtiger fir die Leistungsfahigkeit ist

sinnvoll. Denn die Mineralstoffmengen, die

fur 12-24 Stick
150 g Mandeln
50 g Weizen, fein gemahlen
50 g Hirse, fein gemahlen
100 ml  Orangensaft
100 ml  Apfelsaft
100 g Bananen
100 g Trockenfriichte, z. B. Feigen,
Aprikosen, Rosinen
75 Kokosraspel
1-2 El  Zitronensaft
1/2 Tl Zimt und Anis
1 Pr. Meersalz

Mandeln anrésten, die Hdlfte davon rei-
ben, die andere grob hacken. Weizen-
und Hirsemehl mit dem Fruchtsaft auf-
kochen und 2 Minuten unter Rihren
kocheln lassen, bis ein fester Brei ent-
steht. Diesen ausquellen und abkihlen
lassen.

Bananen purieren, mit Mandeln, klein-
gehackten Trockenfrichten, 25 g Ko-
kosraspel, Zitronensaft, Gewlrzen und
Salz zum Getreidebrei geben und
abschmecken.

Aus der Masse kleine Kugeln formen
und in den restlichen Kokosraspel wdl-
zen. Die leckeren Kugeln schmecken
auch Nichtsportlern und kénnen etwa
zwei bis drei Tage im Kuhlschrank auf-
bewahrt werden.

mit dem Schweil? ausgeschieden werden, sind€s, dai? die verlorengegangene Flussigkeit er-

so gering, daB sie tiber Mineralwasser oder diesetzt wird. Auch dafur ist Mineralwasser be-
stens geeignet. Da die Natriumverluste tiber

Schweil3 relativ hoch sind, kdnnen Sie ruhig
natriumhaltiges Wasser trinken. Ideal sind Mi-
neralwasser, die mindestens 100 Milligramm




Magnesium pro Liter enthalten. Ein solches Was-60 Minuten reicht es aus, die Flussigkeitsverluste
ser im Verhaltnis von 2:1 bis 4:1 mit Apfelsaft nach dem Sport wieder auszugleichen. Dauert die
gemischt, gilt als optimales Sportlergetrank. Belastung langer als eine Stunde, sorgen Ausdau-

erlaufer, Radsportler oder FuRballer am besten
schon wéahrenddessen oder in den Pausen fir

Essen — vor, wihrend und Nachschub an Energie und Mineralstoffen.
nach dem Sporf Nach dem Sport fihlen Sie sich schnell wieder

fit, wenn Sie ausreichend trinken und kohlenhy-

Vermeiden Sie es, mit zu vollem, aber auch mit dratreich essen. Eine extra Portion Vollkornbrot

zu leerem Magen an den Start zu gehen. Etwa  oder Vollkornnudeln bringt die verbrauchte Ener-
zwei bis drei Stunden vor der Belastung kénnen gie zurtick.

Sie eine leichte, fettarme und kohlenhydratreiche

Mabhlzeit einnehmen. Bis eine halbe Stunde vor- Die Erfahrung, daf3 eine vollwertige Kost fit hélt,
her sollten Sie héchstens noch Obst, Vollkorn- ~ wichtige Nahrstoffe liefert und dartiber hinaus
knacke oder -kekse essen und vor allem ausrei- auch noch hervorragend schmeckt, hat bereits vie-
chend trinken. Bei mittleren Belastungen bis zu  le Sportler zu Vollwert-Fans werden lassen.
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