riumverluste iber Schweif} sind etwas
hoher. Bei intensiven Ausdauerbelas-
tungen wie einem Marathonlauf geniigt
Wasser allein daher nicht mehr. Dann
ist ein Getrédnk mit geringem Salz-
(2400 mg Na/l) und Zuckerzusatz
ideal. Es sorgt schnell fiir Energie

und gleichzeitig einen ausgegliche-
nen Natriumhaushalt. Ein Wasser im
Verhiltnis von 1:1 bis 3:1 mit Apfelsaft
gemischt, gilt als optimales Sportlergetrank.
Wer den im Apfelsaft enthaltenen Fruchtzucker
nicht vertrdgt, greift am besten auf leicht gezu-
ckerten und gesalzenen Tee zuriick.

Vor, wihrend und nach dem Sport

Vermeiden Sie es, mit zu vollem oder zu leerem
Magen an den Start zu gehen. Etwa zwei bis
drei Stunden vor der Belastung kénnen Sie eine
leichte, fettarme und kohlenhydratreiche Mahl-
zeit einnehmen, beispielsweise Vollkornnudeln
oder -reis mit Gemiise. Bis eine halbe Stunde
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vorher sollten Sie héchstens noch
Obst, Vollkornknécke oder -kekse
essen und vor allem ausreichend
trinken. Dauert die Belastung
langer als eine Stunde, sorgen
Sie am besten schon wihrend-
dessen oder in den Pausen fiir
Nachschub an Energie, Fliissig-
keit und Mineralstoffen.

Nach dem Sport fithlen Sie sich schnell wieder
fit, wenn Sie ausreichend trinken und kohlenhy-
dratreich essen. Eine Extraportion Vollkornbrot,
Kartoffeln oder Vollkornnudeln mit Gemiise
bringt die verbrauchten Kohlenhydrate zuriick.
Und bis zum néchsten Start setzen Sie am
besten konsequent auf eine bunte und abwechs-
lungsreiche Kiiche mit viel Gemiise, Obst und
Vollkornprodukten. So sind Sie bestens mit
allen lebenswichtigen Nahrstoffen versorgt und
Sie schiitzen sich zudem vor erndhrungsabhén-
gigen Krankheiten wie Ubergewicht, Diabetes
Typ II und Krebs.
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So lauft's:
Fit mit Vollwert-Ernahrung

Leistung optimieren
Nahrstoffe decken
Trinkbilanz beachten




Wer sich fiir sportliche Leistung interessiert, be-
schéftigt sich meist auch mit seiner Erndhrung.
Zu recht, denn die richtige Auswahl an Lebens-
mitteln und Getrénken hat tatsdchlich Einfluss
auf die Leistungsfihigkeit. Unabhéngig davon,
ob Sie nur zu Threm Vergniigen Rad fahren, zu
den leistungsorientierten Sportlern zdhlen oder
sich fiir den néchsten Marathonlauf vorbereiten
— mit einer abwechlungsreichen Vollwert-Er-
nihrung kommen Sie bestens versorgt ins Ziel.

Muskelkraftstoff Kohlenhydrate

Kohlenhydrate spielen in der Sportlererndhrung
eindeutig die Hauptrolle. Fiir Ausdauersportler
sind vor allem die Kohlenhydrate wichtig, die
langsam und kontinuierlich abgebaut werden
und so iiber einen langeren Zeitraum gleich-
méBig Energie liefern. Sie stecken hauptsich-
lich in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Obst und Gemiise. Aulerdem enthalten diese
Lebensmittel reichlich Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Einfache Kohlenhydrate wie
isolierter Zucker in Stifigkeiten oder Powerrie-
geln haben dagegen aufler kurzfristig verfiig-
barer Energie wenig zu bieten. Sie treiben den
Blutzucker zwar schnell in die Hohe, liefern
aber keine Energie fiir die Speicher oder lidngere
Aktivitdten.

Als Sportler sollten Sie daher vor allem Vollkor-
niges und andere komplexe Kohlenhydrate
essen und Thre Kohlenhydratspeicher stets gut
fiillen. Denn bei kiirzeren Belastungen mit
mittlerem bis hohem Kraftaufwand, z. B. bei
Sprints oder im Ballsport, stellen die Kohlen-
hydratvorréte Thres Korpers schnell verfiigbare
Energie bereit. Die als Glykogen gespeicherten
Kohlenhydrate werden innerhalb von 60-90 Mi-
nuten verbraucht. Bei Laufen, die nicht langer

als eine Stunde dauern, ist daher zwischendurch
kein Energienachschub nétig. Bei ldngeren Léau-
fen greift der Korper neben den Kohlenhydraten
auch auf seine Fettreserven zuriick. Die Energie
aus den Fettreserven steht allerdings nur bei
geringer bis mittlerer Intensitt, dafiir aber in
groflen Mengen zur Verfiigung. Diese Reserven
reichen auch bei normalgewichtigen Sportlern
fiir mehrstiindige Belastungen aus. Bei langeren
Laufeinheiten konnen kleine Imbisse wie ein
Stiick Banane oder Getranke mit Kohlenhydra-
ten die notigen Kraftreserven ergénzen.

Ambitionierte Laufer und andere Leistungs-
sportler brauchen mehr Eiweil3 als ihre
Mitmenschen. Wer viel Sport treibt, isst aber
automatisch auch mehr. Und so deckt die ho-
here Nahrungsmenge den Bedarf v6llig, zumal
die iibliche Kost schon mehr als die empfohlene
Menge an Eiweil} liefert. Selbst fiir einen Body-
builder, der auf Muskelzuwachs trainiert, reicht
die EiweiBzufuhr einer tiblichen Mischkost
vollig aus. Proteinpréiparate sind also absolut
unndtig und konnen sogar schidlich sein. Denn
zu viel Eiweif} belastet unter anderem die Nie-
ren, insbesondere wenn gleichzeitig zu wenig
getrunken wird. Auflerdem scheidet der Korper
dann mehr Calcium und Magnesium aus, die fiir
die Funktion der Muskulatur wichtig sind.

Praparate sind iiberfliissig

Sportler brauchen auch keine Vitamin- oder
Mineralstoffpriparate. Selbst im Leistungssport
wird der Mehrbedarf durch die héhere Nah-
rungsmenge in aller Regel gedeckt. Wenn Sie
sich abwechslungsreich erndhren und bei Ihnen
Gemiise, Obst und Vollkornprodukte regelmé-
Big auf den Tisch kommen, kénnen Sie spezielle
Sportlernahrung getrost im Regal stehen lassen.
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Ist die Erndhrung jedoch einseitig, kann die
Versorgung mit den Mineralstoffen Magnesi-
um, Zink und Eisen problematisch sein. Daher
sollten alle ambitionierten Sportler regelméafBig
griine Gemiise, Niisse, Hiilsenfriichte und hin
und wieder Fleisch auf dem Teller haben.

Trinken nicht vergessen

Werden Muskeln beansprucht, entsteht Warme.
Damit sich der Korper nicht zu sehr erhitzt,
féngt er an zu schwitzen. Je nachdem wie lange
Sie Sport treiben und wie hoch die Aulentem-
peratur und Luftfeuchtigkeit ist, konnen Sie
einiges an Wasser verlieren. Gut durchtrainierte
Sportler schwitzen iibrigens meist mehr als we-
niger Trainierte und miissen entsprechend mehr
trinken. 1 bis 1,5 Liter tdglich sind schon ohne
schweilltreibende Aktivitdten fiir die Grundver-
sorgung mit Flissigkeit notig. Bei sportlichen
Aktivititen kommt je nach Intensitdt und Wetter
noch einiges hinzu.

Vor langeren Trainingseinheiten oder Wett-
kédmpfen iiber 2 Stunden sollten Sie etwa eine
halbe Stunde vor der Belastung rund 500
Milliliter trinken. Ideale Getrénke hierfiir sind
kohlensdurearme Mineralwisser oder Mischun-

Powermiisli am Wettkampftag

Vor dem Wettkampf reagiert bei vielen
Sportlern der Magen sehr empfindlich.
Dieses Musli ist extra gut vertréglich:

3-4 El zarte Haferflocken
2 El gepoppter Amaranth
100-150 ml Hafer-, Reis- oder Sojamilch
1 kleine zerdriickte Banane
1/2 geriebener Apfel
1 El gehackte Nusse oder Mandeln

Aus den Zutaten das Powermusli zusammen-
rihren und in Ruhe mindestens 2 Stunden
vor dem Wettkampf genie3en. Lassen Sie
sich je nach Jahreszeit auch Erdbeeren,
Himbeeren, Aprikosen oder Birne im Musli
schmecken.

gen aus Mineralwasser und Fruchtsaft. Bei
Belastungen bis zu einer Stunde kann getrost
nach dem Sport getrunken werden. Dauert die
korperliche Betitigung aber deutlich langer als
60 Minuten, ist es ratsam, in regelméafigen Ab-
stdnden von 15 bis 20 Minuten kleinere Mengen
von 150 bis 200 Millilitern zu trinken. Zu viel
sollte es allerdings auch nicht sein, weil sonst
Ihr Salzhaushalt aus der Balance kommt. Testen
Sie am besten im Training einmal, wie viel
Fliissigkeit Sie bei Wettkampftempo verlieren.
Stellen Sie sich dazu einfach direkt vor und
nach dem Training auf die Waage.

Wenn Wasser nicht mehr reicht

Im Schweill werden auch Mineralstoffe ausge-
schieden, vor allem Natrium, Chlorid, Kalium
und Magnesium. Um die Verluste zu ersetzen,
sind aber keine teuren Elektrolytgetranke oder
andere Spezialdrinks nétig. Denn die ausge-
schiedenen Mineralstoffmengen sind so gering,
dass sie tiber Mineralwasser oder die Nahrung
schnell wieder auszugleichen sind. Nur die Nat-



