emghrung [N

Ernihirungslelden, die thine Fivness gefilinden koawven

Essen und Trimmien — beides muss sTimmien

Wenn die Erndhrung eigene Wege gehen will und dem Training in die Quere kommt, dann helfen

unsere Tipps lhnen weiter. Eine richtige Ernéihrung, mit besonders vielen Vitaminen, Mineralstof-

fen und Fliissigkeit hilft Ihnen, dieses Defizit aufzufiillen.

€) ZU GERINGE KOHLEN-
HYDRATZUFUHR

Sie wilrden gerne jeden Tap trai-
mieren, haben allerdings schon
gemerkt, dass Sle am zweilen
Tag nicht dieselbe  _Power"
haben im Yergleich sum Vortaa,
sie fiklen sich schlapp, zittrig,
mide, nerviis und bekommen
Heilhunger aut” Sides? Thoen
werden dic Kohlenhydrate [zh-
len. DMese Mihrstoffe kinnen
wir speichern in Form von Gly-
kopen, Die Glvkogenvoreite in
der Leber und im Muskel werden
rasch verbrancht. D allgemei-
nen hidll der Glykogenspeicher,
ablidingip von der Intensitit der
Belastung, nur 1 bis § Stunden
vor. Mit ciner normalen Misch-
kost von 55 % HKoblenhvdrale
bendtigh der Kérper 46 bis 48
26 WIEGEHTR

Stunden bis die Glykogenspei- @}RIEHTIC: Gerads fiir kirper
cher nach einer sportlichen Beti- |lich Aldtive ist eine kohlenhyd:
tgung wieder aulgefillt sind, Mit |ratreiche Fmdhong  besonders
einer kohlenhydratreichen Kost wichtg Damit kinnen Sie [hre
{Go—vo %) benitigl der Kirper Leistung steigern und [hr Reak-
nur 24 Stunden. Das bedeutet Honsvermégen verbessern. Eine
fiir Sie, dass Sie jeden Tag trai- rvichtige Sportlerernihrung sollte
nieren kinnen, Sie sollten davauf jaus einem grofien Anteil an Koh-

achten, sich immer kohlenhydrat- |lenhydraten, den Hauptlieferan-
reich zu erndhren. Das fingl mil [ten fir Enersie, sowie hochwerli-
dem Frithstick an und hart beim lgem Eiweil, pHanzlichen Fetten
Abendessen auf, elienso wie Vitaminen und Mine
Werden die  Glykogenspeicher [ralstoffen bestehen,

nicht ausreichend  aufgefillt, [Fangen Sie schon morgens rich-
ebwa durch ein kohlenhydratrei- g mit dem Frithstick an, Essen
ches Frihstick, liuft Gefahr, in Sie eine grofie Portion Miisli.
einen sogenannien Hungerrast Haferflocken oder Cornflakes.
zu geraten. Das bedeutet plitzlich |Schneiden Sie Thre Scheibe Brot
avftretende Kraftlosigleit bei der [immer dick!

kisrperlichen Aktivitit, Schwindel [Nehmen Sie zu Thren warmen
und Leistungsunfihigkeit bis hin |[Mahlzeiten immer eine grofie

zurm Abbruch des Trainings

<Dipl, pec. troph, Heike Lemberger,

Liniversitit Hamburg >

oder Reis. Lecker izt auch ein
grofer Salatteller. mit Essigy
{Dldressing dazu viel Brot, Achten
sie darauf, dass Sie regelmifig)
(Gemiise essen und vergessen Sie
nie, mindestens 2-3 Stiicke Ohst
tiglich zu essen. Dabei sollte die
Banane nicht fehlen,

€ ZU WENIG TRINKEN UND
DAS FALSCHE TRINKEN
Wihrendeiner lérperlichen Belas-
tung bekommen Sie Durst, Wiss
len Sie, dass Thre Schweifiverlust
schon s hoch ist, dass eine Leis
tungseinschrankung cintritt? Ein
Eadfahrer cder ein Dauerlivfor
kann beispielsweise mehr als ein
Liter Schweifs pro- Stunde ver-
lieren. Bei Sportlern, die mehr
fach am Tag trainicren, wie Fuf-



ballspieler, kann es durch den
Schweifverlust zur Gewichizal-
mahime van 1-4 kg Tag kommen.
Wenn die Entwisserung mehr
als 2 % lhres Kirpergewichtes
avarmacht, kommmt es reselhaft #u
einet Reduktion der Leistungsli-
higkeit,

Mach einer US-Studie von Dr.

Massachusetts, fihreeine Gewichis-
abnahime von bis zu 3 % bei Belas-
tung in newtraler” Umgebungs.
temperatr 20 einer Verschlech-
terumny der Leismungsfihigheil wm
4= 56,

Siewiegen So Kilogramm und Thr
Training daver! bis zu zwel Stan.
den, Durchschnitllich verlieren
Sie somit z bis 3 Liter Schweil?,
welches mit circa 2.3 Kilogramm
[hres Kérpergewichtes oleichzn-
setzen ist. [Des entspricht 3 %8
Thres Kdarpergewichtes und damit
wird Thre Leistungsfibigheil bis
Zu & % eingeschrinkt. Grond:
Curch  die  Flissigleitaverluste
wird die FlieBeigenschalt Thres
Blutes verschlechtert, Thre Herz-
frequens und Thre Kirperern-
lermperalir steigen an.

Allerdings miissen Sie auch wis
sen, welche Getdinke Sic trinken
sallten, Coly, Limonaden und der
Lelichle Eistee — sind das [hre
idealer Durstlischers

Ihr Schweild besteht aus Wasser
unil Mineralien, und genan dicse
Elemente michie der Earper wie-
derhaben. Colagetrinke, Limona-
de und Bistee lelern fast nur rei-
nes Wasser gemischl mit zuviel
Zucker, It in Threm Magen die
Zuckerkonzentration zu hach,
muss die Konzentration pesenkl
werden, bevar der Mageninhalt in
den Dimndarm zhgepchen wer-
den kann. Trinkt man nach dem
Sperl o, B, Eistee, wird Threm
Kirper erst einmal Wasser entzo-
gen, um die Zuckerkonzentration
im Magen zu senken,

med. M.D:. Sawka, Institut fur
Umnwelmmedizin aus Natick in :@ RICHTIG: Eine optimale L-Eis-l

haltipes  Mineralwasser sie =it
tigh*, so dazs Sie kein Beddriis
mehr haben gu trinken, ohweh)
sich Ihr Kérper noch in einem
Jwasserarmen”  Fustand  befin-
det? Auflerdem neigen Sie dozu,
unangenehmerweise stindig auf-
slofien s missen?

tung wiihrend kitrperlicher Telas-

Mineralwassers auf den Magnesi-
umgehalt (mehr als 1o magl) und
nehmen Sie lieber stilles oder

kohlensiurearmes  Mineralwas-
ser. Davon kinnen Sie mehr trin-

ken. Falls kein Mineralwasser,
keine Saftschorle oder kein Sport-
petrank griffhereit” ist, kiinnen
Sie mittlerweile in jedem Super-

markt, an jeder Tanlkstelle und in|
liedem Fimesscenter isotonische|

\Sportgetrinke kaufen, oder Sie

tung ist ohne eine ausreichende) probieren auch mal alkoholfrei-

Flissighkeitszufuhe nicht maelich. |
Sie ditrfen beirm Trinken nicht
faut thr eigentliches Durstgefithl

nearten. Trinken Sie regelmidlig
wverteilt diber den Tag, denn ein
|

jes Bier aus, Alkoholfreie Riere!
[haben cinen sehr hohen Waseer-

anteil, enthalten eine gute Koh-
lenhydratmischung und optimale
Mineralstoffwerte,

Optimale Erndhrung filihrt
zur Hochstleistung

sellen sehr gering. Mach den
Emplehlungen der Deutschen
Gesellschall Ermihrung
{DGE)] sellte die prozentuale
Nihratoftzutuhr von Erwachse-
nen an Kohlenhydraten @ Fetten
v Biweil bei 55 090 015 liegen.
Fiir Sportler sollte cine Nihr-
stoffrelation von Ga/Gs ¢ 2520

fiir

oy vorlegen. Also was bl ist
der Anteil von Kalorien aus Kah-
lenhydraten, Fetl und Eiweild an
den Gesamtkalorien [Kehlenhy-
drat., Fett- und Eiweilkalorien
in Prozent), Wussten Sie, dass
ein Kokos Crisp-Riegel nur 41 %
Kehlenhydrate, G4 % Fetr wnd
5 %6 Eiweil enthilt oder der
Riegel fir Kinder 43 % Kob-
lenhydrate, 52 % Fett und @ %
Fiweif? Man kinnte meinen,
das= der Milsliriegel mit Joghurt
fir Kraftbelastungen cin opti-
maler Snack sei. Er enthill nur
b % Eiweif, 55 % Kohlehvdrate

Glas Mineralwasser wird in ca. [Grundsitzlich gilt: Wer ez senau und 30 % Fette,

liche Belastung nicht mit einem
Fliizsigheitsdefizit, Bel Ausdau-
eraltivititen, die ldinper als 45
Minuten davern, ewischendurch
talle 15 Min) kleine Flissigleils-
‘mengen {ea. 150 ml) aufmehmen.

Adeal sind _HadlerMaschen®, die

(Bie diberall mit hinnehmen und
jaulfillen kimnen, Geniefen Sie
regelmiliz und wiel zu trinken,
Bei sportlichen  Aktivititen bis
au einer Stunde reichl es aus,
meinen  Flassigleitshedard it
Mineralwasser wu decken. Dauerl
die sportliche Betitizung linger
als eine Stunde, sollien Sie Ihr
Mineralwasser mit Sillen vordiin-
nen. Sohaben Sie ein optimales
Spartgetrink. Die Kohienhydrate
aus dem Fruchtsafl erhéhen die
Mineralstoffaufnahme und fitllen

dem Training aut die Waage,
Der Gewichtsverlust stellt zu fast|
;IC-CI % Lhre Schweifimenge dar.

120 Min, vom Darm aufgenum-| wissen will, stellt sich am bes- Solche Milsliviegel sind hinfia
men. Beginnen Sie eine kirper-| llen vor dem Training und nach| nicht

Jpesiinder”, als andere
Siligkeiten,

@ RICHTIG: F-.l]J.B kene ande-
re Mahlzeit maglich ist, kaufen

& MUSLIRIEGEL GEGEN DEN |Sie sich Frucht-Miisliriegel und
KLEINEN HUNGER VOR DEM |achten dabei auf das Kohlenhy-

SPORT EINSETZEN
Dag kennen Stevielleicht von sich,

drat- und das Fettverhiltnis, Der
Kehlenhydralgehalt sollte 4-mal

Sie haben keine Zeit zu essen |so hoch sein, Dann ist der Riegel
el wissen allerdings, dass Sie so | sportgerecht.

Ihre sportliche Betitiaung durch
knurrenden Magen unterbrechen
kimnten, Am beslen elwas essen,

Weitere sportgerechte Alterna-

tiven wiren Banane auf Volllorn-
brot, Fruchlschnitten oder ein-

das schinell Energie, also Kohlen- (fach frisches siiRes Obst der
hydrate lielert, Es darf nicht so |5-H.if§ﬂ._

schwer belasten und gleichzeitip
soll es fettarm sein, Schnell in
den Supermarkt und sich etwas
wsportgesundes” holen und Sie
greifen zum Misliviegel. Haben
Sie achon einmal daraufl geachtet,

gleichzeitip Thre Glykogenspei- wieviel Kollenbydreate uned Fest
cher wicder auf. Das Sportlerge- in einem Riegel sind? Sie wer-
trink schlechthin ist die Apfel| ben wwar damit, Ballastsioff, Vi

safttschorle,

tamin- und Mineralstofftriger su

stort es Sie, dass Ihr kehlensidure. (Achten Sie bei der Wahl des| sein, doch dieser Beitrag ist nicht

@ ZU VIELE EIWEISSE

Viele Sportler. Auch Kraftsport-
ler, easen viel mehr Eiweill, als
sie latgiichlich brauchen, wm
Muskeln aulzubanen, zie betrei-
ben gerader | Fiweilimast®,
Lhe Eiweifizufubremplehlungen
fiir Erwachsene Hegl bei o8 g
Biweilh pro Kilogramm Kirper-
gewichl. Filr Auvsdauerathleten
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ernahrung

und Spielzportler befindet sich
der Bedar! ewischen 1z-15 g
Eiweilh  proo Kilogramoem,  [Oie
Eraltsporter swischen 1,518 g
Fiweill pro Kilepramm Korper
pewicht. Die Etweifizufuhr wird
norrnalerweise mit -y % der
Mahrungskalovien  emplohlen.
Gehl man von 1500 biz o000
Kalerien aus, so wiirde dies €5
g Biwells pro Kilegramm Kér-
pergewicht bedeuten, Sie liegen
hei ausreichender Kalorienzu-
fubr s0 oder se im Rahmen der
gegebenen Empfehlungen.,

Sie wiegen fo Kilogrammm und
trainieren im Krafthereich, Sie
machien 1.8 Gramm pro Kilo-
gramm  Kérpergewicht aufneh.
men, daz bedeutet fitr Sie 144 o
Eiweils am Tag,

Hier ein Beispiel, wie Sie diese
Eiweiflzutuhr umsetzen lin-
R

Freithetick:
o ¢ Haterflocken/Miisli
oo 1l Milch {15 %6 Fett)
1 [
1 Banane

— Fiweilibilanz: 25 g

Ewilschanmanlzeit;
1 Vallkernbetitchen
1 Scheibe Gouda
—+ Liweifihilanz 24 ¢

Mittigessen;
tge g Pule mil 5o mi Sofie
5o p Gemiise
150 7 Mudeln
- 1o g Quark (Magerstute)
mit frizchem Obat
—+ Tiweilbilanz: 77 g

Aunschenmiahlzeit:
oo g Kizelkuchen
—+ Eiweifihilane: 8 g

Abendessen:

- 3 Britchen

- o Hiittenkise
1 Scheibe Wirsl
1o Stretchlett

- 2o g griner Salat mit Mais
g Ternaten und Joghurt-
dressing

— Fiweilhilanz 3o 8

Spdtmahizent:
too g Salzstangen
—+ Fiweifibilang: g g

—+ Gesamteiweiffbilanz:
173 & Eiweill bei circa
y300 keal
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Sieschen, dieser erhiibie Riweil-
bedarl kann durch cine wiell#]-
lige und  abwechslungsreiche
Nahrung gedeckt werden. sofern
die Gesamtenersierufuhr in aus-
reichender Menge erfolpl, Be
den meisten lirperlichen Ak
vitilen, einschlicilich intensiver
Krafthelastungen, sind die Biwei-
e als Energiequellen cher wvon
geringer Bedeutung, Thr Beilrag
liept im allgememen unter 5%
des Gesamtenerpgienmsatzes. Bel
bExtremsportarten, = B Mara-
thenbiufern werden circa 1o-13
Zh des Encrgicverbrauches durch
Fiwel e pedecke

(B)RICHTIG: Essen Sie 3.4
Stunden vor dem Training eine
kohlenhvdratreiche and  fettar-
e Mahlzeit. Mach dem ‘Trai-
ning sollten Sie fhr verbrauchtes
Eiweils wieder zu sich nehmen,
Sie sollten daraul achien, dass
Sie nach Ausdaveraktivitilen zu
grofien  Kohlenhydratportionen
preifen, zum Beispiel Pista- oder
Reisgerichte mit fettarmer Sofie,
Somil nehmen Sie genug ver-
lerengegangene  Kohlenhydrate
und Eiwetle wieder auf. Krafi-
sportler sollten ebenfulls aul ein
kohlenhydratreiches und fetlar-
mes Gericht achten, Allerdings
salltenn gie Lhre Mahlzeiten it
eiweiifhaltipen  Lebensmiitteln
causstatten®, Beizpicle sind Kar-
boffeln mil fettarmem Chaark nnd
frischen Kriutern oder Salat it
Hithnichen, Mais, Bohnen, Biund
|oghurtdressing. Das schimeckt

decker und enthilt hochwerliges
Eiweif,

* HUNGERN NACH DEM
TRAINING

Thren ist bestimm) auch schon
aulgelsllen, dass Sie nach der
sportlichen  Betitipung  nicht
sofort Appetit  haben,  Dabe
schreit Thre Kérper nach Energie.
[t Dorchechnitl bekommt man

nach -2 Stunden im Anschluss
e

einer  Belastung  Hunger,  Die
Enzvme fir die Kohlenhydratein-
lagerumg in die Muskulatur sind
i5-20 Slunden nach einer spert-
lichen Bebitipung am aktivsten.
Bei mangelnder Nahrunaszufuhr
nach Threm Training kann Thre
Infektionsanfalligheil  erhihl

sein. Das bedeutet Te Sie eine
Verlangsamung Threr  Erholung
und Regeneration. Die Trainings-
effekte werden dadurch schlech-
ter ausgenulzl. Sie leiden dann
rasch unter Midigleit und am
anderen Tag haben Sie nicht die
zelbe Leistungsfihigkeit,

(#) RICHTIG: [e schneller Sie
nach sportlicher Betdzipung ebwas
ezgen und trinken, desto bes-
zer fir Sie, Sie milssen wissen,
dass innerhalb der ersten zwel
Stunder: nach Belastungsende
die Auffillung der Kohlenlypd-
ratapeicher maxinal funktioniert,
Essen Sie divekt nach dem Trai-
ning cine Banane, Trockenabst,
Fruchtjophurt eder Energieriepel.
Eine Stunde nach dem Training
soliten Sie eine grofiere kohlen:
hdratreiche  Mahlzeil einneh-
men, frische Pasta-Gerichle, mum
Beispiel Gemiise-Tartelloni und
salat mit |oghurtdressing, Sie
haben es sich schlieflich auch)
verdient!

@k ALKOHOL NACH DEM
SPORT

Das  harte Trafning  hat sich
g(:]{:hl]l. sie kaben das Fandhball-
spiel gewannen. Mun michte Sie
zusammen it Thren Spielkel-
legen felern, Mit Alkohol wird
direkl angestofen und schwipp
ist Thre Flasche leer. Wussien
Sie eigentlich, dass alkeholizche
Getrimke  die  Wasserauszchei-
dung iiber die Nieren erhihen
undl diher direkt nach dem Trai-
ning vermieden werden zollten.
Allsehol in grofen Mengen erhiilit
sopar den Bedart an zahlreichen
Mineralstoffen und beeintrichlial
die: fitr die Regeneralion wichlige
WiederaufTillung der Glvkogen-
speicher.

() RICHTIG: Trinken Sie nach
{Threm Training von circa t tunde
{Draver mindestens 1 Liter Mine-
|ralwasser, Saftschorlen, Sportpe-
iriinke ader alkoholfreies Bier,
{Mach 12 Stunden kénnen Sie
frusammen mil einer Mahlzeit
igemalipt zu einem Glas Bier
inder Glas Wein greifen, Je spd.
fter Sie zn Alkohol greifen, deslo
{hesser, Bs o sollle aul jeden Fall
fworher schaon viele kohlenbydrat-
iteiche Nahrungsmitel verzehrt
jworden sein.

(Denken Sie daran pro Glag Alko-
thol mit mindestens cinem Glas
iMineralwasser, Safischorlen ader

" = |
anderen  Sportgetrinken auszu-|
pleichen.

@ NICHT ZU VIEL BALLAST
AN SPORTTAGEN

Sie haben gehér:, Ballaststofte
sinel gesund und essen Vollkorn-
produlkie, frisches Obsl und knab-
hern gerne an o einer Mehrriibe
nder Paprika? Das st wiinschens-
werk und erfreat jeden Ernih-
rungswissenschalller. Allerdings
sollten Sie wissen, dass die Bal-
laststoffe Thre sportliche Leistung
mindern kimnen, Kinnen  Sie
sich vorstellen, wie der Gurken-
salat withrend des
Wagen anf und abspringl und
Sie nur hoffen, dass er doch den
unteren Wesa einschlogen wird?

Laulens im

}{f) RICHTIG: Mindestens zwei
Stunden vor Beginn Threr sport|
lichen Betitipung sollten ballaat!
stoffreiche Lebensmittel germie-
den werden. Essen Sicoa-3 Stun-
den vor einem Training helles
Brot mit magerem Schinken oder
magerem Kise, Ebenfalls geeis-
ret st Ewicback mit Muarmels-
de, kleine Portion Cornflakes mit
Milch, Mudel- und Reisgerichte
ohne Gemise- oder Salatheila-
pen. Bine Stunde davor hiichstens
einen kieinen Eohlenhydratsnack
S R B B

@) FEHLER: FETTLOSE KOST
Wer sein Kirpergewicht bezie-
hungsweise scinen  Kirperletl-
anlell minimisren mach!
meisl einen grofen Bogen ums
Fetr: Melmen Sie aber bezser von
einer extrem fettarmen Erndh-
rungsweise Abstand! Fette kin-
nen sehr gesund sein und stirken
The Herz-Kreislautzystemn. Mach
den Emplehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fir Erniihrung
[DGE) solllen Sie tiglich mindes-
lens 1z omg an lebensnotwendi-
gen Fettsiuren anfnehmen. Das
entsprichl circa o g Missen, 2o
g Rapsil, 360 o schwaree Oliven
afer joo ¢ Avocadn, MiL die-
sen Lebensmitteln versorgen Sie
sich auch mit fettlislichen Vita-
minet,

AT
will,

(@) RICHTIG: Essen Sie Voll
kormprodulite, vergessen Sie nichtg
regelmikiz Salat mit leckerem|
Essig/Oldressing zu gt‘ni{'f%{'rl.é
Enabliern Sie Miisse, Essen Sie 2
3 mial Fisch in der Weche, beson:|
ders Lachs, Hering und Aal sind
Triger von wichtigen Fettsiuren, |




