Essen und Trinken

Ernahrungstipps fiir Freizeitsportler

en und Trinken

Ernaghrungsempfehlungen fir Breitensportler unterscheiden sich nicht
grundlegend von jenen, die fur inaktive Menschen gelten. In beiden Fallen
bildet die Ernahrungspyramide die Basis. Was damit gemeint ist, finden
Sie auf den folgenden Seiten.

Leider wird auch im Sport viel zu haufig auf Vitamin-
praparate und (vermeintlich) leistungsfordernde
Nahrungszusatze gesetzt. Gleichzeitig aber halten die
meisten Freizeitsportler nicht einmal die grundlegendsten
Ernahrungsempfehlungen ein.

Dabei ware das gar nicht so schwierig und noch dazu
viel glnstiger als teure Spezialpraparate:

Denn saisonale und frische Lebensmittel aus der
Region liefern die Zutaten fir einen bunten,
genussvollen und leistungsfordernden
Speiseplan — und damit die Basis fur Ihre
korperliche Fitness!
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Bewegung

Die Ernahrungspyramide baut auf!

Die Ernahrungspyramide zeigt, wie sich Ihr Speiseplan zusammensetzen sollte.

A

SuBigkeiten, Knabbereien, Alkohol
sehr sparsam

-

Ole und Fette
Qualitat vor Menge

Fleisch, Wurst und Eier maBig
Fisch regelmaBig

Milch und Milchprodukte
jeden Tag

Obst, Gemuse, Salat
finf Mal taglich

Getreideprodukte und Erdapfel
5 Portionen, die sich lohnen ——

Viel Trinken,
uber den Tag verteilt ——
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Nitzliche Informationen zu den einzelnen Ebenen der Pyramide

Extras

Ole und Fette

Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Wurst, Eier
und Fisch

Gemiuse und Obst

Getreide und Erdapfel
S

N

Getranke

/. fis

SuBigkeiten, Knabbereien und Alkohol sind im Rahmen einer
ausgewogenen Ernahrung ausdrucklich erlaubt — wenn der Rest
auf dem Teller stimmt!

Sie mussen nicht fettfrei essen, um sich gesund zu ernahren.
Im Gegenteil: Ihr Korper bendtigt bestimmte Fette sogar, damit er
reibungslos funktionieren kann. Mehr dazu auf Seite 108.

Milchprodukte starken Ihre Knochen. Und die sind eine wichtige
Voraussetzung fur sportliche Aktivitaten. Mageres Fleisch, magere
Waurst, Eier und Fisch sind — ebenso wie Milch — wertvolle
EiweiBlieferanten. Mehr dazu auf Seite 107.

yFunf Mal taglichl« lautet die Devise.

Ubersetzt heiBt das: Fiinf Mal am Tag eine Hand voll Obst, Gemiise
oder Salat. Das kann ein Stick Apfel oder Birne zwischendurch sein,
ein Schopfloffel Gemise als Beilage, eine Tomate als Belag auf's
Brot oder ein Schusserl mit knackigem Salat. Sie haben die Wahl!

»5 Portionen, die sich lohnen« — funf Mal am Tag Brot, Geback,
Nudeln, Getreideflocken, Reis oder Erdapfel fiur lhre sportliche
Leistungsfahigkeit. Eine Portion entspricht ca. 1 Scheibe Brot,

3 bis 4 mittelgroBen Erdapfeln, 5 bis 6 EL Flocken oder 1 groBen
Schopfer Nudeln bzw. Reis. Mehr auf Seite 106.

Ihr Korper verliert Uber SchweiB, Atemluft, Harn und Stuhl etwa

2,5 Liter Flussigkeit pro Tag. Diesen Verlust missen Sie ausgleichen.
Feste Nahrung liefert etwa einen Liter, der Rest kommt aus
Getranken. Deshalb: Mindestens 1,5 Liter pro Tag trinken! Welche
Getranke fur Sportler ideal sind, lesen Sie ab Seite 110.
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Kohlenhydrate: Das Benzin fir IThre Muskeln

Kohlenhydrate liefern rasch und effizient Energie. Im Gegensatz zu Fett konnen Kohlenhydrate aber
nur sehr begrenzt im Korper gespeichert werden. Die Speicherform dafur ist das Glykogen, das in den
Muskeln und in der Leber gehortet wird.
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Bei ausdauernden Aktivitaten sorgt das Leberglykogen fur einen konstanten Blutzuckerspiegel.

Dadurch werden Gehirn- und Nervenzellen ausreichend mit Energie versorgt und so die Konzentrations-
und Koordinationsfahigkeit gesichert. Glykogen, das im Muskel gespeichert ist, dient der Muskulatur
als Energielieferant (»Benzing).

Die Glykogenspeicher im Korper sind begrenzt!

Weil nur ca. 400 g Muskelglykogen plus etwa 100 g Leberglykogen gespeichert werden konnen, sollten
sowohl Ausdauer- als auch Kraftsportler reichlich Kohlenhydratquellen in ihren Speiseplan einbauen.
Man unterscheidet dabei schnell verfugbare Kohlenhydrate (Zucker, wie z. B. Frucht-, Trauben-,
Haushaltszucker) und langsam verfugbare Kohlenhydrate (Starke).

Starke geht langsamer ins Blut Gber als Zucker und liefert gleichmaBig tber eine langere Zeit
Energie. Starke fullt zudem die Glykogenspeicher besser als Zucker.

Ideale Kohlenhydratlieferanten:

Brot und Geback aus Vollkorn, (Vollkorn-)Nudeln, Erdapfel, (Natur-)Reis, Getreideflocken, Hulsenfrichte
(Erbsen, Bohnen, Linsen), Obst (z. B. Apfel, Birnen, Zwetschken, Weintrauben) oder Trockenfriichte

Allein das Gehirn verbraucht pro Tag 140 g Blutzucker. Weitere 40 g benotigen die
roten Blutkorperchen, um den Sauerstoff zu den Muskeln zu transportieren. Das heif3t,
ein Erwachsener verbraucht pro Tag mindestens 180 g Blutzucker plus jene Energie,
die die Muskeln fur ihre Bewegungsarbeit benaotigen.
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Eiwei: Der Baustoff fiir Thre Muskeln

Der EiweiBbedarf wird meist Uberschatzt, insbesondere von Kraftsportlern. In der Praxis kann die
notwendige EiweiBmenge aber problemlos mit normalen Lebensmitteln aufgenommen werden.

Hobbysportler bendtigen pro Kilo Korpergewicht und Tag etwas weniger als ein Gramm (0,8 g) Eiweil.
Laut aktuellem Ernahrungsbericht isst der Durchschnittsosterreicher aber ohnehin mehr als
ein Gramm. Fleisch, Wurst, Eier, Milch, Kase, Gefligel und Fisch (wie die heimischen
SuBwasserfische Zander, Forelle, Saibling, Karpfen usw.) sind die wichtigsten
EiweiBlieferanten.

Ein Rechenbeispiel:

Markus Muller, 35 Jahre, 75 kg schwer, begeisterter Radfahrer und Wanderer,
hat einen durchschnittlichen Eiweibedarf von 0,8 x 75 = 60 g pro Tag. Diese
Menge EiweiB deckt er problemlos mit:

1 Becher Joghurt (ca. 7 g EiweiB), 3 EL Haferflocken (ca. 5 g), 1 Scheibe
Vollkornbrot (ca. 3 g), 1 Scheibe Schinken (ca. 6 g), 2 Scheiben Gouda
(ca. 15 g) und 1 kl. Putenbrust (ca. 24 g).

Ergibt in Summe ca. 60 g Eiweil.

60 g EiweiB entsprechen etwa 1 Musli + 1 Schinken-Kase-Brot + 1 kleine
Portion gebratene Putenbrust.

’% Spezialfall Vegetarier: Ovo-lakto-Vegetarier (das sind jene, die zwar kein Fleisch, aber Eier und
Milchprodukte essen) konnen ihren EiweiBbedarf ebenfalls ohne Zusatzpraparate decken. Im
obigen Beispiel musste unser Herr Muller lediglich die gebratene Putenbrust gegen Palatschinken
(aus einem Ei und 5 EL Vollkornmehl und 0,25 | Milch = ca. 24 g EiweiB) austauschen und
statt der Schinkenscheibe ein drittes Kaseblatt aufs Brot legen.
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Bewegung

Fette und Ole: Qualitat vor Quantitat

Fett ist ein Geschmackstrager. Deshalb schmecken fette Speisen auch so gut. Doch obwohl Fett von manchen

(lustfeindlichen) »Experten« regelrecht verteufelt wird, ist eine gewisse Menge hochwertiges Fett und Ol fiir den

Korper sogar lebensnotwendig. Im Ausdauerbereich wird sogar vermehrt Fett als Energielieferant herangezogen,
um die Glykogenreserven zu schonen. Auf die geschickte Auswahl kommt es an.

Gute Fettlieferanten:
X Raps- und Olivendl weisen eine besonders giinstige Zusammensetzung auf und konnen auch erwarmt werden.

X Kirbiskernol, kaltgepresstes Sonnenblumendl, Lein-, Distel- oder Weizenkeimal liefern ebenfalls wertvolle
Fettsauren und eignen sich besonders fur Salate und Rohkostgerichte.

X Fette Fische wie Lachs, Makrele, Hering oder Thunfisch enthalten die so genannten Omega-3-Fettsauren, die
gut fur Herz und Kreislauf sind.

Diese Fettlieferanten sollten Sie nur selten in Thren Speiseplan einbauen:

X Frittiertes (Pommes, gebackene Champignons, Blatterteiggeback, Faschingskrapfen u. A.)
X Fette Fleischteile (Bauchfleisch, Speck, Braten mit Schwarte, ...)

X Fette Wurstsorten (Salami, Wiener, Extra, ...)

Ob Butter oder Margarine aufs Brot kommt, ist — bei normalen Cholesterinspiegeln -

/ Geschmackssache. Solange Sie sparsam damit umgehen, bleibt die Entscheidung
lhrem Gaumen uberlassen. Sparsam heif3t: Versuchen Sie, mit insgesamt 4
gestrichenen Essloffeln Ol plus Streichfett pro Tag auszukommen.



Vitamine & Co

Vitamine liefern zwar keine Energie, aber sie sorgen dafur, dass alle Prozesse im Stoffwechsel
reibungslos funktioneren. Dazu gehort unter anderem, dass ...

X die Lunge pumpt,

X das Herz schlagt,

X sich die Muskeln zusammenziehen und wieder strecken sowie dass
X intakte Nerven fiir Koordination und Konzentration sorgen.

Breitensportler haben ubrigens keinen hoheren Vitaminbedarf als »Stubenhocker«. Wenn Sie die
Ratschlage der ersten Seiten beherzigen, mussen Sie sich um Ihre Vitaminversorgung keine Gedanken
machen. Und schon gar keine Vitaminpraparate einwerfen.

Mineralstoffe und so

Was fur Vitamine gilt, trifft im GroBen und Ganzen auch fur Mineralstoffe und Spurenelemente.
Sie liefern zwar keine Energie, sorgen aber dafur, dass ...

X der Wasserhaushalt stimmt,
X das Hormonsystem funktioniert und
X die Nerven und Muskeln richtig arbeiten.

Wenn Sie entsprechend der Ernahrungspyramide abwechslungsreich essen
und trinken, sind Mineralstofftabletten uUberflussig. In Form von Bananen,
Erdapfeln oder einem herzhaften Gurken-Topfen-Vollkornbrot
schmecken Magnesium und Konsorten ohnehin viel besser.
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Bewegung

Trinken, Trinken, Trinken

Flussigkeit beeinflusst ganz maBgeblich lhre korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. Wie Sie bereits
gelesen haben, sollten Sie pro Tag mindestens 1,5 Liter trinken. Dazu kommt noch der Flissigkeitsverlust
wahrend des Sports oder in der Sauna. Wussten Sie, dass ein SchweiBverlust von etwa einem Liter die
Leistungsfahigkeit bereits um 4 bis 8% verringert? Im Tennismatch gegen Ihren Erzrivalen kann das

durchaus den Sieg kosten.

Wahrend oder erst nach dem Sport trinken?

Im Laufe einer Stunde intensiven Sports verlieren Sie ungefahr einen Liter SchweiB. Je heiBer es ist bzw.
je besser Sie trainiert sind, umso mehr schwitzen Sie. Falls lhre sportliche Aktivitat nicht langer als eine
Stunde dauert, reicht es, wenn Sie Ihr Flussigkeitsdefizit im Anschluss daran ausgleichen. Bei langerer

Beanspruchung sollten Sie bereits wahrend dem Sport trinken.
Faustregel: 1 Glas (ca. 0,251) pro Viertelstunde.

Wenn Sie zu spat trinken, spuren Sie das in Form von ...
X Schwache,

X Muskelkrampfen,

X% Magen-Darm-Krampfen oder Ubelkeit,

X Konzentrations- und Koordinationsstorungen,

X Kopfschmerzen oder Schwindel.

Z. Irinken Sie noch, bevor Sie Durst verspiren! Denn
' 8 gerade beim Sport setzt das Durstgefuhl verzogert

ein. Wenn der Mund trocken ist, ist es schon zu spat.

c.»
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Sportlerdrinks: Notwendig oder Gberflissig?

Gleich vorweg: Im Breitensport sind spezielle Sportlergetranke uberflussig. Sie bieten gegenuber
stark verdunnten Fruchtsaften kaum Vorteile, meist reicht sogar normales Leitungswasser,

um den Flussigkeitsverlust auszugleichen. Mineralstoffverluste Uber den SchweiB werden oft
uberschatzt, Vitaminverluste konnen in diesem Zusammenhang sogar ganz vernachlassigt
werden. |deale Flussigkeitslieferanten sind Leitungswasser, Mineralwasser, gespritzte Fruchtsafte
sowie Fruchte- und Krautertees.

»Spezialrezept« fir einen Sportlerdrink:

X 80ml Fruchtsirup
(z. B. Johannisbeer-, Multivitamin-, Weichsel, Himbeersirup)

X 920ml stilles Mineralwasser
X 1-1,2 g Kochsalz
Achtung: Apfelsaft meiden — Durchfallgefahr!

‘\_) Trinken Sie zwei Stunden sowie eine halbe Stunde
© vor der sportlichen Belastung jeweils ungefahr einen
halben Liter schluckweise. So gehen Sie mit gut
gefullten Flussigkeitsspeichern ins Rennen.

Nach dem Training 300-500 ml Flussigkeit zuftuhren.

s D
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Bewegung

Zusatzpraparate: Kein Stockerlplatz fir »Leistungsforderer«!

Die Werbeaussagen dafur sind vielversprechend und die Verlockung ist groB, mit Zusatzpraparaten seine Leistung zu
steigern. Aber zahlt sich der Griff ins Geldborsel aus? Hier finden Sie kurze Bewertungen der »ublichen Verdachtigen:

L-Carnitin

L-Carnitin ist eine Substanz, die Fettsauren im Korper zum Ort der Verbrennung transportiert. Allerdings:
Der Korper stellt L-Carnitin ausreichend selbst her. AuBerdem ist L-Carnitin nicht der geschwindigkeits-
bestimmende Schritt in der Energiebereitstellung. Ein sportbedingter Mangel oder eine bessere
Ausdauerleistung durch L-Carnitin-Praparate konnte bisher nicht nachgewiesen werden.

Kreatin

Kreatin wird ebenfalls vom Korper selbst hergestellt. Nach derzeitigem Wissensstand konnen zusatzliche
Kreatinpraparate nur bei wiederholten, maximalen Kurzzeitbelastungen die Leistungsfahigkeit steigern.
Breitensportler profitieren dadurch aber kaum. Sie wurden wahrscheinlich nur die Nebenwirkungen
spuren: starke Wassereinlagerungen im Muskel, erhohtes Verletzungsrisiko, Durchfall.

BCAA

BCAA sind bestimmte, so genannte verzweigtkettige Aminosauren (Branched
Chain Amino Acids), also EiweiBbausteine. Die angebliche Wirkung — sie
sollen bei Ausdauerleistungen die Ermidung hinauszogern — wurde bisher
nicht eindeutig bewiesen. Fur Breitensportler sind derartige Aminosauren-
praparate ohnehin uberflussig, sie decken ihren Bedarf problemlos uber

die EiweiBquellen aus der Nahrung.



EiweiSpraparate

EiweiBpraparate sind meist EiweiBpulver, die mit Milch, Molke oder Wasser zu Shakes angerihrt werden.
Es gibt sie aber auch in Riegelform. Fur Breitensportler sind solche Produkte nicht notwendig, denn
selbst Kraftsportler nehmen mit der Nahrung genugend EiweiB auf. Was auch nachvollziehbar ist: Wer
sich mehr bewegt, verbraucht mehr Energie, hat mehr Hunger und isst dadurch mehr. Auch mehr Eiweil.

AuBerdem: Um Muskelmasse aufzubauen, ist regelmaBiges und richtiges
Training ausschlaggebend. Durch EiweiBpraparate allein wachsen keine Muskeln.

) Wer uber lange Zeit zu viel EiweiB3 zufuhrt, was durch EiweiBshakes
w und -riegel leicht moglich ist, kann sich damit Probleme einhandeln:

X Nierenschaden durch die libermaBige Harnstoffausscheidung

X Erhohtes Osteoporoserisiko durch eine gesteigerte Kalziumausscheidung

Ein Rechenbeispiel:
Unser Markus Muller mochte in einem Jahr zwei Kilo Muskelmasse aufbauen. Bei intensivem
Training ist das ein realistisches Ziel. Wie viel zusatzliches EiweiB braucht er dazu?

Muskeln bestehen nur zu ca. 20% aus EiweiB, der Rest besteht praktisch zur Ganze aus Wasser.
Das bedeutet, fur die zwei Kilo Muskelmasse benotigt Herr

Mdller in diesem Jahr rund 400 g (= 20% von 2kg)
zusatzliches EiweiB. Umgerechnet auf einen Tag (400 g
dividiert durch 365 Tage) macht das 1,1 g zusatzliches
EiweiB pro Tag. Mit einem Extra-Essloffel Mager- -
topfen am Tag deckt er seinen zusatzlichen 2 Ll WO CIREISS A
EiweiBbedarf problemlos. Und um einiges billiger.
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Bewegung

Geniefen tut gut und ist gesund!

Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert Gesundheit als »Zustand des volligen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur als die Abwesenheit
von Krankheit.

Essen und Trinken ist mehr als die reine Zufuhr von Nahrstoffen. Essen und Trinken
sollen schmecken, SpaB machen, Genuss bereiten. Ernahrungspsychologen weisen
immer wieder darauf hin, dass Essen und Trinken eine wichtige Quelle der Lebens-
zufriedenheit und Lebensqualitat sind. Genussfahigkeit wird in der Psychologie sogar als
einer der grundlegenden Faktoren anerkannt, die gesund machen oder gesund erhalten.

»tut gut«-Tipp

Nutzen Sie auch beim Essen lhre Intuition und vertrauen Sie ruhig ofter lhrem
»Bauchgefuhl¢. Ihr Korper weil meistens recht genau, was ihm gut tun warde.
Wir horen nur leider zu selten hin.

_“% == Mehr zum Thema »Ernahrung« sowie zahlreiche Rezepte finden Sie im
» " _f-‘_; ; ybesser essen-Buch«. Dieses konnen Niederosterreicherinnen bei der
" BELITH EXEER ntut gut- Hotline« unter 02742 /22655 kostenlos anfordern oder

unter www.tutgut.at downloaden.



