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Sport und Ernédhrung

Im Spitzensport spielen Essen und Trinken seit Jahrzehnten eine
hervorragende Rolle. Es gibt keine Olympiamannschatt ohne Koch
und keine Trainingsplannung ohne Emahrungsplanung. Das diirfte
wohl einen gewichiigen Grund haben, némiich um die optimale kor-
perliche und die damit verbundene geistige Verfassung vor und
wahrend eines Wettkampies zu gewahrleisten. Um dies zu erlangen,
reicht es nicht aus nur mal kurz die Emahrung zu andem. Wer
lanngfristig seine Leistung steigem will, der muss auch seine

Essgewohnheiten langfiistig daraufhin ausiegen.

Viele (Nomal) Sportler essen zu fett und zuviel, nehmen raf-

nierten Zucker und Salz zu sich, vemachlassigen oft Vitamine,

sowie Mineral und Ballaststoffreiche Frischkost. Die durch
Fehlemahrung und Bewegungsmangel bedingten gesundheitichen
Schaden gehdren zu den grof3ten Belastungen unseres Gesundheits-
wesen (ca. 42 Miliarden/ Jah). Eine vielfalige, mit frischen
Lebensmitteln (Obst, Gemise, Mich und Milchprodukte, VVollkom-
getreide, wenig Fleisch) gestaltete Emahrungsweise gibt hin-
reichend Wirk- und Nahrstoffe fUr alltagliche und sportliche
Anforderungen. Vergessen darf man dabei allerdings nicht, dass

die Zubereitung einfach und problemios sein solite und vor allem

- das Essen muss einem personlich schmecken.

Grundsatzliches

Der Mensch benétigt standig eine Zufuhr von Nahrstoffen. Diese

wandelt er umin Betriebsstoffe fUr die Lebenstatigkeit und in
Baustoffe  fuir Aufbau und Erhaltung von Zellen, Gewebe und
Organen. Man unterscheidet Kohlenhydrate, Fette, Envell3stoffe,
Mineralien und Vitamine. Kohlenhydrate und Fette sind vorwiegend
Betriebsstoffe. Mitihrer Hiffe arbeiten unsere Muskeln. Emei3e

sind Baustoffe. Langandauernder Eiweil3mangel ruft schwere
gesundhettiiche Stbrungen hervor. Mineralien und Vitamine sind
eberialls wichtige Baustoffe.

1. Ofter aber Weniger Essen

also statt drei Hauptmahizeiten, mehrere kieine Mahlzeiten ein-

legen.

Vortel  : bessere Ausnutzung der Leistungskurve, gleichbleilbende

Séttigung wahrend des Tages, man wird nicht so schnell miide und
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Leistungskurve mit 6fterem, aber weniger Essen
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Leistungskurve mit 3 Hauptmahlzeiten

2. Langsam Essen

nicht richtig gekautes wird auch nicht richtig verdaut, die
Nahrstoffe werden also nicht volkommen vom Kérper aufgenommen.

3. Ballaststoffe zu sich nehmen, dadurch wird die Magen-
tatigkeit besser akiiviert. Ballaststoffe sind unverdauliche
Nahrungsbestandteie we z.B. Komer, Sehnenua

4. Beim Essen und Trinken Nicht Ablenken lassen.

Wer wahrend des Essen Femsehen schaut oder die Zeitung liest,
merkt nichtwas, wie schnel und wieviel erisst

5. Abzuraten sind:

SuRigketten (Zucker u.a.), Chips (Salz), Schweinefleisch- und
Wurst (enorm fetthaltig), Grillen von gertcherter oder gepokel

ter Ware. Gekochter Schinken solite nicht mit K&se erhitzt wer-

den (Toast-Hawai), da ungesundes Nitrosamin (krebserregend!)
entstehen kann. Ubermél3iger Salzkonsum (ausreichend sind téglich
35 Gramm, gewthnlich wird aber das dreifache aufgenommen).

6. Fleisch

Der menschliche Kéiper bendtigt pro Tag etwa 70 g Ewell3. Diese

Menge kann durch pflanziiche Produkte nicht ausreichend gedeckt

werden. Daher kann ohne Bedenken zweimal die VWoche mageres Rind-

Kalb- und Gefiligelfieisch gegessen werden. VVon Schweinefleisch

ist jedoch abzusehen, da in diesen eine Anzahl von schadlichen

Stoffen enthalten sind, die langfristig schédlich sind (erhohte
Gefahr von Gicht, Arthrose, erhthte Gefahr von Gicht, Arthrose,

Rheuma, Pickelua)
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EMPFEHLENSWER Htodukte sind:

Obst,frisches GemUse, Fruchtsafte ohne Zucker, Milch, Buitter,
Kése 20%, Joghurt, Honig, Kartoffeln, \Vollkombrot, Reis, MUsl,
Nudeln, Tee, Gefiligel (Pute, Huhn) Fisch (mager), Pllanzend mit
mehrfach ungesattigten Sauren.

Auswirkungen von erhohter Zufuhr von:
Saz Biuthocharuck,
Artenenverkalkung,
Lustiosigkett und Miidigket
Cholesterin Bluthochdruck, Arterienverkalkung
Genussmitel gesteigerter Bedarf an Vitamin C, andemfalls
tritt ein ein Eisenmangel ein;
algemeine Korperabwehrschwéche

Nahrstoffverteilung bei Kraft- und Ausdauersport

B Ausdauersport
EKraftsport
|

Kohlenhydrate Eiweil3 Fett

Kennzahlen in Zusammenhang mit den Sportaktivitaten

13und14 leichte kdrperiiche Arbeit und
1-2 maloche 1-2 h Sport

17und 18 hartere Arbeit und 1-2
malMoche 1-2 h Sport

19und20 34 mal Trainihg\Woche

21und 22 Traningtagich 1-2h

Multiplizieren der Kennzahl mit Deiner Kérpergrol3e ergibt den
Kalorienbedarf pro Tag, zB. 17 x 150 cn = 1850 kcal, davon sind
60% Kohlenhydrate, also 1110 keal, 15% Ewveil3 entsprechend 2755

keal fUr einen Ausdauersportier.
Zubeachtenistdabel, dassije

1 g Kohlenhydrat, 1 g Eiweil3 4,2 kcal entsprechen!



Udo Heger ¢ Ober der Trift 23 « 66386 St. Ingbert « heger@mac.com

Flussigkeitshaushalt

Bei der sportlichen Betatigung gehen grol3e Mengen an
Hissigketten durch Schweil3 verloren . Es kommit dadurch zu einer
Eindickung  des Blutes, was eine Verschlechterung der Gewebe-
versorgung mit Sauerstoff zur Folge hat. Es ist deshalb wichtig,

dass der der Hiissigkeitshaushalt wahrend und nach sportiichen
Akitivititen rasch wieder ausgeglichen wird. Bedeutsamist auch,

dass beim Schwitzen viele Mineralien (Salze) verlorengehen.
Diese Verluste miissen dann durch sogenannte Elekirolyte
werden. Normaler Sprudel oder Apfelsteiner sind jedoch in der

Regel ausreichend. Pro Tag sind bei sporticher Betétigung 4-51
Hssigkett, sonst mindestens 2-3 | zu trinken.

Ernéhrung vor dem Sport

Unbedingt zu berticksichtigen ist, dass der Magen als

organ fungiert, wobei die Verweildauer der Speisen im Magen
unterschiedlich ist. Man muss diese berticksichtigen, d.h. es
soliten Speisen aufgenommen werden, die zu Beginn der sport-
lichen Leistung den Magen wieder verlassen haben.

ersetzt

Resenvoir-

Verweildauer von einigen Lebensmitteln
12h Wasser, Café, Tee, Kakao, weiche Eier, Rels
23h Milch, Obst, Kartoffeln, Gemuse, Wurst, Weil3brot und
34h Volkombrot, Karotten, Apfel, Rihreier, Huhn, Spinat

Nicht aufgefiihrte Nahrungsmittel befinden sich noch langer als

4h im Magen. Etwa 60 min vor sportichen Leistungen solite der
Genuf3 von grof3eren Mengen an einfachen, schnell aufnehmbaren
Zucker, wie Traubenzucker vermieden werden, da andemfalls die
Leistungskurve stark absinkt! Besser geeignet in der Vorphase

sind Mislizubereitungen.
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Produkt Eiwei3 (g) Fett(g) Kohlenhydrate(q)

5 Scheben Volkombrot 8 - D

Butter dazu - 0] -

021Mich 6 6 10

1/2 Pa. Quark 4%0130g D 2 3

1 Stiick Wirfelzucker - - D

10bsE,zB.ApE 1 i )

051Saft 5 )

D
MUsi 1009 D 5 0

1/2 Riegel Schokolade 8 10 D

16 10 10 05

1PPa.NuEn(10g B 25 D

100gRes 7 05 5

100 g Kartoffein 3 - D
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