Ernhahrung

FIT AMBERG UND IM ALLTAG

A 3 ]

Bergsport fordert viel Kraft und Ausdauer. Das richtige Auffiillen der Energie-
speicher durch eine ausgewogene Ernahrung ist daher das A und O - fiir die
Regeneration und zur Vorbereitung auf die nachste Tour.

ine gesunde Ernahrung im Alltag
niitzt Sportlern nachhaltig, weil sie
Krampfen, Miidigkeit und Schwé-
cheanfillen vorbeugt, die durch
iiber Wochen entstandenen Vitamin- und
Mineralstoffmangel verursacht werden.
Fir eine optimale Nahrstoffaufnahme soll-
te die Erndhrung ausgewogen und vielsei-
tig sein. Statt morgens immer das gleiche
Frithsttick oder abends die tibliche Brotzeit
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Von Heike Lemberger

mit immer gleichem Brot und Belag tut eine
regelmafige Abwechslung gut. Eine feste
Regel sollte man aber beherzigen: keine
Mabhlzeit ohne Farbe! Bei jeder Mahlzeit
sollte ein Stiick Obst, ein Salat oder Gemiise
dabei sein; so werden ausreichend Mineral-
stoffe und Vitamine aufgenommen. Da
Obst und Gemiise allein aber nicht satt ma-
chen, gehoren eiweifSreiche Lebensmittel
wie Fleisch, Fisch, Meeresfriichte und Eier

dazu, am besten in Kombination mit ge-
sunden Fetten wie Rapsol, Oliven, Niissen
und Kernen.

Trainingsfreie und wenig

intensive Trainingstage

Fiir aktive Menschen, die sich im sportli-
chen Alltag optimal erndhren wollen, wur-
de lange die Devise ausgegeben, die Ener-
giespeicher moglichst mit einer kohlenhyd-
ratreichen Erndhrung aufzufiillen. Das galt
fiir Hobby- ebenso wie fiir Spitzensportler.
Heute weif man, dass eine hohe Kohlenhy-
drataufnahme nicht nétig ist. An trainings-
freien und weniger intensiven Tagen sollte
man eher Wert auf eine kohlenhydratarme
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Ernahrung legen. Kohlenhydrate werden
im Korper zu Zucker umgewandelt und die-
nen ausschliellich der Energiegewinnung.
An ,sportfreien” Tagen benétigt der Korper
wenig traditionelle Sattmacher wie Nudeln,
Reis, Brot oder Kartoffeln. Vor allem fiir
Hobbysportler ist eine fettarme und koh-
lenhydratreiche Erndahrung kontraproduk-
tiv, da sie den Fettstoffwechsel blockiert.
Wer an trainingsfreien Tagen zu viele Koh-
lenhydrate isst, lauft Gefahr, dass der Kor-
per vermehrt Fett aufbaut.

: TIPP: Generell viel Gemiise mit Krau-

¢ tern und einer fettreichen SoRRe und Sa-
: lat. Dazu eiweiBreiche Lebensmittel zum
: Sattwerden und wenig Beilagen wie bei-
. spielsweise Pellkartoffeln oder Kartof- :
: felbrei. Damit werden alle Nahrstoffe

: aufgenommen, die der Korper fir

: Gesundheit und Leistungsfahigkeit

: bendtigt.

Intensive Trainingstage

Kohlenhydrate braucht der Kérper trotz-
dem, vor allem an intensiven Trainingsta-
gen. Je intensiver das Training, desto mehr
miissen Kohlenhydrate optimal verfiigbar
sein. Das ermdglicht einen hoheren Ener-
gieumsatz und damit eine héhere Leistung,.
Die Ermiidung tritt spéter ein, weil der
Blutzuckerspiegel spéter abfillt. Zudem
schiittet der Koérper weniger Stresshormo-
ne aus, das anabole (aufbauende) Hormon
Insulin wirkt ldnger, und die Regenera-
tionsfahigkeit wird verbessert, indem der
Korper nach Belastung rascher in eine ana-
bole Stoffwechsellage kommt.

: TIPP: Nach dem Training Grau- oder

¢ Mischbrot mit fettarmem Aufschnitt,

: Quark mit Friichten oder Honig oder ein

. spezieller Regenerationsshake oder -riegel :

Ist der Kohlenhydratspeicher nicht ge-
fiallt, kommt es schnell zum Phdnomen des
,Hungerastes” Der Blutzuckerspiegel fallt
sehr schnell ab, die Folge dieser ,Unterzu-
ckerung” sind Kraftlosigkeit, Schwitzen,
Schwindel, Ubelkeit, Schwarzwerden vor

den Augen und Zittern. Diese Symptome si-
gnalisieren eine Gefahr fiir das Gehirn und
das Nervensystem, die den Blutzucker zur
Deckung ihres Energiebedarfs brauchen.
Der Zustand bessert sich sofort, wenn man
eine kleine Menge Kohlenhydrate isst: eine
Banane, eine Scheibe Zwieback, ein paar
Kekse. Wer intensiv sportelt, kann an die-
sen Tagen mehr Kohlenhydrate vertragen:
Brot zum Friihstiick, Bananen und trocke-
nen Kuchen als Zwischenmahlzeit und Nu-
delgerichte als Hauptmahlzeit. Nach der
Trainingseinheit ist der Speicher geleert
und sollte moglichst schnell wieder aufge-
fiillt werden. Aber nicht nur Kohlenhydrate
sind jetzt wichtig - damit die Muskeln
schnell regenerieren, bendtigt der Korper
auch hochwertige EiweifSe. Optimal ist eine
Kombination aus Eiweifsen und schnell ver-
fiigbaren Kohlenhydraten innerhalb der
ersten Stunde nach der Belastung.

© An trainingsfreien Tagen und an Tagen
: mit Grundlagenausdauer greift der Korper
¢ vermehrt auf Fettreserven zurlick

D s wenig Kohlenhydrate essen
«Low Carb”

Ernahrung FITNESS & GESUNDHEIT

Gut versorgt auf Tour

Am Vorabend empfiehlt sich eine leicht
bekémmliche, kohlenhydratreiche Mahlzeit
wie ein Nudelgericht oder eine Brotzeit. Zu
schwer verdauliche Ballaststoffe wie Zwie-
beln, Kohlgemiise oder Paprika sollte man
vermeiden. Das Friihstiick sollte mindestens
zwei Stunden vor der Bergtour liegen und
reichlich, mit Kohlenhydraten und Eiweifs,
aber leicht sein. Gut geeignet sind Haferflo-
cken oder Cornflakes mit Milch, dazu Bana-
nen, Friichte und ein paar Niisse. Oder fein-
gemahlenes Vollkornbrot oder Misch- und
Graubrot mit Butter und fettarmem Auf-
schnitt wie Schinken oder Gefiigelwurst. Zu
viel und zu ballaststofthaltiges Essen wie
Vollkornflocken, grobgemahlenes Vollkorn-
brot oder Gemiise macht dagegen pappsatt,
was die Leistungsfahigkeit mindert.

Unterwegs sind einige kleinere Mahlzei-
ten besser als eine tippige Brotzeit. Auch

Ein Misliriegel sollte fir eine
schnelle Starkung immer im
Rucksack sein. Wichtig ist auch,
genuigend zu trinken.

An trainingsintensiven Tagen verbrennt
der Korper Kohlenhydrate. Sie mussen
verflgbar sein.

> viel Kohlenhydrate essen
.High Carb”
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FITNESS & GESUNDHEIT Ernahrung

wenn durch die Anstrengung kein starker
Hunger aufkommt: Regelméaflige kleine
Pausen und ein leicht verdaulicher Snack
sind wichtig. Bei sehr grofSen Anstrengun-
gen sind Sportriegel und Kohlenhydratgele
eine leistungsférdernde Alternative, die zu-
dem noch leicht zu verstauen sind.

Noch wichtiger auf Tour ist das Trinken
- vor allem wenn es hoéher hinausgeht. Fir
eine erfolgreiche Akklimatisation ist die
Fliissigkeitszufuhr ausschlaggebend. Da
der Korper tiber den Schweif viel Natrium
ausscheidet, sind jede halbe Stunde 150 ml
natriumreiches Wasser, Saftschorle oder
isotonische Getranke empfehlenswert. Bei
einer Hiitteneinkehr ist eine leichte Mahl-
zeit besser als ein Berg Kasspatzn - beson-

: Welche Ergidnzungen kénnen sinnvoll sein?

Vorder Wahrend Nachder Alternative
Bergtour der Bergtour Nahrungsmittel
Bergtour

 Kohlenhydrat- Gray—, Mischbrot, Laug‘t.en.gt.eback,
" Riegel ™ n Zwieback, Bananen, Musliriegel,
: g Reiswaffeln, Honigkuchen
Kohlenhydrat-
: Gel .
Kohlenhydrat- Grau-, Mischbrot mit Frischkase
: und Eiweil3- ] und Schinken, Laugenbrezeln mit
: Riegel Huttenkase, Fruchtquark, Kakao
|sotonische
Getranke = Saftschorlen

ders, wenn es danach noch weitergehen
soll. Wichtig ist, direkt nach der Belastung
Kohlenhydrate und Eiweif$ zu sich zu neh-
men, zum Beispiel Eiergerichte, einen Sa-
lat mit Fleischbeilagen oder Buttermilch-
getrdnke. So stellt sich der Stoffwechsel
schneller vom Energieabbau auf den Ener-
gieaufbau um.

Frisch und wertvoll

Nach der Tour zahlt beim Essen in erster
Linie die Lust - Hauptsache, man fiihlt sich
danach wohl. Etwas Frisches sollte aber
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immer dabei sein, denn Salat, Gemiise und
auch Obst enthalten neben Vitaminen und
Mineralstoffen Antioxidantien, zum Bei-
spiel Beta-Carotin, Vitamin C und Lycopin.
Diese wirken der natiirlichen Oxidation im
Kérper, die bei Bewegung, Stress, beim At-
men - also eigentlich immer - ablduft, ent-
gegen. Bei intensiven Anstrengungen ent-
stehen viele ,freie Radikale®. Diese haben
negative Auswirkungen auf Funktionen,
Strukturen und Zellen im Koérper. Viel Sa-
lat, Gemiise, Pilze und Obst halten positiv
dagegen, da die Antioxidantien als Radika-

Slowfood statt Hightech: Fiir Bergwan-
derer sind Mischbrot, Kase und etwas
Frisches ein geeigneter Proviant.

lenfédnger wirken und die Regeneration ef-
fektiver stattfinden kann.

Ab wann Spezialnahrung?

Viele Hobbysportler greifen zur speziellen
Sportlernahrung, ohne sie zu bendtigen.
Nahrungsergdnzungen sind fiir Aktive ge-
eignet, die sichlang und intensiv anstrengen
und an die Grenze ihrer Leistungskréfte ge-
hen. Sie enthalten schnelle Kohlenhydrate,
also Zucker, und je nach Produkt auch Ei-
weif. Aufgrund des geringen Packgewichts
und des hohen Energiegehalts konnen sie
bei sehr anstrengenden und langen Berg-
touren sinnvoll sein. Wer kiirzer unterwegs
ist und sich weniger anstrengt, benétigt kei-
ne Spezialnahrung. Saftschorle, Wasser, Ba-
nane, Misliriegel und Brot mit Schinken
oder Kése reichen fiir eine ,normale” sportli-
che Aktivitédt vollkommen aus. B

Heike Lemberger ist Diplom-
Okotrophologin und kennt sich
nicht nur theoretisch in der
Erndhrung aus. Die Ausdauer-
sportlerin achtet auch in der
Praxis auf den Zusammenhang
von Erndhrung und Sport.
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