icNEig Essen

Wer viel Sport treibt, der sollte auf eine ausgewogene und néhrstoffreiche Ernédhrung achten, um das
personliche Ziel und die eigene Gesundheit zu fordern. Doch wie sinnvoll ist die Banane oder der Proteinriegel
vor dem Training? Sind Proteinshakes wirklich notwendig und brauchen Laufer tatséchlich so viel mehr

Kohlenhydrate als der normale (Freizeit-)Sportler?
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Diatassistentin Anja Rautenberg und Leiter der Physio-
therapie Matthias Zehnle geben einen Einblick in die
richtige Ernahrung beim Sport.

Unsere moderne Lebensweise ist geprégt durch zu wenig
Bewegung, ungesunde Ernahrung mit zu viel Zucker, Salz und
Fett und zu wenig Ballaststoffen. Daraus resultieren Folge-
erkrankungen wie Ubergewicht, Diabetes mellitus, Hyper-
tonie und weitere Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bereits
durch einfache Lebensstilveranderungen konnen die Risiken
minimiert werden. Bei einer kérperlichen Aktivitét von ca. 2,5
Stunden pro Woche 1sst sich das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen um 20-30% senken. Zudem hilft eine bedarfs-
gerechte, ausgewogene und abwechslungsreiche Ernédhrung,
die mentale und kérperliche Leistungsfahigkeit zu unterstiit-
zen. Kohlenhydrate, Elektrolyte, Proteine - und dabei noch
das richtige Verhaltnis zu finden, scheint kompliziert zu sein?
Ist es aber grundsatzlich nicht! Wir geben Ihnen einen kleinen
Einblick, auf welche Ernahrung es beim Sporttreiben wirklich
ankommt.

Grundsatzlich ist es sinnvoll zwischen der Intensitat der
,Sporttreibenden” zu unterscheiden: Sportler, die Freude an
Bewegung und Sport haben, diejenigen, die unter préventiv,
therapeutischen Aspekten Sport treiben und denen, die viel
Zeit investieren, mit dem Ziel, an Wettkdmpfen, Marathon-
Laufen, etc. teilnehmen zu kénnen. Dadurch ergeben sich
einige Regeln bei der Ernahrung, um Sport zu einem positiven
Erlebnis werden zu lassen.

Etwa die Hélfte des taglichen Energiebedarfs sollte generell
uber Kohlenhydrate abgedeckt werden, da sie die wichtigsten
Energielieferanten fiir geistige und sportliche Tatigkeiten
sind. Sie werden in Form von Glykogen unter anderem in

Anja Rautenberg

absolvierte ihre Ausbildung zur staat-
lich anerkannten Diétassistentin in
der Universitatsklinik in Minster,
2006 folgte die Zertifizierung zur
Ernahrungsberaterin durch den
Verband fiir Erndhrung und Diétetik e.V. Seit 26 Jahren ist sie
ein Teil der Max Grundig Klinik, seit 2017 als Teamleitung und
erweitert stetig ihre Kenntnisse durch Fortbildungen, u.a. zur
Therapie von Diabetes Typ 1 und Typ 2, Gastrointestinale Er-
krankungen, Adipositastherapie sowie Kommunikation und
Rhetorik in der Ernadhrungsberatung.

den Muskeln gespeichert. Bei korperlicher Belastung werden
diese Reserven verwendet, um schnell die notige Energie zu
liefern. Durch eine kohlenhydratreiche Mahlzeit mit Nudeln
oder Kartoffeln etwa drei Stunden vor dem Training kann dies
gewahrleistet werden.

Kleinere Kohlenhydratlieferanten wie Bananen oder Saft-
schorlen als isotonische Getrénke konnen auch kurz vor dem
Sport gegessen/getrunken werden, da sie die Verdauung nicht
S0 sehr belasten.

Damit sich der Korper wieder regenerieren kann, sollte
darauf geachtet werden, den Kohlenhydratspeicher nach dem
Training wieder zu fallen. Optimal sind hier Nahrungsmittel,
die schnell Energie freisetzen. Doch Vorsicht: Viele Freizeit-
sportler iiberschatzen ihren Energieverbrauch und nehmen
nach dem Sport zu viele Kalorien zu sich. Die Kohlenhydrate,
die der Korper nicht unmittelbar verwerten kann, wandelt

er in Fett um. Menschen, die durchschnittlich drei Mal pro
Woche ftir 45-60 min moderat korperlich aktiv sind, verbrau-
chen ca. 350 kcal pro Trainingseinheit. Dieser Mehrverbrauch
an Kalorien erfordert keine zusétzliche Energieaufnahme,
sondern hilft, das Gewicht zu halten.

Die kohlenhydratreichen Leb ittel sorgen neben der
Energiezufuhr auch dafiir, dass der Kérper mit aus-
reichend Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt wird. Geeignete Lebensmittel sind:

Vollkornprodukte

Nudeln

Kartoffeln

Reis

Obst und Gemtise >>

Matthias Zehnle

absolvierte seine Ausbildung zum
examinierten Physiotherapeuten von
2007 bis 2010 an der Bernd-Blindow-

\. - Schule in Baden-Baden. Nach Stationen

: im Mediclin Rehazentrum in Gerns-

bach und dem Ortenau-Klinikum arbeitet er seit Oktober 2018
als Leiter der Physikalischen Abteilung in der Max Grundig
Klinik. Zu seinen Zusatzqualifikationen gehoren u.a. die myo-
fasziale Therapie, Sportphysiotherapie, Schmerztherapie,
manuelle Therapie sowie die Leitung eines zertifizierten
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Auch die richtige Auswahl an Proteinen ist eine wichtige Vor-
aussetzung fur optimale Trainingsprozesse und Leistungsbe-
reitschaft im Sport. Proteine sind wichtige Bausteine im Stoff-
wechsel von Muskeln, Knochen und Bindegewebe. Sie helfen,
die Regeneration in der Nachbelastungsphase zu optimieren
und sind am Zellstoffwechsel, Hormonhaushalt, Immun- und
Gerinnungssystem sowie am Energiestoffwechsel beteiligt.

,Im Ernédhrungsalltag von Sportler*innen gibt es keinen
physiologischen Grund, die Proteinzufuhr durch Supplemente
zu ergénzen, und eine ausgewogene Ernghrung ist Supple-
menten in der Regel tiberlegen, sagt Professor Dr. Helmut
Heseker von der Universitat Paderborn, Sprecher der DGE-
Arbeitsgruppe.

Laut DGE haben gesunde Erwachsene zwischen 19 und 65
Jahren, die maximal fiinf Stunden pro Woche Sport treiben,
keinen erhohten Proteinbedarf. Fiir sie gilt der D-A-CH-Refe-
renzwert fiir die empfohlene Proteinzufuhr von 0,8g pro kg
Korpergewicht pro Tag (g/kg/Tag). Fur gesunde, normalge-
wichtige &ltere Menschen ab 65 Jahren liege der Schatzwert
fur die angemessene Proteinzufuhr bei 1,0g/kg/Tag. Sportler,
die mehr als finf Stunden pro Woche trainieren, wird ab-
hangig vom Trainingszustand und -ziel eine Proteinzufuhr
von 1,2 bis 2,0g/kg/Tag empfohlen. In der Regel lassen sich
die Empfehlungen zur Proteinzufuhr durch eine geeignete Le-
bensmittelzusammenstellung erreichen. Dabei sollen Lebens-
mittel so kombiniert werden, dass ein moglichst hoher Anteil
an unentbehrlichen Aminosauren erreicht wird.

Eine Evidenz, dass tierische Proteine gegentiber pflanzlichen
Proteinen einen eindeutigen Vorteil bringen, besteht nach
derzeitigem Kenntnisstand nicht. Im Gegenteil: Ein héhe-
rer Anteil an pflanzlichen Proteinquellen ist eher positiv zu
beurteilen, da dieser meist mit einer hoheren Ballaststoff-,
Kohlenhydrat- und Vitaminzufuhr und gleichzeitig weniger
gesattigten Fettsduren einhergeht.

Auch wenn pflanzliche Proteine oft weniger unentbehrliche
oder verzweigtkettige Aminosauren aufweisen, zeigten die
bisherigen Studienergebnisse keine deutlichen Unterschiede
in der Wirkung, so die DGE.

Die Proteinzufuhr kann je nach Trainingsziel, Sportart und
Belastung flexibel angepasst werden und ist keine feste GroBe.
Wichtig dabei ist nur ein regelméaBiger Verzehr von
Proteinen aufgeteilt in drei Mahlzeiten.

Beispiele fiir den £, iwefﬂgeha/t in Lebensmitteln:

2009 Fleisch/Fisch 40g
2009 Magerquark 26g
2009 Hiittenkése 26g

1 Huhnerei 13g

100 g Teigware (roh) 129
50g Walnusskerne 7g
100 g Kichererbsen 7g
20g Emmentaler 79
50g Haferflocken 7g

Achtung:

Nierenfunktion im Auge behalten und ausreichend trinken.
Im Sport ist Wasser das wichtigste Lebensmittel. Eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr ist fur die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit notwendig. Ein Flussigkeitsverlust von
2-4% gehen mit Beeintrachtigungen der Ausdauer, kognitiven
Leistungen und Kraft einher. Sportler sollten mit ausgegliche-
nem Flussigkeitshaushalt ins Training starten (auf die Farbe
des Urins achten). Wieviel Flussigkeit wéhrend der Belastung
verloren geht, ist von diversen Faktoren abhangig (Trainings-
intensitat/Dauer/Art der Belastung). Prinzipiell sollten sich
Sportler stets an ihrem Durstgefiihl orientieren. Bei intensi-
veren Belastungen wird es sinnvoll, zwischendurch Getranke
zu sich zu nehmen, die einen kleinen Kohlenhydrat-Anteil
und Natrium-Anteil haben (z.B. Apfelschorle: 2 Teile Wasser, 1
Teil Saft, mit einer Prise Salz). Wenn im Normalfall nach einer
intensiven Sporteinheit nach 24 Stunden keine weitere Belas-
tung ansteht, ist durch den Verzehr von normalen Mahlzeiten
in Kombination mit einer ausreichenden normalen Wasserzu-
fuhr die Wiederherstellung des Elektrolyt-/Fliissigkeitshaus-
halts gewahrleistet.

Mit ein paar Grundregeln, einer ausgewogenen Ernahrung,
der empfohlenen Proteinzufuhr und eines ausreichenden
Elektrolyt-/Flussigkeitshaushalts lassen sich gute Ergebnisse
erzielen und die Wirkung von Sport unterstiitzen. Dennoch
gibt es (noch) nicht die allgemeingtltige Goldene Regel, die
den Muskelaufbau, die allgemeine Leistungsfahigkeit oder die
Gewichtsabnahme bei jedem Menschen gleich fordert. Wer
mehr durch Sport und Ernghrung erreichen méchte, fiir den
eignet sich eine Erndhrungsberatung mit Analyse des Trai-
ningsverhaltens, Definition der Ziele und der Ausarbeitung
eines individuell angepassten Erndhrungsplans. <<

Rezept fir einen
e iwe/ﬂr e fc/\e n g) haé €. (Enthalt 22g EiweiB)

400ml Milch

! 170g  Magerquark
. 1 Banane
1EL  Honig

1EL Mandelmus

Alle Zutaten mit einem
Zauberstab mixen ub
cchmecken lascen!

Nachweislich die beste Investition
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