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m Dossier // Ernahrung

Der richtige Zeitpunkt zahlt

Verschiedene Lebensmittel beanspruchen das Verdauungssystem unterschiedlich. Beispiele, wie
Mahlzeiten kurz vor,wahrend oder nach kérperlicher Aktivitat zusammengesetzt werden konnen.

Text: Francesco Di Potenza, Foto: Daniel Kdsermann

Der Startin den Tag

Den Tag beginnt man am besten mit einem Friihstiick oder spatestens
einem umfangreichen Zniini. Wer nicht frithstiicken mag, sollte sich
nicht unbedingt dazu zwingen. Oft fallt es leichter, nur etwas zu trinken.
Wird wenig gefriihstiickt, ist es umso wichtiger,im Laufe des Vormittags
ein grésseres Znuni aus sinnvollen Nahrungsmitteln einzunehmen.

Egal ob gefriihstlickt wird oder nicht, folgende vier Komponenten

sollten im Verlaufe des Morgens auf den Tisch:

B Brot, Brétchen bevorzugt aus Vollkorn oder Ruchbrot, Getreideflocken
oder Friihstiicksflakes (Cereals),

B Milch, Milchprodukte wie Joghurt, Quark, Blanc Battu, Kase,

M Frisches Obst,

W Getranke.

Der Mittag- und Abendteller

Zuséatzlich kann das Friihstiick/Zn(ini mit Brotaufstrich (wenig Streich-
fett oder Nusscreme), Honig oder Konfitlire erganzt werden.

Beispiel:

B 1Glas Milch oder Fruchtsaft zum Friihstiick.

B Zniini mit je einer Portion Brot, Miiesli, Knackebrot und/oder
mit Friichten, Milchprodukten erganzen.

Kann richtig gefriihstiickt werden, eignen sich vor allem Friichte und/
oder Brot oder auch ab und zu ein Milchprodukt als Zwischenmahlzeit.
Die Menge hangt davon ab, wie gross der Hunger ist. Auch Zniini-Vari-
anten in Form von Gebacken wie Nussgipfel oder Schokogipfel sind auch
erlaubt,wenn auch nicht unbedingt taglich.

Nach der Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler machen
Getreideprodukte oder Kartoffeln den grossten Anteil einer Hauptmahl-
zeit aus. Gemiise/Obst, Eiweisslieferanten und hochwertige Ole folgen
in kleineren Mengen.

Folgende 5 Komponenten diirfen nicht fehlen:

H eine Starkekomponente wie Reis, Teigwaren, Kartoffeln, Brot,

M eine Gemlise- oder Obstkomponente,

H eine Eiweisskomponente in Form von Milchprodukten, Fleisch
oder Fisch,

B eine Fettkomponente in Form von hochwertigem Ol
(Raps- oder Olivendl) oder Niissen,

B Getranke.

Mittagessen, wenn abends trainiert wird oder Abend-
essen,wenn am frithen Nachmittag trainiert wird.

Beispiel:

B Teigwaren, Reis oder Kartoffeln in Kombination mit Suppen

und

B Fleisch mit wenig Sauce, Fisch oder Milchprodukt

und

B Gemischter Salat oder Gemiise und Salatsauce aus hochwertigem Ol
wie Raps, Weizenkeimdl, Lein6l in Kombination mit Olivendl

und

B Desserts in Form von Glace, Creme sind tolerierbar

und
B genligend Flussigkeit (ca. 0,5 1) in Form von Wasser, Mineralwasser,
Friichtetee usw.

Abendessen nach dem Training am Abend.
Mittagessen, wenn am friihen Nachmittag trainiert
wird.

Beispiel:

B Grosse Mengen an Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln oder Brot
(zum Beispiel Tomatenspaghetti, Risotto,Gnocchi) in Kombination
mit Suppen

und

W Eiweisslieferanten vor allem in Form eines leichten Desserts
wie zum Beispiel Quarkspeise, Joghurtcreme

und

B Rohes oder gekochtes Gemiise/Salat: Menge nach individueller
Vertraglichkeit anpassen, dass beschwerdefrei trainiert und geschlafen
werden kann

und

B Genligend Fliissigkeit (ca.o,51) in Form von Wasser, Mineralwasser,
Friichtetee usw.
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Zwischenmahlzeiten

Der kleine Imbiss zwischendurch hat einen wichtigen Einfluss
aufdie Leistungsfahigkeit beim Trainieren.Findet am Abend kein
Training statt, eignen sich vor allem Friichte oder Getreidepro-
dukte wie Vollkornbrot und Knackebrot als Zwischenverpfle-
gung.Die Palette ist vielfaltig:

B Ruchbrot in Kombination mit Frucht,Joghurt, Quark,

B Ruchbrot mit Huttenkase,

B Griesskopfchen, Milchreis,

W Getreidewaffeln, Zwieback in Kombination mit Frucht,

m fettarme Getreidestangel,

B Cornflakes ungesusst mit Banane,

W Nusse, Kerne.

Je nach Empfindlichkeit werden Joghurt und
Friichte direkt vor intensiven Leistungen
und kurz vor der Bettruhe schlecht vertragen.

Pause am Nachmittag

Wirdam Abend trainiert,ist es nétig,einen kleinen kohlenhydrat-
haltigen, fettarmen Imbiss etwa eine Stunde vor dem Training
einzunehmen, damit kein Hungergefiihl aufkommt und genligend
Energie zur Verfligung steht.Nicht zu vergessen ist die Getranke-
zufuhrvon mindestens o,5 lin Form von Wasser oder verdiinnten
Fruchtsaften. Dies tragt zu einer ausgeglichenen Flissigkeits-
bilanz bei.

Tipps
B Honig, Konfitlire in kleinen Portionen mitnehmen und beim
Zvieri aufs Brot streichen.
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Wissenswert

Wann ist es am Besten?

Drei bis vier Stunden vor Wettkampfen und harten Trainings sind grosse
Mahlzeiten mit tiefem Anteil an Fett, Nahrungsfasern und Eiweiss sinn-
voll:

B Weissbrot (Ruchbrot) in Kombination mit Honig, Bananenstiicken,
Cornflakes nature kombiniert mit etwas reifer Banane und evtl. wenig
Haferflocken mit etwas verdiinnter Milch oder verdiinntem Frucht-
saft,

M Cetreidebreie wie Griessbrei, Haferbrei, Milchreis mit etwas reifer
Banane, Weinbeeren,

B Teigwaren (keine Eierteigwaren), Reis, Mais (evtl. Kartoffelstock) mit
fettarmer Sauce, evtl. Bouillon mit Weissbrot,

M dazuca.o,5| Getrank (Wasser, Mineralwasser, Friichtetee).

Falls von einer schlechten Vertraglichkeit auszugehen ist, werden fol-

gende Varianten vorgeschlagen:

| Kinderbreie evtl.angereichert mit etwas reifer Banane und o,5 | Getrank,

B biszu ca.2 | gut vertragliches Sportgetrank auf Maltodextrinbasis, auf-
geteilt in kleinere Trinkmengen (1,5 - 2 dl) kombiniert mit happchen-
weise Weissbrot, Banane, Zwieback, evtl. Milchreis.

Kurz vor intensiven Belastungen sind fett-, eiweiss- und nahrungsfaser-

reiche Lebensmittel weniger empfehlenswert. Hier einige Ideen fiir einen

Imbiss kurz vor der korperlichen Belastung:

B Weiss- oder Ruchbrot mit Honig / Konfi tiire, evtl. Nusscreme.

H Cornflakes mit wenig Haferflocken erganzt mit reifer Frucht oder
Fruchtkompott, Apfelmus.

W Fettarme Getreideriegel (Sportriegel, weiche Getreideriegel ohne Scho-
kolade).

B Milchreis, Griesskopfchen.

B Fettarme Sissigkeiten.

Nach Intensiver korperlicher Aktivitat ist es empfehlenswert, rasch die

Flussigkeitsdefizite auszugleichen,den Kohlenhydratspeicher aufzufiillen

und genligend Nahrstoffe fiir eine optimale Regeneration einzunehmen.

Folgende Massnahmen eignen sich:

B Moglichst bald nach der Belastung ein gut vertragliches kohlenhy-
drathaltiges Sportgetrank, geslssten Tee oder Regenerationsgetrank
mit etwas Kochsalz trinken und/oder méglichst oft happchenweise
fettarme kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie Weissbrot, Getrei-
deriegel oder Sportnahrungsprodukte essen.

B Etwa zwei Stunden nach der korperlichen Aktivitat eine kohlenhydrat-
reiche, leicht verdauliche, komplette Mahlzeit mit gentigend Fliissig-
keit aufnehmen.

| DieTrinkmenge richtet sich nach dem Fliissigkeitsverlust:etwa 6 Stunden
nach der Belastung soll auch bei grossen, schweissbedingten Ge-
wichtsverlusten das Ausgangsgewicht wieder erreicht worden sein.

B Vor der ndchsten Belastung sollen mindestens 5 bis 6 kohlenhydrat-
reiche Mahlzeiten und Zwischenmahlzeiten eingenommen werden.

B Die Zwischenmahlzeiten am Morgen einpacken. Der Grossteil der Empfehlungen dieses Dossiers basiert auf dem Buch «Miiesli und Muskeln»—

Essen und Trinken im Sport, Ingold Verlag/Bundesamt fiir Sport BASPO
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