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Erndhrung und (Armee-) Sport

68% der Bevolkerung essen kein Friihstiick!

Diese Aussage entstammt der Erndhrungsumfrage 1988. Weiter wird darin fesigestellt, dass etwa 75%
der Schweizer Bevolkerung die richtige Ernihrung beobachten (wollen), dies vor allem wegen dem Ge-

wicht und zum «ln-Form-Bleibeny.

E_s gehort zur Tradition unserer Fachzeitschrift, dass wir iiber Erndhrungs- und Gesundheitsfragen be-
tichten, ob dies nun fiir den zivilen oder militirischen Alltag gilt. Letztmals befassten wir uns mit Ernéh-
rungsfragen in der Ausgabe vom Dezember 1989 (Seiten 481—484), unter dem Titel «Der Truppenhaus-
halt im Wandel . . .». In dieser Nummer méchten wir auf die Erndhrung im (Armee-) Sport ndher einge-
hen. Dass beinahe keine Unterschiede zwischen der Armee und dem zivilen Leben bestehen, ist nicht

weiter verwunderlich.

K(l)eine Unterschiede

Im Gegensatz zum zivilen Leben sind die der
Truppe zur Verfligung stehenden Geldmittel ge-
finger, d.h. Aufbaupriaparate, isotonische Ge-
tr}inke oder andere «Kraftnahrung» kann nicht
infach zulasten des Verpflegungskredites be-
Schafft werden. Selbstverstindlich ist es jedem
Angehorigen der Armee (AdA) nicht verboten,
aufeigene Kosten die Verpflegung den personli-
Chen sportlichen Bediirfnissen anzupassen. So-
fern die dienstlichen Arbeiten einen Einkauf er-
lauben . ..

Esistalso dem Fourier und Kiichenchef iiberlas-
Sen, bei sportlicher oder schwerer korperlicher
Beﬁitigung der Truppe die Verpflegung entspre-
Chend zu steuern. Die AdA sind in gewissem
Sinne abhingig von uns Hellgriinen und der
Truppenkiiche. So verlangt unser Berufsstolz ei-
Ne einwandfreie Planung, Einkauf, Zubereitung
und Abgabe.

Artikel 186

Im Reglement «Truppenhaushalt» steht unter
Artikel 186:

Ausnahmsweise (Nachtarbeit, Mirsche sowie
andere starke korperliche Belastungen) kénnen
dlle Beilagen erginzt werden durch; Joghurt,
181, Streichpastete, Fleischwaren usw. Frucht-
Sifte anstelle oder zur Erginzung der Getrinke
aus der Truppenkiiche sind verboten.
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[sotonische Getriinke

Die Beschaffung solcher Getrinke zulasten des
Verpflegungskredites ist somit nicht gestattet.
Meinungen iiber Vor- und Nachteile und Sinn
oder Unsinn werden beinahe tiglich in den Me-
dien anhand verschiedenster Studien publiziert.
Dabei gehen die Ansichten weit auseinander.
Auch beim Oberkriegskommissariat sind dies-
beziigliche Abklarungen im Gange. Wir werden
unsere Leser iber Neuigkeiten informieren.

Aufbau der folgenden Artikel

Dass Ernidhrungsfragen sehr umfassend doku-
mentiert werden konnen, ist sicher bekannt. So
schrinken wir uns auf einige interessante
Aspekte ein, die nachfolgend dargestellt werden,
Die militirischen Reglemente und Behelfe, wel-
che das Thema «Ernihrung» beinhalten, sind
unseren hellgriinen Lesern sicher bekannt und
miissen nur wieder einmal zum Studium emp-
fohlen werden.

Verschiedenste Produzenten oder Promotoren
der Lebensmittelbranche, wie z.B. Wander,
Nestlé, Schweizerische Kiseunion, Milchver-
biande und viele weitere Firmen, verteilen regel-
massig wertvolle Broschiiren und Hinweise an
die Truppe sowie fiir den zivilen Gebrauch. Pro-
fitieren Sie davon!

Major Hanspeter Steger
verantwortlicher Redaktor
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Kochen fiir Sportler — nahrhaft und appetitanregend

«Man isst auch mit den Augen». Dieses Sprichwort trifft sicher auch aufSportler zu. Auch bei ihnen geht
es nicht nur darum, sich moglichst optimal zu erndhren. Essen hat auch immer etwas Sinnliches an sich,
es hat mit Geselligkeit zu tun, mit gemiitlichem Zusammensein und mit Gedankenaustausch bei Tisch.

Hiibsch angerichtete und garnierte Speisen wir-
ken sich positiv auf die Verdauungssifte aus und
sind daher auch appetitanregend. Die Sportler-
nahrung sollte auch, soweit das moéglich ist, auf
personliche Vorlieben fiir bestimmte Nahrungs-
mittel und Abneigung gegen gewisse Speisen
Riicksicht nehmen.

Die Mahlzeiten verteilen

Gerade fiir Sportler gilt, dass fiinf Mahlzeiten
pro Tag besser sind als nur zwei oder drei. Idea-
lerweise entfallen auf das Morgenessen 20—25%
der tidglichen Kalorienmenge, auf das Mittages-
sen 30—-35% und auf das Abendessen 25%. Da-
mit verbleiben fiir die Zwischenmahlzeiten am
Morgen und am Nachmittag je 10% der taglichen
Kalorienmenge.

Durch diese Verteilung der Mahlzeiten wird der
Magen entlastet (jeweils kleinere Nahrungs-
mengen) und die Verdauung erleichtert. Auch
das Training geht leichter, wenn man nicht mit
einem vollen Magen antritt.

Bei Wettkimpfen, die mit mehrstiindigen An-
strengungen verbunden sind, muss die Ver-
dauungsphase vor dem Wettkampf abgeschlos-
sen sein, d.h. die letzte Mahlzeit vor einem sol-
chen Wettkampf muss drei bis vier Stunden vor-
her eingenommen werden.

Das sollte beim Kochen beriicksichtigt werden

— Damit das Gemiise moglichst néihrstoffreich
bleibt, sollte es nicht zulange im Wasser lie-
gen bleiben, da es sonst wesentliche Vitamin-
und Mineralstoffanteile verliert.

— Gemiise wird in wenig Wasser gekocht und
«bissfest» auf den Tisch gebracht. Die Nahr-
stoffe bleiben so besser erhalten.

— Noch schonender ist das Diampfen des Gemii-
ses.

— Fiir Salate Ole verwenden, die moglichst viel
ungesittigte Fettsduren enthalten, z. B. Son-
nenblumendl.

Oft vernachlassigt — der Fliissigkeitshaushalt des Korpers

Unter normalen Umstdnden braucht ein Mensch pro Tag rund 2,8 | Wasser, um seinen Wasserhaushalt
im Gleichgewicht zu halten (rund 1,5 | aus Getrdanken, den Rest aus den Nahrungsmitteln). Bei grossen
korperlichen Anstrengungen wird auch der Wasserbedarf grosser, kann man doch durch Schwitzen und

tiber die Atemluft bis zu 2 | Wasser pro Stunde verlieren.

Ein gesunder Mensch kann linger andauernde
Leistungen auch mit einem Wasserdefizit von
mehr als einem Liter (hochstens 2% des Korper-
gewichts) erbringen; er hat dann lediglich Durst.
Grossere Wasserverluste fithren zuerst zu Ge-
reiztheit, Miidigkeit und Muskelschwiiche, dann
zu Schwindel, Muskelkrimpfen und Bewusstlo-
sigkeit.

Durst ist aber ein verhidltnismissig ungenauer
Indikator fiir einen Wassermangel. Die Anzeige
kommt in der Regel eher spit. Und der Wasser-
haushalt kann nicht sofort wieder ins Gleichge-
wicht gebracht werden. Pro Stunde kann der
Korper hochstens etwa 8 dl Fliissigkeit aus dem
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Magen-Darmtrakt aufnehmen. Aus diesem
Grund wird empfohlen, bei Leistungen von
mehrals 45 Minuten Dauer schon vor dem Wett-
kampf etwas zu trinken. Wihrend des Training$
oder des Wettkampfes sollten mindestens alle 30
Minuten 1 bis 2 dl Fliissigkeit aufgenommen
werden. Um einen zu grossen Wasserverlust zu
vermeiden, sollte man mehr trinken, als man
Lust dazu hat.

Wasser oder leicht zuckerhaltige Getrinke eig-
nen sich am besten. So werden etwa Orangen-
saft, mit Wasser vermischt, Tee mit etwas Zucker
(Traubenzucker) oder Fertiggetrinke empfoh-
len, die auch Mineralstoffe enthalten.
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Schwitzen — die Salzverluste haben keine
grosse Bedeutung

Beistarkem Schwitzen scheidet der Kérperauch
Mineralstoffe aus, vor allem Natrium und Chlor,
also Kochsalz. Da unser Salzkonsum pro Tag oh-
nehin 812 g betrigt, wird vor der Einnahme
von Salztabletten gewarnt, Nur wenn der Fliis-

sigkeitsverlust mehr als ungefihr 1,5 1 betrigt,
sollte den Getrinken etwas Salz (hochstens 1 bis
2 g Kochsalz pro Liter) beigegeben werden.

Die Salzverluste bei starkem Schwitzen konnen
auch mit einer Bouillon sehr gut kompensiert
werden.

Schokolade - ein wertvolles Nahrungsmittel

Schokolade — bei Erwachsenen ebenso beliebt wie bei Kindern — gilt zuerst einmal als Naschwerk, als
Gaumenfreude und als kleine, siisse Belohnung im Alltag. Schokolade ist aber, wenn man sie massvoll
geniesst, vor allem ein Nahrungsmittel mit wertvollen Nahrstoffen.

Milch, Kakao, Kakaobutter und Zucker sind die
Hauptbestandteile der Milchschokolade. Be-
Sonders hoch ist der Milchanteil in weisser Scho-
kolade. In jeder 100-g-Tafel sind die festen Be-
Standteile von 250 g Milch verarbeitet.

Milch und Vitamine

Die Milch in der Schokolade versorgt den Kor-
Per nicht nur mit wertvollen tierischen Protei-
nen, sondern auch mit den Mineralstoffen Kal-
zium, Phosphor und Magnesium. Zudem blei-
ben die Vitamine der Frischmilch zum grossten
Teil erhalten.

++ . ideal mit Vollkornbrot

Milchschokolade und Vollkornbrot ergianzen
sich in beinahe idealer Weise zu einer nihrstoff-
reichen Zwischenverpflegung. Sie eignen sich
ausgezeichnet fiir das traditionelle «Zniini» und
“Zvieri», dessen Einnahme von den Ernih-
fungswissenschaftern allen empfohlen wird.

*++ darum auf Weltraumfliigen

[n der Schokolade sind die Nihrwerte auf Klei-
Nem Raum konzentriert. Es ist deshalb nahelie-
&end, dass Schokolade den Astronauten bei lan-
gen Weltraumfliigen mitgegeben wurde. Gros-
SerEnergiegehalt auf kleinem Raum machen die
Schokolade auch zur vollwertigen Zwischen-
Verpflegung fiir Wanderer, Bergsteiger und an-
dere Sportler. Sie ist deshalb auch Bestandteil
der «Notration» der Soldaten.

*++ keine Probleme beim Aufbewahren

SChOkolade lisst sich, da sie praktisch kein Was-
Serenthiilt, sehr gut tiber lingere Zeit an einem
rockenen Ort bei Raumtemperaturen lagern.
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Der Kiihlschrank mit seinen relativ tiefen Tem-
peraturen kann der Schokolade mehr schaden
als niitzen.

... stimulierende Wirkung

Kakaobohnen und damit auch Schokolade ent-
halten in geringen Mengen Theobromin, einen
Stoff, der dem Koffein verwandt ist. Theobromin
ist allerdings milder als Koffein. Schokolade er-
hilt durch diesen Stoff ihre stimulierende Wir-
kung. Sie unterstiitzt die geistige Konzentration
bei der Arbeit und im Strassenverkehr.

Was in der Milchschokolade enthalten ist. ..

Ndahrstoffe pro 100 g
Proteine 7,68
Fett 323¢g
Kohlenhydrate 57 g
Theobromin 0,2g
Mineralstoffe
Kalzium 220 mg
Magnesium 50 mg
Phosphor 210 mg
Eisen 0,8 mg
Kupfer 0,4 mg
Vitamine
A 300 LE.
B 0,1 mg
B, 0,3 mg
D 70 LE.
E 1,2 mg
Verwertbare Energie ca. 500 kcal

(2100 KJ)
[.E.: Internationale Einheit
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Doch, doch: Auch Sportler geniessen das Essen

Die allgemeine Sensibilisierung fiir Umweltprobleme, die wachsende Bereitschaft zur Eigenverantwor-
tung im Bereich der Gesundheit, die daraus entstandene Fitnesswelle — beileibe kein blosser Modetrend
~ und schliesslich zunehmende Freizeit haben zu grundlegenden Anderungen im Erndhrungsverhalten
gefiihrt: Man will sich am Essen und Trinken zwar nach wie vor erfreuen, das aber nicht mit Schlemme-
reien, sondern durch eine natiirliche Erndahrung. Fit sein ist in unserer leistungsorientierten Gesellschaft,

unabhdangig vom Alter, zum «musiy geworden.

Eine natiirliche, ausgeglichene Erndhrung fiir uns alle unterscheidet sich kaum von der des Leistungs-

sportlers wahrend des Trainings.

Gibt es fiir Fitness und Gesundheit ein «Wun-
derrezept»? Durchaus! Es heisst:
Energiezufuhr: Aufteilung der taglichen Kalorien.
Es gibt keine sogenannte «Sporterndhrungy.
Nur isst der Sportler mehr als Leute mit sitzen-
der Tatigkeit, weil er sonst an Korpergewicht
verliert. Was der Sportler isst, muss den Energie-
verbrauch ausgleichen. Was aber erwiesen ist;
Lebensmittel, die arm an Kohlenhydraten sind,
vermindern die Fihigkeit zu langdauernder An-
strengung.

Wer Sport treibt, deckt deshalb mindestens die
Hilfte seines Kalorienbedarfs in Form von
Friichten, Kartoffeln, Brot und Getreide (Flok-
ken, Teigwaren oder Reis).

Aufteilung der tiglichen Kalorien:

10 bis 15% Eiweiss (tierisches und pflanzliches)
15 bis 35% Fett

50 bis 70% Kohlenhydrate (Zucker und Stiirke)

Energiebedarf pro Mahlzeit

Die tidgliche Ration sollte auf 5 Tagesportionen
verteilt werden (3 Haupt- und 2 Zwischenmabhl-
zeiten) damit keine Leistungsschwankungen
auftreten. Pro Mahlzeit ist mit folgendem Ener-
giebedarf zu rechnen:

Frihstiick

Znuni

Nachtessen

Mittagessen
Zvieri
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Esistnicht wahr, dass die gesunde, naturbelasse-
ne Ernidhrung eintonig, wenig schmackhaft und
nicht schon anzurichten sei, und sie hat auch
nichts mit sektiererischer Kornlipickerei zu tun.
Im Gegenteil: Immer weitere Kreise gerade
auch von Feinschmeckern wenden sich der in-
zwischen schlicht «moderne Kiiche» genannten
Essensweise zu: natiirliche Lebensmittel, weni-
ger Fleisch, weniger Fett, mehr Gemiise und
Getreide.

Denn auch wer nicht im Sinne hat, sportliche
Hdochstleistungen zu erbringen, will gesund
sein, sich fit fithlen und auch so aussehen. Von
der Erndhrungsweise hingt das weitgehend ab!

Essen, Sport und Fitness

Wer regelmaissig trainiert, dabei die Leistung
langsam (!) steigert, mit dem Ziel, die sportliche
Aktivitit mit Ausdauer auszuiiben, entwickelt
Muskeln und Kreislauf, ohne sie tiberzubela-
sten.

Nicht das grosse Beefsteak und nicht konzen-
triertes Eiweiss vergrossern die Muskulatur, son-
dern regelmissiges intensives Training.

Die besten Energielieferanten fiir Sportler sind
Kohlenhydrate und Zucker. Sie sind in Friich-
ten, Kartoffeln, Brot, Teigwaren und Getreide
enthalten. Fleisch enthilt etwa gleichviel Fett
wie Eiweiss. Der tigliche Fettbedarf ist schr
schnell erreicht — wund {Uberschritten. Das
spricht gegen den {ibermissigen Fleischkon-
sum,

Eisenmangel kann vor allem bei jungen Sport-
lern auftreten, die sich vegetarisch ernihren. Ei-
sen istaber unerlisslich fiir eine gute Sauerstoftf-
zufuhr fiir die Muskelfasern. Kalzium und Ma-
gnesium bendtigen die Muskeln beim Zusam-
menziehen und Entspannen. Natrium reguliert
den Wasserhaushalt des Organismus und ist, zu-
sammen mit Kalium, notig fiir die Signaliiber-
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mittlung durch die Nerven. Die Vitamine
schliesslich stimulieren und aktivieren die Auf-
nahme und die Umwandlung der Nihrstoffe.

Alkohol liefert zwar reichlich Kalorien, aber kei-
ne Muskelkraft. Ausserdem ermiidet Alkohol,
er verlingert die Reaktionszeit und stort die Re-
flexe.

Eine Tag fiir Tag vielseitige Ernidhrung in einem
verniinftigen Verhiltnis zueinander versorgt
den Korper mit allen notigen Nihrstoffen. Das
sind, kurz zusammengefasst:

— tierisches Eiweiss und Eisen
(Fleisch, Fisch, Eier)

— tierisches Eiweiss und Kalzium
(Milch, Kise, Joghurt)

— Kohlenhydrate, pflanzliches Eiweiss und Ei-
sen (Getreide, Brot, Kartoffeln, Teigwaren,
Hiilsenfriichte, Haselniisse, Mandeln usw.)

— Fette (tierische Fette und Ole)

— Zucker, Vitamine und Mineralsalze
(Friichte, Gemiise, Salate)

— «Schnell»-Zucker (zum Beispiel verdiinnter
Fruchtsaft, Trockenfriichte, Honig)

Walter Anderegg

Fit sein — ein Erlebnis

Was ist eigentlich Fitness? Der Begriff beinhal-
tet drei Faktoren: Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit. Ein Mensch, deralle drei inausreichendem
Mass besitzt, hat die besten Aussichten, gesund
und leistungsfiahig bis ins hohe Alter zu bleiben.
Ein Ziel, das wohl jeder von uns anstrebt,

Aber Fitness ist kein Geschenk der Natur. Fit-
sein.ist mit korperlicher Anstrengung verbun-
den. Anstrengung, die wir in unserer technisier-
ten Welt nicht mehr auf natiirliche Weise erbrin-
gen missen. Wen wundert’s da, dass die korper-
liche Leistungsfihigkeit nachlisst? Unterbe-
schiftigten Muskeln geht es wie jedem Organ,
das nicht mehr gebraucht wird: sie verkiimmern,

Ein gesunder Korper entwickelt Widerstands-
kraft gegen alltidgliche Krankheiten. Einer der
besten Wege dazu ist, sich tiaglich ausreichend
zu bewegen. Man sollte sich deshalb bemiihen,
die Leistungs- und Widerstandsfihigkeit von
Korperund Geist durch gesunde Ernihrung und
regelmissige korperliche Anstrengung beim
Joggen, beim Schwimmen oder bei einer ande-
ren Sportart zu entwickeln und zu erhalten.
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