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Ernährung und (Armee-) Sport

68% der Bevölkerung essen kein Frühstück!

ß/ese /limage c«/.y/«ww/ rfer Lr«à7?rM«g.sM/w//'age /9#$. W-W/cr w/7r/ t/ann /Lv/ge.y/c///, c/a.v.v e/vva 7J%
Sc/iwe/ze/' ßevo7Len/«g c//e nc/ü/ge fmä/ira/ig Leo6ac/i/e« fwo//e«J, i//e.y vor a//c»i wege« dem Ge-

v/c/ii i/i/i/ zi//ii «/«-Lb/z« -ö/e/6e«».

ge/ibi'i zi/i' 7>arf/f/ow »«.ymw Fac/ize/Vjc/iri/i', to k>/> aber LV«a7;///«g.y- ««// Geya«<7/;e/7.y/rage« be-
r/cb/e/i, ob <7/e.y «««/«>de« z/vi7e« oderm/7/rb'mc7te« zt///«gg//L Le/z/w/d.y be/a.y.yie/i w/r ««s m/7 LT««//-
ni/igi/ragen /'« der /(a.ygabe vow ßezember /9#9 (Se/7e« 7<S7-7d7), ««/er dem 77/e/ «ßer 7r«/;//ew/;««j-
'm/t '7« IL««de/...». /// d/eser /V«w«/er wöebie« w/r aw/d/e LVwbT/ruwg /w 7/I ro/ee-J Sport «a//er e/'nge-
ta«. ßa.y.v be/«abe Le/ne t/«/er.sc/?/ede zw/je/ie« der /lr/«ee «nd der« z/v/Veo Lebe« be.yiebe«, /.sY «/ob/
weder verw««der/d//.

K(l)eine Unterschiede
Im Gegensatz zum zivilen Leben sind die der
Truppe zur Verfügung stehenden Geldmittel ge-
ringer, d.h. Aulbaupräparate, isotonische Ge-
tränke oder andere «Kraftnahrung» kann nicht
einfach zulasten des Verpflegungskredites be-
schafft werden. Selbstverständlich ist es jedem
Angehörigen der Armee (AdA) nicht verboten,
auf eigene Kosten die Verpflegung den persönli-
chen sportlichen Bedürfnissen anzupassen. So-
tern die dienstlichen Arbeiten einen Einkauf er-
'auben

Es ist also dem Fourier und Küchenchef überlas-
sen, bei sportlicher oder schwerer körperlicher
Betätigung der Truppe die Verpflegung entspre-
ehend zu steuern. Die AdA sind in gewissem
Sinne abhängig von uns Hellgrünen und der
Truppenküche. So verlangt unser Berufsstolz ei-
te einwandfreie Planung, Einkauf, Zubereitung
tnd Abgabe.

Artikel 186

'm Reglement «Truppenhaushalt» steht unter
Artikel 186:

Ausnahmsweise (Nachtarbeit, Märsche sowie
ändere starke körperliche Belastungen) können
die Beilagen ergänzt werden durch: Joghurt,
Eier, Streichpastete, Fleischwaren usw. Frucht-
säfte anstelle oder zur Ergänzung der Getränke
äus der Truppenküche sind verboten.

Isotonische Getränke

Die Beschaffung solcher Getränke zulasten des

Verpflegungskredites ist somit nicht gestattet.
Meinungen über Vor- und Nachteile und Sinn
oder Unsinn werden beinahe täglich in den Me-
dien anhand verschiedenster Studien publiziert.
Dabei gehen die Ansichten weit auseinander.
Auch beim Oberkriegskommissariat sind dies-

bezügliche Abklärungen im Gange. Wir werden

unsere Leser über Neuigkeiten informieren.

Aufbau der folgenden Artikel

Dass Ernährungsfragen sehr umfassend doku-
mentiert werden können, ist sicher bekannt. So

schränken wir uns auf einige interessante

Aspekte ein, die nachfolgend dargestellt werden.
Die militärischen Rcglemente und Behelfe, wel-
che das Thema «Ernährung» beinhalten, sind

unseren hellgrünen Lesern sicher bekannt und
müssen nur wieder einmal zum Studium emp-
fohlen werden.

Verschiedenste Produzenten oder Promotoren
der Lebensmittelbranche, wie z. B. Wander,
Nestlé, Schweizerische Käseunion, Milchver-
bände und viele weitere Firmen, verteilen regel-
mässig wertvolle Broschüren und Hinweise an
die Truppe sowie für den zivilen Gebrauch. Pro-
fitieren Sie davon!

A/o/or /7««.v/;e/er S7eger
ver««/ivw7//77/er ÄedaL/or
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Kochen für Sportler - nahrhaft und appetitanregend

mV/an 7777/t/ct/ /lugen», fl/e.yes5/>r/c/7H>o/7 //////^/e/ieruue/î au/5/;n/t/e/'zu. /lue/7 />/'/ 7/777/77ge/77

es n/c/7/ ////r/Zan/m, s/'c/; wög/tc/is/ 0/7 7/777 a / z// erna/zeen. E.y.y/?// Au/ aue/7 /n77ne/'e/wu.y5/nn//e/;e.y //// .y/e/?,

e.y /zat /t?/7 Gese///g/ce/f zh /un, n7//ge/nü///c/7en2 Zu.yan77nen.ye7n 7777////7/V Gee/an/cenau.s7auye/7 6e; TV.yr//.

Hübsch angerichtete und garnierte Speisen wir-
ken sich positiv auf die Verdauungssäfte aus und
sind daher auch appetitanregend. Die Sportler-
nahrung sollte auch, soweit das möglich ist, auf
persönliche Vorlieben für bestimmte Nahrungs-
mittel und Abneigung gegen gewisse Speisen
Rücksicht nehmen.

Die Mahlzeiten verteilen

Gerade für Sportler gilt, dass fünf Mahlzeiten
pro Tag besser sind als nur zwei oder drei. Idea-
lerwei.se entfallen auf das Morgenessen 20-25%
der täglichen Kalorienmenge, auf das Mittages-
sen 30-35% und auf das Abendessen 25%. Da-
mit verbleiben für die Zwischenmahlzeiten am
Morgen und am Nachmittag je 10% der täglichen
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 Wettkämpfen, die mit mehrstündigen 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 berücksichtigt werden

- Damit das Gemüse möglichst nährstoffreich
bleibt, sollte es nicht zulange im Wasser lie-
gen bleiben, da es sonst wesentliche Vitamin-
und Mineralstoffanteile verliert.

- Gemüse wird in wenig Wasser gekocht und
«bissfest» auf den Tisch gebracht. Die Nähr-
Stoffe bleiben so besser erhalten.

- Noch schonender ist das Dämpfen desGemü-
ses.

- Für Salate Öle verwenden, die möglichst viel
ungesättigte Fettsäuren enthalten, z. B. Son-
nenblumenöi.

Oft vernachlässigt - der Flüssigkeitshaushalt des Körpers

(///;<?/ 77y;m;a/e77 (//7i.s/a/7aW; />ra«c/7/ <?/// /V/eT/sc/z /;ro 7ag 7-77777/ 2,5 / (Ta.y.ytv; 77777 se/Tze/z (Ta.y.y£7-/7/7Z7.y//7///

7777 G7(7c/i#ew/<:7i/ z/7 /(a//<?7f ("777777/ /,5 / a77.y AV/razz/cc/;, //ezz /?ey/ a/7.y t/ctz /V////7-7777^'.y7-7/////'/7/2. ße/ g/r/s-yc//
/CWp?/7/'c/7e/7 /( /7.y/7C77£///7£C/7 W/W/ 7/77/7? r/<?7 14%/.v.y7'/7Z'f-///7-/"^7-7J.V.Vf7; /f/7 77 77 777 /7 77 c/oc/7 /////'A? S'/'//W7/ZC77 7771//

w/w f//e /l/É-777/77// /n'y z77 2 / IFa.y.yc/' pro .S'/7777f/c v/'7'//7»/-7-7/.

Ein gesunder Mensch kann länger andauernde
Leistungen auch mit einem Wasserdefizit von
mehr als einem Liter (höchstens 2% des Körper-
gewichts) erbringen; er hat dann lediglich Durst.
Grössere Wasserverluste führen zuerst zu Ge-
reiztheit, Müdigkeit und Muskelschwäche, dann
zu Schwindel, Muskelkrämpfen und Bewusstlo-
sigkeit.

Durst ist aber ein verhältnismässig ungenauer
Indikator für einen Wassermangel. Die Anzeige
kommt in der Regel eher spät. Und der Wasser-
haushält kann nicht sofort wieder ins Gleichge-
wicht gebracht werden. Pro Stunde kann der
Körper höchstens etwa 8 dl Flüssigkeit aus dem

Magen-Darmtrakt aufnehmen. Aus diesem
Grund wird empfohlen, bei Leistungen von
mehr als 45 Minuten Dauer schon vordem Wett-
kämpf etwas zu trinken. Während des Trainings
oder des Wettkampfes sollten mindestens alle 30

Minuten 1 bis 2 dl Flüssigkeit aufgenommen
werden. Um einen zu grossen Wasserverlust zu

vermeiden, sollte man mehr trinken, als man
Lust dazu hat.

Wasser oder leicht zuckerhaltige Getränke eig-

nen sich am besten. So werden etwa Orangen-
saft, mit Wasser vermischt, Tee mit etwas Zucket
(Traubenzucker) oder Fertiggetränke empfoh-
len, die auch Mineralstoffe enthalten.
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Schwitzen — die Salzverluste haben keine
grosse Bedeutung
Hei starkem Schwitzen scheidet der Körperauch
Mineralstoffe aus, vor allem Natrium und Chlor,
also Kochsalz. Da unser Salzkonsum pro Tag oh-
nehin 8-12 g beträgt, wird vor der Einnahme
von Salztabletten gewarnt. Nur wenn der Flüs-

sigkeitsverlust mehr als ungefähr 1,5 1 beträgt,
sollte den Getränken etwas Salz (höchstens 1 bis
2 g Kochsalz pro Liter) beigegeben werden.

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

Schokolade - ein wertvolles Nahrungsmittel

Sc/io/coWe - />ez Zszwzzr/zsezzerz z'Az'z/.vz; /W/W;/ w/c 6/7 AVzzz/cztj - #/// zzzzvs/ ei/im«/ zz/.v ATzsc/zhwA, zz/.s

Gzzzzzzzzvz/zz'z/z/z' zz/zz/ zz/.v A/e/'zze, vz/.v.vz' #c/rz/zz/z/z/g /'z/z /f ///zzg. 5z/zoAo/zzz/e /W //Wz; vvzv/z; zz/z/zi .y/'e zzzzmvo//

g('///z'.v,vz, vz;r zz//z7z; c/'zz /Vzz/z/zz//giW/7/zT zzz/7 we/7vo//czz AV/7;z',y//;//;'zz.

Milch, Kakao, Kakaobutter und Zucker sind die
Hauptbestandteile der Milchschokolade. Be-
sonders hoch ist der M ilchanteil in weisserScho-
kolade. In jeder 100-g-Tafel sind die festen Be-
standteile von 250 g Milch verarbeitet.

Milch und Vitamine
Hie Milch in der Schokolade versorgt den Kör-
Per nicht nur mit wertvollen tierischen Protei-
"en, sondern auch mit den Mineralstoffen Kai-
Hum, Phosphor und Magnesium. Zudem blci-
ben die Vitamine der Frischmilch zum grössten
Teil erhalten.

• • • ideal mit Vollkornbrot
Milchschokolade und Vollkornbrot ergänzen
sich in beinahe idealer Weise zu einer nährstoff-
•"eichen Zwischenverpflegung. Sie eignen sich
ausgezeichnet für das traditionelle «Zniini» und
••Zvieri», dessen Einnahme von den Ernäh-
•"ungswissenschaftern allen empfohlen wird.

• • • darum auf Weltraumflügen
'u der Schokolade sind die Nährwerte auf klci-
Poni Raum konzentriert. Es ist deshalb nahelie-
8^nd, dass Schokolade den Astronauten bei lan-
gen Weltraumflügen mitgegeben wurde. Gros-
ser Energiegehalt auf kleinem Raum machendie
Schokolade auch zur vollwertigen Zwischen-
Verpflegung für Wanderer, Bergsteiger und an-
''ere Sportler. Sie ist deshalb auch Bestandteil
der «Notration» der Soldaten.

' • • keine Probleme beim Aufbewahren
Sehokolade lässt sich, da sie praktisch kein Was-

enthält, sehr gut über längere Zeit an einem
'rockenen Ort bei Raumtemperaturen lagern.

Der Kühlschrank mit seinen relativ tiefen Tem-

peraturen kann der Schokolade mehr schaden
als nützen.

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-
hält durch diesen Stoff ihre stimulierende Wir-
kung. Sie unterstützt die geistige Konzentration
bei der Arbeit und im Strassenverkehr.

Was in der Milchschokolade enthalten ist...
/Vzz7/z'.v/z;//z'

Proteine
Fett
Kohlenhydrate
Theobromin

/V//z/z'Z'zz/.s7z;//z^

Kalzium
Magnesium
Phosphor
Eisen
Kupfer

F/'/zzzzzz'zze

A
B,
02
D
E

Verwertbare Energie

I.E.: Internationale Einheit

pro 100 g

7,6 g
32,3 g
57 g
0,2 g

220 mg
50 mg

210 mg
0,8 mg
0,4 mg

300 I.E.
0,1 mg
0,3 mg

70 I.E.
1,2 mg

ca. 500 kcal
(2100 KJ)
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Doch, doch: Auch Sportler gemessen das Essen

ß/e a/feffflcine 5eh.y //; / //.y /7>ra zz# /ma t/wwe/^raè/ewe, rZ/'e wac7z.se/z/7e ße/e/7.yc/za/r zz//'F/gez/veraz/rwo/'-
/z/zz# /m Ztere/c/j c/(Y GV/zz/zzcZ/zc/Z, <7/7' zZarai/.y c///.v/«zz<7e//c /•//zzc.y.ywc7/e - Tze/Ve/Tze A.e/w /z/o.y.sw/VZozZe/z'e/za'

- m«// 5c7î//e5j//c7î zz//ze/z//zezzr7<? Fre/ze/7 /za/zezz zu gn/zz/Z/egezz/Zczz /l/z/Zm/zzge/z z'/zz £/7zäZz/7//zg.sve/7?a7/e/z

ge/w/z/7.' A/un w/77 j/c/î au/ F.y.yr/z z/zz/7 7/vu/au; zwar zzac7z w/'e vo/-a/^/'eue«, /7a.s a/zer zz/77z/ m/7SV/i/em/zze-

/e/e/z, so/zrZe/TZ zZ/z/r/z e/'/ze «a/ü/V/c/ze Fz/za/z/;///#. F/7 se/'/? /'.s? z7z z/zz.ymo' /e/'s/«/z£.so/7'e/z//>/7e// GV.y/7/.sc7za//,

u/zaZz/zä/zgzg voz/z ////er, zuuz «/was/,»gevroz/Ze/z.

F/'/ze /za/t7/V/77?e, az/.ygeg//c7ze/ze F/7iâ/z/7//zg/ù> zz/z.y a//e z/zz/mcZze/TZe/ .y/77? Aa/z/zz vo/z zZe/' /Ze.y /.e/'.y/z/zzg.y-

spozï/m wä/zre/uZ z/e.y '7/a/7//7zg.y.

Gibt es für Fitness und Ciesundheit ein «Wun-
derrezept»? Durchaus! Es heisst:

ß/zergzezu/u/z/v /t zz/rez/uzzg zZer Zäg/z'zZze/z ATo/oz-zazz.

Es gibt keine sogenannte «Sporternährung».
Nur isst der Sportler mehr als Leute mit sitzen-
der Tätigkeit, weil er sonst an Körpergewicht
verliert. Was der Sportler isst, muss den Energie-
verbrauch ausgleichen. Was aber erwiesen ist:

Lebensmittel, die arm an Kohlenhydraten sind,
vermindern die Fähigkeit zu langdauernder An-
strengung.

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

Aufteilung der täglichen Kalorien:

70 Zz/'.v 75% Föm'.y.y tierisches und pflanzliches)
75 Zz/'.y 55% Fe//

50 Zzz.y 70% Â'zz/z/czz/zyzZzuzc (Zucker und Stärke)

/:>zczgz7'/uuZzzz/7zzz) A/a/z/ze/7

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

Frühstück

Es ist nicht wahr, dass die gesunde, naturbelasse-
ne Ernährung eintönig, wenig schmackhaft und
nicht schön anzurichten sei, und sie hat auch
nichts mit sektiererischer Körnlipickerei zu tun.
Im Gegenteil: Immer weitere Kreise gerade
auch von Feinschmeckern wenden sich der in-
zwischen schlicht «moderne Küche» genannten
Essensweise zu: natürliche Lebensmittel, weni-
ger Fleisch, weniger Fett, mehr Gemüse und
Getreide.

Denn auch wer nicht im Sinne hat, sportliche
Höchstleistungen zu erbringen, will gesund
sein, sich fit fühlen und auch so aussehen. Von
der Ernährungsweise hängt das weitgehend ab!

F.y.ye/z, S/zo/7 zzzzzZ F/7/ze.y.y

Wer regelmässig trainiert, dabei die Leistung
langsam steigert, mit dem Ziel, die sportliche
Aktivität mit Ausdauer auszuüben, entwickelt
Muskeln und Kreislauf, ohne sie überzubela-
sten.

Nicht das grosse Beefsteak und nicht konzen-
triertes Eiweiss vergrössern die Muskulatur, son-
dem regelmässiges intensives Training.

Die besten Energielieferanten für Sportler sind
Kohlenhydrate und Zucker. Sie sind in Früch-
ten, Kartoffeln, Brot, Teigwaren und Getreide
enthalten. Fleisch enthält etwa gleichviel Fett
wie Eiweiss. Der tägliche Fettbedarf ist sehr
schnell erreicht - und überschritten. Das

spricht gegen den übermässigen Fleischkon-
sum.

Eisenmangel kann vor allem bei jungen Sport-
lern auftreten, die sich vegetarisch ernähren. Ei-
sen ist aber unerlässlich für eine gute Sauerstoff-
zufuhr für die Muskelfasern. Kalzium und Ma-
gnesium benötigen die Muskeln beim Zusam-
menziehen und Entspannen. Natrium reguliert
den Wasserhaushalt des Organismus und ist, zu-
sammen mit Kalium, nötig für die Signalüber-
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mittlung durch die Nerven. Die Vitamine
schliesslich stimulieren und aktivieren die Aul-
nähme und die Umwandlung der Nährstoffe.

Alkohol liefert zwar reichlich Kalorien, aber kei-

ne Muskelkraft. Ausserdem ermüdet Alkohol,
er verlängert die Reaktionszeit und stört die Re-

flexe.

Eine Tag für Tag vielseitige Ernährung in einem
vernünftigen Verhältnis zueinander versorgt
den Körper mit allen nötigen Nährstoffen. Das

sind, kurz zusammengefasst:

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

- tierisches Eiweiss und Kalzium
(Milch, Käse, Joghurt)

- Kohlenhydrate, pflanzliches Eiweiss und Ei-
sen (Getreide, Brot, Kartoffeln, Teigwaren,
Hülsenfrüchte, Haselnüsse, Mandeln usw.)

- Fette (tierische Fette und Öle)

- Zucker, Vitamine und Mineralsalze
(Früchte, Gemüse, Salate)

- «Schnell»-Zucker (zum Beispiel verdünnter
Fruchtsaft, Trockenfrüchte, Honig)

(Ta/Inc/tYcgg
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Was ist eigentlich Fitness? Der Begriff beinhal-
tet drei Faktoren: Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit. Ein Mensch, der alle drei in ausreichendem
Mass besitzt, hat die besten Aussichten, gesund
und leistungsfähig 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 körperlicher Anstrengung verbun-
den. Anstrengung, die wir in unserer technisier-
ten Welt nicht mehr auf natürliche Weise erbrin-
gen müssen. Wen wundert's da, dass die körper-
liehe Leistungsfähigkeit nachlässt? Unterbe-
schäftigten Muskeln geht es wie jedem Organ,
das nicht mehr gebraucht wird: sie verkümmern.

Ein gesunder Körper entwickelt Widerstands-
kraft gegen alltägliche Krankheiten. Einer der
besten Wege dazu ist, sich täglich ausreichend
zu bewegen. Man sollte sich deshalb bemühen,
die Leistungs- und Widerstandsfähigkeit von
Körper und Geist durch gesunde Ernährung und
regelmässige körperliche Anstrengung beim
Joggen, beim Schwimmen oder bei einer ande-
ren Sportart zu entwickeln und zu erhalten.
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