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Ernahrungsfragen des Sportlers

Dr. U. Frey, Delegationsarzt des SOC fiir Rom

Anmerkung der Redaktion: Anlésslich des Zusammen-
zuges der Olympiakandidaten in Magglingen hat der
Delegationsarzt des SOC fiir Rom ein Merkblatt ver-
teilt. Da die Richtlinien fiir jeden Wettkdmpfer niitz-
lich sein konnen, lassen wir hier den Inhalt dieses
Merkblatts folgen.

Dem Problem der Erndhrung wird vielerorts noch eine
zu geringe Bedeutung beigemessen. Viele Sportler sind
sich iiber die optimale Trainings- und Wettkampfernah-
rung im Unklaren. Das Ernidhrungsproblem verdient
besondere Beachtung, da
a) durch eine zweckmissige Erndhrung die sportliche
Leistung gesteigert werden kann und anderseits
b) eine unzweckméissige, falsche Ern&dhrung zu Miss-
, erfolgen fihrt.
Besonders auf Auslandreisen mit den damit verbun-
denen Aenderungen der Erndhrungs- und Lebenswei-
se, den klimatischen Belastungen und den erhoéhten
psychischen Spannungen ist die sorgfiltige Auswahl
der Kost von besonderer Wichtigkeit.

Der Speisezettel des olympischen Dorfes in Rom wird

eine ungeahnte Reichhaltigkeit aufweisen. Fir unsere
Athleten bedeutet dies eine grosse Gefahr. Der Ge-
nuss ungewohnter Speisen kann zu Verdauungsstorun-
gen filhren; wer den Verlockungen nicht widerstehen
kann und sich tiberisst, wird durch einen raschen Ge-
wichtsanstieg seine Form verlieren.

Aus diesen Griinden rufen wir Euch die wichtigsten
Erndhrungs-Grundsitze des Sportlers in Erinnerung:

A) Trainingsnahrung:
Prinzip: kalorien- und vitaminreich, viel Eiweiss.
Praktische Durchfihrung:

Am besten ist eine vollwertige, gemischte Kost, wie sie
im allgemeinen bei uns iiblich ist. Der Sportler muss
viel essen, um seinen Kalorienbedarf zu decken. Re-
gelmissige Gewichtskontrollen zeigen, ob die Nah-
rungsaufnahme den effektiven Bediirfnissen entspricht.
Fleisch, Fische und Eier decken den erforderlichen Ei-
weissbedarf und miissen daher reichlich genossen wer-
den. Leichteste Zubereitung: gegrillt. Saucen und
Wurstwaren sind moéglichst zu beschrinken.

Brot: Vollkornbrot (Grahambrot) ist wegen seines
Reichtums an Vitamin B 1 besonders empfehlenswert
und reguliert in vorteilhafter Weise die Verdauung.
Haferflocken, Soya, Weizenkeimlinge, Reis, Teigwaren
und alle weiteren Getreideabkémmlinge sind ebenfalls
reich an Vitamin B 1 und sind gute Kalorienspender.
Traubenzucker ist ein vorziiglicher Kalorienspender,
der besonders rasch ins Blut iibertritt.

Frische Gemiise (vor allem rohe Tomaten), Salate, ro-
hes Obst, Fruchtsifte sind Vitaminspender und mis-
sen in ausreichender Menge genossen werden. «Blé-
hende» Gemiise (Kohl, Bohnen usw.) sind zu meiden.
Getrénke: Fruchtsdfte, Gemiisesdfte, Milch, Ovomal-
tine, Kaffee und Tee (in kleinen Mengen), Mineralwis-
ser ohne Kohlensiure.

Vitaminzufuhr: zur Deckung des erhohten Vitaminbe-
darfs nimmt jeder Olympiateilnehmer tdglich

1 Brausetablette Redoxon «Roche» (= Vitamin C), am
besten als Mittagsgetrank,

1 Kapsel Supradyn «Roche» (= Polyvitaminpréparat),
am besten zum Friihstilick.

Nikotin ist schddlich fiir Lungen, Blutkreis-
lauf und Nervensystem, beeintrichtigt die sportliche
Form und vertréigt sich nicht mit den Anforderungen
eines Olympiateilnehmers!

B) Erndhrung in Rom:

Die von zu Hause mitgebrachten Kostgewohnheiten
sind nach Moglichkeit beizubehalten. Vermeidet alle
ungewohnten Speisen (Meeresspezialititen usw.).

Auf jeden Fall ist eine Gewichtszunahme zu vermei-
den! (T&gliche Gewichtskontrolle, auch in Rom!)

Der Genuss von kalten Speisen und Getranken (Gla-
cen, eisgekiihlte Getrénke) ist zu vermeiden. Wegen
der Gefahr von Infektionen darf auf keinen Fall Eis
von Glacestédnden ausserhalb des olympischen Dorfes
genossen werden.

Vor und wéhrend . Wettkdmpfen diirfen keine kalten
Getrénke eingenommen werden.

An Wettkampftagen:

ausgiebige, vollwertige Nahrungsaufnahme am Vortag,
letzte Mahlzeit vor dem Wettkampf 2 bis 3 Stunden
vor Beginn,

diese soll leicht verdaulich, aber kriéftig sein (z. B.
Eier, Haferbrei, Ovomaltine, Reis, Honig, Fleisch,
Traubenzucker usw.),

keine {ibertriebene Fliissigkeitsaufnahme vor dem
Wettkampf; keine eisgekiihlten und keine kohlenséiu-
rehaltigen Getranke;

vor anstrengenden, langdauernden Wettkdmpfen: 50 g
Traubenzucker in Tee (Hagebuttentee).

Wéhrend des Wettkampfs:

nur bei langdauernden Wettkdmpfen ist eine zusétz-
liche Ernéhrung erforderlich (Marathon, Gehen, Mehr-
kampf, Fecht- und andere Turniere usw.);

am besten geeignet ist eine fliissige Erndhrung, z. B.
in Tee geloster Traubenzucker, Kaffee mit Trauben-
zucker, Reisbrei, usw.

Bei sehr grossen Fliissigkeitsverlusten (starkes Schwit-
zen) soll die verlorene Fliissigkeit in kleinen Einzel-
portionen (schluckweise) laufend ersetzt werden.
Keine grossen Mengen aufs Mal trinken! Zu bevorzu-
gen sind warme Getridnke, wie Tee, Kaffee usw. ange-
reichert mit Traubenzucker. Thermosflaschen bereit-
halten! Kalte und kohlensidurehaltige Getridnke sind
zu vermeiden!

An sehr heissen Tagen und nach starken Schweissver-
lusten muss eventuell auch das verloren gegangene
Salz ersetzt werden. Dies darf aber nur nach Mass-
gabe des Arztes geschehen, da eine zu grosse Salzzu-
fuhr ebenso schédlich sein kann, wie ein zu grosser
Salzverlust. Bouillon ist unter Umstidnden ein geeig-
netes Wettkampfgetrink wegen seines Salzgehalts!

Worin liegt das Geheimnis ?

Worin liegt das Geheimnis unserer Liebe zum Sport

und unserer Begeisterung fiir den Sport, wenn nichtin
einer ebenso seelischen wie korperlichen Anteilnahme?
Dies gilt fiir jede Sportausiibung, was zeigen mag, wie
wichtig neben der ausgleichenden korperlichen Bewe-
gung in der abendlichen oder sonntéglichen sportlichen
Uebungsstunde die innere Anteilnahme und
das durch diese mogliche frohe Erleben sind.
Wir treiben Sport, weil wir daran Freude haben. Wir
treiben Sport neben unserem stark ausgefiillten beruf-
lichen Alltag, weil wir beim Spiel mit einem Ball, beim
Schwimmen, beim Laufen, beim Bootfahren, beim Ski-
laufen und bei all den vielen, uns heutigen Menschen
gegebenen Ausiibungsmoglichkeiten des Sportes, echte
und ungetriibte Freude und damit auch echte und
natiirliche Erholung erleben. Prof. Dr. Grebe.
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