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THEORIE UND PRAXIS

sowie 400-800 mg Natrium (Koch-
salz). Bei kalter Witterung kann auch
ein Energiedrink eingenommen wer-
den. In diesem Fall muss darauf ge-
achtet werden, dass dieser Energie-
drink nicht zu stark konzentriert ist
und eine nicht zu hohe Osmolalitat
hat (<500mOsm/Liter). Zu hohe Werte
konnen Maggn Earm Probleme be-
glinstigen. M\:

Fiir den Wintersport

Zehn Ernahrungsregein

Fred Brouns

Ubersichtlich und in knapper Form hat der Ernahrungs-
spezialist Dr. Brouns Regeln zur sportlichen Ernidhrung
im Winter dargestellt.

1. Nimm gentigend Friichte, griines Ge-
muse und Blattsalat in Dein tagliches
Meni auf. Die Erkenntnis, dass diese
Nahrungsquellen mit einem hohen
Gehalt an Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen eine optimale Ver-
sorgung mit diesen Néhrstoffen er-
moglichen und somit die Wider-
standskraft des Korpers unterstlitzen
kénnen, gewinnt mehr und me
an Bedeutung. Wissenschaftliche E
gebnisse zeigen auf, dass dera
pflanzliche Nahrstoffe noc

erfullen im Ka
kalen sowie

en konnen.

streichen, keine Pommesfrites m
Mayonnaise; schenk Deine Aufme
samkeit vermehrt Gemiuse, Friicht
Vollkornprodukten, magerer o
halbvoller Milch usw.

so als natuir-
Krankheitser-

in der Regel eine kohlenhy-
che Nahrung zu Dir. Die beste
t das Vermeiden von Fett in der
rung. Bei Fleisch mit einem Fett-
and muss dieser entfernt werden.
Vorzugsweise sollte man nicht zu oft
Schweinefleisch essen. Ausserdem
keine dicke Butterschicht aufs Brot

ken. Davon schlaft man gut und der

gehen auch fiir
Bildet das Frii

und auch wieder oral
rden kann, betréagt unge-
Venn bei kalter Witte-
gen wenig Schweiss ver-
steht die Zufuhr von
ht an erster Stelle. Es
dann vielmehr, mit
it etwas mehr Koh-
uzufihren.  Energie-
f der Basis von Glukose-
n / Maltodextrinen sind fiir
Zwecke optimal. Auch in die-
Il darf das Getrank warm.sein.
enhydratgehalt von 80-200 g
kann verwendet werden, so-
Osmolalitat tief ist und dies
ngig ohne Probleme im Trai-
yusprobiert worden ist.
Ausdauerbelastungen mit tiefer
\sitat kann auch ruhig feste Nah-
, wie Bananen oder Energie-
rren, konsumiert werden. Dabei
zu beachten, dass die Bananen
chtig reif sind (gelb mit schwarzen
ecken), da eine unreife Banane zum
sen Teil unverdaulich ist.
angig vom Zeitpunkt der folgen-
intensiven Belastung ist die Frage
chtig, ob man rasch mit Kohlen-

3. Nach einem schweren Training vor
dem Schlafengehen kannst Du ruhig
noch eine Banane essen und/oder ein
wenig warme Milch mit Honig trin-

ydratzufuhr beginnen sollte oder
t. Im allgemeinen wird durch
hlenhydrathaltige Getrdanke und
Nahrungsmittel nach der Belastung

mals «d
mdssen.

_Trinke 3-5 Minuten vor dem Start‘
nochmals 300-500 ml Flissigkeit.

Dies gilt ausschliesslich flir Wett-
kampfe, die langer als 45 Minuten
dauern. Das dann zugefilihrte Getrank
muss vorzugsweise 60-80 Gramm
Kohlenhydrate pro Liter enthalten

kogenvorrat in den Muskeln
er wieder aufgebaut und die

ErmudUngserscheinungen nehmen

rascher ab. Eine anfangliche Kohlen-
hydratzufuhr von 50-75 g pro Stunde,
in leicht verdaulicher Form, scheint
optimal zu sein. &
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