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Ernahrungsfragen im Sport
Von P.-D. Dr. med. G. Schénholzer

Theoretische Gesichtspunkte

Sechs Gruppen von Nahrungsstoffen miissen dem Menschen un-
bedingt zugefihrt werden: EiweiBe, Kohlehydrate, Fette, Salze, Vitamine
und Wasser. Das Fehlen einer Gruppe ist mit dem Leben auf ldngere
Sicht nicht vereinbar.

Eiwei3stoffe (Fleisch, Eier, Milch, Hiilsenfriichte) sind vor allem Bau-
stoffe des Korpers. Eine Zunahme der Muskulatur beim Training ist
ohne EiweiBzufuhr ausgeschlossen. Einzelne lebenswichtige Bausteine
sind nur im Fleisch enthalten; Eiweie sind nicht nur Bau-, sondern
auch Betriebsstoffe, die besonders bei hohen Leistungen auBerst wich-
tig sind.

Bei kleinen (langdauernden) Leistungen spielen sie vielleicht eine
weniger groBe Rolle, was zur Behauptung gefiihrt hat, daB der Vege-
tarismus fir Dauerleistungen die richtige Ernahrungsform sei. Diese
Behauptung ist heute sicher widerlegt. An den Olympischen Spielen
1936 war der durchschnittliche Fleischverbrauch der Athleten ungeheuer
groB3.
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Es ist eine physiologische Tatsache, daB Hérte und Durchstehver-
mdgen eng mit der Fleischzufuhr zusammenhéngen.

Kohlehydrate (Getreide und seine Produkte, Kartoffeln, Zucker) sind
die weitaus wichtigsten Betriebsstoffe, die sehr rasch aufgenommen und
verwertet werden. In héchstem MaB ist dies der Fall beim Zucker. Die
Muskelleistung beruht direkt auf der Verbrennung von Kohlehydraten.

Fette sind in bezug auf Kalorien die héchstkonzentrierten Nahrungs-
stoffe. Die Aufnahme ist aber nur nach relativ komplizierten Verdau-
ungs- und Stoffwechselvorgdngen méglich. Sie werden gespeichert
oder eventuell in Kohlehydrate umgewandelt und verbrannt. Sie sind
Trager der fettléslichen Vitamine wie A, D und E.

Salze verschiedener Art sind lebenswichtig, Kalzium, Kalium, Natrium,
Chlor, Phosphor, Schwefel sind wichtigste Bau- und Betriebsstoffe,
die zum Teil auch bei der Muskeltatigkeit im Zentrum der Stoffwechsel-
vorgange stehen. Sie schaffen fir alle im Kérper das richtige Milieu.
Die Zufuhr erfolgt besonders in Friichten, Gemisen, aber auch in der
Milch und im Fleisch.

Vitamine werden eine Anzahl Stoffe genannt, die in kleinsten Mengen
zugefiihrt werden miissen, um Leben und Leistungsfahigkeit zu garan-
tieren. Bei kérperlicher Betédtigung spielen besonders die B-Vitamine
eine Rolle, da sie in vermehrtem MaB verbraucht werden. Vitamine wer-
den durch Friichte, Gemiise, Butter, Vollkornbrot und Fleisch in einer
geniigenden Menge zugefiihrt. Kiinstliche Vitaminzufuhr ist unter nor-
malen Umstdnden nicht nétig, wohl aber bei einseitiger Erndhrung, bei
groBer korperlicher Leistung und gelegentlich im Winter, wo die Zufuhr
an Vitamin C und D ungeniigend sein kann.

Wasserentzug ertrdgt der Kérper am wenigsten lang. Die richtige
Zufuhr wird mit groBer Genauigkeit durch das Durstgefihl reguliert.
Irgendwelcher Zwang aus theoretischen Uberlegungen ist falsch.

Prinzipiell ist dazu zu sagen: In der Ruheperiode, die im Jahr mehrere
Monate dauern soll, kann zu der Ernahrung nicht viel mehr bemerkt
werden, als daB sie reichlich und gemischt sein soll. Wichtig ist eine
EiweiBzufuhr von 80—120 g pro Tag, normale Fleischzufuhr, reichlich
Friichte und Gemiise als Vitamintréger. Es besteht weitester Spielraum
fur individuelle Wiinsche. UnregelmaBigkeiten spielen keine Rolle; der
Wettkampfer soll sich iberhaupt méglichst wenig gedanklich mit diesen
Dingen beschéftigen.

In der Trainingsperiode ist zu beriicksichtigen, daB vor allem der
Kalorienbedarf ansteigt. Durch die Zeiteinteilung im Trainingsplan er-
gibt sich von selbst eine straffere Regelung in der Nahrungszufuhr.
Je weiter das Training fortschreitet, desto mehr ergibt sich die Not-
wendigkeit, hochwertige, wenig belastete Nahrungsmittel und Zusatz-
stoffe, wie zum Beispiel Ovomaltine, einzuschalten. Uberdies muB der
Sporttreibende seinen Koérper und dessen Reaktionsweise griindlich
kennen. Man hiite sich dabei vor vorgefaBten Meinungen und tiberschéatze
fremde Ratschldge nicht. Die eigene Erfahrung ist sehr oft die beste.

Vor dem Wettkampf ist die Erndhrung individuell auBerordentlich ver-
schieden, da auch die nervose Stimmungslage eine sehr groBe Rolle
spielt. Eine sehr gehaltvolle, wenig belastende Nahrungszufuhr ist
wichtig. Die zugefiihrte Menge hangt von der bevorstehenden Leistung
ab, ebenfalls der Zeitpunkt der letzten Nahrungszufuhr. Im Vordergrund
stehen Kohlehydrate, EiweiBe und besonders auch Fleisch.

Wiéhrend gewisser Wettkdmpfe ergibt sich die Notwendigkeit einer
Zwischenverpflegung. Der Zeitpunkt ist individuell sehr verschieden
und deshalb zu erproben. Es kommen nur Nahrungsstoffe in Frage,
die sofort ohne wesentliche Belastung aufgenommen und verbraucht
werden kdnnen.

Praktische Ratschliage

Es ist unmaglich, allgemein giiltige, praktische Anweisungen zu ge-
ben. In der Ruheperiode, in der das Wettkampftraining gar keine Rolle
spielt, ist die Lebensweise vollkommen natiirlich. Als Beispiel seien die
Erfahrungen eines sehr guten schweizerischen Skilanglaufers angefiihrt,
wie sie in zahlreichen Wettkdmpfen gesammelt wurden.

Die Erndhrung ist gewdhnlich gemischt, wobei lediglich darauf ge-
achtet wird, reichlich Friichte und Nisse, wenig Kaffee und Tee zu-
zuftihren. Auf Alkohol und Nikotin wird wahrend des ganzen Jahres
vollkommen verzichtet, ein Verhalten, das heute von jedem guten Wett-
kampfer aus Erfahrung gebilligt wird.

Zu Beginn der Trainingszeit, im Oktober, wird besonders auf aus-
giebigen Schlaf geachtet. Die Lebensweise bleibt sonst normal. Mdg-
lichst haufiger Aufenthalt in frischer Luft zur Steigerung des Appetits
ist zweckmaBig. Mit fortschreitendem Training wird mehr Nahrung zu-
gefihrt, besonders auch beim Friihstiick, alles das aber zeitlich dem
Trainingsplan angepalt.

Zusatz von Haferbrei, Milchreis, Ovomaltine ist sehr zweckmaBig.
Fleisch wird in normalen Mengen genossen, auf keinen Fall irgendwie
eingeschrankt. Besonders fettarmes, wenig gebratenes Fleisch ist ge-
eignet. Reichlich Gemise und Friichte sind wichtige Vitamintrager.

Vor dem Wettkampf wird am Vorabend eine sehr kréaftige Mahlzeit
eingenommen mit viel Fleisch und wenig Fett, leichtere Speisen sind
vorzuziehen. Das Abendessen ist friihzeitig einzunehmen, eine gute
Verdauung ist durch einen langeren Spaziergang zu férdern. Am Mor-
gen des Wettkampfes, zirka 1%/, Stunden vor dem Start, wird das Friih-
stiick gegessen, das aus Milch oder Haferbrei mit reichlich Zucker und
Zimt, Brot oder Knackebrot und Ovomaltine besteht. Milch wird oft nicht
gut vertragen. Ovomaltine ist eventuell in Tee, Wasser oder verdiinnter
Milch zu nehmen. Unmittelbar vor dem Lauf kann etwas Traubenzucker
verzehrt werden. Das beschriebene Vorgehen gilt fiir einen Langlauf
von rund 18 km Distanz.

Fiihrt der Lauf liber langere Strecken, so beginnt das Anlegen der
Reserven schon drei Tage vorher. Die Mahlzeiten sollen sehr reichlich
sein, viel Fleisch, eventuell auch rohes Fleisch enthalten, dazu reichlich
Friichte, nicht zu viel Fett und eher wenig Milch. Am Morgen des Wett-
kampfes wird ungezuckerter Milchreis mit schwach gebratenem Rind-
fleisch 2 Stunden vor dem Start genossen. Unmittelbar vor dem Start
wird etwas Zucker oder Traubenzucker genommen.

Wéhrend des Wettkampfes besteht die Zwischenverpflegung bei
kurzen L&ufen in einer einmaligen Einnahme von Traubenzucker oder
Ovomaltine in Wasser, Tee oder verdiinnter Milch. Bei ldngeren Strek-
ken muB die Zwischenverpflegung ausgiebiger sein (diinner Haferbrei
mit reichlich Zucker, Ovomaltine, Ovo Sport, etwas Fleisch).

Es sei nochmals betont, daB3 es sich hier um ein Beispiel handelt, das
aber die grundsatzlichen Punkte klar aufzeigt. Die individuellen Unter-
schiede sind sehr erheblich. Allen Leistungssportarten sind wohl
folgende Punkte gemeinsam:

Reichliche gemischte Nahrung;

erhebliche EiweiB3-, speziell Fleischzufuhr;

genligende Vitaminzufuhr durch Gemise, Salate und Friichte;
sorgféltige, appetitliche Zubereitung, ohne daB die wertvollen Stoffe
verlorengehen (Vitamine, Salze usw.);

Zulage von erprobten und einwandfreien Nahrmitteln, wie Ovomaltine
bei Bedarf, speziell auch Traubenzucker vor und wéhrend des Wett-
kampfes;

Abstinenz von Alkohol, Nikotin und anderen Reizstoffen!
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