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VORWORT

mmer awf der Suche nach
Verbesserungen

& - vorwort

ei der Erndhrung gibt es unzéhlige

Trends. Man denke nur ans Kalorienzah-

len, den Brotverzicht, die Zuckerchal-
lenge oder Saftkuren. Manche von ihnen
wecken mein Interesse, bei anderen muss ich
laut lachen. AuBerdem sieht man bei diesem
Uberangebot manchmal den Wald vor lauter
Baumen nicht mehr. Gesunde Erndhrung ist
meiner Meinung nach kein Trend, weil sie aus
natlrlichen, unbehandelten Lebensmitteln
besteht. Eigentlich muss man dabei nur sei-
nen gesunden Verstand einschalten. Und das
gefallt mir so an diesem Buch.

Auch im Leistungssport andern sich die Er-
nahrungsempfehlungen im Laufe der Zeit. Vor
10 Jahren sollte ich zum Frihstlck noch eine
Scheibe Brot mit Vruchtenhagel (Fruchtstreu-
sel) essen. Heute ist es Magerquark mit Misli,
damit ich auch genligend Eiwei3e zu mir
nehme.

Oft werde ich gefragt, ob ich eine Diat be-
folge. Meine Antwort lautet dann immer nein.
Ich esse, wie jeder verniinftige Mensch essen
sollte: gesund, abwechslungsreich und ausrei-
chend. Dabei kann sich Letzteres, abhédngig
von meinen Bedurfnissen als Leistungssport-
lerin, schon mal andern. Nach den Sommerfe-
rien darf ich immer ein bisschen abspecken.
Aber eine Di&t? Nein, das wére auch gar nicht
ma&glich, wenn man sich finf Monate im Jahr
im Ausland aufhalt. Dann ist man gréBtenteils
vom Hotelessen abhangig. Fir mich ist gesun-
des Essen eine Mischung aus: ,Essen, was auf
dem Tisch steht” und: ,Essen, damitich die
Beste werde.” Wenn man im Hotel, vor allem
im Ausland, nicht die Nahrung erhalt, die man
als Sportler braucht, muss man sich darauf
einstellen. So kann man zum Beispiel von zu
Hause haltbare Lebensmittel, wie Linsen,
Nusse oder Apfelkraut, mitnehmen und im
ortlichen Supermarkt frische Produkte, wie
Quark, Gemuse und Obst, kaufen.



Flr einen Leistungssportler spielt die richtige
Erndhrung eine wichtige Rolle. Sie gehdrt zu
den vielen Puzzlesteinen, die dafiir sorgen,
dass man das Beste aus sich herausholt. Un-
abhéngig davon méchte ich mich aber auch
dank meiner Ernéhrung einfach wohlfihlen.
Das bedeutet keineswegs, dass ich aus-
schlieBlich Gesundes esse. Vielmehr achte ich
darauf, mit welchem Brennstoff ich meinen
Kérper versorge. So entscheide ich mich zum
Beispiel fir Obst und Misli im Quark anstelle
von Crusli. Beides liefert Kohlenhydrate. Musli
und Obst enthalten darlber hinaus jedoch
weitere Nahrstoffe.

Ich bin ein Fan von ,reinem” Essen. Das be-
deutet flr mich, so weit wie méglich regionale
Lebensmittel zu verwenden. Bei meiner
Grundnahrung entscheide ich mich am liebs-
ten fir unbehandelte Lebensmittel. Fiir eine
Topleistung kommt nach einem Krafttraining
ein EiweiBshake hinzu. Abhéngig von meiner
kdrperlichen Verfassung nehme ich manchmal
auch Nahrungsergénzungsmittel. Wohlge-
merkt, lediglich als Ergénzung und nicht als Er-
satz. Ich glaube auch, dass es am 31. Tag im
Monat keineswegs schlecht ist, sich mal ein Eis
oder Pommes frites zu gdnnen, wenn man sich
die restlichen 30 Tage gesund ernéhrt hat.

Wenn man sich zu sehr damit beschéftigt, was
erlaubt und was verboten ist, geht der Schuss
oft nach hinten los. Meine Erndhrungsberate-
rin, eine der Autorinnen dieses Buches, be-
ricksichtigt das, und das gefallt mir. Mit einer
positiven Einstellung nehmen wir Herausfor-
derungen an und treffen Entscheidungen. So
wahle ich zum Beispiel in einer Phase, in der
ich abnehmen mochte, im Restaurant das Ge-
richt mit den meisten GemUsesorten, anstatt
mich damit zu beschéftigen, dass ich jetzt kei-
nen Hamburger oder Nachtisch bestellen
darf. Die goldene Regel beim Abnehmen

heil3t natdrlich, mehr Energie zu verbrennen,
als aufzunehmen. Zum Glick weif3 ich inzwi-
schen, dass es viele Moglichkeiten gibt, sein
Ziel zu erreichen.

Nun habe ich selbst nie ernsthafte Schwierig-
keiten mit meiner Erndhrung gehabt. In meiner
surinamisch-javanischen Familie hat Essen im-
mer eine besondere Rolle gespielt; es verbin-
det die Menschen. Essen bedeutet bei uns
Geselligkeit. Zum Gliick habe ich auch nie er-
fahren missen, was es bedeutet, nichts zu es-
sen zu haben. Irgendetwas war immer im Haus.
Ich hére meine Mutter noch sagen: ,Dann esst
halt einen Apfell”, wenn mein Bruder und ich
meinten, es ware nichts ,Leckeres” da.

,MEINE GROSSE FRAGE
WAR: WAS PASST ZU MIR
ALS SPORTLERIN, ABER
AUCH ALS PERSON?*

Ich bin immer auf der Suche nach Verbesse-
rungen. Nach den letzten Olympischen Spie-
len habe ich nach neuen erndhrungswissen-
schaftlichen Erkenntnissen gesucht. Meine
groBe Frage war: Was passt zu mir als Sportle-
rin, aber auch als Person? Und darum geht es
in diesem Buch. Ich wiinsche allen Lesern viel
SpaB bei der Lektire und beim Kochen und
viel Erfolg beim Verbessern ihrer Leistungen,
gleichgliltig, in welcher Sportart und auf wel-
chem Niveau.

Ranomi Kromowidjojo,
dreifache Olympiasiegerin
Oktober 2017

Vorwort - 7’
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1SS WIE
EIN SPORTLER

Hole das OPthu.m
aus dir heraus!

s ist der Albtraum eines jeden Sport-
== |crs. Man hat einen Wettkampf, alles

lduft prima, und dann, plétzlich, kommt
der Moment. Der Mann mit dem Hammer
schlagt zu. Man splrt, wie die Muskeln
schlapp werden und sieht, wie andere Teil-
nehmer an einem vorbeiziehen. Das auch
Hungerast genannte Phdnomen hat oft
enorme Folgen fur einen Wettkampf. Dabei
ist es Uberhaupt nicht nétig. Mit der richtigen
Erndhrung im téglichen Leben, in der wett-
kampfvorbereitenden Phase oder wahrend
einer Trainingseinheit |4sst sich ein plotzli-
cher Leistungsabfall infolge eines Kohlenhyd-
ratmangels durchaus verhindern.

Die richtige Ernahrung ist fir jeden Sportler
wichtig, beispielsweise, um Magen- und
Darmprobleme bei Wettkédmpfen zu vermei-
den oder um das Wunschgewicht fir eine
Spitzenleistung oder eine bestimmte Ge-
wichtsklasse zu erreichen. Mit ihr kdnnen Ath-
leten bessere Leistungen erzielen, einen
Hungerast vermeiden und sich nach Training
oder Wettkampf schneller erholen. Die rich-
tige Ernahrung ist also essenziell. Doch wer als
Sportler nach Informationen sucht, wie die

richtige, auf ihn zugeschnittene Erndhrung
aussieht, verliert schnell den Uberblick. Da
gibt es Kochbticher fir Sportler, geschrieben
von Prominenten und bekannten Sportgré-
Ben, Artikel mit zu allgemeinen Ratschlégen,
mit denen man nichts anfangen kann, sowie
allerlei wissenschaftliche Beitrége, deren In-
halt vielleicht stimmt, bei denen es jedoch
schwerfallt, zu bestimmen, wie sich die Er-
kenntnisse in einen entsprechenden Ernéh-
rungsplan umsetzen lassen.

Wir haben dieses Buch geschrieben, um dem
Leser einen praktischen Ratgeber an die Hand
zu geben. Darin werden unter anderem fol-
gende Fragen beantwortet: Was sollte ich vor
dem Sport essen? Muss ich wahrend des Trai-
nings trinken und wenn ja, wie viel? Brauche
ich Nahrungsergénzungsmittel? Unser Buch
ist fir jeden Sportler geeignet, unabhangig
von Alter und Sportart oder davon, ob er ein-
fach nur fit bleiben oder die Leistungsspitze
erreichen méchte. Obwohl jugendliche Sport-
ler diesem Buch viele niitzliche Informationen
entnehmen kénnen, sind die zugrunde liegen-
den Richtlinien auf Erwachsene abgestimmt.



In Eat like an Athlete verbinden wir, alle selbst
begeisterte Sportlerinnen, Wissenschaft und
Praxis, so, wie wir es taglich bei unserer Arbeit
tun. Dabei nutzen wir unsere Einsichten und
Erfahrungen als ausgebildete (Sport-)Ernah-
rungsberaterinnen (Vera, Titia, Sarai),
Erndhrungswissenschaftlerin (Vera), Bewe-
gungswissenschaftlerin (Titia) und klinische
Epidemiologin (Sarai), damit jeder Sportler
das Optimum aus sich herausholen kann.

EIN GESUNDES ERNAHRUNGSMUSTER
ALS GRUNDLAGE

Wir sind davon Uberzeugt, dass ein gesundes
Erndhrungsmuster die Grundlage fiur die Leis-
tungsverbesserung eines jeden Sportlers
bildet, ungeachtet seines Niveaus. Zur Veran-
schaulichung dient die Erndhrungspyramide
fur Sportler, die aus drei Ebenen besteht: den
Grundnahrungsmitteln, der speziellen Sport-
erndhrung und den Nahrungsergénzungsmit-
teln. Jeder Sportler sollte zunéchst fur die
richtige Grundernahrung sorgen, ehe er mit
sportspezifischer Ernédhrung und Nahrungser-
ganzungsmitteln beginnt. Nur so kann Ernéh-
rung optimal zur Leistungssteigerung
beitragen.

Unsere Empfehlungen stitzen sich auf wissen-

schaftliche Erkenntnisse. Bei den sportwissen-
schaftlichen Untersuchungen, auf die wir uns
beziehen, handelt es sich in erster Linie um
groB angelegte Studien. Dariiber hinaus
schenken wir auch kleineren, gut ausgeflhr-
ten Studien Beachtung. Aufgrund von Reali-
sierbarkeit und Durchfihrung wird im Sport

oft mit kleinen Probandengruppen gearbeitet.

Das kann zu weniger robusten Ergebnissen
fihren. Trotzdem lohnt sich ein Blick darauf.
Denn auch der kleinste Effekt kann am Ende
den Unterschied zwischen Sieg oder Nieder-
lage ausmachen.

,Zucker?”

,Obwohl das Fundament
aus unbearbeiteten
Grundnahrungsmitteln
bestehen sollte, brau-
chen Sportler unter
bestimmten Bedingun-
gen mehr Kalorien,
EiweiBe oder Kohlen-
hydrate, um Spitzen-
leistungen erzielen zu
kdnnen. Deshalb ent-
halten manche Rezep-
te und Empfehlungen
extra Zucker oder Salz."

Elnleitung —_9
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SPORTSPEZIFISCHE ERNAHRUNG

Optimal getimte, spezifische Ernahrung vor,
wihrend und nach einer sportlichen Belastung.

GRUNDERNAHRUNG

Ein gesundes Erndhrungsmuster ist
die Grundlage fiir jeden Sportler.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Fir die letzten paar Leistungssteigerungsprozente.

ABB. I: ERNAHRUNGSPYRAMIDE F{R SPORTLER

SPORT

ERNAHRUNGS
PYRAMIDE

Die Erndhrungspyramide fiir Sportler bestent aus drei Ebenen. Das Fundament bilden die Grundnahrungs-
mittel, die jeder Mensch benctigt. Dazu gehoren u. a. Gemiise, Obst und Vollkorngetreide. Die mittlere Ebene
ist die der sportspezifischen Ernahrung (wann und was nimmt ein Sportler am besten vor, wahrend oder nach
einer Belastung zu sich). An der Spitze der Pyramide sind die Nahrungserganzungsmittel angesiedelt.

DIE BASIS: DAS FUNDAMENT FUR LEISTUNG
UND GESUNDHEIT

Das Fundament der Erndhrungspyramide fur
jeden erwachsenen Sportler, gleichgiiltig wel-
chen Niveaus, bilden die Grundnahrungsmit-
tel. Sie missen dem Kérper im richtigen
Verhaltnis zugeflhrt werden, damit er alle be-
nétigten Nahrstoffe, wie Eiweil3e, Fette und
Kohlenhydrate, erhalt, um funktionieren zu
kénnen. Der Energiebedarf l8sst sich natrlich
auch mit einem taglichen Besuch im Fast-

Food-Restaurant decken. Doch langfristig hélt
man seinen Kérper mit Burgern und Fritten
nicht fit und gesund. Ob Sportler oder Nicht-
sportler: Gemdse, Obst, Hilsenfriichte, Niusse,
Vollkorngetreide, eiweiBhaltige Lebensmittel,
wie Molkereiprodukte, Fisch, Fleisch oder
vegetarischen Ersatz, braucht jeder Mensch.
Der Unterschied besteht unter anderem in der
bendtigten Menge. Da ein Sportler bei Training
und Wettkampf zusatzlich Energie verliert,
muss er seinem Korper mit Grundnahrungs-



mitteln auch vermehrt Energie - manchmal
auch in einer anderen Zusammensetzung -

wieder zufihren.

SPORTSPEZIFISCHE ERNAHRUNG: WIE LASST
SICH DIE LEISTUNG VERBESSERN?

In der mittleren Ebene der Erndhrungspyra-
mide fur Sportler ist die sportspezifische
Erndhrung angesiedelt. Sie kommt in be-
stimmten Momenten im Rahmen von Trai-
ningseinheiten und Wettkdmpfen zum Einsatz.
Man denke zum Beispiel an EiweiB3shakes zur
schnelleren Regeneration nach einem (Kraft-)
Training, Sportgele, die Laufer wahrend eines
Marathons nutzen, oder isotonische Sportge-
tranke wahrend einer Belastung, damit der
Kérper Flissigkeit speichern und gleichzeitig
seine Energiespeicher wieder auffillen kann.
Leider ist sportspezifische Erndhrung nicht
zwangslaufig gleichbedeutend mit gesund.
Ein Gel kann wahrend einer sechsstiindigen
Tour-de-France-Etappe sehr nitzlich sein, da-
mit der Fahrer das Ziel erreicht. AuB3erhalb des
Sports ware es jedoch ziemlich seltsam,
wirde einem die Erndhrungsberaterin emp-
fehlen, als Snack zwischendurch ein Produkt
zu sich zu nehmen, das etwa vier Essloffeln
Marmelade entspricht. Manche Grundnah-
rungsmittel aus dem Fundament der Pyra-
mide kénnen auch als sportspezifische
Erndhrung dienen. Man denke zum Beispiel
an ein Schalchen Quark zur schnelleren Rege-
neration nach einem Training oder an eine Ba-
nane zwischen zwei Tennissets. Eignen sich
Grundnahrungsmittel fir die sportspezifische
Erndhrung, ist es immer die beste Wabhl.
SchlieBlich ist eine Banane gesiinder als ein
Gel oder ein Sportgetrank. Manchmal ist es al-
lerdings nicht effektiv oder praktisch. Man ver-
suche nur mal, eine Mandarine zu schalen und
sie auch noch zu essen, wahrend man einen

Berg hochradelt. Die Uhr bei der sportspezifi-
schen Erndhrung steht flir Timing. Das heif3t,
wann sollte man etwas zu sich nehmen, damit
man am besten von den Néhrstoffen profi-
tiert. Nicht zuletzt sollte man sich dariberim
Klaren sein, dass spezielle Sporterndhrungs-
produkte kein absolutes Muss sind. Solange
man seine sportlichen Ziele mit Grundnah-
rungsmitteln erreicht, kann man Eiweif3shakes,
Proteinriegel, Sportgele etc. getrost links lie-
gen lassen.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL: DIE SPITZE
DER PYRAMIDE FUR EINE SPITZENLEISTUNG

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz
fur Nahrungsmittel, sondern, wie es der Name
bereits sagt, lediglich eine Erganzung. Unter
Nahrungserganzungsmittel fallen Vitamin-
und Mineralstoffpraparate, aber beispiels-
weise auch Kreatin, Koffein oder Rote-Bete-
Saft. Die Einnahme von Nahrungserganzungs-
mitteln zur Leistungssteigerung ist wenig sinn-
voll ohne ein gutes Fundament anhand von
Grundnahrungsmitteln sowie eine individuell
abgestimmte sportspezifische Erndhrung im
richtigen Moment. Reicht die Versorgung mit
Grundnahrungsmitteln nicht aus und kommt
es zu Mangelerscheinungen (z. B. Eisen- oder
Vitamin-D-Mangel), kénnen Nahrungsergéan-
zungsmittel helfen. Auf der anderen Seite
kdnnen sich einige von ihnen auch negativ auf
Gesundheit und Leistung auswirken.
AuBerdem enthalten sie manchmal verbotene
Substanzen.

NACHHALTIGKEIT
UND GESUNDHEIT

,In diesem Buch beriick-
sichtigen wir nachdrick-
lich den Gesundheits-
und, so weit mglich, den
Nachhaltigkeitsaspekt. So
enthalten unsere Rezepte
u. a. reichlich Gemuse.
AuBerdem verwenden wir
maglichst wenig rotes
Fleisch, da es im Vergleich
20 Gefligel oder pflanzli-
chen Alternativen duBerst
umweltbelastend ist.
Dariiber hinaus assoziie-
ren wissenschaftliche
Untersuchungen den
tibermaBigen Verzehr von
rotem Fleisch (mehr als
500 g pro Woche) mit
einem erhohten Risiko fur
chronische Krankheiten."

Einleitung - 11
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welcher s]aortLer passt
am besten zu malr?

n diesem Buch haben wir Beispiele fur

10 unterschiedliche, fiktive Sportler aus-

gearbeitet. Auf Grundlage von Sportart,
Trainings- und Wettkampfhaufigkeit kann
der Leser bestimmen, welcher Sportler

am besten zu seinen eigenen sportlichen
Aktivitaten passt.

Auf den Seiten 178-187 findet sich fur jeden
der 10 Sportler ein exemplarischer Ernah-
rungsplan fir einen Trainingstag.

D> AZRA (22) STUDIERT VOLKSWIRTSCHAFT.
IN IHRER FREIZEIT IST SIE EINE BEGEIS-
TERTE GESELLSCHAFTSTANZERIN

Finfmal pro Woche geht sie zum Tanz-
training. Dartiber hinaus nimmt sie regel-
maflig an Turnieren teil. Eine optimale
Sporternihrung ist fir sie mit einigen
Herausforderungen verbunden. Als Vege-
tarierin hat sie oft Schwierigkeiten, ihren

Bedarf an verschiedenen Nihrstoffen (u.
a. Eisen und Kalzium) zu decken. Au-
ferdem hat sie oft wenig Zeit, sich eine
Abendmahlzeit zu kochen und vor dem
Sport noch zu essen. Nicht zuletzt strebt
Azra einen méoglichst geringen Koérper-
fettanteil an. SchlieRlich ist Tanzen ein
Jurysport!

D> BOAZ (34) IST EIN CROSSFIT-ANFANGER,
DER STARKER UND FITTER WERDEN WILL

Beruflich hat er einen stressigen Job als
Vertreter. Bei vier CrossFit-Trainingsein-
heiten pro Woche ist es fur ihn wichtig,
seinen Kérper mit ausreichend Energie zu
versorgen. Auflerdem braucht er fiir eine
optimale Regeneration und den angestreb-
ten Muskelzuwachs gentigend Eiweife.

Zu viel Energie sollte er seinem Kérper
allerdings auch nicht zufihren, da seine
Fettmasse sonst ebenfalls zunimmt. Auch
ein Eiweifdtiberschuss hat keinen zusitz-
lichen Nutzen. Als Sportanfinger muss
Boaz das richtige Gleichgewicht zwischen
Sport und Ernihrung finden.




D> FELINE (19) IST EINE SEHR
TALENTIERTE SCHWIMMERIN

Am liebsten trainiert sie mindestens 10-
mal pro Woche. Oft handelt es sich dabei
um ein kombiniertes Training, bei dem
der Schwimmeinheit noch eine Kraft-
einheit folgt. Feline hat ihr Fachabitur
bereits in der Tasche. Jetzt will sie sich
so viel wie méglich aufs Schwimmen kon-
zentrieren, da sie die Weltspitze errei-

chen moéchte. Nebenbei arbeitet Feline
in einem Supermarkt. Fur die Durchfiih-
rung ihrer Trainingseinheiten und eine
optimale Regeneration braucht sie viel
Energie und Eiweife. Als Vegetarierin ist
es fur sie eine Herausforderung, ihren
Eiweif3-, Vitamin- und Mineralstoffbe-
darf (z. B. an Eisen) zu decken.

D> HAILEY (29) HAT EINEN STRESSIGEN
BUR0JOB. NEBEN DER ARBEIT VERSUCHT
SIE, SICH EIN- BIS ZWEIMAL WOCHENTLICH
IM SPORTSTUDIO ZU BETATIGEN

Wenn sie genug Zeit hat, nimmt sie jede
Woche an einer Yoga- und einer Zum-
bastunde teil. Hailey ist keine beson-
ders fanatische Sportlerin. Thr ist es vor

allem wichtig, ein gesundes Gewicht zu
halten. Die Herausforderung besteht fiir
sie darin, einerseits ausreichend zu essen,
damit ihr Kérper mit allen notwendigen
Nihrstoffen versorgt wird, andererseits
aber nicht zu viel, da sie im Alltag nicht
besonders viel Energie verbraucht.

D> JILL (26) IST SCHON SEIT JAHREN STAMM-
TORHUTERIN EINES HOCKEYTEAMS

Dreimal pro Woche hat sie abends Trai-
ning und dariiber hinaus wihrend der
Saison wochentlich ein Spiel. Jill arbeitet
als Verwaltungsangestellte; auflerhalb
des Sports bewegt sie sich recht wenig.
Obwohl sie Torhiiterin ist, verbraucht
sie beim Training eine Menge Energie.

Denn natiirlich trainiert sie nicht nur
die Schussabwehr, sondern nimmt auch
am allgemeinen Konditionstraining teil.
Jill liest viel uber Erndhrung, denn sie
mochte das Optimale aus sich heraus-
holen. Fur sie ist es eine Suche nach der
richtigen Ernidhrungsweise.

Einleitung - 13



14 - Einleitung

D> KAI (47) IST LAUFANFANGER

Er ist in der IT-Branche tatig und be-
wegt sich im Alltag recht wenig. Als er
eines Tages schon beim Treppensteigen
ins Schnaufen kam, war sein Entschluss
gefasst: Ich will fitter werden! Kai weif3,
dass er ein Ziel braucht, damit er etwas
tut. Deshalb hat er sich vorgenommen, in
sechs Monaten einen Halbmarathon zu
laufen. Dafiir trainiert er jetzt zwei- bis

dreimal pro Woche. Da die Intensitit sei-
ner Laufeinheiten nicht besonders hoch
ist, braucht er an seinen Trainingstagen
nicht viel mehr Energie als an den trai-
ningsfreien Tagen. Trotzdem sollte Kai
bei seiner Erndhrung ein paar Aspekte
beachten, damit er sich gesund erndhrt
und sein Ziel erreicht.

D> KOEN (39) BEGEISTERT SICH FUR ZWEI
SPORTARTEN: RADRENNFAHREN UND EIS-
SCHNELLLAUFEN

Im Sommer sitzt er mindestens dreimal
wochentlich fiir eine zwei- bis vierstiindi-
ge Ausfahrt auf dem Rennrad. Im Winter
findet man ihn oft in der Eissporthal-
le, in der er fiir lange Eislauftouren von
etwa 200 Kilometern trainiert. Als Archi-

tekt geht er vornehmlich einer sitzenden

Tatigkeit nach. Da er dies durch seine
sportlichen Aktivitaten jedoch reichlich
kompensiert, braucht er viel Energie. Bei
Koens Trainingseinheiten und Wettkamp-
fen handelt es sich oft um langzeitige Be-
lastungen. Zudem finden sie manchmal
unter extremen Bedingungen wie Kilte,
Hitze und Héhe statt. Deshalb benétigt
Koen spezifische Erndhrungsstrategien.

D> TIM (26) IST MITTELFELDSPIELER IN
EINEM FUSSBALLVEREIN

An Ernahrungsthemen ist er sehr inte-
ressiert, denn als Sportlehrer weif} er,
dass sportliche Leistungen auch ernih-
rungsabhingig sind. Leider vergisst Tim
immer wieder, genug zu trinken. Dabei
weif} er genau, dass ein Flissigkeitsman-
gel seine Leistung beeintriachtigt. Und

das will er nicht, denn dafiir ist er viel
zu ehrgeizig. Auflerdem ist Fufiball eine
verletzungsanfillige Sportart, und auch
Tim bleibt von Verletzungen nicht ver-
schont. Wenn er seine Erndhrung wih-
rend einer Verletzungspause anpasst,
kann er schnell wieder mitspielen.




D> LUNA (21) MACHT EINE AUSBILDUNG
ZUR PHYSIOTHERAPEUTIN.
AUSSERDEM TRAUMT SIE DAVON,
IRGENDWANN EINMAL IN WIMBLEDON
SPIELEN ZU KONNEN

Dafiir trainiert sie fanatisch, durch-
schnittlich finfmal pro Woche. Darii-
ber hinaus nimmt sie an Wettkdmpfen
und manchmal auch an mehrtigigen
Turnieren teil, fiir die sie regelmifiig
ins Ausland reist. Dort kann es bei den
Spielen manchmal ziemlich heif3 sein.

Lunas Fokus liegt darauf, mit der richti-
gen Ernidhrungsstrategie nach dem Trai-
ning optimal zu regenerieren. Aufierdem
muss sie wihrend eines Wettkampfs aus-
reichend Flussigkeit trinken, um einem
Leistungsabfall vorzubeugen. Da Luna
viel reist und nicht immer weif}, welche
Nahrung ihr vor Ort zur Verfiigung steht,
ist es fiir sie wichtig, ihren Kérper mit
geniigend Vitamin- und Mineralstoffen
ZU Versorgen.

D> XAVI (28) IST EIN MITTELSTRECKENLAU-
FER (800 M, 1.500 M, ENGLISCHE MEILE)
MIT SPANISCHEN WURZELN

Er gehort zwar nicht zur Weltspitze,
doch auf nationalem Niveau kann er
prima mithalten. Durch Training und
Wettkidmpfe (einmal wochentlich in der
Sommersaison) sowie seine Arbeit als
Nachrichtenfotograf ist sein Energie-

bedarf recht hoch. Mit der Ernihrung
mochte er seinem Korper die richtigen
Brennstoffe sowie geniigend Nihrstoffe
zur optimalen Regeneration zufithren.
Xavi lauft regelmifdig Wettkdmpfe in Spa-
nien. Da es dort betrachtlich warmer ist
als in den Niederlanden, muss Xavi sein
Trinkverhalten entsprechend anpassen.

DIE OPTIMALE ERNAHRUNGSSTRATEGIE
HANGT VON DER BELASTUNGSHAUFIGKEIT,
-DAUER UND -INTENSITAT AB

Vielleicht erkennt sich der Leser ja in einem
unserer fiktiven Sportler. Ansonsten lasst sich
die passende Erndhrungsstrategie tber den
Anstrengungsgrad der eigenen Aktivitaten
bestimmen. Dieser wird von Intensitat, Dauer
und Haufigkeit der sportlichen Belastungen
bestimmt.

Bei einer geringen Intensitét, beispielsweise
beim ruhigen Radeln, Wandern oder Schwim-
men, muss man sich kaum oder nur wenig an-
strengen. Eine derartige Belastung kann man
oft lange durchhalten. Zu den intensiven Be-
lastungen zéhlen Aktivitdten, bei denen der
Herzschlag so hoch ist, dass man sich dabei
nicht mehr unterhalten kann, etwa bei einer
taffen Spinningstunde, einem 1.500-m-Ren-
nen oder einem leidenschaftlichen FuBball-,

Elnleitung
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JEBAL, IN WELCHER
FORM DER LESER
SELBST SPORT
TREIBT, NACH DER
LEKTURE DIESES
BUCHES WIRD ES IHM
SICHER NICHT MEHR
SCHWERFALLEN, DIE
RICHTIGEN ENTSCHEI-
DUNGEN HINSICHTLICH
SEINER ERNAHRUNG
ZU TREFFEN. 1SS WIE
EIN SPORTLER!

16 - sinleitung

Tennis- oder Hockeyspiel. Oft handelt es sich
dabei um Aktivitaten, die man nur eine be-
grenzte Zeit durchhalten kann.

Bei der Belastungsdauer unterscheiden wir
zwischen kurz- und langzeitigen Belastungen.
Unter kurzzeitigen Belastungen verstehen wir
sportliche Aktivitaten, die ein paar Sekunden
bis einige Minuten dauern. Dazu zéhlen zum
Beispiel ein 50-m-Schwimmen, ein 400-m-Lauf
oder ein Ruderrennen. Zu den langzeitigen
Belastungen gehoren sportliche Aktivitaten,
die langer als anderthalb Stunden dauern,
beispielsweise ein Marathonlauf oder eine
lange Radtour.

Im Sport gibt es alle méglichen Mischformen,
aus denen sich der Gesamtanstrengungsgrad

ableitet. So ist eine halbstlindige Jogging-

runde, bei der man gemditlich mit seinem

Laufpartner plaudert, weder langzeitig noch

intensiv belastend. Oft fallen kurzzeitige und

intensive Belastungen zusammen. Man denke

zum Beispiel an einen 400-m-Lauf, bei dem

man sich Gberhaupt nicht mehr unterhalten

kann. Eine Fahrradtour in den Bergen wiede-

rum ist sowohl langzeitig als auch intensiv be-

lastend. In diesem Buch verwenden wir

regelmaBig die Begriffe ,kurzzeitig intensiv”

und ,langzeitig intensiv”, wobei Herzfrequenz

sowie Dauer der Belastung als MaBstab die-
nen. Anhand von Tab. 1 auf Seite 16 kann der
Leser selbst bestimmen, welche Variante auf

seine eigenen sportlichen Aktivitaten zutrifft.

TAB. 1

BELASTUNGSHAUFIGKEIT, -DAUER UND -INTENSITAT

DAUER
PRO TRAI-
NINGSEINHEIT

BELASTUNGSINTENSITAT UND
-HAUFIGKEIT

Geringe Intensitét > 1 Stunde

MéBige Intensitat und/oder
Intervall, maximal dreimal
wochentlich

1-2
Stunden

> 2
Stunden

MaBige bis hohe Intensitat,
mehrals dreimal wochentlich

Hohe Intensitat und/oder 1-2
Intervall, maximal dreimal Stunden
wochentlich

Hohe Intensitat und/oder
Intervall, mehr als dreimal
wachentlich

>2
Stunden

Langzeitig, maBig intensiv,
maximal dreimal wochentlich

2 Stunden

Langzeitig, hochintensiv, >2
mehrals dreimal wochentlich Stunden

BEISPIELE

Wandern, ruhiges Radeln, Pilates,
Yoga, Golf

Tennis, Hockey, Basketball, Tanzen,
Rugby, Fechten, Krafttraining, Joggen,
FuBball, CrossFit,

Tennis, Hockey, Basketball, Tanzen,
Rugby, Fechten, Krafttraining, Joggen,
FuBball, CrossFit

Rudern, Inlineskaten, Rennrad-
fahren, Laufen, Squash, Schwimmen
(Kraulen)

Rudern, Inlineskaten, Rennrad-
fahren, Laufen, Squash, Schwimmen
(Kraulen)

Langstreckenlauf, Triathlon, Mounta-
inbiken, Boxen, Skilanglauf, Rennrad-
fahren, Eisschnelllaufen

Langstreckenlauf, Triathlon, Mounta-
inbiken, Boxen, Skilanglauf, Rennrad-
fahren, Eisschnelllaufen

PERSONEN

Hailey

Jill, Azra,
Kai, Tim

Boaz, Luna
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Ausreichend Nahrung Lst essenziell

enn man Sport treibt, brauchen

die Muskeln Brennstoff, um immer

wieder aktiv zu werden, und Bau-
stoffe, damit sie sich von dieser Tatigkeit er-
holen kénnen. Deshalb ist es fur eine
optimale Leistung und Regeneration, zur Vor-
beugung eines Verlusts von Muskelmasse
und -kraft, von Ermidungserscheinungen,
Konzentrationsverlust und Néhrstoffmangel
sowie fUr einen ausgeglichenen Hormon-
haushalt und ein funktionierendes Immunsys-
tem unerlasslich, ausreichend Nahrung
aufzunehmen (1). Ein Radprofi braucht am
Tag einer Tour-de-France-Etappe mindestens
drei- bis viermal so viel Kalorien wie ein
Nichtsportler (2, 3). Natirlich befindet sich
ein Radrennfahrer, der mehrere steile Berge
bewaltigen muss, in einer Extremsituation.
Wer nicht so oft und intensiv Sport treibt,
braucht nicht so viel mehr Kalorien als ein
Nichtsportler. Zu wenig Energie kann aber
auch ihm schaden. Zu uns kam mal eine FuB3-
ballspielerin, die zu wenig aB. Als Angreiferin
musste sie oft schnell sprinten. Da ihr zu we-
nig Energie zur Verfiigung stand, hielt sie das
nicht lange durch. Die Folge? Sie verlor ein

18 - pieBasis: das Fundament fir Lelstung und Gesundheit

paarmal den Ball, brauchte Zeit, um sich nach
einem Angriff zu erholen, und nach der ers-
ten Spielhélfte nahm ihr Trainer sie vom Platz.
Es ist also fur jeden Sportler, der regelmaBig
und/oder intensiv Sport treibt, wichtig zu wis-
sen, wie viel Energie er bendtigt.

DAS RICHTIGE GLEICHGEWICHT

FUhrt man seinem Kérper Uber die Nahrung
genauso viel Energie zu, wie man flr seine
téglichen Aktivitaten, inklusive Sport, ver-
braucht, ist man im Energiegleichgewicht. Es
ist nicht immer leicht, dieses Gleichgewicht zu
finden, erst recht nicht, wenn man Wettkampf-
sport betreibt. Dabei muss man sich auf so
unterschiedliche Situationen wie Wettkampf-
saison, Ruhephasen, intensive Trainingsperio-
den oder Verletzungspausen einstellen. Wie
viel Energie der Kérper bendtigt und wie viel
man ihm zufihrt, kann unter Umstéanden
betréchtlich voneinander abweichen. Wird
mehr Energie zugefiihrt, als man verbraucht,
ist die Energiebilanz positiv; wird weniger
Energie zugefiihrt, ist sie negativ. Ob eine
Gewichtszunahme oder -abnahme vorteilhaft



ist, hdangt vom jeweiligen Ziel ab. Ein Kraft-
sportler, fir den es leistungsforderlich ist,
wenn er an (Muskel-)Masse zulegt, will nicht
abnehmen. Ein Triathlet dagegen ist wenig
daran interessiert, zusatzliche Kilos beim
Wettkampf mitschleppen zu missen. Wer
verletzt ist, lauft Gefahr, durch eine positive
Energiebilanz zuzunehmen (4, 5). Denn viele
Sportler essen wéhrend einer Verletzungs-
pause oder in Ruhephasen genauso viel oder

» FORTGESCHRITTENE %

Ehe der Korper aus der Nah-
rung Energie, das heiBt Kohlen-
hydrate, Fette und in begrenz-
tem MaBe EiweiBBe, bereitstel-
len kann, muss diese in den
Koérperzellen erst in das Mole-
kil Adenosintriphosphat (ATP)
umgewandelt werden. ATP ist
eine superschnelle Brennstoff-
quelle. Leider steht davon nur
ein Minivorrat direkt zur Verfu-
gung, der bereits nach einigen
Sekunden maximaler Belastung
aufgebraucht ist (6). Deshalb
muss der Kérper ATP immer

aus Langeweile sogar mehr als in trainings-
intensiven Zeiten, obwohl ihr Kérper jetzt
weniger Energie bendtigt. Tipps, wie man sein
Erndhrungsmuster in solchen Phasen am bes-
ten anpasst, finden sich auf Seite 162. Ist eine
Gewichtsabnahme erwiinscht oder ein
Sportler verletzt, ist es besonders wichtig,
gentigend EiweiBe zu sich zu nehmen, damit
Muskelmasse und Kraft erhalten bleiben (4).

Mehr hierzu auf Seite 162.

wieder neu herstellen. Dafiir
stehen verschiedene Systeme
zur Verfligung, die alle unter-
schiedliche Eigenschaften
haben. Welches System der
Kérper wahlt, hangt von der
Belastungsintensitat ab.
Wahrend eines zweistiindigen
Dauerlaufs mit geringer Inten-
sitat schaltet der Kérper vor-
nehmlich das aerobe
Energiesystem ein, bei dem
Energie unter Sauerstoffver-
brauch freigesetzt wird. Wegen
der geringen Belastungsinten-
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sitat muss der Kérper das ATP
nicht besonders schnell her-
stellen. Die Mitochondrien, das
heiBt die kleinen Energiefabri-
ken, die sich in allen Kérperzel-
len befinden, haben so
genugend Zeit, mithilfe von
Sauerstoff Fette und Kohlenhy-
drate in ATP umzuwandeln.
Denn es dauert eine Weile, bis
der eingeatmete Sauerstoff
Uber die Blutbahn an die Mus-
keln weitergeleitet worden ist
und dort dazu benutzt werden
kann, Energie freizusetzen. Bei
»




