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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Sportfreundinnen und Sportfreunde,

ich freue mich sehr, dass Sie sich fiir das Thema ,Sporternahrung"”
interessieren und in diesem Zusammenhang zu diesem Ratgeber ge-
griffen haben!

Ich méchte lhnen in den nachfolgenden Kapiteln einige Informatio-
nen an die Hand geben, wie Ihr Organismus z. B. die Energie gewinnt,
die er benétigt, um Muskeln tatig werden zu lassen, welche Substan-
zen in welcher Menge und aus welchen Griinden tber Nahrung und
Getranke zugefiihrt werden sollten, damit alle Stoffwechselprozesse
optimal ablaufen, und welches Verhalten in puncto Erndhrung gene-
rell sinnvoll ist — zum einen, um langfristig gesund zu bleiben, aber nicht
zuletzt auch, damit bestmégliche Leistungen zustande kommen kénnen.

Denn aus meiner Sicht beeinflusst die Ernahrung die individuelle Leis-
tungsfahigkeit in hohem MaRe: Eine gezielte und dem individuellen
Bedarf entsprechende Nahrungs- und Fliissigkeitsaufnahme erganzt
Faktoren wie umfangreiches und intensives Training, eine qualitativ
hochwertige Ausrlistung, ein gutes taktisches Versténdnis etc. — und
nur, wenn das ,Gesamtpaket” stimmt, sind Hochstleistungen méglich.

Sicherlich haben Sie schon die Erfahrung gemacht, dass Sie wéhrend
des Sporttreibens plétzlich feststellten: Oh, ich flirchte, ich hatte vor
dem Training noch etwas essen sollen, mir fehlt auf einmal Kraft.
Noch folgenreicher ist ein solcher Umstand natirlich, wenn er im




Vorwort

Wettkampf auftritt. Ein anderes Beispiel: Sie konnten sich nicht er-
klaren, warum Sie in einem Rennen, das nur wenige Stunden nach
einem vorangegangenen Wettkampf (z. B. Halbfinallauf und Finallauf
in der Leichtathletik) stattfand, nicht die Leistung gezeigt haben, die
Sie — aufgrund der Trainingswerte, aufgrund des Ergebnisses im Ren-
nen davor etc. — eigentlich hadtten erbringen kdnnen. Wie sich Situati-
onen dieser Art vermeiden lassen und wie die Erndhrung dazu genutzt
werden kann, die jeweilige Sportart bzw. Disziplin bestméglich auszu-
ben, erfahren Sie in diesem Ratgeber.

Ich méchte Ihnen ,den Weg zur optimalen Leistung” aufzeigen, wobei
es sich — das ist mir wichtig, zum Ausdruck zu bringen — in erster Linie
um den von mir als zweckméaBig empfundenen Weg handelt. Hinsicht-
lich bestimmter Aspekte existieren ganz allgemein unterschiedliche
Ansichten und auch verschiedene Studien kommen mitunter nicht zu
gleichen Ergebnissen. Dabei unterliegt das Thememenfeld ,(Sport-)
Ernahrung” grundsatzlich einer standigen Diskussion.

Generell habe ich versucht, das Thema so unkompliziert wie méglich
aufzubereiten. D. h., ich verzichte an vielen Stellen darauf, allzu sehr
ins Detail zu gehen, sondern gebe eher einen Uberblick bzw. die ,all-
gemeine Richtung" vor — entsprechend des Buchtitels. Davon erhoffe
ich mir, dass Sie meine Ausfiihrungen im Optimalfall auf Anhieb verin-
nerlichen und Sie sich im Alltag in puncto Nahrungs- und Fliissigkeits-
aufnahme gewissermalBen automatisch so verhalten, dass es Ihnen
dienlich ist.

Genauso habe ich mich an vielen Stellen dazu entschlossen, konkrete
Zahlen wegzulassen. So werden Sie z. B. keine Referenzwerte in Bezug
auf Vitamine und Mineralstoffe finden. Denn wenn ich z. B. lese, dass
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ich Vitamin B, (Riboflavin) in einer Menge von 1,2 mg/Tag zu mir
nehmen sollte, frage ich mich stets, wie ich im Alltag kontrollieren
bzw. gewahrleisten kann, dass ich mich den Empfehlungen entspre-
chend verhalte. Dies ginge meiner Ansicht nach nurdann, wenn ich all
das, was ich an einem Tag an Nahrung und Fliissigkeit zu mir nehme,
abwiegen bzw. abmessen sowie mit den Angaben auf Verpackungen
und Angaben in der Fachliteratur abgleichen wiirde. Dabei wiirde Es-
sen und Trinken auswarts, d. h., z. B. mittags in einer Kantine, ein
genaues Nachhalten der zugefiihrten Mengen erschweren.

Diese Umstande bedeuten m. E. einen erheblichen organisatorischen
und zeitlichen Aufwand, der ggf. zu Unzufriedenheit und einem
Druckgefiihl fiihrt. Weder das eine noch das andere sollten jedoch mit
dem Thema ,Erndhrung” verbunden sein. Ich méchte zwar Mdglichkei-
ten aufzeigen, wie man sich gezielt erndhren und damit seine Leistung
verbessern kann. Gleichzeitig ist es mir aber wichtig, zu betonen, dass
dies niemals als ,beschwerlich”, zwanghaft o. A. empfunden werden
darf. Ist dies der Fall, kann trotz einer dann ggf. optimalen Ernahrung
keine optimale Leistung zustande kommen - einfach, weil die Psyche
(mehr oder weniger stark) leidet. Und auch diese muss ,intakt" sein,
maéchte man seine bestmaogliche Leistung abrufen.

Auf die Angabe von Referenzwerten habe ich auch deshalb verzichtet,
weil sich an vielen Stellen im Buch zeigt, dass immens viele Faktoren
eine Rolle spielen, will man ermitteln, welche Substanzen in welcher
Menge optimal fiir den Organismus sind. Die Zahlen miissen daher
immer mit Blick auf die individuellen Gegebenheiten aufgenommen
werden -, gerade auch, weil sie sich oftmals nicht direkt auf Sport-
treibende beziehen. Dabei haben diese in unterschiedlicher Hinsicht
einen erhéhten Bedarf.

10
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Ich hoffe zudem, dass die zahlreichen Tabellen und Abbildungen, die
ich in die Texte integriert habe, dazu beitragen, dass die Theorie leicht
nachzuvollziehen ist. Ich kann mir Sachverhalte stets besonders gut
merken, wenn ich sie lbersichtlich dargestellt vor mir habe und sozu-
sagen ein ,Foto" von ihnen machen kann. Dieses habe ich, auch wenn
das entsprechende Buch zugeklappt ist, vor Augen und kann mich
am ,Fotoinhalt” orientieren. An den Stellen, an denen innerhalb der
Tabellen oder Abbildungen keine bestimmte Reihenfolge im Hinblick
auf die aufgefiihrten Stichpunkte eingehalten werden musste (z. B.
weil kein Aspekt ,wichtiger" ist als der andere), habe ich vielfach auf
eine alphabetische Sortierung zuriickgegriffen. Auch dieses Verfahren
tragt bei mir dazu bei, dass ich mir Auflistungen besonders gut merken
kann. Vielleicht kommt Ihnen diese Vorgehensweise ja ebenfalls gelegen!

Neben der Theorie finden Sie in Sporterndhrung kompakt zahlreiche
Tipps fiir die Praxis, die Ihnen hoffentlich erheblichen Nutzen bringen.
Sie sind optisch speziell kenntlich gemacht und sind dadurch ebenfalls
besonders einpragsam.

Neu sind im Vergleich zur ersten Auflage zahlreiche Rezepte. Zum
einen erhalten Sie von Sebastian Finis Anregungen fiir das Friihstiick,
zum anderen fir die Zubereitung von Hauptmahlzeiten.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen, dass Sie diesem Ratgeber zum
einen vielfaltige Informationen entnehmen, die zudem fiir Sie zweck-

maRBig sind, und Sie das Lesen insgesamt als kurzweilig empfinden!

lhre
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EINLEITUNG

Eine dem individuellen Bedarf angepasste Nahrungs- und Fliissig-
keitszufuhr kann entscheidend dazu beitragen, die eigene Leistungs-
fahigkeit zu steigern. Dies gilt nicht allein, aber in besonderer Weise,
im Hinblick auf sportliche Aktivitaten. In diesem Buch wird auf leicht
verstandliche Art der Zusammenhang zwischen einer bewusst gestal-
teten Erndhrung und dem personlichen Potenzial bei der Sportaus-
ibung erldutert. So wird z. B. dargestellt, wie sich der eigene, tagliche
Energiebedarf bestimmen lasst, welche Nahrstoffe in Bezug auf die
Energiegewinnung des Organismus eine Rolle spielen, welche Bedeu-
tung Vitamine bzw. Mineralstoffe speziell fiir den Athleten haben und
wie es gelingt, den Flussigkeitshaushalt des Organismus bestméglich
zu gestalten. Dariiber hinaus werden in Sporterndhrung kompakt
auch Aspekte wie ,vegetarische Erndhrung” und ,Nahrungsergan-
zungsmittel” im Rahmen separater Kapitel angesprochen.

Zielgruppe dieses handlichen Ratgebers sind primar ambitionierte
Fitnesssportler, wobei ein GroRteil der dargebotenen Empfehlungen
durchaus auch der Optimierung der Leistungsfahigkeit in Alltagssi-
tuationen dient. AuBerdem konnen die in Sporterndhrung kompakt
enthaltenen Hinweise u. a. fiir Trainer und Ubungsleiter sowie fiir
Lehrkrafte, Referendare und Studierende im Fach Sport interessant
sein. Die Ausfiihrungen gelten z. T. sportarteniibergreifend, teilweise
sind sie aber auch auf spezielle Sportarten/Disziplinen zugeschnitten.
Dabei finden alle Sportartengruppen Beriicksichtigung.

Das Buch beinhaltet neben theoretischen Ausfiihrungen zudem zahl-
reiche Tipps fiir die Praxis. So wird z. B. ausfiihrlich erldutert, was es

12
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an einem Wettkampftag hinsichtlich der Nahrungs- und der Fliissig-
keitszufuhr zu beachten gilt. Auf diese Weise kann jeder Sportler auch
in puncto Erndhrung entsprechende Voraussetzungen schaffen, dass
Rennen, Spiel, Ubung & Co. erfolgreich verlaufen.

Den Auftakt machen in Sporterndhrung kompakt Grundregeln fiir
eine gesunde Erndhrung: Wie viel Fett sollte ich pro Tag maximal auf-
nehmen? Was versteht man unter ,leeren Kalorien"? etc. Auf diese
und weitere Fragen erhalten Sie in Kapitel T Antworten. AnschlieBend
werden die Fragen erortert, inwieweit die Ernahrung Einfluss auf die
sportliche Leistungsfahigkeit hat und inwieweit der tagliche Energie-
bedarf individuell unterschiedlich ausfallt. Die Kapitel 4 bis 7 befassen
sich mit der Energiegewinnung im Organismus, speziell im Hinblick
auf muskuldre Aktivitaten. So wird ausfihrlich erldutert, welche Rolle
die verschiedenen energieliefernden Nahrstoffe — Kohlenhydrate, Fet-
te und EiweiRe - in diesem Zusammenhang spielen. Dabei rundet ein

13
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separates Kapitel zum Thema ,Ballaststoffe” die Ausfiihrungen zum
Thema ,Kohlenhydrate" ab.

In den Kapiteln 8 und 9 steht die Bedeutung von Vitaminen und
Mineralstoffen im Organismus und speziell fiir den Athleten im Vor-
dergrund. Angehdngt ist ein Kapitel, in dem Sie erfahren, wie die
tagliche Flissigkeitszufuhr gestaltet werden sollte. Danach steht der
Wettkampf im Fokus der Ausfiihrungen: Wie sollte ich mich im Vor-
feld eines Rennens, Spiels etc. ernahren? Was gilt es im Hinblick auf
die Durchfiihrungsphase des Wettkampfs zu beachten? Und: Welche
Empfehlungen gelten in Bezug auf Nahrungs- und Fliissigkeitsaufnah-
me fiir die Zeit nach dem Wettkampf?

Abgeschlossen wird Sporternéihrung kompakt mit Eréhrungsemp-
fehlungen fiir Athleten, die Vegetarier sind, sowie mit Informationen
zum Thema ,Nahrungserganzungsmittel”.

14
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Grundregeln einer gesunden Erndhrung

WELCHE GRUNDREGELN IN
BEZUG AUF EINE GESUNDE

ERNAHRUNG EXISTIEREN?

Unabhéngig z. B. davon, ob man sportlich aktiv ist bzw. welche Sport-
art/Disziplin man betreibt, auf welchem Niveau man ,seinen” Sport
auslibt, wie intensiv man trainiert und welche kérperlichen Voraus-
setzungen man ,mitbringt”, existieren einige Grundregeln im Hinblick
auf die Erndhrung, die man beachten sollte:

1. Erndhren Sie sich Ihrem Energiebedarf entsprechend!

Es gibt nicht den Energiebedarf, sondern jeder Mensch hat einen in-
dividuellen, taglichen Energiebedarf. Dieser ist u. a. davon abhéngig,
wie gro und wie schwer derjenige ist und wie stark er pro Tag kor-
perlich aktiv ist (vgl. Kap. 3). Um mit der Nahrungs- und Fliissigkeits-
aufnahme optimal seinem Energiebedarf zu entsprechen und damit
auch Voraussetzungen zu schaffen, dass die bestmégliche Leistung
abgerufen werden kann, ist es erforderlich, seinem Organismus

 alle benétigten Substanzen (z. B. Kohlenhydrate, Fette, Mineral-
stoffe) zuzuftihren,

« alle bendtigten Substanzen in entsprechender Menge (z. B. deutlich mehr
Kohlenhydrate als Fette, deutlich mehr Kalzium als Eisen) zuzufiihren,

 die PortionsgroB3e jeweils auf den individuellen Bedarf abzustimmen,

e die Haufigkeit, in der ein bestimmtes Nahrungsmittel konsumiert
wird, auf den individuellen Bedarf abzustimmen.

19
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2. Emdhren Sie sich vollwertig!

Um eine vollwertige Eréhrung zu gewahrleisten, ist es erforderlich,
viele verschiedene Nahrungsmittel auszuwéhlen. Gleichzeitig sollten
diese Nahrungsmittel in Bezug auf den individuellen Bedarf glinstig
kombiniert werden: Wer z. B. einen besonders hohen Bedarf an Koh-
lenhydraten hat, der muss seinen Speiseplan so zusammenstellen,
dass die téglich aufzunehmende Gesamtenergiemenge zu einem ent-
sprechend hohen Anteil aus Kohlenhydraten besteht. Grundsatzlich
sollten im Rahmen einer vollwertigen Erndhrung nahrstoff- bzw. ener-
giereiche sowie nahrstoff- bzw. energiearme Nahrungsmittel in einer
geeigneten Menge verzehrt werden. Dabei muss stets der individuelle
Gesamtenergiebedarf berticksichtigt werden.

2@~ TPP

Je weniger Nahrung man insgesamt zu sich nimmt, umso wichtiger

ist es, dass man vollwertige Nahrungsmittel auswahlt. Ansonsten
ist die Gefahr noch groRer, dass ein Mangel z. B. in Bezug auf Vi-
tamine oder Mineralstoffe entsteht, als sie es ohnehin durch die
eingeschrankte Nahrungsaufnahme schon ist.

20
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3. Konsumieren Sie bevorzugt Nahrungsmittel mit einer hohen Néhr-
stoffdichte! Sie enthalten viele lebensnotwendige Inhaltsstoffe.

Nahrungsmittel unterscheiden sich u. a. stark hinsichtlich ihrer Nahr-
stoffdichte. Diese gibt an, wie grol3 die Menge der in 1.000 kcal des
betreffenden Nahrungsmittels enthaltenen Mikronahrstoffe (z. B.
Vitamine, Mineralstoffe) ist. Je hoher die Nédhrstoffdichte ist, desto
mehr Vitamine, Mineralstoffe etc. sind in dem entsprechenden Nah-
rungsmittel vorhanden und umso ,erndhrungsphysiologisch wert-
voller" ist dieses. Es verfiigt somit in dieser Hinsicht (iber eine hohe
Qualitat. Vor diesem Hintergrund sollten z. B. stets Vollkornprodukte
gegeniiber WeiBmehlprodukten bevorzugt werden (vgl. Tab. 1). Ge-
nauso sollten sehr fettreiche und stark zuckerhaltige Nahrungsmittel
nur vergleichsweise selten auf dem Speiseplan stehen.

21
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Tab. 1: Beispiele fiir Nahrungsmittel mit einer hohen/niedrigen Néhrstoffdichte.
Eigene Darstellung

Hohe Nahrstoffdichte @ Niedrige Nahrstoffdichte ®
Fettarme Milch Alkohol

Fettarme Milchprodukte Pommes frites

Gemiise Stark fetthaltige Nahrungsmittel
Magerer Fisch Stark zuckerhaltige Nahrungsmittel

Mageres Fleisch WeiBmehlprodukte

Obst
Pellkartoffeln
Vollkornprodukte

Mineralstoffreiches Mineralwasser

22
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Wer Vollkornprodukte zu sich nimmt, tut seiner Gesundheit etwas Gu-
tes: Das Korn enthalt — unterschiedlich ,verteilt" auf seine verschie-
denen Bestandteile — viele Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe
(vgl. Kap. 5, 8, 9) sowie komplexe Kohlenhydrate, die den Blutzucker-
spiegel liber einen langen Zeitraum konstant halten (vgl. Kap. 5), und
Eiweif. ,Echte” Vollkornprodukte werden aus dem ganzen Korn her-
gestellt, d. h., der Keim, die Schale und der sogenannte Mehlkérper
bleiben bestehen. WeiBmehlprodukte hingegen weisen weder Keim
noch Schale auf. Dadurch sinkt der Gehalt an z. B. Mineralstoffen
und Ballaststoffen erheblich. Genauso sind die Kohlenhydrate, die in
WeiBmehlprodukten zu finden sind, kurzkettiger.

Wenn Sie sichergehen wollen, dass Sie tatsachlich Vollkornprodukte
zu sich nehmen, sollten Sie ausschlieBlich Nahrungsmittel auswah-
len, die als ,Vollkornprodukte” ausgewiesen sind (z. B. auf der Ver-
packung). Es ist ndmlich ein Trugschluss, zu denken, dass es sich bei
allen verhéltnismaBig dunklen Produkten (z. B. Brot) um Vollkornpro-
dukte handelt. Bei Schwarzbrot etwa ist wie bei WeiBbrot das Korn
komplett ausgemahlen. Damit verfliigt Schwarzbrot ebenfalls tUber
vergleichsweise wenige Nahrstoffe — der Teig wurde lediglich ,dunkel
eingefarbt". Auch Brote, die als ,Kdrnerbrot" oder ,Mehrkornbrot" de-
klariert sind, sind haufig keine Vollkornprodukte im eigentlichen Sin-
ne. Hinweise darauf, dass man ,wirkliches" Vollkornbrot vor sich hat,
findet man in der Zutatenliste: In ihr muss in dem Fall z. B. ,Roggen-
vollkornmehl” oder ,Dinkelvollkornmehl” ganz vorne aufgefiihrt sein.

23
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2@ TPP

Ersetzen Sie z. B. WeiBbrot durch Vollkornbrot, Nudeln aus Hart-
weizengrie durch Vollkornnudeln und geschélten Reis durch
Vollkornreis. Ubrigens gibt es auch Vollkornnudeln inzwischen in
verschiedenen Varianten — neben den ,klassischen” Spaghetti z. B.
als Farfalle oder Spirelli.

4. Bevorzugen Sie pflanzliche Nahrungsmittel! Ergdnzen Sie die
pflanzlichen Nahrungsmittel zwar in MaBen, aber dabei regelmd-
Big, mit tierischen!

24
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Pflanzliche Nahrungsmittel verfiigen tiber eine hohe Nahrstoffdichte,
aber (liber einen geringen Energiegehalt, d. h., liber wenige Kalorien.
Dies ist auch dadurch bedingt, dass Obst und Gemiise wenig Fett
enthalten. Zugleich sind sie grundsatzlich cholesterinfrei (vgl. Kap. 6)
und sattigen gut. Gerade im Zusammenhang mit dem Saure-Basen-
Haushalt (s. u.) spielt eine giinstige Verteilung zwischen pflanzlichen
und tierischen Nahrungsmitteln in der taglichen Ernahrung eine we-
sentliche Rolle.

5. Achten Sie auf einen ausreichenden Kohlenhydratanteil in der
Nahrung! Insbesondere komplexe Kohlenhydrate, wie sie z. B. in
Vollkornprodukten, Gemiise und Obst enthalten sind, sind zu emp-
fehlen. Sie sorgen liber einen vergleichsweise langen Zeitraum fiir
einen stabilen Blutzuckerspiegel (vgl. Kap. 5).

Komplexe Kohlenhydrate bestehen aus zahlreichen Zuckermoleki-
len. Da sie im Verdauungstrakt zunachst in einzelne Molekiile zer-
legt werden miissen, bevor sie ins Blut gelangen kénnen, benétigt
der gesamte Aufspaltungsprozess mehr Zeit, als wenn Kohlenhydrate
vom Organismus verarbeitet werden missen, die aus deutlich weniger
Molekiilen bestehen. Entsprechend erhalt der Organismus langsamer
einen Nachschub an Energie, daftir wird diese aber gleichméaBiger und
Uber einen deutlich langeren Zeitraum zur Verfiigung gestellt. Der
Blutzuckerspiegel erfahrt somit keine abrupte Beeinflussung, sondern
eine moderate. Dies stellt im Rahmen einer gesunden Ernahrung und,
sofern keine ,Extremsituation” eintritt, in der besonders schnell Ener-
gie geliefert werden muss, die bevorzugte Art dar, den Organismus mit
Energie zu versorgen.
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6. Nehmen Sie nur selten Nahrungsmittel zu sich, die tiber einen ver-
gleichsweise hohen Kaloriengehalt verfiigen!

Wer viele Nahrungsmittel zu sich nimmt, die relativ viele Kalorien
aufweisen, lauft schnell Gefahr, dass seine Energiebilanz nicht mehr
ausgeglichen ist. In dem Fall wiirde mehr Energie aufgenommen,
als — durch z. B. Sport — verbraucht wiirde. Unabhédngig davon sind
Nahrungsmittel mit einem hohen Kaloriengehalt im Rahmen einer
gesunden Erndhrung i. d. R. nicht giinstig. Sie enthalten haufig viel
Fett und/oder Zucker, weisen dafiir aber eine relativ geringe Nahrstoff-
dichte auf.

7. Nehmen Sie nur selten Nahrungsmittel zu sich, die ,leere Kalorien”
enthalten! Sie sorgen schnell wieder fiir ein Hungergefiihl.

Auch Nahrungsmittel, die ,leere Kalorien" enthalten, weisen nur eine
geringe Nahrstoffdichte auf, sind daftir aber reich an Fett und/oder
Zucker. ,Leere Kalorien" finden sich z. B. in Alkohol, Bonbons, Limonade,
Geback, Kuchen und Schokolade.

8. Bevorzugen Sie insgesamt fettarme Nahrungsmittel!

Nicht allein zwischen Nahrungsmitteln aus verschiedenen Nahrungs-
mittelgruppen existieren mitunter sehr gro8e Unterschiede in Bezug
auf deren Zusammensetzung (z. B. Anteile der energieliefernden
Néhrstoffe, Vitamingehalt). Vielmehr bestehen mitunter selbst in-
nerhalb der einzelnen Nahrungsmittelgruppen diesbeziiglich (mehr
oder weniger starke) Differenzen. Wahrend z. B. Salami pro 100 g
verzehrbaren Anteils 33,3 g Fett enthélt, sind es bei Kochschinken
3,33 g (vgl. Pauli & GirreRer, 2014, S. 147). Entsprechend ist auch der
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