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Auf die Erndhrung kommt es an!

Spatestens am Ende des Sommers sollte jeder, der im Winter mit Spa® und Schwung die Pisten hinunter wedeln oder
genusslich durch die Loipen gleiten méchte, die korperliche Grundlage dafiir legen. Dazu gehért neben einem
individuelle angepassten Ausdauer- und Krafttraining auch eine bedarfsgerechte Ernahrung. Denn die regelmaRige
Zufuhr von Obst, Gemise und Vollkornprodukten flllt die Energiespeicher und steigert dadurch Leistungsfahigkeit und
Konzentration.

Ausgewogene Erndhrung das ganze Jahr Gber

"Eine ausgewogene Ernahrung versorgt den Korper mit den wichtigen Hauptnahrstoffen, also Kohlenhydraten,
Eiweilen und Fetten sowie Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen", erlautert Prof. Dr. Bernd Wolfarth, leitender
Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes (DSV). Darauf sollte jeder achten, Sportler aber besonders, denn sie
verlangen ihrem Korper einiges ab. Um den Bedarf an Nahrstoffen zu decken, genlgt es, einige grundlegende
Empfehlungen zu beachten. Dies gilt fiir Hobby- wie fiir versierte Leistungssportler:

Timing ist alles

Wer viel leistet, muss viel essen! Wichtig ist, dass die Mahlzeiten ausgewogen sind und das Timing passt: Wer sich
kurz vor der Mountainbiketour oder dem Skitag den Bauch vollschlagt, bendtigt die meiste Energie zum Verdauen —
die sportliche Leistungsfahigkeit bleibt dann auf der Strecke.

Rechtzeitig friihstiicken
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Im glnstigsten Fall sollten zwischen dem Frihstiick und der sportlichen Betatigung etwa zwei Stunden liegen. Ein
kohlenhydratreiches aber leicht verdauliches Morgenessen versorgt den Korper fur viele Stunden mit Energie. Ideal
sind Vollkornbrot oder -brétchen mit fettarmem Belag oder Misli mit Joghurt und Quark. Wer die Mdglichkeit hat, ein
zweites Frihstiick mit auf die Tour oder Piste zu nehmen, sollte das am Besten in Form von Bananen, Studentenfutter
oder Musliriegeln tun — die eignen sich auch hervorragend als kleine Zwischenmahizeit!

Zwischenmahlzeiten einplanen

Grundsatzlich ist es beim Sport besser, Giber den Tag verteilt mehrere kleine Mahilzeiten zu sich zu nehmen, als
wenige grolRe. Das erleichtert die Verdauung und versorgt den Korper stetig mit der nétigen Energie. "Ein Absinken
des Blutzuckerspiegels flihrt zu EinbuRen bei Konzentration und Leistungsfahigkeit", erlautert Prof. Dr. Wolfarth. "Um
diesen sogenannten 'Hungerast' zu verhindern, sollten immer wieder kleine Zwischenmahlzeiten eingenommen
werden." Fur den ausgedehnten Sporttag gilt daher: Essen, bevor ein Hungergefiihl einsetzt!

Schnitzel-Pommes meiden

Das Lieblingsgericht auf deutschen Ski- und Berghutten: Wiener Schnitzel mit Pommes! Dabei sollte bei andauernder
korperlicher Betatigung auf fettreiche, schwer verdauliche Kost verzichtet werden. "Deren Verdauung belastet den
Koérper unnétig und fihrt zu Miadigkeit, Konzentrations- und LeistungseinbuRen”, warnt DSV-Verbandsarzt Prof. Dr.
Wolfarth. Dadurch kann sich das Unfallrisiko erhdhen. Fir die mittagliche Rast sind daher Salate mit
Putenbruststreifen, Suppen mit Einlage oder kleine Portionen Nudeln mit Tomatensof3e besonders gut geeignet.

Abends Speicher auffiillen

Neben dem Frihstiick sollte das Abendessen die zweite grol’e Mahlzeit des Tages sein. "Hier missen die
Kohlenhydratspeicher aufgefiillt werden, um so die Grundlage fiir eine optimale Leistungsfahigkeit am folgenden Tag
zu schaffen", erklart Prof. Dr. Bernd Wolfarth. Um die Muskulatur zusatzlich mit den notwendigen Eiweil3en zu
versorgen, empfiehlt der DSV-Verbandsarzt pflanzliche Kohlenhydrattréger mit tierischen und pflanzlichen Eiweilen zu
kombinieren.

Vor allem Nudel-, Kartoffel- oder Reisgerichte liefern Energie. Erganzt man sie mit einem mageren Stlick Fleisch oder
Fisch, werden auch Eiweil}, Zink und Eisen in guten Mengen aufgenommen. Gemise und Salat runden das
Abendessen ab.

Nahrungsmittelintoleranz

Wer intolerant auf Gluten, Lactose oder Fructose reagiert, kann auf Alternativen zuriickgreifen. Bei Glutenintoleranz
eignen sich vor allem Natur- beziehungsweise Vollkornreisgerichte: Brauner Reis enthalt mehr Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe, als geschalter Reis! Wer Kuhmilch nicht vertragt, kann sein Musli mit Hafer- oder Sojamilch zubereiten.
Produkte aus Soja sind zugleich eine gute Proteinquelle. Bei Fructoseintoleranz sollte die individuelle Grenze
ausgetestet werden, etwas Traubenzucker mit der Gemuse- oder Obstportion verbessert die Vertraglichkeit. Wichtig:
Die tolerierte Menge Gemdtise oder Obst besser (iber den Tag verteilt aufnehmen, als auf einmal.

AuBerdem lohnt sich in jedem Fall ein Termin bei der Ernahrungsberatung, um einen Profi-Fahrplan fir eine
ausgewogene und nahrstoffreiche Verpflegung zu bekommen.

Reichlich und regelméaBig trinken

Die Flussigkeitszufuhr ist an einem Trainings- oder Skitag von immenser Bedeutung fiir den Erhalt der
Leistungsfahigkeit. Neben dem Schwitzen verliert man auch ber die Atmung fortwahrend Flussigkeit, die es wieder
aufzufiillen gilt. Dazu eignen sich besonders Mineralwasser, Tee oder Saftschorlen im Verhaltnis 3:1 von Wasser zu
Fruchtsaft. Kaffee sollte nur als Erganzung dazu verstanden werden.

Schon in Ruhe bendtigt der Kérper durchschnittlich 2,5 Liter Flussigkeit taglich, wovon etwa 1,5 Liter durch Trinken
aufgenommen werden missen. Beim Sport darf es schon mal das Doppelte sein. Es empfiehlt sich bereits zum
Frihstlick neben dem gewohnten Heifdgetrank bis zu einem halben Liter Wasser zu konsumieren.

Um den Flissigkeitshaushalt auf einem konstanten Niveau zu halten, sollte aber auch wahrend des Sports regelmaRig
getrunken werden. Bei Ausdauersportarten wie Mountainbiken, Wandern und Bergsteigen, Nordic Walking,
Skilanglauf, Schneeschuh- oder Skitourengehen wird eine Flissigkeitsaufnahme von etwa 250 ml alle 20 bis 30
Minuten empfohlen. "Grundsatzlich sollte aber immer getrunken werden, bevor sich ein Durstgefiihl einstellt", rat Prof.
Dr. Wolfarth.

Nach dem Sport nach Getranken mit einem hohen Mineralstoffgehalt greifen! Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf der
Versorgung mit Magnesium und Kalium, Natrium wird in der Regel ausreichend uber die Nahrung aufgenommen.

Kein Alkohol

Alkoholische Getranke sollten wahrend des Sports strikt gemieden werden. "Schon aus Grinden der Sicherheit ist der
Konsum von Alkohol wahrend des Sporttreibens tabu, da dies Aufmerksamkeit, Reaktionsfahigkeit und Koordination
negativ beeintrachtigt", mahnt Prof. Dr. Wolfarth.

Zudem eignen sich alkoholische Getranke nicht dazu, den Kérper mit Flissigkeit zu versorgen. Im Gegenteil: Beim
Abbau des Alkohols wird dem Kdrper Wasser entzogen. Daruber hinaus hemmt Alkohol die Regenerationsprozesse
nach dem Sport.

Kurzversion

Wer im Sommer und Winter aktiv sein will, legt unter anderem durch die richtige Ernahrung die Basis fiir gute
Leistungsfahigkeit. ,Eine ausgewogene Erndhrung sollte den Kérper mit den wichtigen Hauptnahrstoffen — also
Kohlenhydraten, Eiweif3en und Fetten — sowie Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen versorgen®, erlautert Prof.



Dr. Bernd Wolfarth, leitender Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes (DSV).

Vollkornprodukte, Obst und Gemdse flllen die Energiespeicher im Kérper langfristig auf, wahrend mageres Fleisch
und Fisch wichtiges Eiweil fiir die Muskeln liefern. Das Timing der Mahlzeiten wahrend eines Sporttages ist wichtig:
Die letzte Mahlzeit sollte zwei bis drei Stunden vor Beginn der Sporteinheit eingenommen werden. Auf3erdem eignen
sich kleine Zwischenmabhlzeiten fur den Erhalt eines ausgeglichenen Energiehaushalts.

Bei Nahrungsmittelintoleranz auf Alternativen zurtickgreifen: Bei Glutenintoleranz Naturreis nehmen, wer Lactose nicht
vertragt, kann Sojamilch wahlen und bei Fructoseintoleranz die eigene Grenze austesten und die vertragliche Menge
an Obst und Gemise Uber den Tag verteilt essen.

Ein leicht verdauliches Frihstlick versorgt den Kérper mit ausreichend Energie in Form von Kohlenhydraten. Ideal sind
Vollkornbrot oder -brétchen mit fettarmem Belag oder Musli mit Joghurt. Kleine Zwischenmahlzeiten wie Bananen oder
Musliriegel erhalten liber den Tag die Konzentration und Leistungsfahigkeit. Auf fettreiche, schwer verdauliche
Mahlzeiten sollte wahrend des Sporttages verzichtet werden.

Die zweite groRe Mahlzeit neben dem Frihstuck ist das Abendessen. ,Hier missen die Kohlenhydratspeicher
aufgefillt werden, um so die Grundlage flr eine optimale Leistungsfahigkeit am folgenden Tag zu schaffen, erklart
Prof. Dr. Bernd Wolfarth. Empfehlenswert ist es, pflanzliche Kohlenhydrattrager mit tierischen und pflanzlichen
EiweilRen zu kombinieren.

Von immenser Bedeutung fir den Erhalt der Leistungsfahigkeit ist aulerdem eine ausreichende Flissigkeitszufuhr.
Als Basisgetranke eignen sich Wasser, Frucht- und Gemusesaftschorlen sowie Krauter- und Friichtetees. Bei
Ausdauersportarten wie Mountainbiken, Wandern und Bergsteigen wird eine Flissigkeitsaufnahme von etwa 250 ml
alle 20 bis 30 Minuten empfohlen. Alkoholische Getrénke sind wahrend des Sports tabu.
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beachtet. Eine Weitergabe lhrer Daten an Dritte erfolgt zu keinem Zeitpunkt.
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