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1- So viele Kalorien brauchen Sie wirklich

Wie Sie gentigend Brennstoff bunkern, um einerseits eine Begegnung mit dem Hammermann
und andererseits den Abzweig in die Blsche zu vermeiden

DIE EINEN ESSEN ZU VIEL, die anderen zu wenig. Beides
) hat seine Tiicken. Der Erndhrungsplan des Laufers entscheidet
dariiber, ob er sein Leistungsvermogen beim langen Lauf oder im
Wettkampf voll umsetzen kann. Das Wichtigste dabei sind Kohlen-
hydrate. Sie enthalten Glukose (Traubenzucker), die das Gehirn, die
Nerven und Muskeln brauchen, um richtig zu funktionieren. Geringe
Mengen davon zirkulieren im Blut, der grofite Teil jedoch ist in der
Leber und in den Muskeln gespeichert. Wenn diese Speicher leer
sind, fehlt der Brennstoff. Die Folge: Man fiihlt sich kérperlich schlapp
und mental erschépft. Durch die Aufnahme von Kohlenhydraten
wihrend des Laufs lisst sich das verhindern. Aber nicht zu viel —
sonst drohen Magenschmerzen, Seitenstiche, Krampfe, Erbrechen!

Bei Liufen bis zu einer Dauer von 75 Minuten kann man auf die
Wegzehrung“ ohnehin verzichten: So lange kommt der Korper mit
seinen Glykogen-Vorraten aus. Dauert der Lauf linger, sollte man
jedoch Kohlenhydrate zufiihren — und zwar, bevor die Mudigkeit
einsetzt. Beginnen Sie mit der Einnahme von Kohlenhydraten nach
30 oder 60 Minuten — je nachdem, wie intensiv der Lauf ist.

Die Menge, die man zu sich nehmen sollte, variiert von Person zu
Person und ist vor allem von Groéfde und Gewicht, aber auch vom
Trainingszustand des Liufers abhingig. Kleinere Menschen brau-
chen nur 100 Kilokalorien pro Stunde aufzunehmen (das entspricht
25 Gramm Kohlenhydraten, also etwa einem halben Liter Sportge-
trank), groflere benotigen dagegen rund 250 Kilokalorien. Ubrigens:
Je untrainierter man ist, desto schneller verbrennt der eingelagerte
oder zugefiithrte Brennstoff und desto mehr benétigt man davon.
Auflerdem verbrennt schnelleres Laufen deutlich mehr Energie als
langsames Laufen — so wie ein Auto mehr Sprit verbraucht, wenn es
120 fahrt, als wenn es mit 80 km/h unterwegs ist.

Viele Liufer konsumieren Sportgetrianke oder Gels, um Kohlen-
hydrate zu sich zu nehmen. ,,Solche Produkte sind purer Zucker®,
sagt RUNNER'S-WORLD-Buchautorin Nancy Clark, ,,denn das ist
es, was der Korper hauptsichlich braucht: Im Grunde kénnen Sie
den aber in beliebiger Form genieflen — sei es als Gummibarchen,
Trockenfriichte oder — wie Clark, die selbst bereits neun Marathons
absolviert hat, es macht — als Mini-Milkyways.



2. Kleine Anderungen
mit grofler Wirkung

So packen Sie problemlos mehr Nahrstoffe und Geschmack
ins Essen. Drei Vorschlage zum Food-Tuning

ALS AMBITIONIERTER LAUFER ernihren Sie sich mit Sicherheit sehr gesund,
) das heifit, bei Ihnen stehen tiglich Nudeln, mageres Fleisch, Salat und so weiter auf
dem Tisch. Aber wussten Sie, dass Sie schon mit minimalen Veranderungen Ihres Speise-
plans aus einer durchaus gesunden Erndhrung eine noch gesiindere machen kénnen?
Wenn Sie eine Mahlzeit zum Beispiel mit Joghurt anstelle von Magermilch zubereiten
oder Olivendl statt fettfreiem Dressing verwenden, dann erzielen Sie dadurch nicht nur
einen besseren Geschmack, sondern erndhren sich auch noch gesiinder, da diese Zutaten

nahrstoffreicher sind als die, die Sie bislang verwendet haben.

~Néhrstoffreich bedeutet, dass Nahrungsmittel einen méglichst hohen Anteil an wich-
tigen Vitaminen, Mineralien und Kohlenhydraten pro Kalorie haben®, erklart Marisa Moore,
Sprecherin der amerikanischen Erndhrungsgesellschaft. Fragt sich nur, woher man wissen
soll, was drin ist. Auf verpackten Lebensmitteln findet sich haufig eine Nahrwerttabelle.
Moore empfiehlt, sich beim Einkauf nach diesen Angaben zu richten: ,Vergleichen Sie,
und wihlen Sie das Produkt, bei dem die Werte fiir Vitamine, Mineralien, Eiweif und
Kohlenhydrate am hochsten sind, moglichst im zweistelligen Bereich.” Grundsitzlich ldsst
sich aber sagen: Je unbehandelter ein Produkt, desto mehr Nihrstoffe enthilt es. Folglich
sind frisches Obst und Gemiise die besten Zutaten, um eine Mahlzeit aufzupeppen, zumal
sie wenig Kalorien haben, aber viele Vitamine, Mineralien und Antioxidantien.

FRUHSTUCK

Gut: Haferflocken,
Weizenflocken mit Milch
und Zucker

Besser: Haferflocken,
Weizenflocken mit Mandeln,
Erdbeeren und

fettarmem Joghurt

Nahrstoffplus: ,,Hafer- und
Weizenflocken sind fuir Laufer
erste Wahl", sagt Marisa
Moore. ,Sie enthalten leicht
verdauliche, aber vollwertige
Kohlenhydrate und sind reich
an Vitamin B, was dabei hilft,
das Eiweif3 und den Frucht-
zucker in Energie umzuwan-
deln.” Eine aktuelle Studie
zeigte auBerdem, dass B-Vita-
mine die Bildung von roten
Blutkérperchenund die Repa-
ratur von Muskelfasern for-
dern. Joghurt enthalt mehr
EiweiB3, Kalium und Kalzium
als Milch. Und nehmen Sie
an Stelle von Zucker frische
Erdbeeren. So kommen Sie
bei entsprechender Reife
auch zur gewtinschten SuBe
sowie zu einer Portion Vita-
min C, das wiederum die
Aufnahme des Kalziums aus
dem Joghurt unterstiitzt. Die

Mandeln ihrerseits sind reich
an Vitamin E und einfach
ungesattigten Fettsauren.

MITTAGESSEN

Gut: Geflugelaufschnitt
auf WeiBbrot

Besser: Vollkornbroétchen
oder Wrap, gefuillt mit
Hahnchen, Tomate, Spinat
und Pesto-SoBe

Nahrstoffplus: Vollkornbrot
enthalt mehr Ballaststoffe
und B-Vitamine als Weif3-
brot. Und in ein Brétchen
oder Wrap kann man mehr
frischen ,,Inhalt” fullen, als
man auf ein Brot drauflegen
kann. Und dieser Inhalt
bringt die Vitamine: Huhn
mit Spinat und Tomate ist
ein B-Vitamin-Trio, das vor
Herzerkrankungen schiitzt.
Und das Pesto aus Olivendl,
Basilikum und Pinienkernen
bietet sowohl einfach wie
mehrfach ungesittigte
Fettsauren. Diese Fette ver-
bessern, wenn man sie in
Verbindung mit Gemiise zu
sich nimmt, beispielsweise
die Verarbeitung von Beta-

carotinen (aus dem Spinat),
wichtigen Radikalen-Féngern,
die Alterungsprozesse im
Korper bremsen.

ABENDS

Gut: Nudeln mit Tomaten-
Zwiebel-SofRe

Besser: Nudeln mit gegrill-
tem Hahnchen und einer
SofRe aus Tomaten, Zwiebeln,
Bohnen und Brokkoli

Nahrstoffplus: Nudeln und
Bohnen bringen mehr Ballast-
stoffe, Eiweif3, Eisen und Kal-
zium in die Mahlzeit. ,,Essen
Sie Bohnen, wann immer es
in lhren Speiseplan passt”,
rat Marisa Moore. Sie sind
kalorienarm, aber nahrstoff-
reich. Das Huhn bringt zu-
séatzliches Eiweif3 und hilft
bei der Verarbeitung des
Eisens der Bohnen. Der Brok-
koli sorgt fur Kalzium, Vita-
min A und C sowie einen
hohen Anteil an Sulforapha-
nen, die nach neuesten
Studien nicht nur vor Krebs
schiitzen kénnen, sondern
obendrein eine entziindungs-
hemmende Wirkung haben.

ABNEHMEN DURCH LAUFEN

WAS IST MYTHOS,
WAS IST
WIRKLICHKEIT?

Laufen verbrennt Kalorien. Aber wie
viel? Die Faustregel fiir den Kalorien-
verbrauch beim Laufen: Pro Stunde
und 10 Kilo Kérpergewicht verbraucht
man im gemiitlichen Joggingtempo
rund 80 Kilokalorien, im schnellen
Dauerlauf etwa das Doppelte. Ahnlich
effektiv ist unter den verbreiteten
Sportarten nur Squash.

» Kann ich mit dem Training fiir
einen Marathon Gewicht verlieren?
Bei dem Trainingsumfang, der in der Vorberei-
tung auf einen Marathon nétig ist, werden
natiirlich viele Kalorien verbrannt, was durch-
aus einen Gewichtsverlust nach sich ziehen
kann. Doch eine Garantie daftir gibt es nicht.
Bei erhdhtem Trainingsumfang hat man
auch mehr Hunger und isst entsprechend
mehr, was auch wichtig ist, weil dies die Rege-
neration verbessert. Wer versucht, weniger zu
essen, tut sich damit keinen Gefallen, denn
das kann dazu fiihren, dass man Muskelmasse
verliert, wodurch wiederum die Anfalligkeit
fir Verletzungen ansteigt. Wenn Sie sich auf
einen Marathon vorbereiten, sollte lhr Ziel sein,
nicht mehr als ein bis zwei Pfund pro Woche
zu verlieren. Sie sollten auf keinen Fall mehr als
500 Kalorien pro Tag beim Essen einsparen,
denn schlieBlich verbrennen Sie auch noch
eine ganze Menge beim Training.

» Wie verliisslich sind die
Kalorienzihler an Laufbéindern?
Generell muss man sagen, dass die Kalorien-
zahler an den meisten Laufbandern die ver-
brannte Energie zu groB3ziigig berechnen.

Das liegt daran, dass sie diese meist aus der
Lénge des Laufs und der Laufgeschwindigkeit
errechnen, Faktoren wie das Kérpergewicht,
den Kérperbau und den Fitness-Stand jedoch
unberiicksichtigt lassen. Laufbander, bei denen
man persoénliche Daten eingeben muss, sind in
der Regel genauer in der Angabe des Kalorien-
verbrauchs. Wenn Sie immer auf demselben
Laufband trainieren, kénnen Sie lhre Leistungs-
entwicklung aber auch bei ungenauer Anzeige
recht gut verfolgen: Eine relative Steigerung
des Kalorienverbrauchs bedeutet auf jeden Fall,
dass Sie Fortschritte gemacht haben.

WIE VIEL SIND 100 KALORIEN?

12 Gummibarchen ¢ 18 Kaugummis ¢ zirka
anderthalb Riegel Vollmilchschokolade

- eine halbe Banane - zwei kleine Apfel

» 20 Gramm Bananenchips ¢ eine Handvoll
Rosinen ¢ drei Feigen ¢ eine Tasse Ananas-
stiickchen - ein kleiner Misliriegel « ein
Drittel Snickers ¢ ein halbes Mars  ein Milky-
way - ein groBBer Schokokuss

» Das Ende der Pasta-Party?

Fette sind besser, Kohlenhydrate schlechter als ihr Ruf — so der neue Stand der
Erndhrungswissenschaft. Aber was bedeutet das fir die Sporternéghrung?

IN DER WISSENSCHAFT mehren sich die Stimmen, die
) sagen, dass Fette jahrzehntelang zu Unrecht aus Hauptursache
fir Herzerkrankungen dargestellt wurden. Restimee der Experten:
Die Verteufelung der Fette beruhte von Anfang an auf einer Grund-
lage, die so solide war wie Wettervorhersagen mit Laubfroschen.
Wenn man tiberhaupt einen Nahrstoff als Dick- und Krankmacher
an den Pranger stellen wolle, dann am ehesten die Kohlenhydrate.

Kein Wunder, dass wir Laufer uns besorgt fragten: Gilt das auch
fur uns? Soll es kiinftig am Marathon-Vorabend Bratwurst- statt
Pasta-Partys geben? Inwieweit auch auf schnelle Energiebereit-
stellung angewiesene Ausdauersportler von diesen neuen Erkennt-
nissen betroffen sind, klirt das Gesprich, das unsere Autorin Karin
Segler mit Jan Prinzhausen fiihrte, dem Autor des Buchs ,LOGI
und Low Carb in der Sporterndhrung® Der 34-jahrige Diplom-
Trophologe und Dozent an der Deutschen Hochschule fur Praven-
tion und Gesundheitsmanagement berat Profisportler und ambi-
tionierte Amateure in Erndhrungsfragen (ketofood.de).

RUNNER'S WORLD: Es zeigt
sich immer deutlicher, dass nicht
so sehr die Fette in der Erndh-
rung die Gesundheit gefahrden,
sondern eher zu viele Kohlen-
hydrate. Sollten auch Sportler
weniger Miisli und Nudeln essen?
PRINZHAUSEN: Wer vor allem
flr seine Figur und seine Gesund-
heit trainiert, profitiert tatsachlich
davon, weniger Kohlenhydrate zu
essen. Denn wenn der Kérper nicht
standig hohen Blutzuckerwerten
mit hohen Insulinausschtttungen
begegnen muss, beugt das einer
ganzen Reihe von Zivilisationser-
krankungen vor, zum Beispiel Arte-
riosklerose. Aber auch leistungs-
orientiert trainierende Sportler
kénnen eine kohlenhydratredu-
zierte Ernahrung nutzen, um ihre
Leistungsfahigkeit zu fordern.

Aber mit Kohlenhydraten kann
man doch langer durchhalten?
Das ist richtig. Wahrend einer inten-
siven Belastung Kohlenhydrate
zuzufuihren kann die Leistung stabi-
lisieren und steigern. In den ersten
90 Minuten nutzt die Muskulatur

Glykogen, die Speicherform des
Blutzuckers Glukose. Sind diese
Vorréate verbraucht, muss der
Sportler Kohlenhydrate zuftihren,
um die hohe Belastungsintensitat
aufrechtzuerhalten. In der Praxis
zeigt sich jedoch: Die meisten
schaffen es nicht, gentigend
Kohlenhydrate zu verzehren, um
die Glykogendefizite zu ersetzen.

Was folgt daraus?

Dass letzten Endes der Athlet die
Nase vorn hat, der seinen Stoff-
wechsel darauf trainiert hat, spar-
sam mit dem Glykogen umzuge-
hen und statt dessen moglichst viel
Fett zu verbrennen. Dadurch reicht
das Glykogen lénger, so dass man
auch bei unzureichender Kohlen-
hydratzufuhr von aufBen nochinten-
sive Belastungen bewaltigen kann.
An diesem Punkt setzt kohlen-
hydratreduzierte Erndhrung an.

Das heif3t konkret?

Schon allein durch regelmafiges
Ausdauertraining lernt der Korper,
sparsam mit dem Glykogen um-
zugehen. Deshalb reichen die Vor-

rate bei Trainierten langer als bei
Untrainierten. Das ist schon lange
bekannt. Doch nun wurde in wissen-
schaftlichen Untersuchungen
nachgewiesen, dass dieser Effekt
durch kohlenhydratreduzierte Kost
noch verstarkt werden kann. Denn
dadurch zwingt man den Kérper,
seine Energie vor allem aus den
Fettreserven zu beziehen. Und das
funktioniert so: Die fur den Fett-
abbau zustandigen Enzyme werden
stimuliert, die Sauerstoffaufnahme-
kapazitat verbessert sich und es
wird mehr Fett in den Muskelzellen
gespeichert, so dass es bei Belas-
tung schneller zur Verftigung steht.
Gleichzeitig bilden die Muskel-
zellen durch die Verknappung der
Kohlenhydrate mehr Glukosetrans-
porter aus, kdnnen also den Zucker
schneller aus dem Blut in die Zelle
beférdern. Das bewahrt sich vor
allem, wenn man wahrend der
Belastung Kohlenhydrate zu sich
nehmen kann. Wenn man dann ein
bis zwei Tage vor einem Wettkampf
auf kohlenhydratreiche Kost um-
stellt, erganzen sich die Fahigkeit,
Glykogen zu sparen, und die leis-
tungssteigernde Wirkung gefllter
Glykogenspeicher.

Also sind Pasta-Partys immer
noch sinnvoll?

Ja, aber besonders effektiv schei-
nen sie dann zu sein, wenn sie im
Anschluss an eine Phase kohlen-
hydratarmer Ernahrung erfolgen.
Dieses Vorgehen kommt vor allem

Sportlern zugute, die pro Trainings-
einheit mehr als zwei Stunden aktiv
sind und dabei intensivere Belas-
tungen - also oberhalb von 70 Pro-
zent der maximalen Sauerstoff-
aufnahme — absolvieren mussen.

Ist der Planungsaufwand im
Training fir Freizeitsportler denn
tiberhaupt zu bewaltigen?

Der Aufwand ist schon deutlich
groBer, aber durchaus realisierbar.
Man braucht ja nicht fur jedes
harte Training bereits zwei Tage
vorher seine Ernahrung umzu-
stellen. Zwei Mahlzeiten vorher auf
kohlenhydratreiche Kost umzu-
steigen gentigt schon.

Kohlenhydrate und EiweiBBe
gelten als optimale Kombination
zur Regeneration. Sind Sie auch
dieser Ansicht?

Ja. EiweifB3 ist wichtig fur die
Reparatur der Muskelschéaden,

die durch Belastung verursacht
werden. Der beste Zeitpunkt

far die Zufuhr ist unmittelbar nach
der Belastung. Davon profitiert
jeder Sportler, ob leistungsorien-
tiert oder nicht. Eine Kohlenhydrat-
zufuhr ist nur dann notwendig,
wenn am nachsten Tag intensiv
trainiert werden soll.

BUCHTIPP

JAN PRINZHAUSEN, , LOGI

und Low Carb in der Sporterndhrung*
(Systemed, 24,90 Euro)

Letztlich hat der Athlet
die Nase vorn, dessen
Ko6rper am sparsamsten
mit Glykogen umgeht

REGELN FUR DEN ALLTAG: Kohlenhydratreduzierte Ernahrung ist keine Diat, sondern setzt lediglich andere Schwerpunkte
als die bisher empfohlene. In der neuen Erndhrungspyramide bilden nicht mehr Getreideprodukte die Basis, sondern Obst und Gemiise. Davon
soll man am meisten essen. Ebenso wichtig sind Ole mit einer giinstigen Fettsdurenzusammensetzung wie Oliven-, Raps- und Leinél. Die nachste
Etage bilden proteinreiche Nahrungsmittel: Milchprodukte, Eier, Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte und Niisse. Erst dann folgen Getreideprodukte
wie Reis, Nudeln, Brot und Miisli, von denen die Vollkornvarianten zu bevorzugen sind. Meiden sollte man Produkte mit sehr vielen Kohlenhydraten
in einer Form, die Blutzuckerspitzen verursacht, wie etwa Limonade, Knabberzeug, StiBigkeiten, Kuchen und WeiBbrot, aber auch Kartoffeln.



4. Ein verkannter
Kraftbringer

Der Schlussel-Nahrstoff EiweiR wird von Laufern oft
unterschéatzt. Dabei brauchen sie davon nach neuesten
Erkenntnissen mehr, als sie denken

WER JEMALS EINE LAUFER-PARTY BESUCHT HAT - sei es vor oder nach
) einem Lauf —, wird sich an die Unmengen von Pasta erinnern, die es dort gab. Warum
auch nicht? Kohlenhydrate sind schlieftlich wichtig fiir Ausdauersportler. Allerdings wird
bei diesen ,,Pasta-Partys” ein wichtiger Nahrstoff aufler Acht gelassen. Die International
Society of Sports Nutritionists (ISSN) veréffentlichte vor Kurzem ein Positionspapier von
neun Sport-Erndhrungsexperten zum Thema Eiweif§ und Sport. Die Botschaft: Wer sich
regelmiflig sportlich betitigt, braucht nicht nur mehr Kalorien als inaktive Menschen,
sondern auch tiberproportional viel Eiweif3. ,,Eiweif§ hilt den Korper bei jeder Form von
Belastung gesund", erkldrt der US-Ernahrungswissenschaftler Douglas Kalman, der die
Bedeutung von Eiweifd fiir sportlich Aktive ausgiebig erforscht hat. ,Laufer bewegen mit
jedem Schritt das Zwei- bis Achtfache ihres Kérpergewichts. Das ist eine enorme Belas-
tung!“ Eine ausreichende Eiweiflzufuhr férdert nicht nur das Muskelwachstum, sondern
beschleunigt auch die Regeneration, denn sie trdgt dazu bei, dass Muskelfasern wieder-
hergestellt werden, die beim Laufen beschadigt wurden. Da Eiweif$ Muskeln wieder in
Form bringt, sind Laufer, die Eiweif{ konsumieren, weniger stark verletzungsgefahrdet.

Der Umkehrschluss stimmt ebenfalls, so die Forscher: Liufer, die zu wenig Eiweif$ zu
sich nehmen, sind h4ufiger verletzt. Mehr noch: Es hat sich gezeigt, dass ein hoher Eiweif3-
konsum dazu beitragt, das Immunsystem zu starken. ,,Nach einem harten Training ist das
Immunsystem etwa vier bis fiinf Stunden lang geschwicht", sagt Richard Keider, einer der
Autoren der ISSN-Studie und Leiter des Exercise and Nutrition Laboratory der Baylor
University in Texas (USA). ,,Eiweif regt die Produktion von weiffen Blutkorperchen an,
die mithelfen, Probleme der oberen Atemwege abzuwehren. Studien des US-amerikani-
schen Militérs zeigen, dass Soldaten, die Eiweif§ in hohen Dosen konsumierten, weniger
oft krank waren als jene, die weniger Eiweif$ zu sich nahmen*

Eiweil regt die
Produktion von
weifden Blut-
kérperchen an, die
helten, Probleme
der oberen Atem-
wege abzuwehren

DER BAUSTEIN DES LEBENS

SO VIEL EIWEISS
BRAUCHT IHR
KORPER WIRKLICH

Proteine sind die Bausteine des Lebens.
Sportler brauchen Sie ganz besonders,
um ihre Muskeln zu regenerieren, ihr
Verletzungsrisiko zu minimieren und
ihr Immunsystem intakt zu halten. Wie
viel davon braucht man aber wirklich
und woher nimmt man diese Menge?

» Wie viel Eiweif braucht der Liufer?
Allgemein wird empfohlen, taglich 0,8 Gramm
Eiweif3 pro Kilogramm Koérpergewicht zu
verzehren. Doch laut ISSN-Studie reicht diese
Menge fiir sportlich aktive Menschen nicht
aus. Demnach sollten Ausdauersportler pro
Tag 1,0 bis 1,6 Gramm EiweiB pro Kilogramm
Koérpergewicht zu sich nehmen. Ein 80 Kilo
schwerer Mann sollte also bis zu 128 Gramm
Protein am Tag konsumieren. Vor einer ,,Uber-
dosis" brauchen Sie sich nicht zu fiirchten. Es
kursieren zwar Berichte tiber Nierenprobleme
und Kalzium-Verlust, doch die ISSN-Studie
gibt Entwarnung: Gesunde Sportler miissen
sich daruiber keine Gedanken machen.

» Vegetarier haben es nicht leicht
Mageres Fleisch und andere tierische Produkte
wie Eier, Milch oder Molke enthalten viel Pro-
tein. 100 Gramm Hiithnerbrust enthalten zum
Beispiel 29 Gramm. Wenn das Fleisch sehr
fett ist, beeintrachtigt dies die Aufnahme des
EiweiBes im Korper — auch deswegen sollte
man mageres Fleisch bevorzugen und Nacken-
steaks oder Rippchen méglichst meiden.

Auch in Pflanzen kommt EiweiB vor — etwa
in Bohnen, Linsen, Niissen, Samen oder Soja-
bohnen vor, allerdings meist nur in geringen
Mengen. 100 Gramm schwarze Bohnen etwa
enthalten nur 6,5 Gramm EiweiB3. AuBerdem
fehlen in pflanzlichem Eiwei3 (mit Ausnahme
von Sojabohnen) essenzielle Aminoséauren, die
Grundbausteine fiir EiweiB3. Laufer, die ihren
Proteinbedarf nicht aus tierischen Produkten
decken, wie Vegetarier oder Veganer, kdnnen
das EiweiB-Defizit durch den Verzehr von
ganz bestimmten eiweiBreichen Gemiise- und
Getreidesorten ausgleichen. Dies sind vor
allem Sojabohnen beziehungsweise Sojapro-
dukte, Amaranth, Quinoa (auch als Inka-Reis
bekannt) und Haferflocken. Aber: ,,Das Eiweif3
in diesen Nahrungsmitteln wird vom Koérper
keineswegs einfach aufgenommen*, warnt
Erndhrungsexperte Kalman. ,,Daher sollte man
diese Produkte méglichst variieren und in aus-
reichender Menge zu sich nehmen.*

UNSER TIPP: Anstatt sich vor dem

nachsten Wettkampf ausschlieBlich mit
Pasta den Bauch vollzuschlagen, sollten Sie
sich tiberlegen, zusétzlich eine Portion
Hiihnchenfleisch auf lhren Teller zu legen.

5- Die Kunst der Ausgewogenheit

Sie erndhren sich gesund und ausgewogen. Aber denken Sie auch an die drei wichtigsten
Vitalstoffe? Ein kleiner Nachhilfekurs in Sachen Vitamine und Mineralien

LAUFER ERNAHREN SICH MEIST GESUND - oder
) wissen zumindest, dass sie das tun sollten. Sie essen am Abend
Hiithnchen oder Fisch, und auf Threm Speiseplan stehen Vollkorn-
produkte und fettarme Milch. Das trifft auch auf Sie zu? Kein Grund,
sich selbstzufrieden auf die Schulter zu klopfen, sagt Shawn Dolan,
amerikanische Triathletin, Langstreckenlauferin und Professorin fiir
Sportwissenschaften an der California State University: Ihre Art, sich
zu erndhren ist gut, vielleicht aber auch zu gut. ,Viele Laufer schrin-
ken sich beim Essen zu sehr ein®, erklért die Expertin. Die Gefahr:
»Dabei kénnen wichtige Nahrstoffe zu kurz kommen.*

In mehreren Studien hat Dolan herausgefunden, dass Laufer aus
Angst, sich zu fettreich zu erndhren, oft wenig oder gar keine Milch-
produkte zu sich nehmen und auf dunkles Fleisch oder Niisse ginz-
lich verzichten. Die Folge: Der Kérper bekommt nicht genug Eisen,
Vitamin E und Kalzium — und darunter leidet die Laufleistung.

Eine allzu gesundheitsbewusste Erndhrungsweise ist daran aber
nicht allein schuld, denn Eisen, Vitamin E und Kalzium sind nur in
wenigen Lebensmitteln in ausreichender Menge enthalten. Aufier-
dem kann der Kérper nur eine gewisse Menge davon aufnehmen.

Fiir Sportler ist das ein Problem, denn sie brauchen besonders viele
Vitamine und Spurenelemente. Die Anforderungen, die Sport im All-
gemeinen, vor allem aber der Langstreckenlauf an den Korper stellt,
fihren zu einem erhohten Nahrstoffbedarf, sagt Tara Gidus, selbst
Langstreckenlauferin und Sprecherin der American Dietetic Asso-
ciation. In einer im Jahr 2007 in der Zeitschrift ,,Nutrition“ publi-
zierten Studie wurde die Erndhrung von 24 Crosslaufern untersucht.
Das Ergebnis: Infolge der sportlichen Belastung — und ihrer speziel-
len Essgewohnheiten — hatten die Liufer einen sehr niedrigen Pegel
an Kalzium und Vitamin E. Einigen mangelte es zudem an Kalium,
Zink und Magnesium.

Greifen Sie nun aber nicht gleich zu Nahrungserginzungsmitteln,
denn auf Dauer kénnen groffe Mengen Eisen, Kalzium oder Vitamin E
die Leber und andere Organe belasten — oder die Produkte wirken
einfach nicht. Nehmen Sie bewusst solche Lebensmittel in Thren
Speiseplan auf, die besonders reich an diesen drei Vitalstoffen sind.
So stellen Sie sicher, dass Ihr Kérper genug davon bekommt. ,,Alles,
was der Korper braucht, kann er auch durch die tégliche Erndhrung
bekommen, sagt Dolan, ,vorausgesetzt, Sie essen Vollwertkost.*

Gegen Schlappheit:
Eisen

Muskelarbeit erfordert
Sauerstoff. Aber wie
kommt der von der Lunge
in die Muskeln? Diese Auf-
gabe Gbernimmt der rote
Blutfarbstoff Himoglobin.
Zur Bildung von Hdmo-
globin wird Eisen benétigt.
Ein Eisenmangel vermin-
dert die aerobe Kapazitit,
Erschopfung setzt ein.

Da das Mineral beim Sport
ausgeschwitzt wird, neigen
Laufer ebenso wie andere
Sportler eher zu einer
Eisenunterversorgung als
die Durchschnittsbevélke-
rung. Allerdings scheinen
Laufer daftir noch anfalli-
ger zu sein als andere Aus-
dauersportler. Das liegt
vermutlich anden Erschiit-
terungen beim Laufen:

Da durch den Aufprall des
FuBes auf den Boden rote
Blutkérperchen im Fu3
zerstort werden, knnen
Laufer Spuren des Mine-
rals verlieren. Aber auch
Magen-Darm-Stérungen
wahrend des Laufens kén-
nen zu einem Blutverlust

und so zu einem erhdhten
Eisenbedarf fiihren.

» Eisen-Lieferanten
Mageres Rindfleisch (Len-
de, Keule), dunkles Geflii-
gelfleisch (hat zwar einen
hoéheren Fettanteil, dafiir
aber auch einen héheren
Eisengehalt), Muscheln
und Austern, Vollkorn-Ge-
treideprodukte, Erbsen,
Kichererbsen und Brok-
koli sowie Kidney- und
schwarze Bohnen. Tie-
rische Quellen sind die
einfachste Moglichkeit,
um die empfohlene Tages-
menge von 12 Milligramm
ftr Manner und 15 bis

30 Milligramm fiir Frauen
zu erreichen, da sie eine
grof3e Menge an soge-
nanntem Hameisen ent-
halten, was leichter absor-
biert wird als das Eisen
aus pflanzlicher Nahrung.

» So verbessern

Sie die Eisen-Aufnahme
Vitamin C verbessert

die Aufnahme von Eisen.
Garnieren Sie daher zum
Beispiel einen Spinatsalat
mit Orangensttickchen,
oder trinken Sie zum Muisli

stets Orangensaft. Pro-
teine helfen dem Koérper
dabei, das Eisen aus den
Bohnen herauszulésen.
Essen Sie sie also als Bei-
lage zu Rindfleisch, Hiihn-
chen, Tofu oder Fisch.
Und trinken Sie nicht zu
viel Kaffee oder Tee - die
Polyphenole darin blockie-
ren die Eisenaufnahme.

Schiitzt die Zellen:
Vitamin E

Dieses Antioxidans dient
dem Zellschutz, da das
Vitamin die Oxidation emp-
findlicher Molekiile ver-
hindert. AuBerdem wirkt
Vitamin E dort, wo Vita-
min C ,versagt”, denn es
ist fettloslich, wohingegen
Vitamin C wasserléslich
ist. Die meisten Menschen
nehmen ungeféhr flinf
Milligramm Vitamin E pro
Tag auf — weniger als die
Héfte des taglichen Be-
darfs. Viele Untersuchun-
gen zeigen, dass sich der
Vitamin-E-Bedarf durch
sportliche Aktivitat er-
hoht, vor allem bei Sport-

lern, die Intensitatsstei-
gerungen ins Training
einbauen: Steigerungs-
laufezum Beispiel verbrau-
chen mehr Vitamin E als
Laufe in gleichméaBigem
Tempo, da die erhéhte
Anstrengung mehr oxida-
tiven Stress verursacht.

» Vitamin-E-Lieferanten
Schon eine Handvoll
Mandeln, Sonnenblumen-
kerne oder Haselnlisse,
ein Essloffel Sonnenblu-
men- oder Disteldl liefern
20 bis 40 Prozent der
empfohlenen Tagesmenge.

» Das verbessert die
Vitamin-E-Aufnahme
Vitamin E wird am besten
aus angereicherten
Lebensmitteln wie etwa
Miisli aufgenommen.

Stéirkt die Knochen:
Kalzium

Laufen ist gut fur die Kno-
chen, denn es erhoht die
Knochendichte. ,,Aber
wenn dem Koérper zu wenig
Kalzium zugefiihrt wird,
wird das Mineral aus dem

Skelett gelost, um das
Defizit auszugleichen®,
sagt Shawn Dolan. ,,Und
wenn das aus den Kno-
chen gel6ste Kalzium
nicht wieder ersetzt wird,
kann darunter die Kno-
chenstabilitat leiden.”
Und auch das Risiko einer
Stressfraktur nimmt zu.

» Kalzium-Lieferanten
225 Gramm fettarmer
Joghurt oder Milch liefern
30 bis 40 Prozent des
Tagesbedarfs. AuBerdem
enthalten Milchprodukte
Vitamin D, das die Kalzium-
aufnahme verbessert.
Essen Sie auch mit Kal-
zium angereicherte Pro-
dukte wie Energieriegel
oder Orangensaft — Sie
enthalten mehr davon als
pflanzliche Lebensmittel.

» Das verhessert die
Kalzium-Aufnahme
Vitamin-C-reiche Lebens-
mittel steigern die Kal-
zium-Aufnahme. Mixen
Sie Erdbeeren, Kiwis oder
andere Friichte mit Milch
oder Joghurt fiir einen
kalziumreichen Shake.



6- Steter Tropfen

hilft dem

ein

Die richtige Mischung aus Kohlenhydraten und Flissigkeit
macht bei hohen Temperaturen das Laufen leichter. Welches
Getrank das richtige ist, hangt von der Belastungsdauer ab

ES SIND 30 GRAD, und auf Threm Trainingsplan steht ein 15-Kilometer-Trainings-
) lauf. Was fiillen Sie in Ihre Trinkflasche: Wasser, ein Sportgetrank oder vielleicht sogar
ein Getrank mit extra hohem Salzanteil? Die richtige Antwort: Kommt drauf an. Variablen
wie Streckenldnge, Aulentemperatur, Luftfeuchtigkeit und Lauftempo (also die Intensitit
der Belastung) beeinflussen ndmlich mafdgeblich, was Sie trinken sollten.

» 60 Minuten Belastung

Getrink: Sportwasser,
Elektrolyt-Tabletten

Laufen Sie nicht ldnger als 60 Minuten, brau-
chen Sie unterwegs keine Extra-Kohlenhydrate
aufzunehmen, denn die gespeicherte Energie
reicht fur diese Zeit in der Regel vollkommen
aus. Trinken sollten Sie dennoch - vor allem,
wenn Sie stark schwitzen (weil es so warm ist
oder weil Sie dazu neigen). Wenn Sie zum Bei-
spiel nach dem Laufen 6fter sichtbare Schweif3-
ablagerungen in Form von weiBem Staub oder
Schaum an Ilhrem Kérper haben, dann sollten
Sie auch bei einem 60-Minuten-Lauf unterwegs
auf kalorienarme Sportwésser oder in Wasser
geloste Elektrolyt-Tabletten zuriickgreifen.
Diese sorgen fiir einen gezielten Ausgleich des
Fliissigkeits- und Elektrolythaushalts, beugen
Mangelerscheinungen wie Krampfen vor und
eignen sich auch fur Laufer, die keine Kohlen-
hydrate zu sich nehmen wollen, weil sie durch
das Laufen abnehmen méchten, oder die des-
halb auf Kohlenhydrate im Getrank verzichten,
weil diese ihnen zu magenbelastend sind. Ent-
sprechende Getrénke sind Powerade Sports-
water, Gerolsteiner Sport oder die in Leitungs-
wasser geldsten Powertabs von Isostar.

» 1 his 2 Stunden Belastung

ein rapide zunehmender Leistungsverlust
einher. Das bedeutet: Jetzt brauchen Sie ein
Getrank, welches nicht nur schnellstméglich
den Flussigkeitsverlust ausgleicht, sondern
zusatzlich fiir einen Energienachschub sorgt.
Um eine optimale Flussigkeits- und Energie-
versorgung zu gewahrleisten, darf der Kohlen-
hydratgehalt eines Getranks allerdings 60 bis
80 Gramm pro Liter nicht Giberschreiten. Die
Zugabe von Glukose und Natrium erhéht zu-
dem das Tempo der Wasserabsorption. Ideal ist
ein Natriumanteil von 0,4 bis 0,8 Gramm pro
Liter. Diese Anspriiche erfiillen etwa im Handel
erhéltliche Getréanke wie Basica Sport, das Bio-
Hydrixir-Energie-Getrank von Overstims, der
Performance Sport Drink von Powerbar, der
Klassiker von Gatorade oder Ultra Buffer und
Isostar Hydrate & Perform.

Aber Vorsicht: Nicht jeder Laufer kommt
mit jedem Produkt gleich gut zurecht. Das

betrifft vor allem die Magenbekémmlichkeit.
Ein Vergleichstest verschiedener Produkte

in der Praxis, das heif3t bei mindestens einem
Trainingslauf, ist daher unbedingt zu emp-
fehlen — zumal, wenn man das Getrank irgend-
wann im Wettkampf nutzen mochte.

» iiber 2 Stunden Belastung

Getriank:
Ausdauer-Sportgetriank

Ein Sportgetrank fur eine extrem lange Lauf-
belastung, also etwa fiir den langen Lauf in der
Marathonvorbereitung oder fiir das Rennen
selbst, zeichnet sich nicht durch einen héheren
Kohlenhydratanteil aus — das wiirde schlieBlich
zu Lasten eines schnellen Fliissigkeitsaus-
gleichs gehen —, sondern vor allem durch einen
hoéheren Elektrolytanteil, speziell einen héhe-
ren Anteil an Natrium. Dadurch sollen hohe
SchweiBverluste kompensiert und Krampfen
vorgebeugt werden. ,,Je léanger Sie schwitzen,
desto mehr Elektrolyte verlieren Sie", sagt der
US-Sporterndhrungsexperte Michael Bergeron,
der untersucht hat, wie das Laufen bei Hitze
den Fliissigkeits- und Mineralhaushalt beein-
flusst. Wissenschaftler fanden heraus: Je mehr
salzige Getranke Sportler zu sich nehmen,
desto weniger Urin produzieren sie und desto
weniger Elektrolyte verlieren sie. Empfehlens-
werte Ausdauergetranke sind Isostar Long
Energy, Overstims Boisson 4 Endurance oder
Gatorade Endurance Formula.

Wer nicht lédnger

Getrank: Sportgetrank

Nach etwa 60 bis 90 Minuten Laufdauer be-
ginnt der Kérper mit einem signifikanten Ab-
bau von gespeichertem Glykogen. Damit geht

als 60 Minuten
lauft, braucht
unterwegs auch
keine Extra-
Kohlenhydrate
aufzunehmen

7- Siege gehen durch den Magen

Vier Erndhrungsfehler in der Wettkampfvorbereitung — und wie Sie sich beheben lassen,
damit |hr groBer Renntag nicht durch einen rebellierenden Magen ruiniert wird

) LEIDER TENDIEREN LAUFER ZU EXTREMEN. Einige verdauungsférdernder Wirkung, was — wenn diese kurz vor einem

geizen vor Wettkdmpfen mit dem Treibstoff fiir ihre Muskeln,
um sich méglichst leicht zu fithlen, andere tibertreiben es mit dem
Essen und Trinken, um nur ja keinen Hungerast zu erleiden. Und
wieder andere haben eine fatale Neigung zu Nahrungsmitteln mit

Rennen genossen werden — in einem Desaster enden kann, das wir
nicht niher beschreiben wollen. Im Folgenden haben wir Tipps zu-
sammengestellt, mit denen Sie die haufigsten Ernahrungsfehler ver-
meiden und an der Startlinie mit optimal gefiilltem Tank dastehen.

Der Fehler: zu viel Pasta

Viele Laufer meinen, Ihre Glykogenspeicher am
Abend vor dem Rennen mit einem Festmahl
tberfiillen zu miissen. Der Gedanke dahinter:
Es kann nicht schaden, man verbrennt die Kalo-
rien am néchsten Tag auf jeden Fall. Aber wenn
man dem Organismus mehr Kohlenhydrate
zufiihrt, als er verwerten kann, kann das zu Ver-
dauungsproblemen und Durchfall fiihren.

» Die Lésung: Konsumieren Sie moderate
Mengen von Kohlenhydraten verteilt auf
mehrere Tage vor dem Wettkampf. Versuchen
Sie es beispielsweise mit Hafer zum Friihsttick,
Kartoffeln zum Mittag und Pasta am Abend.

Der Fehler: zu viel Wasser

Wer vor dem Rennen zu viel Mineralwasser
trinkt, wird sich nicht nur wahrend des Wett-
kampfs unwohl fiihlen, das Wasser senkt vor
allem auch die Elektrolytkonzentration im
Blut. Mineralien sind aber dafiir zustandig,
dass lhre Muskeln optimal kontrahieren. Wenn
der Elektrolythaushalt durcheinandergerat,
kann es zu Muskelkrampfen und Schwache-
gefithlen kommen. In Extremféllen kann das
sogar zu Hyponatridamie fiihren — einem zu
niedrigen Natriumspiegel im Blut, der unter
Umsténden sogar lebensbedrohlich sein kann.

» Die Lésung: In den Tagen vor dem
Wettkampf brauchen Sie nicht mehr zu trinken
als sonst. Ob Sie nun Wasser, Sportgetranke,
Saft oder auch Kaffee und Tee zu sich nehmen,
spielt keine Rolle. Am Morgen des Wettkampfs
empfiehlt es sich, zwei bis drei Stunden vor
Rennbeginn einen halben Liter Wasser zu
trinken. So hat der Koérper genug Zeit, um den
Fluissigkeitshaushalt wieder ins Gleichgewicht
zu bringen. Wenn Sie dann noch direkt vor dem
Start 0,2 bis 0,4 Liter zuséatzlich trinken, steht
einem perfekten Rennverlauf ohne unange-
nehme Uberraschungen nichts mehr im Weg.

Falls Sie ein Fan
von Pizza, Fleisch
und Fast Food sind,
sollten Sie nicht
kurz vor einem
Wettkampf noch
Vegetarier werden

kampf keine Probleme mit dem Magen bekom-
men. Falls Sie aber ein Fan von Pizza, Fleisch

Der Fehler: nicht friihstiicken

Der Fehler: falsches Gemiise

Bei den meisten Laufern stehen Vollkornpro-
dukte und viel Gemiise auf dem Speiseplan.
Sofern Sie eine solche Erndhrung gewohnt
sind, werden sie dadurch auch vor einem Wett-

und Fast Food sind, ist das jetzt nicht der ideale
Moment, um Vegetarier zu werden. Wenn Sie
ausgerechnet kurz vor einem Wettkampf auf
eine ballaststoffreiche Ernahrung umstellen,
miussen Sie damit rechnen, dass Ihr Magen Sie
im Rennen plagen wird und Sie mit unange-
nehmen Bldhungen zu kdmpfen haben werden.

» Die L&sung: In den letzten drei Tagen
vor einem bedeutenden Wettkampf sollten Sie
Gemiisearten wie Brokkoli und Blumenkohl,
aber auch Hiilsenfriichte und vollwertige
Getreideprodukte meiden. Aber verzichten Sie
nicht ganz auf Obst und Gemiise! Versuchen
Sie es mit kleinen Portionen, zum Beispiel
einer Handvoll Kirschen oder einigen Stiicken
Ananas. Und Achtung: Wenn Sie jedes Wochen-
ende an einem Wettkampf teilnehmen, diirfen
Sie deshalb keineswegs alle Ballaststoffe aus
lhrem Speiseplan verbannen, sondern sollten
nur am Renntag darauf verzichten.

Viele Menschen verzichten morgens auf das
Friihstiick. Laufer sollten das aber nicht tun,
schon gar nicht am Morgen vor einem Wett-
kampf. Sie meinen, Sie seien zu nervés, um
vorher etwas zu essen, oder kénnten nicht mit
vollem Magen zum Rennen antreten? Egal, tun
Sie es trotzdem! Ohne diese wichtige Mahlzeit
laufen Sie voraussichtlich in einen Hungerast.
Studien haben gezeigt, dass das Frihstiick vor
einem Rennen den Blutzuckerspiegel konstant
halt und die notwendige Energie liefert, um
einen (iber die volle Distanz zu bringen. Es ist
dagegen nicht moglich, die Energie, die Sie
beim Friihstiick ausgelassen haben, wahrend
des Rennens ,nachzutanken®.

» Die Lésung: Falls Inr Magen morgens
noch keine feste Nahrung vertragt, trinken Sie
einen Milchshake mit Fruchtsaft und Bananen.
Das ist bekdmmilich, liefert Power und hinter-
lasst kein unangenehmes Véllegefiihl. @



