Ernahrung

Wie kann man im Wettkampf und beim intensiven Training einen Hungerast verhindern?

Um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, ist es extrem wichtig, von Belastungsbeginn an regelméafig
Kohlenhydrate aufzunehmen. Ob alle 10, 15 oder 20 Minuten, ist abh&ngig vom Produkt und lhren Vorlie-
ben. Am besten geeignet sind Getrénke. Dabei spielt die Zusammensetzung eine grofe Rolle: Wenn die
Energie aus reiner Dextrose gewonnen werden soll, kénnen die meisten Sportler nicht mehr als 60 Gramm
Kohlenhydrate pro Stunde zu sich nehmen. Beim richtigen Dextrose/Fructose-Verhéltnis — zurzeit bieten das
beispielsweise die Hersteller PowerBar und Sponsor — kenne ich Athleten, die bis zu 150 Gramm verdauen
kénnen. Achten Sie bei langen Belastungen auch darauf, dass dem Getrénk Aminoséuren beigesetzt sind.
Diejenigen der BCAA-Gruppe, Glutamin und Taurin sind wichtig. Wenn diese fehlen, steigt der Laktatspiegel
schneller und Sie tibersduern friiher. Allerdings sollten Sie diese dringend im Training testen, es handelt sich
um S&uren und die vertrégt nicht jeder Magen. Deshalb empfehle ich sie auch nur auf dem Rad; 20 Minuten
vor dem zweiten Wechsel sollten Sie auf Gels ohne Aminoséuren umstellen. Zusétzlich zum Getrénk sollten
Sie feste Nahrung zu sich nehmen, durch die Kaubewegungen kénnen Sie auch Magenenzyme aktivieren.
Ansonsten ist der Verdauungsapparat wegen der Verlagerung des Blutes in die Extremitéten ja leicht un-
terversorgt, was die Aufnahme der Nahrung negativ beeinflusst.
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Sie kdnnen noch so gut trainiert haben — wenn etwas mit lhrer Erndhrung oder der Verpflegung

im Wettkampf nicht stimmt, kénnen Sie Ihr Leistungspotenzial nicht ausschépfen. Unsere Ex-
perten geben Antworten auf die hdufigsten Fragen.

Auf die Versorgung mit welchen Mikronahrstoffen
sollten Triathleten besonderen Wert legen?

Der menschliche Kérper benétigt iiber 40
verschiedene Vitalstoffe, um gesund und leis-
tungsfahig zu sein. Im Prinzip kann bereits ein
Mangel an nur einem dieser Stoffe zur Beein-
trachtigung der Leistungsféhigkeit fiihren.
Besonders wichtig sind fiir Triathleten die
Muskelleistung und der Krampfschutz; hier
spielen Magnesium (zum Beispiel aus Ama-
ranth oder Vollkorn-Produkten), Kalzium (aus
Milch, Milchprodukten oder Gemiise), Natrium
(aus Mineralwasser, Steinsalz zum Essen oder
salzreichen Wettkampfgetrénken) und Kalium
(aus Obst und Gemiise) eine wichtige Rolle. Fiir
ein starkes Immunsystem bendtigt der Korper
Zink (aus Weizenkeimen und Fleisch), Selen (aus
Paraniissen, Hering, Bio-Schweineleber oder
Makrele), Kupfer (aus Bierhefe oder Austern),
sowie die Vitamine E (aus Weizenkeimél), C (aus
Cemiise, Zitrusfriichten und anderem Obst) und
D (aus Fisch). Fiir die Energiegewinnung sind
Eisen (aus Bio-Schweineleber, Schweine-Filet,
Spinat oder Roggenvollkornbrot in Kombination
mit Vitamin C), das Vitamin B12 (aus Fleisch,
Bio-Rinderleber, Rinderniere oder Fisch), das
Coenzym Q10 (aus tierischen Lebensmitteln
wie Fleisch, Bio-Leber, Fisch oder Eiern) sowie
|-Carnitin (vor allem aus Schaffleisch und auch
Rindfleisch) wichtig. Gemiise und Salate liefern
die wichtigen sogenannten sekundéren Pflan-
zenstoffe, welche die Vitamine inihrer Wirkung
unterstiitzen.
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Worauf ist bei der Eiweifzufuhr zu achten?

Der Proteinbedarf des Sportlers ist generell
erhéht, abhdngig von der hauptséchlich aus-
geiibten Sportart. Fiir den Triathlonsport im
Leistungshereich kann man davon ausgehen,
dass mindestens 1,5 Gramm Eiweif pro Kilo-
gramm Korpergewicht und Tag aufgenom-
men werden sollten, eine gemischte Kost mit
diversen EiweiBBquellen vorausgesetzt. Der
Breitensportler hat einen weniger erhghten
absoluten Proteinbedarf, ist aber aufgrund
der in der Regel geringeren Nahrungszufuhr
manchmal sogar schlechter versorgt als der
Vieltrainierer, der oft grofe Kalorienmengen
und damit auch viel Eiwei aufnimmt. Der er-
hohte Proteinbedarf von Sportlern erklért sich
vor allem durch die Funktionen in der Struktur
von Muskelgeweben, im Immunsystem und
zum Teil auch im Energiestoffwechsel. Trotz des
geringen Beitrags zur Energiegewinnung — vor
allem bei leeren Kohlenhydratspeichern steigt
die Verwertung von Eiweif3 an - lohnt sich eine
Zufuhr wéhrend des Wettkampfes nicht; hier ist
wegen der empfindlich heruntergeregelten Ver-
dauung die Kohlenhydratzufuhr das A und O.
Zusétzliche Nahrstoffe werden unter Belastung
nur in geringem Mafe vertragen und verléngern
die Passagezeit der Nahrung durch den Verdau-
ungstrakt. Hochwertige Quellen wie Milch und
Milchprodukte, Getreide, Vollei, Fleisch, Fisch,
Soja, Hiilsenfriichte und Kartoffeln — auch in
Kombination — sorgen in den Trainingsphasen
fiir eine langfristig ausreichende Zufuhr.

ist

Ernghrungswissenschaft-
ler und Profi-Triathlet. Der
36-Jahrige gewann zwei-

mal in Folge die Bodensee

Tri Challenge.

triathlon training




