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Sport und Erndnrung - Thema heute: Pausensnacks am Trainingstag
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Die drei traditionellen Mahlzeiten (Friih-
stick, Mittagessen und Abendbrot} soll-
ten leistungsorientierte Sportier idealer-
weise durch zwei bis drei kleine leicht ver-
dauliche Zwischenmahizeiten ergénzen,
um die Fitnesskurve zu optimieren und
Konzentrations- und Leistungstiefs zu
vermeider. Ein geschicktes Timing fir die
Mahizeitenplanung kann so aussehen:
Spétestens drei Stunden vor der sport-
lichen Aktion eine fettdrmere, eiweifhafti-
ge und kohienhydratbetonte Hauptmahl-
zeit einnehmen (2. B. Reisgericht mit
Wokgemiise und Putenschnitzel natur ge-
braten). Etwa eine Stunde vor dem Sport
kénnen problemlos klgine leichl verdauli-
che Snacks verzehrt werden, um energie-
geladen ins Training zu starten.

Uinglinstige Auswahl

Midigkeit und Schiappheit sind oft die bio-
logische Antwort auf eine unglinstige Le-
bensmittelauswahl, Ein hoher Konsum vorn
schnell {8slichen Kohlenhydraten in zu-
ckerreichen SUBigkeiten, Limenaden,
Schokolade, Sahnetorte oder auchin
WeiBbrot, Hamburger, Pizza etc. laugt den
Kérper auf Dauer aus. Denn es fehlen
wichtige Funktionsndhrstoffe wie Vitami-
ne, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Die isolierten Mahrungskohlenhydrate wer-
den sehr schnell in Form ven Glucose in
das Blut geschleust. Ein kurzfristiger ber-
schieBender Blutzucker wird durch eine In-
sulinausschiittung gegenreguliert mit der
Folge weiterer starker Blutzuckerschwan-
kungen und erneuter Hormonausschiit-
tungen, Der Stoffwechset schaltet auf
Sparflamme, die Reserven - {thrigens nicht
nur Kohlenhydrate, sondern auch Fette -
werden nur sparsam ,verheizt". Die Folgen
des Energiedefizits: Tragheit, MUdigkeit,
Konzenirationsmangel. Wer einmal unter-
zuckert ins Training gestartet ist, kennt
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diese Symptome der Formschwache.

Ein haufiger Zickzack-Kurs des Blutzuckers
bewirkt, dass der Kérper instinktiv nach
Sipem verlangt oder sogar einen Heify-
hunger nach SiiBigkeiten entwickelt, um
den Blutzuckerspiegel schnell wieder in
vermeintlich normale Bahnen zu bringen.

GHerzhattes besser

Leistungssportler entwickeln haufig spat-
abends - oft Stunden nach dem Training
und anschiiefendem Abendbrot - einen
Heiphunger auf SUBigkeiten. Dies ist
meist ein deutliches Zeichen fr einen zu
geringen Vorrat an Kohlenhydraten in
den Speicherorten Muskulatur und Leber,
Hier lautet die Empfehlung, sich erst ein-
mal mit Herzhaftem" satt zu essen - z. B.
eine Scheibe Vollkornbrot mit Schinken
oder Kase, Tomate oder Gurke essen und
dazu ein Glas Milch trinken.
Die gesunde Variante ,Obst" hilft eben-
falis, den Bedarf nach SUfiem zu stillen.
Ganz nebenbei werden Vitamine, Minerai-
stoffe und Ballaststoffe aufgetankt. Der
Heiphunger ist so erst einmal sinnvall ge-
stilit. Die Lust nach Stifem ist dann oft
verpufft oder der Genuss von minimalen
Mengen an SURigkeiten reicht aus,
Praktischer Erndhrungstipm Bitte nie
kurz vor dem Training Siifigkeiten wie
Gummibérchen & Co. essen oder zucker-
reiche Limonaden {rinken!
Typische Mildemacher sind:
+ Zuckerreiches (SUfigkeiten, slife Ge-
trénke wie Limonaden)

#SiBes chne Reue: Obst, Fruchljoghurt,
©soegar ein Stdck Qbstkuchen - das geht
immer, auch vor dem Welthampf.
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+ Weifmehlprodukte (Weifbrot, helle
Brotchen), polierter Reis, Kuchen

« Viel Kaffee oder schwarzer Tee (mit
Zucker}

+ Zuviel Fett und Saiz

= Alkohol und Nikotin

Timing wichitfy

Prinzipiell sollte vor dem Training nicht

mebhr viel gegessen werden, doch wie be-

reits erwahnt, trainiert ein hungriger Ma-

gen nicht gern. Besenders vor anstren-

genden Trainingseinheiten wie z. B. ein 2-

stiindiges Volleyballtraining mit viefen in-

tensiven Sprinteinheiten und Spiellbun-

gen ist ein Energienachschib empfeh-

lenswert. Folgende kleine Zwischenmahi-

zeiten oder Snacks kiinnen noch etwa

eine Stunde vor dem Training oder

Wettkampf gegessen werden:

Hinweis: Die Mengen variieren abhangig

vom Energiebedarf des Sportlers! Ach-

tung: Individuelle Vertraglichkeit von

Speisen am Wettkampftag beachten!

+ 1 Stiick/1 Handvoll mildes Obst (Banane,
Birne, Mango, Beerenfriichte)

» 1Stilck Obstkuchen (keine Sahnetorte
mit Obst!) oder fettarmer RGhrkuchen

- 1Ké&se- oder Schinken-Roggenbrétchen,
kein Streichfett

« 1 Laugenbrezel {wenig Salz) und
1-2 EL (FrischyKése (bis zu 30% Fett)

» 1Becher Fruchtjoghurt (1,5-3,5% Fett)
und 1-2 EL zarte Haferflocken

+ 1Becher Naturjoghurt und 1-2 EL Friich-
te-/ Knuspermusfi
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+ 1-2 Misliriegel (wenig Fett/ Ballast-
stoffe) oder Frichteriegel
« 1Scheibe Hefezopf mit 1-2 £L Mager-
quark und 2 TL Konfitiire
+ 1Scheibe Mischbrot oder Kérnerbrot
mit Honig, wenig Butter/ Margarine
Praktischer Erndhrungstips: Zu den
Snacks hitte immer etwas trinken - z. B.
Mineral- oder Leitungswasser, stark ver-
ddnnie Fruchtsaftschorlen (1.2 oder 1:3}
oder Krauter-/friichtetee.
Kurz vor dem Training (oder Wettkamp?)
sollten fett- und bailaststoffreiche Le-
bensmittel in grofen Mengen gemieden
werden, denn diese liegen ldnger im Ma-
gen und wirken sich moglicherweise ne-
gativ auf die Leistungsfahigkeif des
Sportlers aus. Ballaststoffe bendtigen
dar{iber hinaus Wasser zum Quellen und
behindern dadurch die schnelle und aus-
reichende Wasseraufnahme in die Zelien,
Noch eine Anmerkung zum Nichterntrai-
ning: Ausdauersportler wie Langstrecken-
ldufer trainieren bewusst , ,niichtern”,
d. h. starten mit einem gewissen Unter-
zucker in ein niedrig intensives Lauftrai-
ning, um eine effektivere Fettverbren-
nung zu erzielen. Diese sinnvolle Trai-
ningsform kann natiirlich weiterbetrieben
werden. Hier werden auch keine Leis-
tungsspitzen wie im Kraft- cder Spiet-
sport angestrebt!

Siiftes chne Reoe

Zu vief SUBes ist ungesund, das weif
schon (fast) jedes Kind, denn viel Zucker-
reiches in Form von Gummibarchen & Co.
greift den Zahnschmeiz an, fordert das
Ubergewicht und enthélt hiufig nur leere

Zuckerenergie, d. h. keine weiferen essen-
tiellen Nahrstoffe, nicht einmal Vitamin
B1, das fir den Zuckerstoffwechsel nétig
isf. Daher wird Zucker oft als ,,Vitamin-
rduber” bezeichnet.

Wer sich an ein paar ,,Regeln™ halt, kann
probiemlos Sfes ohne Reue geniefen:

1. Prinzipiell nie Siipigkeiten gegen Hun-~
ger essen, denn die Blutzuckerschwan-
kungen fallen extrem aus, der Hunger
wird nicht gestiilt, es werden noch
mehr Stpigkeiten gegessen, maglicher-
weise bis die Tlte cder Packung leer ist
oder sich schlimmstenfalls ein Ubel-
keitsgefihl einstellt. Auf das Timing
kommt es alsc an; SGfes daher besser
als kleines Extra nach einer sattigen-
den Mahizeit oder Snack (5.0.) essen.

2. Ausreichende Mengen an Vollkornpro-
dukten, Obst und Gemiise sowie das Es-
sen im 3-4 Stunden-Takt stabilisieren den
Biutzuclerspiegel auf natlrliche Weise,
Heiphungeratiacken auf SURigkeiten ent-
wickeln sich nichf mehr. Kleine Mengen
an SlBigkeiten wie z. B. der Schokola-
denkeks zum Kaffee direkt nach dem
Mittagessen falien nicht ins Gewicht.

3, Obst ist immer eine gesunde Alternati-
ve fUr den SUBhunger zwischendurch -
eine Handvoll Beerenobst oder 1 Apfel
reichen oft als Portion. Ideal fir unter-
wegs ist Trockenobst oder Studenten-
futter (vie! Trockencbst und wenig
Nisse gemischt). Friichtemiisliriegel
oder fruchtschnitten geh&ren fir den
kleinen Hunger zwischendurch in jede
Sporttasche. Hier kommt es auf die Zu-
sammensetzung an: Der Kohlenhydrat-

anteil in Misliriegein sellte zu 2/3 aus
Getreide stammen und das Fett-Koh-
lenhydrat-Verhdltnis 1.4 betragen.

4, S{fes kann auch Seelennahrung sein,
deshalb muss es ja nicht gerade eine
ganze Tafel Schokolade sein, Schoko~
lade enthalt Stoffe, die Balsam fr die
Seele sind: Zucker hebt den Serotonin-
spiegel und Fett erhéht den Endorphin-
stoffwechse! - beide Botenstoffe sorgen
fOr gute Laune. Dardber hinaus wirkt
Magnesium beruhigend. Hin und wieder
kleine Mengen zu genieflen - hiichstens
1-Z Riegel oder 20-4Q g - machen noch

nicht mide. Bescnders wertvoil ist Scho-

kolade mit einem hohen Kakaocanteil
(Uber 60%); hier reichen oft 1-2 Stlicke,
um die Schokoladenlust zu stillen - am
besten langsam und in Kieinsten St-
cken im Mund schmelzen lassen!

5. Vorsicht Fettfalle: SUpigkeiten wie
Schokelade, Croissant, Torte oder Sah-
neeiscreme enthalten grofie Mengen
an Fett: Ein kieines Croissant (50 g}
enthdll bereits 15 g Fett. Naschkalzen
greifen daher besser zu SURigkeiten
mit wenig Fett wie z. B. Russisches Brot,
Loffeibiskuits, Butterkekse, fettfreies
siipes Popcorn, Schaumwaffelin, Gum-
mibarchen, Lakritz, Gotterspeise efc. -
nuy bifte nicht gegen Hunger und nur
in Mafien, d. h. hdchstens 10% des tdg-
lichen Energiebedarfs (= ca. 200-300
keal, 50 g Gummibédrchen =170 kcal)!

Kirsten Dickau
(Diplom-Oecotrophologin)

Erndhrungsberaterin am
Olympiastitzpunkt Hessen

Die L.SB-Sports-Line - Rezept des Monats - Das Isb h-Kiichenteam empfiehit:
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i Asiatische Glashudeipfanng mit Tofu
! und Gemiise

i Zutaten: 500 g Tofu, 5 EL Sojasauce,
E 300 g Glasnudeln, 1 Zwiebel, 1 Stlick Ing-
t
H
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werknoite (etwa 3 cm gropes Stlick scha-

len und kiein hacken), 5 Knoblauchze-
hen {geschélt und gehackt), 3 rote Chili-
schoten, 1 Karotte, 2 rote Paprikascho-
ten, 2 Stangen Staudensellerie, 1 Bund
frischen Koriander, 3 EL Sesami (oder
Rapsdl), 2 1 Wasser, 2 TL Curry, Salz,
Pfeffer, Lorbeerblatt

Zubereitung: 3 EL Sojasauce, 2 gehackie

#noblauchzehen, 1EL O, die Halfte des
gehackten Ingwers und 1 kiein geschnitte-
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slasnudel

Asiatische Glasnudelpfanne mit Tofu und

ne Chilischote zu einer Marirade verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken. Den Tofu in etwa 1,5 ¢cm gro-
e Wiirfel schneiden und vorsichtig mit
der Marinade vermischen; etwa 1 S{unde
ziehen fassen. Inzwischen die Zwiebel und
die Karotte schélen und in kleine Streifen
schneiden, die Paprika und Seilerie wa-
schen, putzen und ebenfalis in Streifen
schneiden; den Keriander waschen und
klein hacken. Wasser aufkochen.

Die Zwiebelwiirfel in wenig heifem i
kurz scharf anbraten. Die Gemisestreifen,
restlichen Ingwer, Chili, Knoblauch und
Lorbeerblatt hinzufligen und etwa 5 Mi-

nuten mitschwitzen fassen. 2 EL. Sojasau- -

ce zufiigen und Hitze reduzieren.

Jetzt den marinierten Tofu in einer sehr '

fanne

e

heifien beschichteten Pfanne mit wenig 01
scharf von allen Seiten anbraten. Die
Glasnudeln in eine geeignete Schissel ge-
ben und mit kochendem Wasser {ibergie-
Ben, Mit einer Gabel umriihren und 2 Mi-
nuten ziehen fassen, auf ein Sieb abgie-
fen und zu der GemUsepfanne geben;
umriihren und noch mal abschmecken.
Dann erst den gebratenen Tofu vorsichtig
unterheben und sofort servieren (Soja-
sauce dazureichen)

Nahrwertangaben pro Person;
ca. 460 kcal {1900 kJ), 64 g Kohlenhydra-
te, 20 g Eiweil, 13 g Fett, 10 g Ballaststoffe

Wir winschen Guten Appetit!
Ihr [sh h-Klichenteam
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