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DER ULTIMATIV

um Friihstiick ein Schokocrois-

sant, mittags auf der Hiitte einen-

Schweinsbraten und nach der
Tour ein paar Halbe Bier — das wiirde
den meisten Wanderern oder Radfah-
rern gut schmecken. Aber jeder ernih-
rungsbewusste Mensch ahnt: Die richtige
Speisenkarte fiir einen aktiven Tag sieht
anders aus. Nur wie? Zahlreiche Sport-
lerweisheiten drehen sich ums Essen und
Trinken. draufien AKTIV hat zehn davon
mit Expertenhilfe auf ihren Wahrheits-
gehalt iibe priift
.MUSLI IST DAS PERFEKTE

SPORTLERFRUHSTUCK"

Stimmt. Aber nur, wenn bis zum Beginn
der sportlichen Aktivitét etwas Zeit ver-
geht. Frisches Obst und Milchprodukte
sind schwer verdaulich. Wer mit einer gro-
Ren Schale Miisli im Bauch gleich in die
Vollen geht, wird unter einem belastenden
Véllegefiihl leiden. Dann lieber ein Jeicht
verdauliches Morgenmahl wie Marmela-
debrote.

,MOGLICHST VIEL TRINKEN"

Ein durchschnittlich trainierter Mensch
schwitzt und atmet beim Wandern etwa
0,6 Liter Feuchtigkeit pro
Stunde aus. Dieser
Fliissigkeitsver-
lustmussdurch
Trinken weit-
gehend ausge-
glichen wer-
den, sonst lassen
Ausdauer und Kraft

nach oder es kommt sogar

zu Ubelkeit und Koordinationsstérungen.
Der Miinchner Bergmediziner Dr. Walter
Treibel erklért: ,,Auf einer durchschnittli-
chen Tagestour braucht der Bergsteiger
zwei bis vier Liter Fliissigkeit iiber den Tag
‘;__eztgilt, also vor, wihrend der Tour und
danach.“ Durch Getrdanke konnen dem
Korper auRerdem Mineralien zuriickge-
geben werden, die er beim Schwitzen ver-
liert. Treibel empfiehlt Obstsaft Friichte-
tee sowie leicht salzig .

“APFEL SCHORLE IST EIN
IDEALER DURSTLOSCHER"

Apfelsaft und Mineralwasser haben wert-
volle Inhaltsstoffe wie Fruchtzucker und
Magnesium. Doch den Natriumverlust
kanndie Schorle nichtausgleichen—auRer
man wiirde efwa einen halben Teeloffel
Kochsalz dazumischen.
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Brotzeit-Test

UNTERWEGS

REGELMASSIG ESSEN"

Fiir die meisten Menschen ist Bergspo
eine aulergewshnlich groRe Anstren-
gung. Sie miissen regelméRig etwas essen,
damit die Kraftreserven nicht versiegen.
Dr. Treibel empfiehlt: ,Die erste Brotzeit
sollte spétestens nach zwej Stunden erfol-
gen, danach regelmiRig alle ein bis zwei
“Stunden kleinere Proviantpausen, auch
wenn noch kein Hunger oder Durst vor-
handen ist.“

. KOHLENHYDRATE SATT"
Das beste Mittel, um vor oderwiahrend der
Tour die Energiedepots aufzufiillen, ist
kohlenhydratreiche Kost. Hier muss man
zwei Arten unterscheiden: Die einfachen
Kohlenhydrate wie in Siilspeisen oder
WeiRmehlprodukten entfachenim Kérper
ein Strohfeuer — Energie ist schnell verfiig-
bar, aber auch rasch verbraucht. Einen
lingerfristigen Effekt haben komplexe
Kohlenhydrate, die etwa in Vollkornpro-
dukten oder Kartoffeln enthalten sind.
Um sie zu verdauen, braucht der Korper
mehrere Stunden, entsprechend gleich-
méRig erhilt er neue Energie. Der Sport-
lerspruch , Kohlenhydrate satt“ impliziert
jedoch auch, man konne gar

nicht wundern,
wenn man beim
Wandern  kein
Gewicht verliert.

Eine Portion Spaghetti

mit Sauce und Kise liefert

Kalorien fiir einen zweistiindigen Auf-
stieg.

NICHTS GEHT UBER DIE

KLASSISCHE BRETTLJAUSN"

Kénnen Generationen von Wanderern ir-
ren? Brot, Wurst, Speck und Kése gehoren
zur klassischen Brettljausn. ,Da ist iiber-
haupt nichts gegen einzuwenden®, sagt Dr.
Treibel. ,,Brot bringt Kohlenhydrate, der
Speck enthalt Mineralsalze. Led' ghch den
Fettrand sollte man we g

.RIEGEL SIND EINE GUTE
ZWISCHENMAHLZEIT"

Gewohnliche Schoko- oder Miisliriegel
sind mit Zucker und Fett iiberladen.
Besser: Echte Ausdauerschnitten wie die

,Carbo“-Riegel von Powerbar, Xenofit &

Langstrecke braucht: komplexe Kohlen-
hydrate, die richtigen Fette, Mineralien
und so fort. Viel Energie bei geringem
Gewicht: Ein 70 Gramm leichter Riegel hat
250 Kalorien. Der Geschmack ist Ge-
schmackssache. Satt ist ]edenfalls der
Preis: bis zu zwei Euro p

Viele Sportler kennen den Kick, den man
nach einer Tasse Kaffee verspiirt. Doch die
Meinungen der Gelehrten gehen ausein-
ander, ob Koffein tatsdchlich eine leis-
tungssteigernde Wirkung hat. Die Befiir-
worter fithren ins Feld, Koffein erhohe den
Puls, was auch die Fettverbrennung be-
schleunige. Allerdings fallt dieser Effekt

geringeraus, wennmanregelméaRig Kaffee =

trinkt, weil sich der Korper an Koffein
gewohnt. Dem steht eine Studie der Uni-
versitdt Ziirich entgegen, wonach schon
zwei Tassen Kaffee verhindern, dass die
Durchblutung des Herzmuskels unter
Belastung ansteigt. Die Schweizer Wis-
senschaftler kommen zu dem Schluss:
,Vor sportlicher Leistung sollten auf kei-
nen Fall koffeinhaltige Getrdnke konsu-

nicht genug davon es- miert werden.”
o EL LY et KEIN ALKOHOL BEIM SPORT”
sich  allerdings

Dieser Satz gilt ohne Einschridnkung,
selbst wenn das Gipfelbier noch so gut
schmeckt. Alkohol belastet den Organis-
mus und erhoht die Unfallgefahr. Alkohol-
freies WeiRbier hingegen ist ein idealer
Sportlertrunk: reich an Mineralstoffen
und mitvielweniger Kalorienalsnormales
Bier.

.SCHNITZEL AM ABEND GIBT

KRAFT FUR DEN MORGEN"

Schon wir’s! Ein paniertes Schweine-
schnitzel mit Pommes kommt zwar auf
1200 Kalorien, daswiirde fiir drei Stunden
Aufstiegreichen. Allerdingsist der Fettan-
teil viel zu hoch, und der Korper kann die
geballte Energie nicht so schnell abrufen
wie bei kohlenhydratreicher Kost. Der
Sport- und Erndhrungsmediziner Dr. Ru-
dolf Ziegler hat eine ganz andere Vorstel-
lung vom perfekten Vorabendessen: ,,Bei-
spielsweise eine Portion Spaghetti mit
Tomatensauce.“ Allerdings ohne Wein!
Denn Alkohol hindert die Leber daran,
die fiir den Sport notwendigen Glyko-

Co. Sie enthalten alles, was man auf der gendepots in ihren Zellen anzulegen.




