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"SCHNITZEL AM ABEND GIBT
KRAFT FOR DEN MORGEN"

Viele Sportier kennen den Kick, den man
nach einerTasse Kaffee versptirt. Doch die
Meinungen der Gelehrten gehen ausein-
ander, ob Koffein tatsiichlich eine leis-
tungssteigernde Wirkung hat. Die BefUr-
worterftihren ins Feld, Koffein erh6he den
Puis, was auch die Fettverbrennung be-
schleunige. Allerdings Wit dieser Effekt
geringer aus, wenn man regelmii/SigKaffee
trinkt, weiI sich der K6rper an Koffein
gew6hnt. Dem steht eine Studie der Uni-
versitiit Ztirich 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 Getriinke konsu-
mlert werden."

•

Sch6n wiir's! Ein paniertes Schweine-
schnitzel mit Pommes kommt zwar auf
1200 Kalorien, das wtirde fUrdrei Stunden
Aufstieg reichen. Allerdings ist der Fettan-
teil viel zu hoch, und der K6rper kann die
geballte Energie nicht so schnell abrufen
wie bei kohlenhydratreicher Kost. Der
Sport- und Erniihrungsmediziner Dr. Ru-
dolf Ziegler hat eine ganz andere Vorstel-
lungvom perfekten Vorabendessen: "Bei-
spielsweise eine Portion Spaghetti t!!Jt
Tomatensauce." Allerdings ohne Wein!
Denn Alkohol hindert die Leber daran,
die fUr den Sport notwendigen Glyko-
gendeRots in ihren Zellen anzulegen.

Dieser Satz gilt ohne EinschriinkUl~,
selbst wenn das Gipfelbier noch so gut
schmeckt. Alkohol belastet den Organis-
mus und erh6htdie Unfallgefahr. Mkohol-
freies Wei/Sbier hingegen ist ein idealer
Sportlertrunk: reich an Mineralstoffen
und mit vielweniger Kalorien als normales
Bier

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

"NICHTS GEHT OBER DIE
KLASSISCHE BRmUAUSN"

Gew6hnliche Schoko- oder Mtisliriegel
sind mit Zucker und Fett tiberladen.
Besser: Echte Ausdauerschnitten wie die
"Carbo"-Riegel von Powerbar, Xenofit &
Co. Sie enthalten alles, was man auf der

K6nnen Generationen von Wanderern ir-
ren? Brot, Wurst, Speck und Kiisegeh6ren
zur klassischen Brettljausn. "Da ist tiber-
haupt nichts gegen einzuwenden", sagt Dr.
Treibel. "Brot bringt Kohlenhydrate, der
Speck enthaIt Mineralsalze. Ledlglich den
Fettrand sollte man we-s

I

•
Das beste Mittel, urn vor oderwiihrend er
Tour die Energiedepots aufzufUllen, ist
kohlenhydratreiche Kost. Hier muss man
zwei Arten unterscheiden: Die einfachen
Kohlenhydrate wie in Sti/Sspeisen oder
Wei/Smehlprodukten entfachen im K6rper
ein Strohfeuer - Energie ist schnell verfUg-
bar, aber auch rasch verbraucht. Einen
liingerfristigen Effekt haben komplexe
Kohlenhydrate, die etwa in Volikornpro-
(Iii"ben oder KWWfcin enfualten sind.
Urn sie zu verdauen, braucht der K6rper
mehrere Stunden, entsprechend gleich-
mii/Sigerhiilt er neue Energie. Der Sport-
lerspruch "Kohlenhydrate satt" impliziert

jedoch auch, man k6nne gar
nicht genug davon es-

sen. Dann darf man
sich allerdings
nicht wundern,
wenn man beim
Wandern kein

Gewicht verliert.
Eine Portion Spaghetti

mit Sauce und Kiise liefert
Kalorien fUr einen zweisttindigen Auf-
stieg

Ftir die meisten Menschen ist Bergspor
eine au/Sergew6hnlich gro/Se Anstren-
gung. Sie mtissen regelmii/Sigetwas essen,
damit die Kraftreserven nicht versiegen.
Dr. Treibel empfiehlt: "Die erste Brotzeit
sollte spiitestens nach zw.JiStunden erfol-
gen, danach regelmii/Sigaile ein bis zwei
"Stunden kleinere Proviantpausen, auch
wenn noch kein Hunger oder Durst vor-
handen ist."

Stimmt. Aber nur, wenn bis zum Beginn
der sportlichen Aktivitiit etwas Zeit ver-
geht. Frisches Obst und Milchprodukte
sind schwer verdaulich. Wermit einer gro-
/SenSchale Mtisli im Bauch gleich in die
Vollengeht, wird untereinem belastenden
V6llegefUhlleiden. Dann lieber ein~cht
verdauliches Morgenmahl wie Marmela-
debrote. -

•

Apfelsaft und Mineralwasser haben wert-
volle Inhaltsstoffe wie Fruchtzucker und
Magnesium. Doch den Natriumverlust
kann die Scharle nicht ausgklchen -au/Ser
man wtirde etwa einen halben Teel6ffel
Kachsalz dazumischen.

Ein durchschnittlich trainierter Mensch
schwitzt und atmet beim Wandern etwa
0,6 Liter Feuchtigkeit pro
Stunde aus. Dieser
Fliissigkeitsver-
lustmuss durch
Trinken weit-
gehend ausge-
glichen wer-
den, sonst lassen
Ausdauer und Kraft
nach oder es kommt sogar
zu Ubelkeit und Koordinationsst6rungen.
Der Mtinchner Bergmediziner Dr. Walter
Treibel erkliirt: "Auf einer durchschnittli-
chen Tagestour braucht der Bergsteiger
zwei bis vier Liter Fltissigkeit tiber den Tag
verteilt, also vor, wiihrend der Tour und
~h." Durch Getriinke k6nnen dem
K6rper au/Serdem Mineralien zurtickge-
geben werden, die er beim Schwitzen ver-
liert. Treibel empfiehlt Obstsaft, Frtichte-
tee sowie leicht salzi e••

Zum Frtihsttick ein Schokocrois-
sant, mittags auf der Htitte einen-
Schweinsbraten und nach der

Tour ein paar Halbe Bier - das wtirde
den meisten Wanderern oder Radfah-
rern gut schmecken. Aber jeder erniih-
rungsbewusste Mensch ahnt: Die richtige
Speisenkarte fUr einen aktiven Tag sieht
anders aus. Nur wie? Zahlreiche Sport-
lerweisheiten drehen sich urns Essen und
Trinken. drau~en AKTIVhat zehn davon
mit Expertenhilfe auf ihren Wahrheits-
ehalt tiber rtift.
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