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Was Hobbysportler essen sollten
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Wie erndhren sich
Freizeitsportler richtig?
Experten kldren auf -
auch zu den Mythen
um Traubenzucker,
WeiBbier und
Fettverbrennungspuls.

RALF HILLEBRAND

SALZBURG. Den Anblick kennt jeder,
der schon mal auf einer Laufstrecke
unterwegs war: Ein Jogger kommt
mit einem gut bestiickten Laufgiir-
tel entgegen. Trinkflasche, Energie-
gels, Traubenzucker, Banane — al-
les, was es an Versorgung brauchen
konnte, wird mitgetragen. Und das
ist auch gut so. Aber aus einem an-
deren Grund, als man meinen
konnte: ,Solche Revolvergiirtel sind
insofern etwas Tolles, da sie was
wiegen —sie sind wie eine Bleiweste,
die man mitschleppt”, sagt Josef
Niebauer, Kardiologe und Sportme-
diziner am Uniklinikum Salzburg.
Aber fernab des fiir den Trainings-
effekt niitzlichen Gewichts konne
sich ein jeder Sportler, eine jede
Sportlerin den Giirtel sparen: ,,Un-
ter einer Stunde Bewegung brau-
chen Sie in Wahrheit gar nichts an
Verpflegung. Sie miissen im Regel-
fall noch nicht mal etwas trinken.“
Wie man sich vor, wihrend und
nach dem Sport erndhren sollte, ist
ein Thema, das hin zu den warmen
Monaten viele bewegungsaffine
Menschen umtreibt—und zu dem es
eine Reihe von Mythen gibt. Dabei
seien die Grundregeln relativ sim-
pel, fithrt Niebauer aus: ,,Wenn es
um Essgewohnheiten geht, gilt fiir
Sportler — zumindest fiir Freizeit-
sportler —eigentlich das Gleiche wie
fiir Nichtsportler.“ Expertinnen
und Experten raten also zu einer
ausgewogenen, fettarmen Ernih-

rung. Oder, wie es Karin Gmeinhart, %

Erndhrungswissenschafterin und
Erndhrungsexpertin der Osterrei-
chischen Gesundheitskasse, aus-
fithrlicher beschreibt: ,Man sollte
auf eine gute Mischkost setzen, bei
der man Kohlenhydrate — vor allem
pflanzliche — mit kleinerem Eiweif3-
anteil kombiniert, also zum Beispiel
Ei, Fisch, Fleisch. Dazu braucht es
eine gute Fliissigkeitszufuhr.”
Dennoch gibt es sehr wohl Er-
nihrungstipps, die explizit fiir Frei-
zeitsportler gelten. So riat Gmein-
hart zu einem addquaten Essrhyth-
mus: Nach der letzten groRReren
Mahlzeit sollte man rund drei Stun-
den warten, bis man mit dem Spor-
teln beginnt. ,Wenn es ein leichtes
Frithstiick ist, reicht eine halbe
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Wer weniger als eine Stunde sportelt, braucht wahrenddessen gar keine Snacks, sagt Experte Josef Niebauer.

Was Hobbysportler
essen sollten

Stunde bis Stunde.“ Der Hinter-
grund ist naheliegend: Esse man
iippig und gehe danach sofort auf
die Laufpiste, sei der Korper mit
Verdauungsarbeit beschiftigt. ,,Das
ist eine Doppelbelastung, bei der
Energie abgezogen wird.“ Entspre-
chend sei auch —wider das Klischee
— Vollkorn direkt vor dem Sport
nicht ideal. ,Damit hat der Darm
viel zu tun.“ Fiir das erwdhnte leich-
te Friithstiick empfiehlt die Expertin
Schwarz- oder Mischbrot.

,,Kartoffeln
mit Ei sind
ideale
Eiweifdzufuhr

i Karin Gmeinhart,
Erndhrungsexpertin

AproposKlischees: Es gebe gleich
mehrere Mythen um Sport und Er-
ndhrung, erginzt Gmeinhart. Sich
vor Ausdauersport Traubenzucker
oder gar einen Energydrink zu gon-
nen, sei etwa nicht ratsam. , Das ist
ein No-Go. Da schief3t der Zucker-
wert im Blut in die Hohe — und fallt
schnell wieder ab.“ Ein quilendes
Leistungsloch sei so unvermeidbar.
Auch der Spruch, ein Weil3bier
nach dem Sport sei ein Elektrolyt-
spender, hilt sich hartnéckig. ,Da
macht uns aber der Alkohol einen
Strich durch die Rechnung — dieser
ist kontraproduktiv bei der Muskel-
regeneration.“ Bei einem alkohol-

freien Bier stelle sich das in Teilen
anders dar. ,,Ein normales WeiRbier
ist aber jedenfalls als Elektrolytlie-
ferant vollig ungeeignet.”

Wie sie sich nach dem Training
erndhren, miissen indessen vor al-
lem Kraftsportler bedenken. Denn
diese brauchen ,etwas mehr Ei-
weiRzufuhr, damit Muskeln aufge-
baut werden konnen. Dafiir hat
Gmeinhart einen konkreten Tipp:
,Die beste EiweifRzufuhr erreichen
sie durch eine Kombination aus
pflanzlichem und tierischem Ei-
weil — zum Beispiel durch Kartof-
feln mit Ei oder Milch.“ Dariiber hi-
naus machten Hobbysportler vor
allem den Fehler, den Effekt der
Bewegung ,deutlich zu iiberschat-
zen“: ,Wenn ich zwei Stunden was
gemacht habe, aber mir dann einen
Schweinsbraten und einen Radler
gonne, iibersteigt das den Kalorien-
verbrauch meistens bei Weitem.“

Sportmediziner Josef Niebauer
hat zur Belohnung einen anderen
Zugang: ,Meine Hypothese ist, dass
sich derjenige sowieso belohnt —
also die Stelze jedenfalls isst. Wenn
er die Belohnung auf die Tage be-
schriankt, an denen er Sport macht,
ist schon etwas gewonnen.“ Im bes-
ten Fall werde der Sport selbst ir-
gendwann zur Belohnung. , Das ist
dann wie bei einem Hund, den man
ableint — der rennt vor Freude los.“
Dann konne man ,einen kleinen
Kassensturz“ machen und die Er-
ndhrung optimieren.

Aber wie viel Sport ist eigentlich

genug? Niebauer hilt sich an die
Empfehlung der Weltgesundheits-
organisation, also 150 bis 300 Minu-
ten pro Woche moderat-intensive
Bewegung. Dies bedeute, man solle
anfangen zu schwitzen ,,und bei der
Bewegung nicht in Thomas-Mann-
Sidtzen sprechen konnen“. Niebau-
er erginzt aber, dass es sich bei den
150 Minuten um ein Mindestmafd
handle. ,300 Minuten sind mir
schon wesentlich sympathischer.“
Alles iiber 600 Minuten habe iibri-
gens keinen nennenswerten ge-
sundheitlichen Effekt mehr.

Zudem sei der Rhythmus essen-
ziell, ergdnzt Niebauer: Man solle
den Sport auf mindestens drei Tage
pro Woche verteilen. Ein sogenann-
ter Wochenendkrieger zu sein, also
nur am Samstag und/oder Sonntag
aktiv zu sein, sei nicht empfehlens-
wert — etwa, da das Herzinfarktrisi-
ko um ein Vielfaches hoher sei.
Aber wer mit Malf3 vorgehe, dem sei
geraten, lieber am Wochenende als
gar keinen Sport zu machen.

Und einen Mythos entkriftet
auch Josef Niebauer: Es stimme
nicht, dass man nur mit Fettver-
brennungspuls Fett abbaue. ,Das
ist ein willkommenes Marchen fiir
alle, die langsamer laufen wollen.“

Hinweis: Josef Niebauer und Karin
Gmeinhart referieren bei einer OGK-
Veranstaltung zum Thema ,,Ernéh-
rung im Freizeitsport” am 11. April ab
20 Uhrim SN-Saal. Weitere Informa-
tionen: WWW.SN.AT/RESERVIERUNG
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