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Hurra! Es muss nicht Linger der Teller Nudeln am Vorabend eines Wettkampfes sein. Als
Sportler erwarten Sie mehr als ein simples Putenfilet mit Pasta als Beilage? Wir haben
uns dazu Gedanken gemacht und schiieflich dieses Buch zusammengestellt, in dem
wir das Niitzliche mit dem Angenchmen verbinden: Wissen und Ratschliige zur Sporter-
nahrung und im Hauptield eine Reihe gesunder Rezepte fiir Sportler.

Unabhingig daven, welchen Sport Sie betreiben und wie hiiufig Sie trainieren = was auf
Threm Teller landet, ist genauso wichtig, wie Thr Training, Uber die Ernihrung geben Sie
Ihrem Kérper Energie, Kraft und Vitalitit, dank der in den Lebensmitteln enthaltenen
Froteine, Kohlehydrate, Vitamine und Mineralstoffe. In diesem Buch werden Sie erfah-
ren, wie $ie sich am besten erndhren und mit Fliissigkeit versorgen, um qut in Form und
leistungsfahig zu sein.

Um Ihnen die wichtigsten Informationen zu geben, enthilt dieses Buch zahlreiche Info-
seiten zur Erndhrung (grafisch und detailliert), Begegnungen mit Sportlern, damit Sie
von deren Erfahrungen profitieren kinnen, eine Liste mit den besten Lebensmitteln
fir Sportler und natiiflich Giber sechzig einfache und kistliche Rezepte fiir jeden Tag
und zum Vorbereiten auf Wettkdmpfe. Alles 100 % hausgemacht mit frischen Zutaten,
die dem Zeitgeist entsprechen. Industriell verarbeitete Lebensmittel werden auBen
vor gelassen. Eine gesunde Erndhrung ist allgemein wichtig und das gilt besonders fiir
Sportler, Sich qut 7u ernihren bedeutet, sich im eigenen Kirper wohl zu fiihlen und sich
damit die besten Chancen zu geben, die eigenen Ziele u erreichen.

Coralie und Axel




GUT ESSEN, UM IN FORM UND

LEISTUNGSFAHIG ZU BLEIBEN
Was ist die ideale Erniihrung Piir Sportler ?

Eine gute Ernihrung bedeutet, gute Lebensmittel in den richtigen Mengen zum richtigen Zeitpunkt
zu sich zu nehmen. Anders gesagt, sollte eine qute Ermdhrung auf den Nahrstoffbedarf des Sportlers
abgestimmt sein - nicht mehr, nicht weniger.

ALLES EINE FRAGE DER BALANCE

Joder Nihrstoff*, den wir 2u uns nehmen, hat eine bestimmte Aufgabe in unserem Organismus. Ist die
Kahrstoffversorgung nicht ausreichend oder gar mangelhaft, fehlen dem Kérper die nitigen Ressour-
cen, um eptimal funktionieren zu kinnen. Aber auch die (berversorgung mit Nihrstoffen fiihrt zu
einem Ungleichgewicht, das sich negativ auf die Gesundheit auswirkt. Eine ausgeglichene Emihrung
hat indessen einen positiven Effekt auf die Gesundheit und die sportlichen Leistungen.

Esist offensichtlich, dass ein Marathenliufer nicht
die gleichen Bedilrfnisse hat, wie ein Bodybuilder,
Bestrg i Bedilafaidsse des Spastlen genauso wie ein Rugbyspieler andere Bedilrfnisse

; . - - T T hat, als eine Ballerina.
Der Nihrstoffbedarf von Sportlern 5.6 : o e -
Dz: idac;tle f,m:la; ;ﬂn PoAr-em < = Jeder Sportler hat spezifische Bediirfnisse, abhin-
; : | qig von Alter, Gewicht, Grilie sowie der Art, Daver
und Intensitit der kirperlichen Aktivititen,

IDEALE ERNAHRUNG FOR SPORTLER

Grundlagen zur Sporterndhrung 5. 10

REZEFTE
= Das Frithstiick 5 52 Um diesen sperifischen BedUrfnissen gerecht zu werden, muss man lediglich lernen, sich Mahlzeiten
Basiswissen 5.54 richtig und qut zusammenzustellen:
* Die Snacks 5. 88 . =
Basiswissen 5.90 Fll:ﬁli:ﬂs{élréﬂ ERSERE e INDUSTRIELL
* Das Mittagessen 5. 136 i MILCH- VERARBEITETE

Basiswissen 5. 138
= Das Abendessen 5. 174
Basiewiszen 5. 176

PRODUKTE LEBENSMITTEL
PRAKTISCHE INFORMATIONEN . W

Nihrwerttabelle 5. 210 #

5 Wissen: Entsprechungen Proteine, Fett, Kohlehydrate 5. 212 OBST UND GEHﬂSE it
Reqgister 5. 214
- VERSORGUNG

"Mibsstalie = Proteine, Tette, Keblelrpdrate » Vitamine and Mineralstotle.




GRUNDLAGEN ZUR SPORTERNAHRUNG
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Der Verzehr stirke- Vor dem Training fiillen
Reich an Kohlehydra- haltiger Lebensmittel sie die Energiereserven.
ten, dem bedeutendsten : ’:t“m:ﬁll:nm Nach dem Training
ini ANLETITE 0 GaL AN unterstiitzen sie die
Brennstoff des Trainings. Traini e Rt
durchzustehen.

Der Bedarf an stirkehaltigen Lebensmitteln variiert entsprechend der Anzahl,
Dauer und Intensitit der kirperlichen Aktivitdten.

1 'DAS PRINZIP

Das Mengenverhilinds stirkehal-  Ruhephase
tiger Lebensmittel auf dem Teller

ist entsprechend der kiirperlichen

Aktivititen anzupassen.

B Gemise W sﬂ:kehalﬂue

2 )VERHALTNIS
AUF DEM TELLER VON SPORTLERN

Ruhetag 1 Training mit 1langes oder 2 intensive
geringer Intensitdt  intensives Training Trainings

Mittags:1/3+2/3  Mittags:1/2+1/2  Mittags: 2/3+1/3 Mittags: 3/4+ 1/4
Abends:1/4+3/4  Abends:1/3+2/3  Abends:1/2+1/2 Abends: 2/3+ 1/3

Die Menge an Brot ist der Menge an stirkehaltigen Lebensmitteln auf dem Teller anzupassen.

INDIVIDUELLER BEDARF

Sie verlieren Gewicht.
Sie fithlen sich mide,
Thre Leistungen gehen Thr Gewicht ist stabil.
zuriick, Sie leiden unter Sie haben viel Energie
Heifhungerattacken. und sind in Form.

b 4

Sie essen zu viele stirke- Sie essen nicht geniigend Sie essen die richtige
haltige Lebensmittel. starkehaltige Lebensmittel. Menge.

2 DIE BESTE WAHL

Starkehaltige Lebensmittel mit niedrigem bis mittlerem glylkdmischen Index bevorzugen,
die maglichst nahrstoffreich sind.

* Getreideprodukte: Basmati- und Wildreis, roter und schwarzer Reis, Bulgur, Mais, Sor-
ghum, K&rnerbrot, Sauerteighrot, Vollkernbrat, Vollkornnudeln oder Nudeln al dente ...
+ Pllanzen und Friichte: Quinea, Buchweizen, Amarant, Esskastanien ...

= Wurzelgemiise: $tiRkartoffeln Yamswurzeln, Maniok, Kochbananen, Topinambur ...

+ Hillsenfriichte: griine und rote Linsen, rote und weile Bohnen, Spalterbsen, Erbsen,
Kichererbsen, Edamame, Sojabohnen ...

> NUR EINGESCHRANKT GENIEBEN

Starkehaltige Lebensmittel mit hohem glykimischen Index, die
raffiniert und néhrstoffarm sind.

Hudeln mit geringer Garzeit oder zu lange gekochte Hudeln,
weifen oder Schnellkochreis, Kartoffelpliree, Puffreis, Toastbrot
{auch Vollkorntoast), Maisflocken, gesiifite Frithstiicksflocken,
Weiltbrot, Weichweizengrief ...




CHIA-PUDDING

HEIDELBEEREN, BROMBEEREN, KIWI

Fiir 2 Porsonen - Korbereifung: 5 Hin - Ruhezeit: 10 Hin

1 EL KOKOSBLOTENZUCKER, 250 ML KOKOSMILCH, 1 SO0JAJOGHURT, & EL CHIASAMEN, 125 G HEIDELEEEREM,

50 G BROMBEEREN, 1 KIWI

Kokosbliitenzucker, Kokosmilch und Sojajoghurt in einer Schiissel glattrithren, Die Chiasamen untermi-
schen und 10 Minuten zichen lassen.

Inzwischen die Frilchte waschen, Die Hilfte der Heidelbeeren plirieren. Die Kiwi schiilen und in Wilrfel

schneiden.
Den Chia-Pudding mit dem Heidelbeerpiiree und den frischen Frilchten servieren.

APFEL, BIRNE UND KAKI

Fir 2 Poonen - eretg: 5 Hin. - Receit 10 i

1 EL ROHRZUCKER, 250 ML MANDELMILCH, 1 S0JAJOGHURT, 6 EL CHIASAMEN, 100 G APFELMUS (UNGESDSST),

42 BIRNE, Y2 KAKI

Rohrzucker, Mandelmilch und Sojajoghurt glattriihren. Die Chiasamen untermischen und 10 Minuten
ziehen lassen.

Inzwischen die Birne waschen und die Kaki schilen. Das Obst in Wiirfel schneiden.

Den Chia-Pudding mit Apfelmus und den gewiirfelten Frilchten servieren.

65



EDAM #“_E-HU MMUS,

E EIER:
Pocu'-ER‘leHg UND ALGEN

I GURKE

1 EL WEISSWEINESSIG

2 EIER

2 SCHEIBEN PUMPERNICKEL

2 EL EDAMAME-HUMMUS
(BI0-FACHHANDEL)

2 SCHEIBEN RAUCHERLACHS

1 TL GETROCKNETE ALGENFLOCKEN

Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden.

Einen mittleren Topf zu drei Vierteln mit Wasser
filllen, den Essig zufilgen und zum Kochen bringen.
Sobald das Wasser kocht, das erste Ei hineingleiten
lassen, wm es zu Pochieren, {Das Wasser am besten
zuerst umriihren, sodass ein Strudel in der Mitte
entsteht. Das Ei in diesen Strudel gleiten lassen,
damit sich das Eiweill besonders gut um das Eigelb
leqt). Das pweite Ei danach ebenso pachieren.

Das Broat toasten und mit Hummus bestrei-
chen. Gurkenscheiben, Lachs und pechierte
Eier auf dem Brot arrangieren und abschlie-
fend mit den getreckneten Algen bestrenen,

9



BEGEGNUNGEN MIT SPORTLERN
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Der sporibegeislerte Gilles hat vor allem Timsport, Judo und American
Faolball befrichen, bevor er sich 2007 dem [ aufen widmefe.

sAm Anfang bin fch 10 km-Strecken gelau-
fen und habe zwei- bis dreimal die Woche
trafniert. Mit der Zeit nahm ich an Halb-
marathons teil und meinen ersten Mara-
thon bin ich dann 2010 gelaufen. Damach
habe ich an sieben Marathons weltweit teil-
genpmmen: Berlin, Boston, Chicage, New
York, London und Tokyo.«

Um noch weiter 2u gehen, hat sich Gilles
dann in das groffe Abenteuwer des Mara-
thon des Sables gestiirat, einem Ultrama-
rathon, der jahrlich im April in Marokko
stattfindet.

slieser Wistenlauf erstreckt sich dber
6 Tage wnd die Teilnehmer missen sich
selbst mit Essen versorgen. Die Organisa-
toren stellen das Wasser (4,50 jeden Mor-
gen vor dem Start, auf der Strecke, an den
Check Points, und 4,51 Wasser am Abend
fiir die Nacht) und das Zelt, um deine
Emdhrung musst du dich selbst kiimmern.

Um fiir den Marathon des Sables im April
bereit 2u sein, habe ich im Januar mit dem
Training begomnen. Ich bin rweimal nach
Marokko gerefst, um mich an das Laufen
unter den dortigen klimatischen Bedingun-
gen zu gewdhnen (Tagestemperaturen won

durchschnittlich 40°C) und 2o den Dunes
du Filat an der Atlantikkiiste, vm das Lau-
fen auf 5and zu trainferen. Insgesamt habe
fch wihrend des Trainings 810 km zu Fulk
und 390 km auf dem Rad zuriickgelegt,

Fiir die Flissigheitsversorqung hatte fch
awei Trinkflaschen am Glirtel, eine mit Was-
ser (zusitzlich zu einer weiteren Wasserfla-
sche) und eine mit einem Sportgetrink. Je
nach Bedarf habe ich abwechselnd davon
getrunken. In fedem Fall habe ich alle
10 Minuten einen Schluck Wasser getrun-
ken {wie von den Qvganisatoren empfoh-

len) und an jedem Check Point die dred
Salztabletten gegen Dehydrierung genam-
men, die dort verteilt wurden,

Meinen Erndhrungsplan habe ich mit der
Hilfe von Axel zusammengestellt, Me Orga-
nisatoren sehen vor, dass jeder Liufer tig-
lich 2000 keal zu sich nimmt. Eine weitere
Einschrinkung ist das Gewicht des Ruck-
sacks (den wir wihrend des gesamten Laufs
tragen), daher muss man gut planen, um
trotz leichtem Gepick eine ausreichende
Nihrstoffversorgung zu sichern.

Ich habe es geschafft, mit einem 7.5 kg
schworen Rucksack teilzunchmen, gofiillt
mit gefriergetrockneten Mahlzeiten in
Tiiten, Miisliiegaln, Macadamianiissen und
Pelver zum Anriihren won  Energie-
getrdnken, sowie - fiir meine Moral -
60 g Mini-Wiirste. Davon hatte ich zwef extra
fiir den tdngsten Lauf vorgesehen, der
am vierten Tag Gber 92 km ging. Rilck-
blickend war das die optimale Menge:
Es hat mir an nichts gefehit wnd der
Rucksack war auch nicht zuvoll.«

11%



SEN UND ANCHOVIS
G 2 ——

GRUME LIN

e = . m-
ir 2 Porfionen == (orbereifung: 15 Hin. == (arzeit: 50 Hin.

2 EL GRUMNE LINSEH Die Linsen laut Packungsangabe garen und
s BROKKOLT abtropfen lassen. Den Brokkoli waschen und die
1 BIO-ITTRONE Ridschen trennen. Die Zitrone waschen, die Schale

160 G ORECCHIETTE (KLEINE, Rupe  ADreiben und den Saft auspressen. Die Nudeln
ITALIENISCHE HUDELN) laut Packungsangahe kochen und die Erok}:glu-

rischen 8 Minuten vor dem Ende der Garzeit in
4 ANCHOVES das kochende Wasser zu den Nudeln geben.

4 SCHWARZE OLIVEN, OHNE STEIN —— P " ot
dhrend Nudeln und Brokkoli kochen, Oliven
AL ORI und Anchovis fein hacken. Den Zitronenabrieb
untermischen.

Das Qlivendl in einer Sautierpfanne erhitzen.
Die Miven-Anchovis-Mischung zufligen, die ab-
getropften Nudeln und Brokkolirischen unter-
mischen, dann die Linsen und abschliefiend
den Zitronensaft. Unter Rilhren auf mittlerer
Stufe 2 Minuten erhitzen, dann servieren.

166




2 EEREM, STAUDEN- =T _
£, ROTKOHL, HIME RETTE
cmunﬂri‘-ﬁf::“m GRANATAPFELVINAIGRETTE

SELLERIE, PALERE ——

-?iir2 ﬂ:rﬁanen . Vrbereing: 25 Hin. == Garzeit: 30 Hin

S0 G PALERBSEN Am Vorabend die Palerbsen in einer

100 G COUSCOUS Schiissel Wasser einweichen,.

1 SELLERIESTANGE Am Tag der Zubereitung die eingeweichten

Yz GRANATAPFEL Erbsen in einem Topf Wasser laut Packungs-

1 ZITRONE angabe garen. Den Couscous ebenfalls laut

1 HANDVOLL CEHACKTER ROTKONL Packungsangabe zubereiten. Die Selleriestange

125 G HIMBEEREN waschen und fein hacken. Die Granatapfel-
kerne auslésen, Den Zitronensaft auspressen,

FOIR DIE VINATGRETTE Fiir die Vinaigrette Olivend!, Granatapfel-

1 EL OLIVENGL saft und weillen Balsamessig glattrithren.
Leicht mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 EL GRANATAPFELSAFT

1 TL WEISSER BALSAMESSIG Erbsen, Sellerie, Granatapfelkerne, Rotkohl
und Himbeeren in einer Schilssel vermengen,
den Zitronensaft untermischen und abschiie-
Rend mit der Vinaigrette anmachen.

178
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Mehr Biicher zu gesund leben und gesunder Ernahrung www.unimedica.de
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