Der ausgewogene

Teller

Gesundheit

1/3 TELLER

Gemiise, Salat und Obst:

Lieferanten fur Mikronahr-

stoffe, Ballaststoffe,
Sekundare Pflanzenstoffe
und Wasser

. . ?ﬁ ﬂ

1/3 TELLER
Komplexe Kohlenhydrate

(Vollkornprodukte, Kartoffeln)
als nachhaltige Energietrager

1/3 TELLER
Hochwertige Proteine

(mageres Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Hiilsenfriichte,
Milchprodukte) fiir Regeneration und Gewebeerhalt

Dazu:
Hochwertige
pflanzliche
Fette und
Nusse

ERAN/BOZEN. Wer

sportlich etwas errei-
chen will, braucht mehr als
einen guten Trainingsplan.
Auch Vorbereitung, Ernédh-
rung und Erholung entschei-
den dariiber, wie leistungsfa-
hig der Kérper ist — und wie
gut er mit Belastung umgeht.

Ein sportmedizinischer Check
kann helfen, die eigene Belast-
barkeit richtig einzuschétzen und
gesundheitliche Risiken friithzei-
tig zu erkennen. Besonders nach
langeren Trainingspausen, beim
Einstieg in intensiveres Training
oder bei bestimmten Risikofakto-
ren kann eine Untersuchung
sinnvoll sein.

Ebenso wichtig ist die richtige
Energieversorgung. Was vor und
wihrend einer Belastung auf dem
Teller oder in der Trinkflasche
landet, beeinflusst die verfiigba-
ren Energiereserven und damit
auch die Leistungsfahigkeit. Je
langer und intensiver das Trai-

ning oder der Wettkampf, desto
wichtiger wird eine gezielte Ver-
sorgung mit Fliissigkeit und Koh-
lenhydraten.

Nach der Belastung beginnt
die Regeneration. Der Korper
muss Fliissigkeit ersetzen, Ener-
giespeicher auffiillen und der
Muskulatur Zeit und Baustoffe fiir
die Erholung geben. Auch wenn
nach intensiven Einheiten der
Appetit manchmal fehlt, sollte die
Erndhrung deshalb nicht zu kurz
kommen.

Und schliellich braucht der
Korper vor allem eines: Zeit zur
Erholung. Im Schlaf laufen wich-
tige Regenerationsprozesse ab.
Wer dauerhaft schlecht oder zu
wenig schléft, riskiert nicht nur
Miidigkeit, sondern auch Einbu-
fen bei Konzentration und Leis-
tungsfdhigkeit. Vier Experten des
St. Josef Gesundheitszentrums
Meran - Bozen erkldren, worauf
es rund um den Sport ankommt -
von der medizinischen Vorsorge
iiber die richtige Erndhrung bis
hin zu Regeneration und Schlaf.
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Fit fiir die Belastung?

MEDIZIN: Die Bedeutung sportirztlicher Untersuchungen fiir Laien und Sportler

ERAN/BOZEN. Sport ist

gesund - trotzdem sollte
nicht jeder einfach von null auf
hundert starten. Vor allem nach
langeren Pausen, beim Einstieg
in intensiveres Training oder
bei gesundheitlichen Risikofak-
toren kann eine sportmedizini-
sche Untersuchung sinnvoll
sein.

Bewegung und Sport geho-
ren zu den wirksamsten Mitteln
der Gesundheitsvorsorge: Re-
gelmiflige korperliche Aktivitdt
stiarkt Herz und Kreislauf, ver-
bessert die Fitness und kann
das Risiko fiir zahlreiche chro-
nische Erkrankungen senken.
,Sport ist tatsdchlich die beste
Medizin - aber nur, wenn er
richtig und sicher ausgeiibt
wird’, sagt Dr. Pierpaolo Bertoli,
Facharzt fiir Sportmedizin und
Vize-Sanitdtsdirektor im St. Jo-
sef Gesundheitszentrum Meran
- Bozen.

Die sportérztliche Untersu-
chung hilft dabei, die eigene
Belastbarkeit  einzuschitzen,

»Sport ist die beste

Medizin - aber nur,

wenn er richtig und
sicher ausgeiibt wird."

Dr. Pierpaolo Bertoli,
Facharzt fiir Sportmedizin

Mit dem I’iC htige n
BrennStOffins Ziel

ERNAHRUNG: Die optimale Nahrung fiir Training
und Wettkampf—Warum es ohne Kohlenhydrate nicht
geht — Alles vor dem Wettbewerb ausprobieren

ERAN/BOZEN (wib). Wer

sportlich etwas leisten will,
braucht Energie - und zwar zur
richtigen Zeit. Eine ausgewoge-
ne Erndhrung bildet die Basis.
Rund um Training und Wett-
kampf kommt es aber zusitzlich
darauf an, den Korper gezielt mit
Fliissigkeit, Kohlenhydraten und
EiweifS zu versorgen.

»Eine ausgewogene Basiser-
ndhrung ist das Fundament je-
der sportlichen Leistung’, sagt
Brigitte Vinatzer, Erndhrungs-
therapeutin und Sporterndh-
rungscoach im St. Josef Gesund-
heitszentrum Meran. Als Orien-
tierung empfiehlt sie das Teller-
modell: Je etwa ein Drittel des
Tellers sollten Gemiise, Salat
und Obst, kohlenhydratreiche

Lebensmittel wie Kartoffeln,
Reis oder Vollkornprodukte so-
wie Eiweiflquellen ausmachen.
Dazu kommen hochwertige
pflanzliche Fette (siehe dazu
Grafik oben).

Gerade Kohlenhydrate sind
fiir die sportliche Leistung wich-
tig. Thre Bedeutung erldart Vi-
natzer mit einem eingdngigen
Bild: ,Kohlenhydrate sind die
wichtigsten Energielieferanten,
und aufSerdem verbrennen Fette
im Feuer der Kohlenhydrate.

Fiir die sportliche Praxis be-
deutet das: Sind die Kohlenhyd-
ratspeicher - Glykogen in Mus-
kel und Leber - komplett leer,
verlangsamt sich die Fettver-
brennung. ,Der Korper ist ge-
zwungen, Energie unter hoher

SPORT: Fiir optimale

Leistungsfahigkeit sind viele
Faktoren verantwortlich —

Vom Check-up tiber
Erndhrung und Schlaf
bis zur Regeneration

mogliche Risiken frithzeitig zu
erkennen und die Trainingsbe-
lastung optimal anzupassen.
Die Untersuchung richtet sich
dabei keineswegs nur an Leis-
tungssportler. Auch Freizeit-
sportler und Wiedereinsteiger
kénnen davon profitieren.

Zu einem sportmedizini-
schen Check gehoren ein aus-
fithrliches Gesprach iiber Vor-
erkrankungen und Beschwer-
den, eine korperliche Untersu-
chung sowie - je nach Situation
- weitere Tests. Dazu konnen
etwa ein Belastungs-EKG oder
eine Lungenfunktionsmessung
gehoren.

Besonders empfehlenswert
ist eine Untersuchung fiir
Sportneulinge ab 40 Jahren,
Wiedereinsteiger nach langerer
Pause, Menschen mit chroni-
schen FErkrankungen, starkem
Ubergewicht oder familidren
Risikofaktoren sowie fiir Hob-
by- und Leistungssportler bei
intensiver Belastung oder Wett-
kampf.
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Belastung {iber den Abbau von
korpereigenem Eiweifs - Mus-
kelprotein - zu gewinnen‘, er-
klért Vinatzer. Wer also beim
Sport lange durchhalten oder
hohe Leistung abrufen mochte,
sollte Kohlenhydrate als wichti-
gen Brennstoff betrachten.

Was vor und wihrend
des Sports wichtig ist

Je ndher der Trainings- oder
Wettkampfbeginn riickt, desto
leichter sollte die Mahlzeit ver-
daulich sein und desto mehr
sollten die Kohlenhydrate im Fo-
kus stehen. Drei bis fiinf Stun-
den vorher eignet sich eine koh-
lenhydratreiche Hauptmahlzeit
mit leicht verdaulichem Protein,
etwa Nudeln mit leichter Sauce,
Reis mit Hihnchen oder Hafer-
flocken mit Joghurt und Obst.
Ein bis drei Stunden vor dem
Start kann eine kleine Zwischen-
mahlzeit wie eine Banane, Reis-
waffeln oder Weifibrot mit Ho-
nig sinnvoll sein.

Bei Wettkdmpfen von mehr
als 90 Minuten kann Carboloa-
ding helfen, die Kohlenhydrat-
speicher bereits in den Tagen
zuvor maximal aufzufiillen.

Leistung
entsteht nicht

NUYT beim Training

Schlaf ist Teil des Trainings

REGENERATION: In Ruhephase erholt sich der Kérper—Tipps fiir besseren Schlaf

ERAN/BOZEN. Trainieren
setzt Reize, regeneriert wird
vor allem in der Ruhephase. Aus-
reichender und guter Schlaf ist
deshalb ein wichtiger Bestandteil
sportlicher Leistungsfahigkeit.
Wer dauerhaft schlecht schlift,
muss nicht nur mit Miidigkeit
rechnen: Auch Konzentration,
Belastbarkeit und Leistungsfdhig-
keit konnen darunter leiden.
»Guter Schlaf ist eine wichtige
Voraussetzung dafiir, dass der
Korper sich von Belastungen er-
holen kann’ erklart Dr. Hannes
Tischler, Facharzt fiir Neurologie
im St. Josef Gesundheitszentrum
Meran - Bozen. Anhaltende Be-
lastungen beruflicher und priva-
ter Natur, schlafbezogene oder
andere gesundheitliche Proble-
me sowie die Einnahme be-
stimmter Medikamente sind hau-
fige Ursache von Schlafproble-
men. Dazu gehdren auch Le-
bensstilfaktoren, wie spéter Kaf-
feegenuss oder unregelmiflige
Schlafenszeiten. ,Der Schlaf ver-
dndert sich im Laufe des Lebens,

»Was am Tag des
Wettkampfes
funktionieren soll,
muss im Training
ausprobiert werden.

Brigitte Vinatzer

»,Neue Gels, Sportgetranke
oder andere Erndhrungsstrategi-
en sollten immer zuerst im Trai-
ning ausprobiert werden’, be-
tont Brigitte Vinatzer. Denn un-
ter Belastung reagiert der Ma-
gen-Darm-Trakt empfindlicher
- was der eine gut vertréigt, kann
beim anderen zu Ubelkeit oder
Krampfen fiihren.

Nach dem Sport braucht der
Korper Nachschub: Fliissigkeit,
Kohlenhydrate und Eiweif3 sind

»Schlechter Schlaf
muss nicht einfach
hingenommen
werden.”

Dr. Hannes Tischler,
Facharzt fiir Neurologie

»Die Regeneration des
Korpers beginnt
unmittelbar nach dem
Wettkampf oder dem
Training.

Ivonne Daurt Malsiner

die drei zentralen Bausteine.
,Die leeren Energiespeicher
miissen wieder aufgefiillt und
den Muskeln das Material fiir
Reparatur und Aufbau geliefert
werden’, erklart Ivonne Daurt
Malsiner,  Erndhrungswissen-
schaftlerin und Coach im St. Jo-
sef Gesundheitszentrum Bozen.

Wer stark geschwitzt hat, soll-
te den Fliissigkeitsverlust ent-
sprechend ausgleichen. 1,5 Liter
Fliissigkeit pro Kilogramm Ge-

aber schlechter Schlaf muss nicht
hingenommen werden’, sagt Dr.
Tischler.

Oft lasst sich schon mit einfa-
chen MafSnahmen die Schlafqua-
litit verbessern: RegelmifSige
Schlafenszeiten helfen der inne-
ren Uhr, ebenso viel natiirliches
Licht am Tag. Ein kurzer Mittags-
schlaf von maximal 30 Minuten
kann erholsam sein. Das Schlaf-
zimmer sollte ruhig, dunkel und
gut geliiftet sein; ein eher kiihles
Raumklima fordert ebenfalls die
Nachtruhe. Auch abends lohnt
sich weniger Tempo: Ein festes
Ritual wie Lesen oder leise Musik
kann beim Abschalten helfen.
Koffein, Alkohol und schwere
Mahlzeiten sollten nicht vor dem
Schlafengehen konsumiert wer-
den. Auch Smartphone und Fern-
seher konnen die Ruhephase st6-
ren. Halten Schlafprobleme trotz
solcher Mafinahmen an, ist eine
drztliche Abkldarung sinnvoll. Da-
bei konnen Schlafapnoe oder an-
dere gesundheitliche Ursachen
ausgeschlossen werden. ©

wichtsverlust gilt als Richtwert.
Kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel wie Brot, Haferflocken, Reis,
Kartoffeln oder Obst helfen da-
bei, die Energiespeicher wieder
aufzufiillen. ,Gerade die ersten
zwei Stunden nach der Belas-
tung sind fiir den Aufbau der
Kohlenhydratreserven  beson-
ders giinstig’, sagt Daurt Malsi-
ner.

Proteine beschleunigen
die Regeneration

Eiweif (Protein) liefert die le-
benswichtigen Bausteine, um
kleine Risse in den Muskelfasern
nach dem Sport zu reparieren
und die Regeneration zu be-
schleunigen. Dieser Effekt ist vor
allem beim Eiweify von Milch
und -produkten wie Joghurt und
Frischkése verstarkt gegeben.

Auch wenn nach einer inten-
siven Belastung der Appetit zu-
niachst fehlt, sollte auf Essen
nicht vergessen werden und am
besten ,nach Plan“ erfolgen. Auf
Alkohol sollte in der Regenerati-
onsphase hingegen besser ver-
zichtet werden, erklart die Er-
ndhrungswissenschaftlerin.
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