SPECIAL | ERNAHRUNG

Zum Einstieg ein wenig Thearie. Wir zeigen, wie

der menschliche Motor am besten arbeitet.

Im Grunde ist unser Kirper der Traum eines
Jjeden Ingenieurs: Man kippt einen fast he-
liebigen Treibstoff hinein und schon bewegt
sich die Maoschine Mensch. Dabei nimmt un-
ser Motor eine schier unendliche Vielfalt von
Treibstoffvarianten an: Egol ob Haxe, Softeis,
Muscheln oder Kosakenzipfel - alles kann in
Energie umgewandelt werden. Der Trick an
der Sache: Unser Kérper wandelt Nahrung
in den bengtigten Treibstoff um - dos ATP
[Adenonsontriphasphat). ATP steckt in jeder
Zelle und ist noch wenigen Sekunden auf
gebraucht. Um dauerhaft ousreichend mit
ATP versorgt zu sein, greift der Kérper quf
Fett und Glykogen zuriick. Glykogen entsteht
durch die Verdauung von Kohlenhydroten
und wird in den Muskeln und der Leber ge-
speichert. Dieser Glykogen-Speicher reicht fir
80 Minuten intensiver Belastung - danoch
muss spitestens nachgefillt werden. Die
Dlykolyse - die Umwandiung von Glukose in
ATP - und der Fettstoffwechsel stellen fiir
den Biker die wichtigsten Energieformen dor.

Je nach Beonspruchung kénnen aber auch
noch andere Phasen der Energiebereitstel-
lung durchlaufen werden.

Der kleine Ausflug in die Chemie beantwor-
tet aber nicht die Froge, wos und wie viel Sie
essen sollten. Wer Sport treibt, verbraucht
mehr Energie als in Ruhe und hat desholb ei-
nen hiheren Energiebedarf Was der Einzelne
verbrennt, hingt von Intensitéit und Douer
des Trainings und vam Kirpergewicht ab.
Beim Radfohren verbrouchen wir zwischen
300-800 keal in der Stunde. Bei einem 80
Kila schweren Mann sind das im Grundlagen-
training etwa 540 kecol pro Stunde. Wenn
man dann noch den Toges-Grundumsatz von
grob 2400 keal addiert, kommt eine gonze
Menge zusammen. Um die Kalorien zu erset-
zen, essen wir - Klar. Waos und wie viel Sie
sinnvollerweise essen sollten, zeigen wir in
diesem Special. Auf der gegeniiberliegenden
Seite finden Sie eine Erndhrungsstruktur, die
sich besonders far Sportler eignet.

Tipps am Rande

8 AUSWAHLHRITERIEN Kohlenhydratreiche
Lebensmittel [Brot, Misli, Beilagen wie Kartoffeln
und Teigwaren] bevorzugen. Mehr pflanzliche
Lebensmittelim Speisenplan unterstiitzen Kan-
zentration, Koordination und Ausdauer.

@ LECKERMAUL Frithstiicken Sie siif, Statt
Toast und Rithrei morgens lieker Miisli mit Obst
oderBrot mit siBem Belag. Die siflen Frithstiicks-
varianten sind eine perfekte Basis fiir den Startin
den Tag und das Training.

@ WASSERSPENDER Wineralstoffreiche
Mineralwasser mit viel Calcium (mind. 200 mg/
Liter] und Magnesium [mind. 100mg/Liter] sind das
perfekte Basisgetrink in der Trainingsphase. |deal:
ein Calcium-Magnesium-Verhaltnis ven 2:1.

8 MISCHKULTUR Nach einem Abendtraining
Kohlenhydrate [Getreide, Gemiise) und Fiweifl
[Milch und Milchpradukte] kombinieren, zum
Beispiel Milchreis, Griespudding, Mishi mit Joghurt
oder Dickmilch,

® TESTPHASE Sportprodukte wie Gels, Riegel
gezielt zu bestimmten Trainingseinheiten einset-
zen und auf individuelle Vertraglichkeit testen. Sie
wiren nicht der Erste, der mit Magenbeschwerden
einRennen aufgeben muss.




2/3

Essen, doss uns schneller, kréftiger oder ousdauernder macht - dieser Traum ist vielleicht so alt wie die
Menschheit selbst. Schon die Urzeit-Jiiger in der Savanne affen das Herz eines Léwen in der Hoffaung, die
Stirke des Raubtiers zu erhalten. Auch die antiken olympischen Athleten hatten ihre Spezial-Rezepte, um

sich fit zu halten.

Die Suche nach der richtigen Erniihrung beschiftigt heute immer mehr Menschen. Getreu dem Motto: alles,
was schneller, hoher, weiter und schionker macht. Dobei gibt es jedoch einen grofen Unterschied zu un-

seren Vorfahren: Wir wissen viel mehr iiber Eméhrung - vielleicht fast schon zu viel. Sa grofl ist die Infor-
mationsflut. Eine Erndhrungsweisheit jagt die niichste: Kohlenhydrate satt fiir Ausdauersportler, nach dem
Krafttraining Eiweiff oder doch zu den angepriesenen Pillen und Pulvern greifen? Aber wie soll man sich in
diesem Dickicht von Erndhrungstipps noch zurechtfinden? Und wao bleibt der Genuss? Wir schaffen Abhilfe.

Zusammen mit unseren Experten bringen wir Licht in die uniibersichtliche Welt der Erndhrung. Und wir
zeigen Ihnen, wie sie sportgerecht kachen und genieflen. Fgal ob im Alltag, Training oder im Rennen.

Viel Spafi und guten Appetit mit unserem Ernshrungs-Special,

DIE EXPERTEN

KOMPETENTE MANNSCHAFT: Eff
DIESEM t@ﬂf@#ﬁw Ej§ SPECIAL

WOLFRAM KURSCHAT
BIKE-PROF!

Wolfram Kurschat ist derzeit der
beste deutsche Biker im World-
cup, liegt in der Gesamtwertung
auf Platz zwel hinter Clympia-
sieger Julien Absalon. Der stu-
dierte Pharmakologe widmet
sich seit Jahren intensiv der
Ernshrung. Seit Frohjahr 2009
vertreibt er seine eigenen Sport-
ernghrungsprodukte.

GUNTER WAGNER
fiIHOTROPHOLOGE

Oipl. oec. troph. Ginter Wagner
ist Mitglied des Vorstandes im
Institut fiir Sporterndhrung eV,
Bad Nauheim. Im Rahmen der
sportmedizinischen  Betreuung
der Sportklinik Bad Nauheim
berat er Leistungs- und Hoch-
leistungssportler, sowie Freizeit-
und Breitensportler. Zudemist er
Lehrbeauftragter der Deutschen
Trainerakademie in Kaln.

XPERT
EHEIMNISSE.

m”‘%ﬁ:ﬁ

EN VERRATEN IN

DAVID YOLL
SPORTWISSENSCHAFTLER

David Voll schafft den Spagat
zwischenBerufsalltag und Spart.
Der studierte  Sportwissen-
schaftler fahrt seit Jahren er
folgreich bei Marathons mit, Sein
Geheimnis: gut strukturiertes
Training und eine perfekt abge-
stimmte Kost. Im Interview ver-
riet Voll wig er seine Ernahrung
plant und wo im Alltag FuBan-
geln liegen.

STEFAN WIERTZ
STARKOCH

Stefan Wiertz begeistert seit
Jahren Fernsehzuschauer mit
seinen Rezepten Dennoch weifl
Wiertz genau was Sportler brau-
chen: Als ehemaliger Leistungs-
turner entwickelte er fir uns
sechs Rezepte fir Biker. Seine
gusgefallenen Rezeptideen ver-
biuffen dabei besonders durch
ihre Einfachheit.
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RICHTIG AUFTANKEN

Nur mit der richtigen Nihrstoff-
zusommensetzung kommt
Ihr Kirper auf Hochtouren.
Wir zeigen, wie es funktioniert.

GETREIDE: Die Basis fiir jeden Sportler.
Etwa 30 Prozent unserer téglichen Nah-
rungsaufnahime sollten hochwertige Kohle-
hydrate decken. Vollkornprodukte liefern
dabeiidealen Treibstoff und sorgen fir
einen niedrigen Insulin-Spiegel.

MILCH, MILCHPRODUKTE: Eiweifl- und
Calcium-Lieferant Nummer eins. Milch und
Milchprodukte sollten Sie zu 20 Prazentin
thre Ernéhrung einbauen.

GETRANKE: Tweiliter am Tag sollten Sie
mindestens trinken - besser mehr, Beim
Sport gilt: eine Trinkflasche {750 mi) pro
Stunde. Den GroBteil der Flissigkeit sollte
&  wasserdecken.

GEMUSE: Etwa ein Viertel lhres Ener-
giehedarfs sollten Salat, Sellerie und Co.
decken. Dadurchist eine hohe Vitamin- und
Mineralstoffdichte gesichert.

FRUCHTE: EinSechstel der taglichen
Nahrung kiinnen Sie mit Obst abdecken.
Es liefert wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe. Wichtig: modische Smoothies
mitVorsicht genieflen - viel Fruchtzucker.

FLEISCH, FISCH, WURST: Knappe 10
Prazentder Kalarienmenge am Tag sollte
mit Fleisch und Fischprodukten gedeckt
werden. Achten Sie darauf, mindest einmal
inder Woche Fischzuessen - qute Fette,

FETTE, GLE: Ungesattigte Ole liefern
besanders Vitamin E. Greifen Sie deshalh
lieber zu Oliven- oder Rapsél anstatt zur
Butter. Menge an Fetten und {llen in der
Woche: zweiProzent.

SUSSIEKEITEN, SNACKS: sehen gut
aus und schmecken verteufelt lecker. Aber
Sie wissen: Stfligkeiten nurin Maflen. Mick-
rige zwei Prozent sollten die Dickmacher in
threr Kalorienhilanz ausmachen.
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VITAMINE UND MINERALSTOFFE

Wer Sport treibt, braucht Nihrstoffe. Wir zeigen die zehn
wichtigsten Vitamine und Mineralien und wie viel Sie davon brauchen.

| Energiestaffwechsel, EiweiBsynthese,
_ |'Nervenleitung, Verhessert Ausdauer
| und Wundheilung.

Hefe, Hafermehl, Sonnenblumenkerne,
Weizenkeime, griine Erbsen, Kartaffeln

rmal 41,2 mg; Sportler: 8,5.mg.
mehr pro 1000 keal Energieumsatz

| Lo-Enzym im Eiweifi-, Kohlenhydrat-
und Fettstoffwechsel, Bluthildung,
Verhessert die Ausdater.

Kartoffeln, Kalhsleber, Bananen,
Linsen, Hefe, Forellen, Spinat

Narmal: 1.2-15 mag; Sportler: maximal
19°:mg = eher weniger

Co-Enzym bei der DNA-Synthese und
| Bluthildung, Nervenschutz. Verbessert
Ausdauer und Regeneration.

Lachs, Miesmuscheln, Rindfleisch,
Hilhneret, Milch und Milchprodukte

Normal: 3 mg; Sportler: 100-500 mg

Antioxidans, Eisenresorption, Eiweif):
synthese, Immunaktivator. Bessere
Belastharkeit und Regeneration,

Zitrusfriichte, Kiwis, Erdbeeren,
Hagebutten, Sanddorn, Paprika,
Brokkaoli, Rosenkohl, Krauter

Nurmai: 100 mg; Sportler; 100-500 mg -

Antioxidans, Fisenresorption, Eiweifl-
synthese, Immunaktivator, Bessere
Belastharkeit und Regeneration:

Fettreiche Fische, Fleisch, Leber, Pilze

Normak: 5 mg; Sportler; 5-10.mg

Zellschutz, Antioxidans. Bessere
Belastharkeit und Regeneration.

Pflanzenile, Nisse, Keime, fettreicher
Fiseh, Avacado

Normak: 12-14 mg; Sportler; 15-20 mg

Muskelkontraktion, Salz- und Was-
serhaushalt, Temperaturregulation
Verbessert die Ausdauer.

Dbst, Gemiise, Safte, Fleisch, Vollkorn,
Kartoffeln

Normal: 2000 mg; Sportler: 3000 mg

Knnchenaufbau; Energiestoffwechse),
Iuskelkontraktion. Festigt Knachen,
hohere muskulare Belastharkeit:

Milch und Milchprodukte, Sojabohnen,
Griinkohl, Fenchel, Brokkeli, Lauch,
Orangen, Weizenvollkarnhrot

Normal 1000 mg; Sportler: 1200 mg: - -

Knochenaufbau, Energiestoffwechsel,
Muskelkontraktion, Netvenleitung-
| Bessere mushulare Leistung.

Reis, Gerste, Weizenkleie, Sornen-
blumenkerne, Schokolade, Weizenvall-
karnbrot, Linsen, Spinat, Niisse

Normal: 310-400 mg; Sportler 400-550
mg

Sauerstofftransport; Energiestaff-
wechsel, Bessere Ausdauer, erhohte
mUskuiére;BeIastbakeiL

Fleisch, Hilsenfriithte, Roggen, Fisch,
Miisse, Hirse, Leber

Normal: 10-15 ma; Sportler: Fraten: 25
ma, Ménner: 20:mg
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Eine Tour oder ein Marothon beginnt schon
lange vor dem eigentlichen Stort. Monate-
lang wird trainiert, Kilometer um Kilometer
abgespult und das Bike veredelt. Aber was
nutzt das beste Training, wenn der Motor
keinen Treibstoff hat? Die richtige Erniih-
rung ist gerade bei Morathons, auf langen
Touren oder bei einer Alpendiberguerung so
entscheidend wie das Training und die Mote-
riotwohl. Dabei ist die obligatorische Posta-
Party nur ein kieiner Boustein auf dem Weg
zur Hachstleistung. Doch wie funktioniert
die ideale Wettkompfernshrung? Immer nur
Spaghetti und Voilkorn? Das Zusammenspiel
verschiedener Nohrungsquellen bringt den
Frfolg. Nur wer zum richtigen Zeitpunkt ver
niinftig isst, féhrt ouch schnell Das Klingt
vielleicht Ubertrieben, aber Sie glouben gar
nicht, wie viele Rennen ein Hungerast schon
entschieden hat. Domit sich Ihre Tour oder Ihr
Marathon nicht zum unterzuckerten Desoster
entwickelt, haben wir lhnen verschiedene
Speisepline zusammengestellt. Dort verra-
ten wir lhnen, wie Sie vargehen sollten - und
was Sie besser vermeiden.

Tinps am Rande

& TRINK-MANAGEMERT Kohlenhydratarme
und ~freie Getranke kiinnen bis zu einer halben
Stunde vor dem Start in kleinen Portionen schiuck-
weise getrunken werden. Nippen statt kippen.

@ DIE LEYZTE MMAHLZEIT vor einem Rennen
sollte fettarm sein. Entrahmte Milch statt Voll-
milch (1,6 statt 3,6 g Fett pro Liter), gekochter
Schinken statt Salami (1 g statt13gFettpro30g)
Hahnchenbrust statt Schweinenacken1gstatt15 g
Fettproi00g).

® NIBBELING im Rennenlieber kleine Snacks
2wischendurch einnehmen. Diese stabilisieren den
Blutzuckerspiegel und werden besser verdaut.

@ DIEHOFFNUNG STIRBT ZULETZT Verlassen
Sie sichnicht auf die Verpflegung von Rennver-
anstaltern. Sie miissen thre Wettkampfverpfle-
gung vertragen - und genug hekommen. Neue,
ungewshnte Speisen oder Riegel kinnenin einer
stressgeladenen Atmosphire schnell zu einer
Magenverstimmung fithren,

& PFUIKBRNER Verzichten Sie nach einem
Rennen auf Vollkornprodukte mit niedrigem Gly-
kamischen Index {GI) und vielen Ballaststoffen.
Besserin der Regenerationskost sind heispiels-
weise Weiflbrot [stattVoltkornbrot), Reis und
Nudeln ~ jeweils nicht in der Vollkornvariante.

Egal, ob Sie nur eine Tour fahren oder zum
Rennen antreten: Wer richtig isst, fihrt hesser.




TOUREN

FRUHSTUCK Essen Sie wie die Profis: Drei Stunden vor der Tour
sofften Sie gefrihstickt habe. Auf der Tour selbst eignen sich Bana-
nen, weiches Brot mit Honig oder Trockenfriichte. Natirlich kénnen
Sie auch zu elnem Energieriegel greifen. Trinken Sie verdinnte Apfel-
schorle oder Wasser.

MITTAGSTISCH Endlich, die Hotte ist erreicht. Jetzt gibt es die Haxe.
Kein Stherz, das ist zum Teil Alltag auf deutschen Hitten, wenn die
Biker kommen. Dabei fiegt die Keule spster wie Beton im Magen -
schnelles Weiterbiken: Fehlanzeige. Besser: Wenn Sie einkehren,
greifen Sie zu Pasta, Siflspeisen wie Kaiserschmarrn oder Refs-
gerichten. Fettiges vermeiden und lieber ein Radler als ein Bier.

ABENDBROT Direkt nach der Tour gilt wie beim Wettkampf: Speicher
wieder auffillen und Muskeln reparieren. Essen Sie zum Beispiel einen
Milchreis mit Frichten und trinken Sie einen Kakao. Abends hietet
sich Putenfleisch als Eiweifiquelle an. Und nicht vergessen: trinken.

RENNEN

AUFLADEN In der Woche vor dem Wetthampf verkiirzen Sie thr
Training und schrauben die Intensitat runter. Steigern Sie thre Kohlen-
hydrataufnahme jeden Tag, essen Sie dabei ein bisschen mehr, als
Sie gewohnt sind - einfach gin paar Nudeln zusitzlich. Trinken Sie
direkt nach dem Training einen sogenannten Carba-Loader.

ABFEUERN Drei Stunden vor dem Rennen sollten Sie frithstiicken.
Im Wettkampf selbst gilt der Leitspruch: je hérter das Rennen, desto
flissiger die Nahrung. Trinken Sie alle 15 Minuten und essen Sie alle
30 Minuten - auch wenn Sie keinen Durst oder Hunger haben. Gels
und isptone Getrénke hahen sich bewdhrt.

NACHLADEN Hinter dem Zielstrich sollten Sie den Fliissigkeits-
verlust schnell ausgleichen. Verzichten Sie dabei auf schwer verdau-
liche Nahrung nath dem Rennen. |hr Magen wird es thnen danken.
Nutzen Sie Recavery-Orinks. Die Kombination aus Flissigkeit, Eiwei-
flen und Kahlenhydraten ist besanders gut geeignet.
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Die Nohrungsmittelindustrie bewirbt seit Jahren
Produkte fir mehr Muskeln und schnellere
Beine. Aber was bringen die Dinger wirklich?

Astronautenfutter - genau so wurde vor
20 Johren noch abschitzig iber Nohrungs-
erginzungen gesprochen. Aber dos Bild hot
sich gewandelt; In fost jedem Kiichenschronk
findet sich heute eines dieser Doschen. Egal,
ob gegen Haarbruch, Vitaminmangel oder
far schnellere Regeneration - die Nohrungs-
mittelindustrie wartet mit einem uniiber-
schoubaren Sortiment an Zusiitzen auf Doch
wie berechtigt sind Fillen und Pulver, oder
dienen sie nur als Alibi-Nahrung in einer Ge-

sellschaft, die verlernt hat, sich ausgewogen
zu erndhren? Die Antwort darauf ist zwei-
schneidig: Einerseits kann selbst die ausge-
kligeltste Vitomin- oder Fiweifitablette kei-
nen ausgewogenen Speiseplon ersetzen. Auf
der anderen Seite kinnen Zusiitze Mangel-
zustéinde ausgleichen. Eines solfte man sich
aber bewusst machen: Die Wissenschaft
konn einzelne Stoffe isolieren und Préipo-
rate hersteflen. Aber niemand weifi, ob diese
auch ohne ihre notirliche Umgebung richtig

Tipps am Rande

8 PROST Einisotonisches, vitaminhaltiges,
kalorienarmes Bier unterstiitzt nachweislich
die Regeneration, Helles ader Pilsener ist
besser als Weizenbier. Ein Kleines aber.

@ GESCHUTTELT UND GERUHRT Nehmen

Sie Eiweifl und Kahlenhydrate kombiniert auf,

beispielsweise durch eine Mischung aus Fruchtsaft

d Kefirgder Buttermilch.
N

@ BABYFLASCHE SetzenSic keine Mi-
neralwésser ein, die fiir die Babynah-
rung geeignet sind, Diese Mineral-
wasser sind mineralstoffarm
und ersetzen nicht die Mineral-
staffverluste iiber den Schweifl.
Sie kinnen sogar bei hartem Training
mit dazu beitragen, die Mineralstoff-
verluste iiber den Schweifl durch zusétzliche
Verluste tiber dea Urin zu vergrafiern.

® CARBO-LOABING Erhihen Sie bis zum Wett-
kampf kontinuierlich und sukzessiv die Kohlen-
hydratzufuhr. Von 1Gramm Kohlenhydrate pro Tag
praKiloKérpergewicht auf bis zu1,5 bis 2 g direkt
vor dem Wettkampf,

& KAKAD Laut einer Studie der amerikanischen
Universitat Indiana beschieunigt heifle Schokolade
die Regeneration. Getestet wurde der braune Trunk
an Schwimmern und Radfahrern. Das erstaunliche
Ergebnis: Selbst teure Recavery-Drinks zeigten
kaum bessere Wirkung,

wirken. Ob also dos Vitamin C aus der Dose
genauso wirkt, wie das in einer Orange, mit
all den andern Stoffen in der Frucht, bleibt
ungewiss. Grundsditzlich kann eine gute Er-
nohrung ouf Zusitze verzichten, aber wenn
diese nicht gewidhrleistet ist, kommen die
Pillen ins Spiel. Zum Beispiel auf einer Alpen-

SR

iiberquerung, wenn durch Schweiflverluste
wichtige Mineralien verloren gehen. Auch
bei einer Diat konn es sinnvoll sein, sich mit
kiinstlichen Zusiitzen zu versorgen.

Einen weiteren Bereich der Nohrungsergéin-
zungen bilden Mittel, die gezielt die sport-
liche Leistung verbessern sollen. Die Klassi-
ker in dieser Rubrik sind I-Carnitin, Kreatin,
Recavery-Orinks und Eiweifipréporate. Wie
niitzlich solche Schnellmacher sind  oder
ob sie eher von undurchsichtigen Studien
und Placebo-Effekten Gloubwirdigkeit be-
ziehen, Kliren wir ouf der nichsten Seite.
Mehr Infos ber die Zusiitze finden Sie unter:
www.bike-maogazin.de.




FETT WEG - MUSKELN DRAUF?

Traumkdrper aus der Dose? Die Wahrheit tiber
Fatburner, Muskel-Pillen und Recovery-Drinks.

Es ingt wie ein Mirchen: Pille einwerfen
und schon verschwinden die Pfunde, Muskeln
wachsen und die Ausdauer verbessert sich.
Nur ein Ammenmgrchen? Frogen Sie mol Jh-
ren Apotheker. Und seien Sie ehrlich: Hoben
Sie nicht auch schon einmal im Drogerie-
markt auf die Verpackungen der Wunder-
mittel geschielt? Angepriesen werden unter
schiedliche Wirkstoffe. Neben dem bekonnten
L-Larnitin werden (LA-Kapseln (konjugierte
Linalsture] und Chitosan-Tabletten angebo-
ten. Wabei letztgenonnte zu den kampro-
misslosesten Didt-Pillen zéhlen. Der Trick an
Chitosan-Préiparaten: Fett wird nicht verdaut
sondern ausgeschieden - Durchfiille, Magen-

L-CARNITIN

schmerzen und Mangelerscheinungen sind
dabei durchaus iblich. Das funktioniert bei
krankhaft Fettleibigen, sollte aber ouch nur
bei diesen angewendet werden. Bei (-Carnitin
und [LA-Mitteln ranken sich mehr Sagen als
handfeste Studien um die Wirksamkeit. Wer
gezielt Gewicht verlieren michte, kommt um
gesunde Kost und ausreichend Bewegung
nicht herum. Vorsicht beim Internetkauf: Wer
sich Fatburner-Kapseln aus dem Internet be-
schafft, tritt meist ous dem Graubereich der
Ergiinzungsmittel direkt ins Doping-Milieu,
Oft sind diese Fatburner mit Fphedrin (Ma-
Huang] versetzt. Das hat storke Nebenwir-
kungen und ist in Deutschiond verboten.

KREATIN

RECOVERY-DRINK

L-Carnitin ist eine vitaminahnliche
Substanz. Der Kérper kann es
selbst bilden, nimmt den Grofiteil
jedoch Gber Fleisch auf. £s sorgt
dafir, dass Fettsduren als Fnergie-
guelle verwendet werden kdnnen.
Bie  versprochenen  Wirkungen,
dass Ausdauersportler sich schnel-
ler erholen und die Fettverhren-
nung angekurbelt wird, ist wissen-
schaftlich nicht bewiesen.

Kreatin ist eine kirpereigene Subs-
tanz, wird aus Eiweiflen gebildet
und ist in Fleisch und Fisch enthal-
ten. Wer zusatzlich Kreatin nimmt,
vergroflert seine Kreatin-Kapazi-
tat in der Muskulatur. Mit dem
vergroflerten  Kreatin-Speicher
kénnen intensive Belastungen i4n-
ger durchgehalten werden, Nach-
teil: Kreatin bindet Wasser und man
wird schwerer, Zudem erhiht sich
dig Krampfneigung.

Nach intensiven Trainingseinheiten
oder einem Rennen beschleunigen
Recovery-Orinks  die  Erholung
enorm. Wichtig dabei: das Getrank
spdatestens 30 Minuten nach der
Belastung einnehmen. In dieser Zeit
sind die Muskelzellen besonders
aufnahmefahigund kénnenKohlen-
hydrate  schnell  einspeichern.
Zudem begnstigen sie eine schnel-
lere Reparatur zerstiirter

Muskelstrukturen.

BCAA

BCAAsindverzweigtkettige Aming-
sduren wie Leucin, Isoleutin und
Valin. Untersuchungen zeigen, dass
die zusatzliche Zufuhr von BCAA
bei bereits ausreichender BCAA-
Aufnahme Gber die Nahrung die
Muskelzerstérung nach Ausdauer-
belastungen vermindern kann. Zu-
dem wird bei langen Belastungen
weniger vom Ermiidungshormon®
Serotonin gehildet, man kann men-
tal langer durchhalten.
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Sporterndhrung:  Dos  Kingt  schon  ge-
schmacklos und wer sich manche dieser
optimierten Rezepte anschout, weifl nicht,
oh er den Speisezettel einer ofghanischen
Haftanstalt in den Hinden halt. Oder stehen
Sie auf Haferflocken mit Wasser, einer Prise
Eiweifipulver und Weizenkleie? Ehrlich wohr,

 SPEED-SMOOTHIE: FRUHSTUCK UNTER ZEITDRUCK

Zutaten;:

1 Banane

170 Geschnittener Ingwer
AT Honig

1 ~Zitrone/entsaftet
2L Maracuja-Saft

Zubereitung: slle Zutaten im
Standmixer piirieren - fertig.
Fopd-Facts: ingwer ist die Hej-

»zung des Kérpers, regt Stoff-
wechsel .und Fettverbrennung
an. Seine belebende Wirkung
hebt die Laune und erleichtert
den Start in den Tag, Banane,
Honigund Maracuja-Saft sorgen
fur den ersten Kohlephydrat-
Schub. Zudem decken sie einen
Teil thres Vitaminbedarfs.

die Sporternihrung scheint ein weifler Fleck
in Deutschiands Kochbichern zu sein und das
in Zeiten, in denen sich Tim Malzer, Johann
Lefer und Co. die Fernbedienung gegenseitig
weijterreichen. Fir unser Erndhrungs-Special
haben wir deshalb den Fernsehkoch Stefan
Wiertz Sportrezepte entwickeln lassen. Und

Kérniger Frischkdse
- Sanddornsaft
“Orangen/filetiert
Zitrone/filetiert
Gehackte Nusse

Sporternihrung ist ein
vernachlissigtes Kapitel
in Deutschlands Kiichen.
Wir tndern das: Anstatt
geschmacklosem Kdrner-
Doping, entwickelte uns
Stefan Wiertz leckere
Geschmacksideen.

siche da: Sie schmecken. Oabei entwarf
Wiertz Gerichte, die fiir jedermann im Nu
nachzukachen sind. Unser Speiseplan bein-
holtet Frahstiick, Mittag- und Abendessen.
ldeal dobel: Jedes Gericht entspricht einer
sportgerechten Ernchrung ous geniigend
Vitaminen und Mineralstoffen, guten Kohlen-
hydraten und Eiweifl. Zudem sind die Rezepte
speziell ouf die Belange von Ausdaouersport-
lern angepasst. Jeder Morgen stortet mit
einem stiffen Frahstiick. Mittags folgen gute
Kohlenhydrote, die den Blutzuckerspiegel nur
mifiig ansteigen lossen. Damit fiillen sich die
Glykogen-Speicher ideal auf, Abends wird ei-
weiflreich gegessen, um die Regeneration zu
férdern. Mit unseren Fitness-Rezepten ist es
ganz einfach, kolorienbewusst, gesund und
geschmackvoll zu kochen. Zudem storten Sie
mit diesem Essen energiegeladen in den All-
tag - egal ob Sie troinieren oder arbeiten
miissen. Gesund und geschmackvoll essen -
kein Problem mehr!

FRISCHRASE MIT KICK

Zubereitung: Alle Zutaten mit-
sinander vermengen und nach
belieben als Brotaufstrich, zum
Vollkornpfannkuchen oder mit
Misli essen. s
Foad-Farts: Die Orange in Kom-
bination mit dem Sanddornsaft
deckt den Tageshedarf an Vita:
min (. Leicht verwerthares
Eiweifl aus dem Frischkése l§sst
den Karper aktiv in den Tag
starten, Das Ganze in Kombina-
tion mit Voltkornprodukten failt
thren Kohlenhydrat-Speicher.




SPECIAL | ERNAHRUNG

Bier in der Trinkflasche
oder Magerkuren: Biker
bremsen sich auf die

haarstriubensten Arten

aus.

ABNEHMEN Der Spiegel ist
manchmal unbarmherzig.
Kaum tapern Sie aus der
Busche, steht thr Ebenbild
schlaff vor thnen: Die Wampe
héngt und von gesté&hiten Beinen keine Spur.
Klar, es wird Zeit fur eine Diat, denken Sie
und kasteien sich die Pfunde weg. Je
schneller desto besser. Zusatzlich schwitzen
Sie wie Rocky die Fettralle in der Sauna weq.
Dass Sie lhrem Korper damit keinen Gefallen
tun, merken Sie sp&testens am ersten
Anstieg. Anstatt grazil im Wiegetritt
hinaufzustirmen, achzen Sie auf dem
kleinen Ritzel. Also, Rolle riickwirts:
Wenn Sie abnehmen wollen, dann mit
Kapfchen. Grundsatzlich gilt: Fin halbes Kilo N
in der Woche sollten Sie verlieren. Reduzieren
Sie dabei thre Nahrung langsam und trainie-
ren Sie mehr. Das heifit nicht, dass Sie vor
langen Trainingseinheiten nichts essen ader
trinken. Wer mehr als vier Stunden vor
seinem Training die letzte Mahlzeit eingenom-
men hat, erhaht sein Verletzungsrisiko.
Zudem sollten Sie auf Spurensuche gehen: Wo
essen Sie falsch und was? Manchmal ist es
schon mit dem Weglassen der ahendlichen
Chipstate getan. Und verlassen Sie sich nicht
auf die angepriesenen Wundermittel.
Letztlich sorgen ein guter Trainingsplan und
eine abgestimmte Ernshrung fiir bessere
Resultate. Unter www.hike-magazin.de
finden Sie den perfekten Distplan. Damit
verlieren Sie das ungewollite Hiftgold,
@' schweren Stand. Doch fiir
Sportler sind sie unahdingbar.

Wer chne diesen Treibstoff startet, wird
schnell erschépft aufgehen und sich mit
Zuckerzeug masten. So ist es richtig: Ftwa
drei Stunden vor dem Sport sallten Sie eine
kohlenhydratreiche, fettarme Mahlzeit zu
sich nehmen. Fettarm, weil die Nahrung sonst
zu lange im Magen verweilt. Essen Sie aber
nicht unmittelbar ver dem Sport, sonst droht
Sodbrennen, und auflerdem ist zu viel Blut

ZU WENIG KOHLENHYDRATE In
der einschidgigen Diat-Litera-
tur haben Kohlenhydrate einen

im Verdauungstrakt, das dann fir die
Versorgung der Muskulatur fehit. Auf einer
intensiven Tour reichen die Glykogen-Vorréte
im Muskel fir etwa anderthalb Stunden. Wer
langer Sport treibt, muss nachtanken - mit
Riegeln, Bananen oder Trockenfriichten.
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PASTA FRESCA COUSCOUS-SALAT

Zutgten: ! g Zubereitung: Die Pasta ko- Zutaten: : . Clivensl

2009 Dinkel-Pasta chen. Fiir die kalte Sauce die 4009 - foustous 17L Honig

4 - Tomaten Tomaten, Oliven, den Apfel und 2 Strauchtomaten ‘

1 Salatgurke | - die Salatgurke in feine Wirfe!l 1 . o Salatgurke Zubereitung: Couscous mit 400

1 Apfel schneiden. Alle Zutaten vermi- 1 Rote Zwiehel ml_heiflem Wasser -iibergiefen

10 Oliven schen .und mit Limettensaft, 1EL Giehackte Pistazienkerne. . 'und’S Min. quellen lassen. Toma-

1 - Bund Basilikum Olivenal wund Salz - abschme- 2 .- Titronen/entsaftet ten, Gurke, Zwighel wirfeln. Pi-
‘ ‘ “cken. ‘ o §F L nienkerne hacken. Alles unter

Foad-Focts: Nudeln . liefern das Couscous heben und 20 Mi-

SEELACHS-FILET AUF GRUN

schnell verwerthare - Kohlen-
hydrate, in Kombination mit der
feichten Sauce fiillen sie den
Energietank des Karpers auf
und sorgen fir Vitamine und
Mineralstoffe.

: EIWEISS-VITAMIN-MIX

HAHNCHENBRUSTSTREIFEN

nuten ziehen lassen. Zitronen-
saft, 0 und Honig zugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Food-Facts: Couscous ist leicht
verdaulich und seine Kohlenhy-
drate sind schnell verfigbar.

IM AROMENGARTEN

Hahnchenbrust (3 250 g} Zubereitung: Filets waschen,
Knoblauchzehen trockentupfen- und in - finger-

Zutaten: k k Zubereitung: Filet {ohne Haut
2 Seelachs-Filets und Graten) in. Mehi wenden 2
1Bund . Rucala

und in Ofivensl heidseitig sie- iTL

ben Minuten braten. Nach dem
Braten mit etwas Salz wiirzen.

Rucola und Petersilie in heiflem *

Dlivenal kurz anbraten und sal-
zen. Den Fisch darauf betten
und mit Pinlenkernen und Zitro-
ne abschmecken.

Food-Facts: In einem Bund Pe-
tersilie ist mehr Vitamin Coals
in 500 Gramm Orangen, Fisch
liefert Omega-3 Fettséuren und

Frische Ingwerwiirfel

Helle Snjasauce

Apfelsaft
Sternanis
Piefferkdrner

dicke Streifen schneiden, Knob-
lauchzehen - hacken und . in
Ingwerwircfeln. und Sojasauce

cmarinieren. Die: Hahnchenstrei-

fen nach dem: Marinieren .mit
Saft, - Sternanis und Pfeffer
scharf anbraten. 7 Minuten ga-
ren lassen. :

Food-Facts: Hihnchen: st Ei-
weill in Bestform. Durch das
Weglassen eginer Sdttigungshei-
lage werden Nahrstoffe iber

Eiweifl, Nacht perfekt verarbeitet,




ZU WENIG TRINKEN Ein
Klassiker unter den Fehlern,
der bei jedem Marathon zu
sehen ist. Schon ein Wasser-
verlust van zwei Prozent
senkt thre Ausdauerleistung, bei fiinf Prozent
bekommen Sie Krémpfe, die Herzfrequenz
steigt, es kann zu Ubelkeit kommen. Was
passiert: Oie Blutflissigkeit dickt ein, was
zuerst die Konzentrationsfahigkeit beein-
trachtigt und sich dann sehr schnell auf
Koordination und Muskelkraft auswirkt. Wenn
ein 75 Kilo schwerer Mensch 1,5 Liter Wasser
ausgeschwitzt hat, geht es mit der Ausdauer
bergab und zwar rapide. Oas sollten Sie
beachten: Fullen Sie thre Flissigkeitsspeicher
schon an den Tagen vor einem Rennen oder
Training auf. Zwei Liter sind Pflicht, drei
weitaus besser. Trinken Sie Saftschorlen oder
Mineralwasser. Auf der Tour selhst greifen
Sie alle 15 Minuten nach der Trinkflasche und
trinken Sie zirka 200 mi. Wer sichergehen
machte, dass er die richtigen Inhaltsstoffe
bekommt, kann sich einen Mineral-Drink
besorgen.

éd 6
d 6

FALSCHES TIMING Schoell nach
eine Tasse Kaffee, dann ab zur
Arbeit. In der Mittagspause

ein belegtes Brotchen und

Abends die saftige Pizza -~ als
Belohnung. Kennen Sie das? Wenn der Tag mal
wieder hektisch vorbeizieht und Sie wenig
Zeit hatten, auf thre Ernghrung zu achten.
Wer so lebt, der wird in kirzester Zeit
ansetzen. Dabei zeigen Studien, dass es sich
lohnt, etwas auf seine Ernghrung zu achten -
auch unter Stress. ldealerweise starten Sie
den Tag mit einem grofien, kohlenhydra-
treichen Frihstick [etwa Misl]. Am Mittag
folgt ein nicht zu fettes Mittagsmahl - versu-
chen Sie es mit Reisgerichten. Die ahendliche
Mahlzeit sollte kohlenhydratarm und eiweif-
betont sein - am besten vor 18 Uhr,

3

VITAMIN UND MINERALSTOFF-
MANGEL Zucken die Muskeln
mal wieder oder jagt Sie ein
Krampf aus dem Schiaf? Das
klingt nach Mineralstoffman-

gel. Besonders Spartler neigen zu diesen
Mangelerscheinungen. Der Grund: Uber die
Schweilverluste verlieren Sie Mineralien und
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Vitamine. Doch anstatt sich gleich mit
Piilverchen einzustellen, sallten Sie thr
Nahrungsspektrum dberpriifen und sich
folgende Fragen stellen: Esse ich abwechs-
lungsreich und vollwertig? Sind fiinf Porti-
onen Obst oder Gemiise taglich enthalten?
Besonders Obst und Gemise liefern nicht nur
lebenswichtige Vitamine, sondern auch
sekundare Pflanzenstaffe, die die Wirkung
der Vitamine unterstiitzen. Als Biker sallten
Sie sich ausgewogen und vitaminreich
ernahren. Reichlich Obst und Gemiise ist da
die beste Wahl. Zudem immer genug trinken.
Wer es nicht schafft, sich ausgewogen zu
ernghren, kann ergénzend auf Vitaminprapa-
rate zurickgreifen. Lassen Sie einen Mangel
von threm Arzt checken. Selbstanalyse hat
wenig Sinn.

NUCHTERN TRAINIEREN Wer

margens ohne Essen fahrt,

verbessert die Fettverbren-

nung - eine alte und falsche

Weisheit. Das gespeicherte
Glykogen im Muskel ist Gber Nacht nicht
weniger geworden. Nur das Leber-Glykogen,
das fir den Blutzuckerspiegel verantwortlich
ist, sinkt diber Nacht. Wer nun morgens auf
niichternen Magen trainiert, verbrennt nicht
mehr Fett, da der Muskel nach genug Energie
gespeichert hat. Nur das ohnehin schon
niedrige Leber-Glykogen sinkt in den Keller. Je
langer die Ausfahrt davert, desta starker
beginnt thr Karper als Notlsung vermehrt
Aminoséuren (thre Muskeln) abzubauen, um
daraus Glukose-Nahrung fiir das Nerven-
system und Gehirn neu herzustellen. Diese
Aminaséure-Verbrennung fohrt zum Abbau
von funktionellen Strukturen wie Bluteiweif3,
Muskulatur und Immunkérper. Schlicht und
grgreifend: Sie betreiben Raubbau, Das ist
gesundheitlich natdrlich nicht nur bedenklich
sondern dumm. Zudem belasten Sie den
Kreislauf unnétig. Also, lieber morgens etwas
essen und erholter in den Tag starten.

B ll t h t' Fgg TRINHEK GEWIN-

HMENInseinem Buchverrat
unser Experte Giinter Wagner
alles, was zu einer vollwertigen
Sporterndhrung dazugehirt.
Interessant dabei: Er geht auf
die verschiedenen Anspriiche
unterschiedlicher Sportarten

: : : ein.Preis:14 Euroim Pala-
3 %& Verlag




