GESUNDHEIT & FORSCHUNG

ERNAHRUNG

Ernahrung zur
L eistungsverbesserung

ahrungsergdnzungsmittel in Form
N von Shakes, Multivitamintabletten
oder Kapseln sollten nur dann zu-
gefiihrt werden, wenn durch Stress, Wett-
kampfbelastung oder Mangel an Zuberei-
tungsmoglichkeiten die Aufnahme von
natiirlichen Nahrungsmitteln nicht mog-
lich ist. Hierbei kommt v. a. einer guten
Qualitat und einer hohen Bioverfiigbar-
keit (Aufnahmefahigkeit von N&hrstoffen)
eine entscheidende Bedeutung zu.
Nachfolgend geht es darum, Beispiele
von natirlichen Lebensmitteln fiir eine
ausgewogene und natirliche Ern&h-
rungsform aufzuzeigen. Eine Umstellung
der Nahrungsgewohnheiten ist auf lange

Sicht die sinnvollste und effektivste Art,
um seine Leistungsfahigkeit und Kon-
zentration zu erhdhen, das Hautbild zu
verbessern, Gewicht zur reduzieren und
Verletzungen schneller auszuheilen.
Eine grofe Bedeutung fiir die optima-
le Leistungsfahigkeit hat unter anderem
ein konstanter Blutzuckerspiegel. Durch
zuviele ,schlechte” Kohlenhydrate steigt
der Blutzuckerspiegel unkontrolliert an.
Ziel ist es, die hohen Blutzuckerspitzen
im Wettkampf und Berufsalltag in den
Griff zu bekommen. Grope Blutzucker-
schwankungen machen miide, férdern
das Hungergefiihl und hemmen die Leis-
tungsfahigkeit und Konzentration. Um
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Bestandteile wie Getranke
und Gewiirze, die den ganzen
Tag zur Leistungssteigerung
zugefiihrt werden kdnnen

dies zu erreichen, gibt es ein paar einfa-

che Strategien:

e Schlechte” Kohlenhydrate (z.B. Zu-
cker, Siipigkeiten, Limonade und
Weipmehlprodukte) runterregulieren

e Wenn Kohlenhydrate, dann eher Sif3-
kartoffel/Kartoffel, rote Beete, Quinoa,
Amaranth, Gemiise, Vollkornreis oder
Obstsaft (alles am besten aus Biopro-
dukten)

® Bei Kohlenhydraten vermehrt auf Din-
kel oder Hafer ausweichen

® Weizen und Roggen reduzieren. Sie
enthalten hohen Mengen an Lektinen
und kdnnen deswegen Entziindungen
fordern (siehe Kasten Seite 44).
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ERNAHRUNG

Energiegeladenes Friihstiick

Zutat 1 — EiweiBreicher Bestandteil
® Magerquark (Quark enthalt 3- bis
4-mal mehr Eiweif als z.B. Jogurt)

Vorteil: viel Eiweif3, wenig Fett, viel
Fliissigkeit, gute Aminosauren, re-
generierend

® Bio-Eier (freilaufend mit Wiesenfiit-
terung)
Vorteil: zahlreiche Vitamine, z.B. A,
D und B (verbesserter Stoffwech-
sel), hohe Eiweipqualitat

® Hiittenkase
Vorteil: liefert wichtige Proteine
und ist fettarm

® Molkeneiweil
Vorteil: hohe EiweiBqualitat

® Bio-Rohmilchkase
Vorteil: leicht vertraglich mit einer
hohen Eiweipqualitat

® Bio-Vollmilch (von Weiderindern)
Vorteil: viel Wasser, hohe Eiweif3-
qualitat

® Bio-Buttermilch
Vorteil: calciumreich, fettarm, satti-
gend

Zutat 2 — Kohlenhydratreicher

Bestandteil

® Obst (Bananen, Pfirsiche, Apriko-
sen und Beeren — am besten alles
frisch, geht aber auch tiefgefroren)
Vorteil: viele Vitamine, viel Wasser,
viele Ballaststoffe, sattigend, kalo-
rienarm, stoffwechselférdernd

® Haferflocken
Vorteil: stabiler Blutzuckerspiegel,
enthalt sekundére Pflanzenstoffe,
hilft bei der Regeneration

energiegeladenen Mahlzeit:

® Richtige Gewdirze zufiihren

schmack, siehe Download)

® Sinnvolle Getranke aufnehmen

® Eiweifireicher Bestandteil mit einer hohen biologischen Wertigkeit
® Kohlenhydratreicher Bestandteil aus wertvolle Kohlenhydrate

® Wertvolle Fette in einer schlauen Art zu essen

SINNVOLLE KOMBINATIONEN

Eine Kombination folgender Bestandteile in der Nahrung fiihrt zu einer

® Natirliche Geschmacksverbesserer bei der Zubereitung integrieren

(Zahlreiche gute Beispiele fiir Getranke, Gewlirze und einen guten Ge-

Hirse bzw. Hirsebrei

Vorteil: unterstiitzt eine schnelle
Regeneration

Dinkelflocken, Dinkelvollkornbrot
(auf Natursauerteigbasis) oder
Dinkelmehl

Vorteil: kohlenhydratreich und hat
deutlich weniger Lektine als Weizen
und Roggen

Amaranth und Quinoa

Vorteil: hoher Eiweipgehalt (mehr
als bei europédischen Getreidesor-
ten) bei einer guten Kohlenhydrat-
quelle

Bio-Reiswaffeln

Vorteil: kalorienarm bei hohem An-
teil von Nahrstoffen fiir vitale Zellen
und starkes Bindegewebe

Rosinen

Vorteil: enthalten viele Vitamine,
Mineralstoffe und gutes Eiweif
Trockenfriichte (ungeschwefelt,
zum Beispiel Aprikosen, Datteln,
Cranberries)

Vorteil: enthalten viele Vitamine,
Mineralstoffe und Eiweif (nicht zu
viel davon essen, sonst Durchfall-
gefahr)

Zutat 3 — Bestandteil mit Fett
(moglichst kalt gepresst und aus bio-
logischem Anbau)

Speiseleindl, Walnussdl, Hanfdl
oder Olivendl

(extra vergine, erste Pressung)
Vorteil: hoher Anteil an Omega-3-
Fettsduren, die regenerierend wir-
ken und auperdem schneller fit
machen!

Mandelbutter

Vorteil: enthalt sehr viele wertvolle
Eiweife, Kohlenhydrate und Fett-
sauren

Niisse (Walniisse, Erdniisse, Man-
deln, Hanfniisse, Paraniisse usw.)
Vorteil: B-Vitamine, gute Fettsiu-
ren und Magnesium fiir leistungsfa-
hige Muskeln

(TiPP

Am besten bei den Produkten auf Bioprodukte und Freilandhaltung zu-
rickgreifen; diese Produkte sind deutlich hochwertiger. Sinnvoll ist es
auch, die Betriebe personlich zu kennen (Biobauer um die Ecke). Zusétz-
lich sind die Arachidonwerte bei Bioprodukten deutliche geringer! Hohe
Mengen an Arachidonsaure verzogern die Regeneration und erhohen
Entziindungen im Korper. Erhohte Werte entstehen durch eine falsche
Haltung und Aufzucht von Tieren. Je mehr die Tiere gemastet werden,
desto mehr Arachidonsaure kommt in diesen Produkten vor. Vor allem
Pute, Schwein und Huhn aus Mastbetrieben enthalten sehr viel Arachi-
donsaure! Eine zu hohe Aufnahme an Soja sollte zuséatzlich vermieden
werden, da dies Entziindungen im Korper ebenfalls erhoht und gleichzei-

tig die Ostrogenproduktion reduziert.
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Energiegeladenes Mittag- und
Abendessen

Zutat 1 — EiweiBreicher Bestandteil
Magerquark

Vorteil: viel Eiweif, wenig Fett, viel
Fliissigkeit, gute Aminosauren, re-
generierend

Bio-Eier (freilaufend mit Wiesenftit-
terung)

Vorteil: zahlreiche Vitamine, z.B. A,
D und B (verbesserter Stoffwech-
sel), hohe Eiweipqualitat
Hiittenkase

Vorteil: liefert wichtige Proteine
und ist fettarm

Bio-Rohmilchkase

Vorteil: leicht vertraglich mit einer
hohen Eiweipqualitat
Bio-Vollmilch (von Weiderindern =
weniger Arachidonsaure = schnel-
lere Regeneration)

Vorteil: viel Wasser, und hohe Ei-
weipqualitat

Bio-Buttermilch

Vorteil: calciumreich, fettarm, satti-
gend

Fisch (Hering aus dem Atlantik,
Wildlachs = weniger Arachidons&u-

re, alternativ ist auch Heringsfilet aus
der Dose moglich)

Vorteil: viele regenerierende Fett-
sauren, Vitamin D, Eisen
Rindfleisch, Lamm sowie Wild (am
besten Bio)

Vorteil: gute EiweiBquelle, Eisen,
B-Vitamine fiir schnellere Regene-
ration

Zutat 2 — Kohlenhydratreicher
Bestandteil
® Obst (Banane, Pfirsiche, Aprikosen

und Beeren —am besten alles frisch,
geht aber auch tiefgefroren)
Vorteil: viele Vitamine, viel Wasser,
viele Ballaststoffe, sattigend, kalo-
rienarm, stoffwechselférdernd
SiiBkartoffeln

Vorteil: gute Kohlenhydratquelle,
Vitamin C fiir die Korperabwehr,
Ballaststoffe fiir den Stoffwechsel
Dinkelflocken, Dinkelvollkornbrot
(auf Natursauerteigbasis) oder
Dinkelmehl

Vorteil: kohlenhydratreich und hat
deutlich weniger Lektine als Weizen
Amaranth und Quinoa

Vorteil: hoher Eiweipgehalt (mehr
als bei europégischen Getreidesor-
ten) bei einer guten Kohlenhydrat-
quelle

Bio-Reiswaffeln

Vorteil: kalorienarm bei hohem An-
teil von Nahrstoffen fiir vitale Zellen
und starkes Bindegewebe
Naturreis

Vorteil: stabilisiert den Blutzucker-
spiegel und enth&lt mehr Mineral-
stoffe und Vitamine
Trockenfriichte (ungeschwefelt,
zum Beispiel Aprikosen, Datteln,
Cranberries)

’WAS SIND LEKTINE?

Lektine kommen als sekundare Pflanzenstoffe in einer Vielzahl von Obst-
und Gemiusearten, in Kartoffeln, Hiilsenfriichten und vor allem in Getrei-
de vor. Hier haben Getreidesorten wie Weizen und Roggen, die stark be-
arbeitet wurden, den hochsten Lektinwert. Diese Eiweiflverbindungen
konnen schlechte Haut, Konzentrationsmangel oder Verschlechterung
der Regeneration verursachen. Zusatzlich kann es zu Allergien und Auto-
immunerkrankungen kommen. Lektine dienen Pflanzen als natirliche
Abwehrstoffe vor Fra3feinden. In Fachkreisen wird momentan immer
mehr diskutiert, ob Lektine eventuell einige Krankheiten verstarken kon-
nen - dazu zahlen beispielsweise Rheuma, chronisch entziindliche
Darmerkrankungen, wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn, sowie Ent-

ziindungen im Korper.

Vorteil: enthalten viele Vitamine,
Mineralstoffe und Eiweif (nicht zu
viel davon essen, sonst Durchfall-
gefahr)

® Haferflocken
Vorteil: hoher Gehalt an B-Vitami-
nen — fordert den Stoffwechsel

® Gemise (Brokkoli, rote Beete, Ret-
tich, Paprika, Freilandgurken, Frei-
landzucchini)
Vorteil: viele sekundare Pflanzen-
und Ballaststoffe, viel Wasser, akti-
viert den Stoffwechsel

e Salat (besonders Feldsalat, Ra-
dicchio, Endivien, Rucola) Feldsalat
nicht am Wettkampftag, da er zu
stark beruhigt, aber eventuell am
Vortag; Feldsalat ist ein Baldriange-
wachs und Baldrian hat beruhigen-
de Wirkung)
Vorteil: sattigend, viel Wasser und
Pflanzenstoffe fiir einen guten Stoff-
wechsel

Zutat 3 — Bestandteil mit Fett

® Speiseleindl, Walnussol, Hanfal
und Olivendl (extra vergine, erste
Pressung)

Vorteil: hohe Mengen an Omega-3-
Fettsauren, die regenerierend wir-
ken und schneller fit machen!

Zum Anbraten empfiehlt sich Alba-
6l (ist hitzebestandig und besteht
aus zahlreichen Omega-3-Fettsiu-
ren)

* Niisse (Walniisse, Erdniisse, Man-
deln, Hanfniisse, Paraniisse usw.)
Vorteil: B-Vitamine, Magnesium fiir
leistungsfahige Muskeln

® QOliven und Avocado
Vorteil: regeneriert Zellen und ver-
kiirzt auperdem die Erholungspha-
sen der Sportler.
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