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Nudeln, Kartoffeln und Reis galten bisher als Fundament
nachhaltiger Sporternéhrung. Doch immer mehr Studien
zeigen: Proteine und Fett wirken besser. Unser Food-Cesetz
sagt: Schluss mit Pasta-Party! Ab sofort gibt's Steak satt

TEXT: HEIKE LEMBERGER, RUFUS RIEDER

chokoriegel, Cola, Bananen, Nudeln
was wie ein Bifett fiir einen Kinderge-
burtstag klingt, beschreibt das Reper-
toire vieler Sportler, die damit thre Leistung
steigem wollen, Vertreter der klas gischen Er-
nahrongswissenschaft inklusive der Deut-
schen Gesellschaft fitr Erndhrung gehen davon
aus, dass Kohlenhydrate gesund, figurfreund-
lich und vor allem forderlich filr sportliche
Héchstleistung sind, Zuckerriegel und Pasta

gebten als Turbo- Treibstofl fir Slegertypen
Aber das ist ein Trrtum, Zahlreiche Studi
e der renommiertesten Universitaten, etwa
der Harvard Universitit in Boston (USA), be-
welsen, dass cine Uberdosis Kohlenhydrate
fpicht nur krank wnd dick macht, sondem

dass Sportler schlechtere Leistungen brin-
gen, wenn sie zu viele Kohlenhydrate essen.
Immer mehrder deutschen Spitzen-Athleten
merken: Auf den Speiseplan gehoren mehr
Eiweift und Fett {siche Porrats ab Seite102).

51 DEN ERFOLG HERBEIFUTTERN

Auch die Medien schwenken um. Im August
2008 e1schien auf NBC Hpn.:"'ts..cp_zp der Artikel
JWas essen USTumer bei der Vorbereitung
auf die Olvmpischen Spiele?”. Die Sportler
hatten entweder kohlenhydratreich oder ei-
weill und fetthetont gegessen. Die Athleten
aus-der Kohlenhydrat-Fraktion mussten fest-
stellen, dass ihnen selbst das Aufladen mit
Kohlenhydraten, das Carbo-Loading, nicht

viel brachte, Finige Teilnehmer aws der Grip-
pe mit ehweil und fettreicher Kost ersielten

klar bessere Resultate als die Carbo-Loader,

Der US-Wissenschaftler Loren Cordain be-
schreibt in seinem Buch , Paleo Diet", wie gin
sa-fihriger erfolgreicher Tralner und aktiver
Liwfer, Joe Friel, Hochstleistung mit kohlen-
hydratarmer Kost erreicht. Nach einer Ge-
withnungsphase von 2 Wochen konnte Friel
linger und intensiver trainieren, Er qualifi
gerte sich sogar fir die Weltmaeisterschaft,
Dann emplahl e die Erndhrmgsweise anch
seimen Athleten. Einer davor, Ryan Bolton,
gewann zooo In Sydney den lronman,

In Deutschland bat steh cer Erndlmmgs:
wissenschaftler Jan Pringhausen dem Thema
|]|.[1.'|I3|'|'|.':._:l:""l.\-'l'-:l'llill.'l.1||\i\.'l'lil-"ll'l|!1|'|\'“..|-“:;'||||-'I'I|'|
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Verlag, um 25 Eurod stellter die Eigenschatten
von kohlenhydrathasierender denen deral
ternativen Sporterndheing gegendber. Dazu
wertet o Ergebnisse von mehr als oo Studi
en aus. Ergehnls: Viele Hobbysportles wii-
den vor fett- und eiwel Breicherer Rost sowle
von der Logi-Erndhrung (logl < low glycemic
anel insulinemie, anl Detseh: mit niedvigem
Blutzucker und Insulinsplegel} genausa pro-
fitieren wie Profis - oft sogar noch mehy

§ 2 DIE ENERGIESPEICHER FULLEN
jeder Mensch besitztzwelArten von Energic-
speichern (nseinem Kérper - Kohlenhydrat-
Speicher und Fettspeicher, Der Kohlinhydrat-
Spelcher st klein und schnell geleert, der
Fettspeicher ist erheblich grafher und hill
bel lang andauernden Akrvititen besser
vor. Solange Ste viele Kohlenhydrate essen,
unterdritcken Sie die Fettverbrennung, Tramit
versperren Ste den Weg zum grofien Speicher
und haben nur noch Zugriff auf den kleinen,
der [hnen jedoch nur kurze Belastungen er-
laubt. Fiir Ausdauerleistung nicht geeignet!

Wieviel Kohlenhydrate bravcht manwirk-
lich? ,Das hingt von der Intensitat des Trai-
nings ab*. erklirt Jan Prinzhausen. Je niedriger
die Trainingsintensitit, desto weniger Koh-
lenhydrate bendtigt die Muskulatur, Bewegen
Sie stich unterhalb von 7o Prozent der maxi-
malen Leistungsfihlghkeit, brauchen Sie gar
keine rusitzlichen Kohlenhydrate, Erst aber-
hatb der Schwelle wirken Kohlenhydrate lels-
tungsfirdernd. Sportwissen schaftler messen
die Leistung mittels Laktatwerten besiehungs-
weise anhand der Saverstoffaufnahme.

Ste erreichen Thre eigene maximale Sauer-
stoffaufnahme (V02 max.), wenn Sie 12 Mi
nuten lang so schnell laufen, whe Sie kiinnen,
Schon wenn Sie dieses Tempo im Training
ader bel einem lingeren Lanf wm 1 Dritlel »
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. ‘Werbrawch Fett

& Verbrauch Kohlenhydrate

redusieren, bentitigen e Muskeln nur noch
Fett als Betriebsstoff. Eine hohe Kohlenhy-
drat-Zufuhr verringert I diesem Fall die
Fettstolfwechsel-Kapazitit und senkt so die
Lelstungsfihigheit, Also: Steak statt Pasta !l

§3 DEN STOFFWECHSEL TRAINIEREN
Ein scheinbarer Machteil: Flr die Energie-
gewinnung aus Fett bendtigen Muskelzellen
melir Saverstoff als bei der Energiegewin
nungaus Kohlenhydraten. Gerade Sauerst off
wird heim Sport in den Zellen schnell knapp
Das ist der Hauptgrund, warum viele Erniih-
rungswissenschaftler gerne eine hohe Koh-
lenhydrat-Zufuhr empfehlen — obwohl die
Kohlenhydrat-Speicher sehr begrenat sind
und fir intensive Ausdaverbelastungen gar
nicht ausreichen. So entsteht das Problem
des Nachschubs wihrend der Belastung mit
dem stindigen Risiko eines Hungerasts mit
entsprechender Leistungseinbufe.

Was viele Anhinger der Kohlenhydrat-
Philosophie nicht wissen: Der Fettstoffwech-
sel lisst sich gut trainieren. Weniger Kohlen-
hydrate fithren dazu, dass der Kérper mehr
Enzyme fiir den Fettabbau bereitstellt und
mehr Fett in den Muskelzellen speichert
Unter Belastung wird Fett so als schnellere
Energiequelle genutzt, Je weniger Kohlen-
hydrate Sie dem arbeitenden Muskel anbie-
ten, desto effirienter greift er auf Fett als
Brennstoff zuriick - und umgekehrt. Zicl
regelmifiigen Ausdauertralnings ist es, den
Fettstoffwechsel su optimicren. So schonen
Sie di¢ knapp bemessenen Kohlenhydrat-

Reserven, die sonst nach spatestens go Minu-
ten Sport aufgezehrt waren. _Eine Belastung
mittlerer Intensitit kann nach hochprozen-
tiger Fettdiat deutlich langer durchgehalten
werden®, fasst Jan Prinzhausen einige Stu-
dien mit trainierten Ausdauer-Athleten zu-
sammen. Hochprozentige Fettdiat heifat,
dass ein Mensch mehr als 6o Prozent seiner
Kalorien in Form von Fett 2u sich nimme.
Langfristig empfehlenswert ist eine fett-
und eiweiltbetonte Mischlkost mit zitka 30 bis
st Prozent Fettanteil, 20 bis 30 Prozent Elw eifs
und zo bis 40 Prozent Kohlenhydraten. Das
passt 7 den Empfehlungen der s0 genann-
ten Logi:Erndhrung, Dese At der Emdhrung
empfichit vor allem die Reduktion van 2u-
ckerhaltigen Nahrungsmitteln. Zucker und
Shnliche kurzkettige Kohlenhydrate besitzen
einen besonders hohen glvkiimischen [ndex
Sie haben unginstige Auswirkungen aufden
Blutzuckersplegel, die Insulinproduktion im
Korper und den Aufbau von Kdrporfett.

§ 4 DIE ENERGIEBILANZ FRISIEREN
An einem Tag mit 2 bis 3 Stunden Grundla-
gentraining verbrennen Sie rand 4000 Kalo-
rien. Davon sind 1so0 Kalorien trainingsbe-
dingt. Die Hilfte davon wiederum stammt
aus der Fettverbrennung. Da 1 Gramm Fett
g,3 Kalorien hat, heifst das, Sie verheizen un-
gefihr 8o Gramm Fett durch das Training,
Fusammen mitdem Grundfettbedarfvon
ebenfalls 8¢ Gramm sollten Sie also insge-
samt 160 Gramm Fett am Tag zu sich neh-
men, wm den Verbrauch zu decken. Bei nur
20 bis 25 Prozent Fettantell in der Nahrung -
das ist die bisher giiltige Sporterndhrungs-
Empfehlung — wiirden Sie jedoch nur 86 bis
108 Gramm Fett aufnehmen, also viel zu
wenig. Die Folge: Uberschiissige Kohlenhy-
drate miissten in Fert umgewandalt werden.
Eine kontinuierdiche newative Energiebilanz
mit langfristigen Auswirkungen wie Muskel-
abbau, Regenerationsdefiziten, Infektanfallig-
keit und Leistungseinbriichen wire die Folge,

§5 DAS FETTLADEN LERNEN

Leistungssportler verschiedenster Diszipli-
nen bauen Korperfett auf, wenn sie zu viele
Kohlenhydrate zu sich nehmen. Der echdhte
Verbrauch von Kohlenhydraten unter Belas-
tung reicht nicht aus, um den fettaufbauen-
den Effekt mu néutralisieren. Damom muss
¢in Organismus, derjahreldpg die leichte Ver-
figharkeit von Kohlenhydraten gewohnt war,
die Energicbereitstellung Giber Fette und
Fiweifte erst lernen. Die Symptome giner
Umstellungsphase, wie Miidigheit und Lust-
losigkeit, treten zwischen der ersten und der

TS —__—

achten Wache auf, Psychisch belastend wirld
insbesondere der Hunger auf sifie Speisen.

Testen Sie das Fat-Loading deshalb lieber
in einer wetthampffreien Phase. Nur Geduld,
[hr Stoffwechsel benotigt Zeit, um die neue
Kost zu wverdauen®, aber es lohnt sich!

56 DIE EIWEIS5-SCHLEUSE OFFNEN
Eiwelfd ist der Stoff, aus dem die Muskeln
aufgebaut sind. Eiweifd dient aber auch als
Brennstoff fiir die Muskeln, Die Deutsche
Gesellschaft fir Ernihrung empfiehlt cine
Proteinzufuhrvon o 8 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht tiglich —awch filr Sportler. Sie
ignoriert dabel Studien der letzien Jahe, die
zelgen konnten, dass oine chweilbbetonte
Kast mit mehe Fisch, Fleisch, Eiem, Milelvund
ungezuckerten Milchprodulkten die Lelstung
steigem kann, | "1l.|r|.I.h|.l|'|'H|h|i“ﬂ1[1l'lh‘|.I'|Il.'||-|
Hinweise, dass eine elweifbrelche Erdhrung
gudem gestneder fir das Hers 15t und elne
kisrperfettschmelzende Wirkung besitzt”, sagl
Clitford Opoku-Afar, Autor des Buchs  Mehr
vom Sport” (Systemed-Verlag, wm 20 Fura),
Die Grimde fiir clweilbetonte Sporter
nakrung liegen mittlerweile auf dem Tisch,
+ Biweifd ist ein Bawmaterial,
Ihee Muskeln bestehen wroBleils aus Eiwelf,
Easen She su wenle Elweifs nder verbrauchen
Sie zu viel davon, wird Thre Muskulatur an-
gegriffen und abgebaut. Eine elweifireiche
Erndhrung schittzt Thre Muskeln unid lisst
Sie auch in intensiven Herelchen tralnieren,
« Eiwelfd ist wichtig filr die Regeneration,
Wir hahen keinen Elweiispeicherinunserem
Kifrper, sondern so etwas wie einen Amino:

EXTRA-KOHLENHYDRATE?

NUR ZUM WETTKAMPF!

w3 5TUNDEN VORHER
F.ahlenbydratreiche Mahlzeit

= 50 BIS B0 MINUTEN VORHER
1 kahlenhydrateeicher Snack (Banane oder Msli-
riegel] oder 1 Getrink (stwa 0,5 Liter Saftschorle]

w IR KRAFTSTEIGERLING
Fusatzlich 30 Cramm Maolkeneivweifiin | Liter Wasser

w BE] UNTERZLCKERUNGSLEFAHR
Kohleahydrat-Lisung direkt vor dem Training

= WHEHEEND DER BELASTUNG [« 15TE)
Kaine Kahlanhydrate: Muskel-Clykogen reicht aus

= WAHOEMD INTENSIVER BELASTUNG (+ L 5TD.)
Bl Hitze 1 Litar Kohlenhydrat-Lésung (3 his 6 %)
pluss Matrium; bat Kake 1 Liter Maltodetrin-Lasung
[8 bis 15 W) plus Matrium, um bei geringem
Trinkwolumen ausreichend Enargée hereitzustellen

« DIREKT NACH BELASTUNGSENDE
Kohbenhydrat-ElwelB-Lisung bestehend aus

B0 Gramm Zucker und 40 Gramm Eiweili

sl o Primsiausis Loy Law Sl in dlee Spovtarndfinwg ™
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siuren-Pool, Dieser ist einem stindigen Ab-
bau und regelmifiiger Emeucrung unter-
'l.'r'ﬂt’|l:‘!l.|‘iif"i{]1.'l1|'fr':-.‘il'l.‘:TL'rIHE‘:I'IHF‘PI!I-.|'II'||'|5_]-_"1:_
und erst recht bei Verleteu ngen, wird Fiweifs
aur Regeneration verbravcht. Eine der arihii-
ten Sorgen ven ambitionierten Sportlern ist
s, sich wu verletzen und deswegen geswun
genermatien eine Trainingspause cingule
gen. Lahlrelche Untersuchungen bestatigen,
dass ¢ine clweibreiche Regenerationskost
Sie schneller wieder trainieren liss)

* Eiweils fiirdert konstante Leistang.
Biweeilh stabilisien iren Bluteuckerspiegel
Wird v jeder Malilzeit Flaweifs kombinlen,
dann schiefit dey Bluta, keerspiegel nicht so
schnell i die Hohe, Hellunger wind da-
durch geddmpft. Also, in Zukunfi Obst mit
Jogint oder Kitse gendefen und Gemiise oder
Salat it Fiseh oder Fleisch kombinieren |

« Biweild dient als Stoffwechsel-Booster

Wor elweifirelch isst, kommt anse Iliefend
gang schin ins Schwitzen. Liweittreiche
Mahvung kurbelt lhren Stoffwechss] viel st
ker an als eine fett- oder kohlenhydratreiche
Kest. Die verbrauchte Energie wird in Form
von Wiirme abpegeben, die Korpertempera
bur steigh an — Schwitzen ist angesagt. Wer
sich also elweilreich erndhat, kann sefnen
Stoffwechsel augitelich anheizen

LOW-CARB-GEGNER
BEZIEHEN SICH AUF
STUDIEN MIT TIEREN
UND NIERENKRANKEN:
NICHT GERADE EINE
BRAUCHBARE BASIS

§7 DIENIEREN KONTROLLIEREN

Low-Carb-Gegner  kritisieren  proteinreiche
Erithrungsmodelle wegen angehlicher ge
sundheitlich negativer Auswirkungen. Ihir
Licklingsheispiel: cine mogliche Beeintrich
tigung der Nicrenfunktion. Dutzende Studi-
en haben sich mit dieser Frage beschiiftiu
Das Ergebnis: Viele Aussagon tiber Sachteile
einerreichlichen Protelnzufubr stammen aus
FMermodellen oder Untersuchungen, die sich
mit Nierenkranken beschiftigten, . Bei einer
Eiweilthaufnahme von 1,2 bis 2,0 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht sind keine Ein
fliisse auf die Nierenfunktion zu erwarten®.
sagt Professor Klaus-Michagl Braumann,
sportmediziner aus Hamburg, Selbst boi
Mengen von 3 Gramm Eiweif pro Kilogramm
Kowpergewichr arbeitet die Niere offizient an

der Beseitigung anfallonder Stickstoffver-
bindungen." Da Eiweifle »u Harnstoff abye-
baut werden, der aber die Niere entsorgl
wird, sollten Sie allerdings aufeine ausgesli
chene Flissivkeltsaufuhr achten, Wenn der
Urin dunkler als hellgell wird, dann trinken
Sie am bosten glelch 1 bis 2 Gliser Wasser,

58 DAS RICHTIGE ESSEN

Unser Fazit: Sportler mit einem Trainings-
wmfang von maximal 1 Stunde P Tag b
notigen keine Sporterdhmng in Form von
susdtzlichen Kohlenhydraten. Besser geely-
et kst eine felt- und proteinreiche Kost nacl
den Richtlinien der Logi-Ermnihrong, Melhre
Pasta, Rels, Enerslerlegel, Schokalade, Gum
mibirchen uned Cola 2u konsumieren st e
die melsten Hobbyspartler nicht nur unni
tig, sondern bremst sopar den Fettabbau in
wabbeligen Kérperzonien: Fssen Sie stattdes
sen lieber mehr Fleiseh, Kise, Mileh, Biey,
Pllanzendl, Tofw und Hilsonfriichte, Mur in
den Phasen hochintensiven Frafnings mil
sprints, Intervallbelastungen vnd Kralftieal-
ning ader als korefristige Wettkamphvorli-
reitung helfen Thnen susitsliche Karllenhyd:
rate (siche dazu Kasten linke Seite wnten)
Die nichste Einladung zu einer Pasta Party
kiinnen Sle trotademn getrost ausschlagen | m

Freue Dich auf kostenlose Startplétze, ein einzigartiges Bonusprogramm,
Seminare mit unseren Profis, starke Gewinnspiele und vieles mehr,
Jetzt Mitglied werden unter: wiwrw.team-erdinger-alkobolfrei. de
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EISENESSER SIND IMMER SATT

Carsten Rothenbach, Fuliball-Profi beim FC St. Pauli, litt unter Nshrstoffmangel und
Hungerattacken. Eine kleine Erndhrungsumstellung léste beide Probleme auf einmal

elt 12 Jahren spiele ich Profi-Fuisball
Ich trainiers 3- bis 2-mal taglich und
kanneigentlich essen, wasich mochte.
Mein Kirperfett-Anteil liegt bei nur 9,5 Pro-
zenib. Denmnoch habe ich aus swel Griinden
meine Lrnihrung umgestellt. An trainings-
intensiven Tagen fithlte ich mich Tmimer
hungrig und afb awischendurch Britchen,
Mislivicgel oder Kekse, Fs ist nicht ange-
nehm, sich niemals richtig satt zo fihlen.
Mein Bluthild reigte anfferdem einen zu
niecrigen Fisensplegel. Das kann 2o Midig-
keit und Leistunyseinschrinkung fithren
lch suchte nach Lebensmitteln, die lange
satt machen und Nihrstoffe bieten, die ich
als Leistungssportler brauche, Mir war ldar,
dase ich als Spielsportler Kohlenhydrate
brauche, aber miv worde auch bewuasst, dass
ich s wenly Biweifh aff, Ich gewdhnte miran,
o0 Gramm Quark an Stelle von 1o0 Gramm
sumn Frithsticksmitsli su geben. Dafiir redu-
derte ich die Portlon Friichtemisl von 150

auf 1o Gramm. Durch die grifere Quarkpor-
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chon satt, Fiir

Hen werde ich ohnehin ganz
cine bessere FEisenaufnahme benttigt der
Kiirper Vitamin €. Also fiige ich Obst hinzn,
einen Apfel oder eine Bime, Aufferdem
mische ich einen Essloffel Nisse in allen Va-

fiationen in das Muosli. Gesundes Fett und

Vitamin E aus den Mussen schulzen meine

Zellen vor Ovddation und verfrithtem Altem

KAFFEE STORT DIE EISENAUFNAHME
Am Anfang war diese Umstellung schon ein
wenig g-:'..::l:'rhmrr-:.l_ul'.'c'r1'.|:r-li_-.l. Mun macht
sie miir aber nichts mehr ans. Meinen Kaffee
trinke ich 30 Minuten bevor ich frithstiicke.
Kaffee hemmt die Eisenaufnahme, und so
genicfe ich Kaffee und Frishstiick getgennt
Mittags gibt es Antipasti oder Salal mik,
Essig-Ol-Dressing vorweg. danach ein Nudel
gericht mit eiweifireicher Sofbe. Frither fand

ich Taimatensofte ausreichend, dafiir habe

ich dann als Dessert cine Stiflspeise, zum
Beispiel Créme brulée, genommen. Die ist
nun gestrichen, Da ich mich nach Pasta Bo-

STECKBRIEF CARSTEN ROTHENBACH

-+ ALTER: 79 Jahre -+ GROSSE: 185 cm

=+ KORDEAFETT: 9,5 % -+ SPORTART: Fufiball [Abwehs]
Dier gehiirtige Haidelberger spiette von 1997 bis 2006 beim
Karlsruher 5C, kam dort aus der eigenen Jugend zu den
Prafis. Zur Saison 2006/07 wechselte erin die Regional
liga zusm FC St Paull, mit derm er 2007 den Aulstieg in
die 2. Bundestiga schaffte. in der Saison 2007708 hatte er
iy Stammispleler grofien Anteil am Klassenorhalt seines
Tearms — nicht zuletzt wegen der Ernithrungsumsteltung,

lognese oder mit Tunfischsofie satt flihle,
habe ieh kein Problem mit dem Vergleht,

Abs Fufiballer der 2, Bundestiga sined wit
jedes awelte Wochenende untenwegs. Wir
werden viel in Hotels verkastiot, und auch
hier fst es keln Problem, die Erndhnmgsstra
tegle belzubehalten. Meist steht ein Bibketl
mur Verfgung, leh kann wihlen, was lch will

Fine weitere Blutanalyse hat mir seseivt,
dass ew sich velohnt hat: Mein Fisenspelcher
ist aufgefiill, das stabilisiert meine Lelstung
aul Dauer. [ch habe zwei Fliegen mit einer
Klappe !_l"u,:m_'hl._|l.1~'|'| ich bin ||i'l'l.:.[l'|' satt v
habe meine Nihmstolversorgung optimiert,

F |||_EL,1_|_r',-"_.|_|:||.;_-|t: Slsdne | I||'If.:ill'.-'.lll-lllII.'|.iI.':Lr||.
an Trainingstagen bel 300 Kalorien, Davon
sind rund 42 Provent Kehlenhydrate, 21 Pro-
gent Eiwelfs, 37 Prosent Fett, An trainings
freten Tagen sind es mur 2500 Kalorien, Mein
Frnahrongstrick: Ich esse mu festen Zeiten.
Das habe ich schan als Kind gelernt. Als Profi
Fuftballer kommt mir die Disziplin zugute, Die

Trainingszeiten steher genau fest da muss

die Energie sur richtigen Zeit im Blut sein,

SEINE ABWEHR STEHT:

CARSTENS ESSENSPLAN

w FRUHSTOCK

2 Tassen Kaffee mit Milch, 100 g Frlichtemilsli,
300 g Quark (209 F.1. Tr.J, 1 Apfed, 25 g Nisse
B00 keal (90 g KH,. 499 EW, 32 g Fett]

= DR DEM VORMITTACS-TRAIMING
YBanane, 0,5 Saftscharle

255 keal (60 g KM, 3gEW, Tg Fett]

s [MMER MACH DEM TRAIMING (2 X PRO TAL}
250 mi Erwrifi-Kaohlenhydrat-Shake

290 keal (S0 g KH, 20 g EW, O g Fett)

e MITTACESSEN

150 g Antigasti, 100 g Mudeln mit Bolognese-Sofe
B30 keal (73 g KH. 30 g EW. 24 g Felt)

= YOR DEM NACHMITTAGS-TRAINING

1 Stisck Quark-Obsthuchan, 1 Latte macchiato
S0 keal (55 g KH, 23 g EW, 18 g Fett)

w ABENDESSEM

2 Scheiben Vallkarnbrat, 4 Scheibien Schinken,

2 Wierrer, 2 Tomaten, 1 Paprika

Q00 keal (42 g KH, 65 g EW, 6.2 g Fett]

o THCLICH 31 Wasser O keal (g KH/EW/ Fatt)
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FETT SCHWIMMT IMMER OBEN,
EIWEISS SCHWIMMT BESSER

Steffen Deibler ist einer der schnellsten Schwimmer Deutschlands. Noch schneller
machte ihn die Reduktion seines Kérperfett-Gehalts durch emweifBreiche Emahrung

ro Tag trainiere ich 2- bis 3-mal bis

w5 Stunden Schnellighkeit, Ausdauer

und Kraft, Meine Sportart fordert die
Beherrschung vieler Disziplinen. Ein Hinder-
nis war mein Gewicht: Ich musste dringend
Kirperfett loswerden. Die Frage war nur,
wie Meiner Meinung nach ernihrte ich mich
sportgerecht. Mein Trainer empfahl mir
trotzdom eine Erndhrungsheratung — und
ich wusste erstaunt erfabiren, dass ich s
kohlenhydrathetont aft und nach meinem
Fraining suwenig auf Eiweiffzufuhr achtete
Pabei dachte ich immer, mit Pasta, Kartof-
feln und Brot tite ich mir etwas Gutes

DAS NASCHWERK VERSALZEN

Ich stellte meine Emahrang um, indem ich
abends Koblenhydrate cher mied und mehr
Eiwedfs alh, Das fiel mir am Anfang schwer,
denn ich harte eine Vorliebe fir Mudeln und
Cor Man riet mir, morgens Kehlenhydrate zu

MO - MEN S HESLT - 10 2005

essen und sie abdem Mittagessen zu meiden
Zuim Gliick binich kein  siffer Zahn™, sodass
mir dar Verricht auf Schokolade und Kekse
fiichts auseemacht hat. Aberich hatte beson
ders abends Verlangen nach salvigen Knab-
Durchhalten, du

schaffst es!" und motivierte mich, indem ich

bereien. Ich sagte mir
mirvarstellte, wie ich im nachsten Wettkampf
meine Gegnersovveran abhangre Nach siner
Weile Lief es wie von alleine, der Mensch ist
ehen cin Gewohnheitstier. Die Regeln, an die
ich mich halten solite — was ich auch die
meiste Zeit geschafft habe — waren folgends

» Regelmifilg Mahlzeiten z"%ich nehmen

Der Stoffwechsel verlangt danach

+« Kein Essen ohne Gemigse, Salat oder Obst
Schnelle und giinstige Grinzeug-Varanten
sind Tielkihlgemise und -obst

« Zu jeder Mahlzeit 1 bis 2 Gliser Wasser trin
ken, Stets auf die Farbe des Urins achten, be

sonders vor und nach dem Training, Je heller,

STECKBRIEF STEFFEN DEIBLER

-+ ALTER: 22 Jahre -» GROSSE: 185 cm
-+ KORPERFETT: 12,5 % -+ SPORTART: Schwimmen
Seine grifites Erfelge feierte Dalbler auf lurean Freistil-
Strecken. 2008 wurde ¢r in Berlin Deutscher Meisters
ber 50 Meter und 100 Meter Freistil. Auf Grund seines
tudivms urd der guten Trainingshedingungen wech-
selte Delbler im September 2008 von seinem Helmat-
vereln TG Biberach zum Hamburger Schwimm-Club,

desto besser, Zu dunkel ? Mokt trinken!

« Versteckte Fette melden, #um Belsplel in
Kise fenthdlt 4o.a Fett aufl 1oog), Altermative
ano g Hittenkise mit Lauchewiebeln und
tf|1|-r:1,-|un|.|.1.-|1, Sale und Pleffer veelenem,
« An den trainingsfreten Tagen konseguent
i ] Mahbzeiten gu sich nehmen

WENIGER KALORIEN, MEHR ENERGIE
Eswirkt: Meln Kbrperfert sank um 2 Progent
Aulberdem nehme ich mictlerwelle divekl
nach dem Tralning Evweild au mie, Mein Lich
lingsrezept Bananenguark, Quark, Honig, Ba-
nane und etwas Atronensaft mixen - fertig!
Ich Fihle mich wiel stiarker und vitaler und
war auch seither kein einziges Mal eckiltel
Meine Fnerglezufube legt bei 2020 Kalo
rien. An trainingsfreien Tagen esse ich keine
Piweifiriegel und verzichte auf Prachtouark,
sodass ich 2300 Kalovien aufnehme. leli liege
stets oo Kalorenunterdem Bedarf, Sonehme
ich langsam ab, ohne Leistung éingubiifen,
Mein Emihrngstipp: Qberden Tag trinke ich
1 Liter mineralhaltiges Wasser {Natrium, Ma-
gnesium), um Kmmpfattacken vorsubeugen,

DER MANN HAT AUFTRIEB:

STEFFENS ESSENSPLAN

w FROHSTUCK

2 Schelben Toast mit 20 g Butter und 40 g Nutella,
200 mi Milch [3,590], T Sthick Obst (Apfel, Hime]
SE0 keal (B7 g KH, 49 g EW. 32 g Fett)

w HACH ODEM VORMITTAGS-TRAINING

&0() g Bananenguark

310 keal {52 g KH. 18 g EW, 2 g Fett]

= MITTAGESSEN

250 g Steak oder Fisch, fettarme Sofbe, zum Beispiel
rote Tomatensolbe, 250 g Gemiise oder Salat

800 keal (26 g KH, 39 g EW, Bo g Fett]

w SHACKS

1 Brdtchen mit 2 Light-Wirstes od, 200 g Harmer Kize
5200kcal (2B gKH, 29 g EW, 9 g Fett]

w MACH DEM MACHMIT TAGS-TRAINING

2 Prateinriegel

270 keal (30 g KH, 20 g EW, 8 g Fott]

= AHENDESSEN

Riikret aus 3 Ebern, 100 mi Mileh, 1 EL Hapsdl,

120 g Schinkin, 250 g Pilzen und Zwietein

G40 keal (7 g KH, 42 g EW, 59 g Fott)

MEERD SEFERT

=0T




DER SCHWIERIGE SPRUNG AUS
DEM ZUCKERTIEF

Kaurn reduzierte Stabhochspringer Danny Ecker die Kaohienhydrat-Zufuhr, Iitt er
seltener unter medrigerm Blutzuckerspiegel, Kiingt widerspriichlich, ist aber logisch

en grifiten Teil des Jahites achte ich

konsequent aul meine Emdhrung. Ich

hemiithe mich, vor allem in der Wett-
kampbrorbereituny meiner Ernihrungsphi-
losophie Low arh tren 7 bleiben, Seit der
Umstellung anf weniger Kohlenhydrate und
viehr Erweild bemerke ich einige leistungs
farclernde Yorteile, Durch den Verzicht aunf
Sitfhes Bleiben bei mir die typischen extre:
men Schwankungen des Blutzuckerspiegels
aps, die regehmafhig zu Unterzn kerungs-
Ich erlebe
kein Mittagstief mehr, Ich regeneriere besses

prscheinungen fithrten. Sprich
wnd ich fithle mich entschicden fitter

BESSERER SCHLAF, MEHR ENERGIE

Fwar starte ich meinen Tag in der Regel mit
cinem kohlenhydratreichen Frithstiic ki, etwa
in Form von Ohst und Haferflocken, achte
|,l'|]|.lx'|1|rL'i||I'I-I'|l'|il:|i:._'|(“1'|M.‘l|1|..-'l_'i1l'|'|dl."-"].'l:.‘:l.'h
stets auf einen hohe Proteinanted]. Direkt

106« MEW S HEALTH: i1 [ a0l

nach dem Vormittags-Trining esse i€ h meist
ginen Proteinriegel oder Misse und liefere
meinem Korper mittags g__le'h:'i-. wieder Eiweils,
zum Beispiel durch Eer, Hiilsenfriochte oder
Hihncher

cich el mir der Verzicht auf Kaszische Koh-

.brust. Besonders positiv macht
lenhvdrat-Quellen 2m Abhend bemerkbar. Hier
paspich iiblicherwelse Fisch, Fleisch oder Hitl:
senfrivchte in Kombination mit Gemise oder
Salat. Ich spiire dass ich damit besser schia-

£on1 kann und morgens mehr Energie habs.

FAST-FOOD-FALLEN BEI OLYMPIA

Allerdings fallt es auch mif faitunter nicht
ganz [eicht, mich.an eine ideale Erefihrung
i halten. Verfithrerische Werbung kommt
erschwerend hinau Selbst in olympischen
Divfam haben Fast Food-Ketten Stande, 50
dass man dem Anblick und Geruch von Pom-
mes frites und Burgerm Kaum enthommen

kann. Der Wunsch smiugreilen 151 oft grofs

-): I.J-n_:mutalf_iw;iﬂqurllnnﬁ'lr 5@1!“ L!!-lTLE-rH:n!I-i_Eith:il.!.‘pr_u_-lnln_J

STECKBRIEF DANNY ECKER

+ ALTER: 32 Jahre -+ GRUSSE: 192 cm

» KORPERFETT: 9.8% + SPORTART: Stabhochsprung
Danmy ist der Sahn von Jehn Ecker, ginem ehermaligen
Baskethall-Spieler, und Doppel-Olympiasiegerin Heide
Erkar-Hosandahl. Seit 1987 startet Danny Ecker flir den
TSY Bayer D4 Leverkusen. 2007 wurde er zum DLY-
Leichtathlet des Jahres grwahit, Grifite Erfolge: Olympia-
Fanfter (2004], "HH.-[Iwnn:l.-[.P.l'll:ll?],l-IﬂIIr_-n-Eur:HumLL'us-
tor [ 20077, Detitsches Halleri-Fekordhater (5,00 Materk

leh erinnere mich in den Momenten inier
wieder an die Prinzipien; denen feh folue,
weel fihle mich gut, wenn ich wiclerstehen
Lann. Als Profi-athlet will 1 fioaud Lelstungs
stedgerung dureh gesunide Erovihrung nicht
vorgichten, Neben Fast Food-Restanranls
gibt es bed den Olympischen Spleken G
gens durn haus auch gute Verpflegungs:
moglichkeiten mit frise hen Salaten, Genlse
wriel reichlich Ot [ehy witeche i r wiknse [ITE
dass es auch an den Tralningsstakien it
Peutschland solche .‘\-1;:1;'||.I-.'|1|-i.-‘|l.r'|l| :.'I:Il.IL',
pum Belsplel mit Salaten oder Flelsch,
Melne tigliche Energierufuhr liegt bel
oo Kalorlen. [eden Tag prinke lch 3 Liver
wasser, An den trainingsfreien Tagen esse
ich keine Eiweifiriegel und lkein Bréstchen,
Aulterdem nehme ich weniger Fananen
und Nilsse zu mir, sodass ich auf e lihr
2600 Ealorien komme. Mein Ernahngstipp:
Ich meide Fruchtsifte, da Nitssiger Zuckey
pur unnatige Kalorien enthilt und nicht
sattigt, sondern den Hunger ehet fiedert.

DER WILL HOCH HINAUS:

DANNYS ESSENSPLAN

| w FROHSTUCK |
150 g Amaranthmsl, 250 g TH-Dhst,

| 250 g Naturjogurt [3,55%], 100 ml Wilch (3,5 %0) |
70 keal (134 g KH, 229 EW, 30gFett]

|2 MACH DEM VORMITTAGS TRAINING |
75g Cashewnisse, | Banane

| 0 keal (69 g KH 320EW 169 Fatt]
o MITTAGESSEN

| Omalott aus 4 Biern, 1 EL Rapsidl; 2004 Cemikse- |
pfarme; 200 g Quarkspeise, 50 g Apfalmus

| N0 keal (21g KH, 46 g EW, 53 g Fett]

b

- SHALK
| 1 5ch. Brat, 30 g Frischkiise, 2 Sch. Light-Wurst
295 kel (20 g KH, 20 EW. 130 Fittt)
| RACHDEM NACHMITTAGS -TRAINING | 9
2 Praoteinriegel 3
| 270keal (30gKH, 209 EW, B g Fett) | ]
w ABENDESSEN <
| 250 g Salat oder Gemilse aus Hitlsenfrichten, etwi | d
Bohnensalat, mit 200 g Tunfisch und 100 g Kase;
plus Snack: 30 g Kakasilocken oder Kiivhiskerne | i
50 keal (22 g KH, 60 EW, B0 g Fett] | r;

4____—#
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