STEFFNYS TIPPS

Das Training hort nicht an der Kiihlschrankttir auf

Der StZ-Laufexperte
Herbert Steffny weiR,
wa's langgeht. Bis
zum Stuttgarter-Zei-
tung-Lauf am 23. Juli
gibt er alle 14 Tage
Tipps rund ums Lau-
fen. Heute beschdf-
tigt er sich mit der
richtigen Erndhrung.

Die Fitness hort nicht an der Kithlschranktiir
auf. Erndhrungswissenschaftler bescheini-
gen der heutigen Durchschnittskost einen
Mangel im Uberfluss. Es werden zu viel
Kalorien, Zucker, tierisches Fett und EiweiRR,
Kochsalz, Alkohol, Koffein und Zusatzstoffe
aufgenommen - und viel zu wenig ungesdt-
tigte Fettsduren, Vitamine, Mineral-, Faser-
und sekundidre Pflanzenstoffe, komp]exe
Kohlenhydrate und Fliissigkeit. Trotz reich-
haltiger Kalorienzufuhr fehlt es nicht nur an
Bewegung, sondern oft auch an wichtigen
MNahrungsbestandteilen.

Das Superbenzin, der Kohlenhydrat-
oder Clykogenspeicher des Liufers, ist be-
grenzt und muss standig aufgefillt werden.
Kohlenhydratreich und vollwertig sind Obst,

Gemilse, Kartoffeln, Nudeln, Reis und Brot
aus Vellkorn. Sie enthalten auch reichlich
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente. Zucker und SliRigkeiten sind auch
Kohlenhydrate, enthalten aber auRer Kalo-
rien wenig Wertvolles. Die Fettzufuhr aus
Wurst, Fleisch, Schokolade, Butter und ande-
ren fetten Milchpro-
dukten muss redu-
ziert werden.

Dagegen sind un-
gesattigte Fettsduren
lebensnotwendige
Bausteine fiir Zell-
membranen und Hor-
mone. Sie kommen in
Nilssen, Raps- und
Leindl vor, aber auch
in  Meeresfisch  wie
Makrele, Hering und Tunfisch. Einfach unge-
sittigte Fettsduren wie die Olsiure des Oli-
vendls senken den schddlichen LDL-Choleste-
rinanteil. Fragen Sie sich: muss unter fette
Wurst und Kdse auch noch Butter? Wie
wdre es mit Magerquark als Aufstrich? Miis-
sen die Nudeln in der fetten SoRe ertrinken?
Fettreduzierte Kost erreicht man auch tber
die Zubereitung: Crillen, Kochen und Diins-
ten statt Braten und Frittieren.

STUTTGARTER-ZEITUNG-LAUF

EiweiBe bilden im Korper wirkstoffe
und Strukturelemente wie Enzyme, Hor-
mene, Antikérper, Himoglobin, Bindege-
webe und Muskulatur. Sie sind dabei stindig
im Umbau. Je nach Gehalt bestimmter Ami-
nosduren haben Lebensmittel unterschiedli-
che biologische Wer t1gkenen flir die Protein-
versorgung. Die hochs-
ten Werte erzielen bei-
spielsweise das Ei-Ei-
weifs, Milch, Quark
und Dorsch.

Eine optimale Ver-
sorgung erzielt man
| durch geschickte Ei-
weifergdnzung  von
pflanzlichen mit tieri-
schen Lebensmitteln,
wie Pellkartoffeln mit
Ei, Magerquark oder Fisch sowie Bahnen mit
Vollkorngetreide, Fisch und Fleisch oder
auch Cetreideflocken mit Milch. Dabei ist
der pflanzliche Anteil die gréRere Portion.

Die Droge Alkohol (=Athanol) ist ein
unterschiatzter Energielieferant. Er ist nicht
nur eine leere Kalorienquelle, sondern ein
Stoffwechselgift, das auch die Regeneration
beim Sportler mindert. Inhaltsstoffe wie Po-
lyphenole beim Wein haben zwar einen

schiitzenden Effekt vor Arteriosklerose, diir-
fen aber kein Freibrief fir ein Besdufnis sein.
Mehr als ein Viertele am Tag ist ungesund
und stdre beim Liufer die Regeneration.

Durch einseitige Erndhrung, Fastfood, Ab-
fihrmittel, zu viel Kaffee und bei Didten
kann es zur Unterversorgung mit Vitaminen
und Mineralien kommen, was bei vollwerti-
ger Kost nicht der Fall ist. Dabei sind Miisli,
Obst, Hiilsenfrichte, Cemise, Gemisesalt
und Co. viel besser als Multivitamin- und
Mineraltabletten. Eine weitere gute Mineral-
quelle sind magnesiumreiche Mineralwdsser
(mehr als 100 Milligramm pro Liter). Durch
die Monatsblutung haben Frauen einen hohe-
ren Eisenbedar?. Vitamin C oder Fruchtsifte
fordern die Aufnahme von Eisen im Darm,
wdhrend Kaffee sie behindert.

Vor dem Wettkampf isst ein Laufer an-
ders. Nervositdt kann zudem auf den Magen
schlagen. Kohlenhydratreiche, fett- und fa-
serstoffarme Schonkost ist angesagt. Zwei
bis drei Stunden vor dem Rennen haben sich
WeiRbrot, Banane oder Zwieback bewahrt.

Weitere Infos zu Erndhrung und Laufen
finden Sie in Herbert Steffnys Das grofe
Laufbuch” und im Internet unter www.her-
bertsteffny.de



