Richtig essen,
besser laufen

GESUNDHEIT Laufen kostet
Energie. Fiir Sportler ist rich-
tige Emnahrung deshalb so
wichtig wie der Trainings-
plan. Wie das geht, weif}
Facharzt Dr. Peter Nagler.

REGENSBURG. Die besten Energieliefe-
ranten fiir den Kérper sind Kohlehyd-
rate. Bei Sportlern sollten sie mindes-
tens die Halfte der tdglich aufgenom-
menen Kalorien ausmachen. Vor al-
lem sogenannte komplexe Kohlehyd-
rate, wie sie in Obst, Gemiise und Voll-
kornprodukten stecken, sind zu emp-
fehlen. Fiir einen Energie-Kick zwi-
schendurch sorgen Bananen, die zu-
sitzlich viele Mineralstoffe liefern.
Weniger giinstig sind Kohlehydrate
aus Zucker. Diese wandern schnell ins
Blut und kurbeln die Insulinausschiit-
tung an. Durch das Insulin wird die
Fettverbrennung gehemmt. Dafir
baut der Korper seine Kohlehydrat-
speicher schneller ab.

Auch bei Fetten ist Vorsicht ange-
bracht, denn sie sorgen dafiir, dass die
Energie, die der Korper iiber Kohle-
hydrate aufgenommen hat, weniger
gut im Muskel gespeichert werden
kann. Sportler sollten daher nicht
mehr als 30 Prozent ihrer tdglichen
Kalorien als Fett aufnehmen.

Hobbysportler, die diese Erndh-
rungsregeln beachten, brauchen in der
Regel keine Nahrungserginzungsmit-
tel wie Pillen oder Energieriegel. Letz-
tere sind oft sogar eher schidlich, weil
sie viel Zucker enthalten konnen.

Wichtig fiir Sportler ist auch, genug
zu trinken. Beim Laufen verliert der
Korper bis zu eineinhalb Liter Wasser
pro Stunde. Bereits vor dem Training
sollte der Fliissigkeitsspeicher aufge-
fullt werden, am besten mit Mineral-
oder Leitungswasser. Wahrend des
Laufs sind regelmafige Trinkpausen
zu empfehlen, bei denen jeweils gerin-
ge Mengen aufgenommen werden.
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