Ernährungstipps für Jedermann

Kein Sporttreiben mit "knurrendem" Magen

(VPD-Presse) Sehr ungünstig ist es mit "knurrendem" Magen, also nach mehrstündiger Nahrungskarenz oder direkt nach Arbeitsschluss, Sport zu treiben. Verletzungen sind so fast vorprogrammiert.

Um nachlassender Koordinations- und Konzentrationsfähigkeit sowie frühzeitiger Erschöpfung vorzubeugen, empfiehlt es sich bis dreißig Minuten vor Sportbeginn kleine kohlenhydratreiche Zwischenmahlzeiten zu verzehren. Zum Beispiel Joghurt mit Früchten, eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkäse, eine Banane oder zwei Milch-Schnitten.

Nährstoffreichere Kost bevorzugen

Für mehr Fun im Sport gilt: Lebensmittel wählen, die pro Kalorie viele Vitamine und Mineralstoffe enthalten, also eine hohe Nährstoffdichte aufweisen. Dazu gehören beispielsweise frische Pasta, Hülsenfrüchte, Obst und Gemüse, Milch und Milchprodukte sowie Vollkornprodukte.

Eine hohe Nährstoffdichte kann auch durch eine fettarme Zubereitung erreicht werden. Moderne Schnellkochtöpfe helfen dabei und ermöglichen zusätzlich eine Zeit- und Energieersparnis.

Dem Durst voraus

An Tagen ohne Sport sollte eine Mindest-Trinkmenge von 1,5 Litern eingehalten werden. An Aktivtagen erhöht sich die  Trinkmenge entsprechend der körperlichen Aktivität, Außentemperatur und Schweißverlust.

Wenn Sie mit dem Trinken warten, bis sich der Durst einstellt, ist es aber oft schon zu spät. Ein Flüssigkeitsdefizit liegt bereits vor. Fun und Wohlbefinden lassen nach. Bis zu einer Viertelstunde vor Sportbeginn sollte bis zu einem halben Liter getrunken werden.

Aber Trinken ist nicht gleich Trinken. Von Kaffee, schwarzem Tee – auch Eistee ist schwarzer Tee – Cola oder Energie-Drinks ist abzuraten. Das darin enthaltene Koffein führt zu zusätzlichem Flüssigkeitsverlust. Empfehlenswerte Getränke sind Mineralwasser und Schorlen aus Mineralwasser und Apfelsaft. Besonders zu empfehlen ist ein Mineralwasser mit einem Calcium-Magnesium-Verhältnis von 2 zu 1.

Das gesunde Rezept

Herz-Fitness-Rolle

Zutaten für eine Person: 100 ml Vollmilch, 1 Ei, 80 g Buchweizenmehl, etwas Jodsalz, 2-3 EL Haselnüsse, 2 EL Nutella, 1 EL Naturjoghurt, Zitronensaft, Pflanzenöl, Zitronenmelisse und Kakaopulver zur Dekoration

Zubereitung: Milch mit dem Ei verschlagen. Mehl und etwas Jodsalz zugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Den Pfannkuchenteig etwa 1 Stunde quellen lassen.

Für die Nussfüllung die Haselnüsse grob mahlen und mit Nutella, Joghurt und Zitronensaft vermischen. In einer beschichteten Pfanne das Öl erhitzen und nacheinander zwei Pfannkuchen ausbacken. Die Pfannkuchen mit der Nussmasse füllen, aufrollen und in 2 cm breite Stücke schneiden. Auf einem Teller anrichten und mit Zitronenmelisse und Kakaopulver verzieren.

Kohlenhydrate und B-Vitamine für körperliche und geistige Power.
