YDz

VERBAND DER
OECOTROPHOLOGEN E.V.

FuBball - Fitness fur Spielsportler
Hat Jogi Léw bald einen Ernahrungswissenschaftler im Team?

Ausgewogen essen und trinken flir mehr Leistung — das ist inzwischen ein
Thema im Spitzensport. Wahrend FuBballer zu Sepp Herbergers Zeiten
noch durstig aufs Spielfeld gingen, wei3 man heute: ,Die Schpieler misse
nicht drocke sein®, wenn sie mit dem Kicken beginnen. Tats&chlich galt
damals: Wer wenig trinkt, schwitzt wenig und verliert weniger wichtige
Mineralstoffe. Genau das Gegenteil ist aber der Fall: ,Ausreichend trinken
und essen macht fit, nicht schlapp®, so Dr. Andrea Lambeck,
Kongressprasidentin und Vorstandsvorsitzende des Verbandes der
Oecotrophologen e.V. (VDOg) anlasslich des Kongresses ,Ernahrung
2010 am 17. Juni in Leipzig.

Schon fur die alten Griechen war klar, dass (Sportler-)Leistung und Erfolg
durch den Magen gehen. Auch Felix Magath weif3 das: ,Aus der richtigen
Erndhrung resultiert ein Teil der Leistungsfahigkeit der Spieler”, erklart der
Schalke-Trainer. Andrea Lambeck wiinscht sich, dass Jogi Léw bald einen
Ernahrungsexperten im Beraterteam hat. ,Dann bleiben die deutschen
Profi-Kicker fit und am Ball“, meint die Kongressprasidentin.

Erfahrung mit der Erndhrungstherapie im Sport gibt es auf vielen Gebieten:
So kdnnen Leistungsschwéache, Probleme beim Muskelaufbau oder
chronische Entzlindungsprozesse gezielt ernahrungstherapeutisch
behandelt werden. Fir die Leistungsfahigkeit von Sportlern sind
Kohlenhydrate die wichtigsten ,Betriebsstoffe*. Ohne diesen N&hrstoff geht
nichts. Sowohl vor, wahrend und nach dem Wettkampf oder Spiel, sollten
Kohlenhydrate, beispielsweise aus Nudeln, Brot oder Reis die
Energiespeicher flllen. Sportliche Hochstleistungen sind auch nur mit den
richtigen Getranken méglich. Sie gleichen Flussigkeitsverluste aus und
dienen als Kihimittel. Auf Vitamine und Mineralstoffe kommt es ebenfalls
an — so werden B-Vitamine und Magnesium im Energiestoffwechsel von
Muskel- und Nervenzellen gebraucht. Magnesium schiitzt dartiber hinaus
vor Muskelkrampfen. Fir Nachschub sorgen Vollkornprodukte, mageres
Fleisch, Gemise und mineralstoffreiche Getréanke.

Oecotrophologen und Erndhrungswissenschafter wissen, worauf Spitzen-
und Freizeitsportler bei der Erndhrung achten missen. Denn das gehdrt zu
den vermittelten Inhalten des breit gefacherten Studiums, so Andrea
Lambeck.

Wer Experten fir Sportlererndhrung sucht, kann diese im Online-
Expertenpool des VDOg finden. Auf www.vdoe.de/experten-suchen.html
sind die Kontaktdaten von etwa 700 selbststandigen Oecotrophologen
eingetragen.
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