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DSV aktiv-Serie Training vital, Teil Il - Die richtige Ernahrung

Im ersten Teil der Newsletterserie zum Thema ,Training vital“ wurde aufgezeigt, wie Sport und Bewegung dazu
beitragen, altersbedingten korperlichen Einschrankungen entgegenzuwirken. Sport ist ein zentraler Baustein fur eine
erhohte Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat im Alter. Aber Bewegung alleine ist kein Allheilmittel, denn auch die
Lebensweise und die Ernahrung haben einen grof3en Einfluss auf die kdrperliche Leistungsféahigkeit. In diesem
zweiten Teil der Serie widmen wir uns der Erndhrung im Alter.

Eine ausgewogene Nahrstoffbilanz — der Schliissel zum Wunschgewicht

Im Allgemeinen dient die Erndhrung dazu, den téaglichen Energieverbrauch auszugleichen. Die Energie, die der Koérper
taglich bendétigt, ist die Summe aus Grundumsatz, der Energie zur Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur, der
Organtatigkeit, des Leistungsumsatzes und der Energie fur sportliche und geistige Aktivitat. Ob wir zu- oder abnehmen
resultiert aus einer einfachen Bilanz: Fiihren wir dem Kérper mehr Energie tber das Essen zu als wir im
Gesamtumsatz verbrauchen, stellt sich eine Gewichtszunahme ein, weniger Energie fuhrt zur Gewichtsabnahme.

Veranderungen mit zunehmendem Alter

Mit den Jahren kommt es durch den genetisch festgelegten Alterungsprozess zu einer Veranderung der
Korperzusammensetzung. Die Muskelmasse und der Wassergehalt im Korper nehmen ab, der Fettgehalt steigt — ein
verminderter Grundumsatz ist die Folge. Bei inaktiven ,Best-Agern® kommt es zusatzlich zum Muskelabbau — somit
sinkt auch der Leistungsumsatz. Der Energiebedarf ist dann also geringer, der Vitamin- und Mineralstoffbedarf —
notwendig fir die Regeneration der Zellen und zur Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen — aber ist gleichbleibend
oder sogar erhoht. Die notwendige Konsequenz sollte demnach eine mineralstoff- und vitaminreiche, aber
kalorienbewusste Mischkost sein.

Nach dem Training ist es wichtig, eine adaquate Nahrstoffversorgung sicher zu stellen, um einen optimalen
Trainingseffekt zu erzielen. Wer seinen Korper nur ungeniigend mit Nahrstoffen versorgt, riskiert einen sogenannten
Ubertrainingszustand, welcher zu einer Reduktion der Leistungsféahigkeit fuhrt.

Muskelpower braucht Eiweil3

Der Aufbau von Muskelmasse ist bis ins hohe Alter moglich und fihrt im Ruhezustand zu einem gesteigerten
Grundumsatz. Muskeln bestehen neben Wasser zum gré3ten Teil aus Eiweil3, deshalb ist ein ausreichendes Angebot
an Proteinen beim Muskelaufbautraining besonders wichtig. Auch zur Erhaltung der Muskelzellstrukturen und
Synthese von Hormonen ist Eiweil3 ein wichtiger Baustein. Gute Eiweil3lieferanten sind neben Hiihnerei-Eiweil3
fettarmer Fisch und Gefliigel, Meeresfriichte, Tofu, fettarmer Kéase, Hulsenfriichte wie Erbsen, Linsen und
Sojabohnen.



Kohlenhydrate als Energielieferant

In der Muskulatur und in einigen Organen werden Kohlenhydrate als Glykogen gespeichert. Wahrend einer
Ausdauereinheit erfolgt die Energiegewinnung Uber die Verbrennung dieser Kohlenhydratspeicher. Deshalb ist die
Ausdauerleistungsféhigkeit auch von dem Niveau des muskularen Glykogens abhéngig.

Bei Trainingseinheiten ab 30 Minuten sollten die Speicher regelmaRig aufgefillt werden. Saftschorlen im Verhaltnis 1:2
sind gute Energielieferanten. Bei intensiven Trainingseinheiten mit hohen Umfangen braucht der Kérper zuséatzliche
Energie: FUr unterwegs eignen sich Sportriegel, Brot oder Bananen.

Vielfachzucker bringt viel

Im Rahmen einer gesunden Mischkost und zum Auffiilllen der Glykogendepots nach der Trainingseinheit sind
Kohlenhydrate geeignet, in denen eine hohe Anzahl an Einfachzuckern miteinander verbunden sind, sogenannte
Polysaccharide. Diese Vielfachzucker werden im Kdrper zunachst in ihre Einzelbausteine aufgespaltet, erst dann
werden sie in die Muskeln und Organe transportiert. Da die Verwertung viel Zeit in Anspruch nimmt, ist der Korper
Uber einen langen Zeitraum gleichmaf3ig mit Zucker versorgt und die Gefahr von Blutzuckerschwankungen mit
HeilZhunger ist gebannt. Kohlenhydrate aus Polysacchariden werden z.B. in Vollkornprodukten, Haferflocken, Reis,
Hulsenfrichten, Couscous, Kartoffeln, Bohnen und Blumenkohl bereitgestellt.

Gutes Fett — schlechtes Fett

Nahrungsfette sind Energielieferanten, die besonders bei langeren Ausdauereinheiten eine Rolle spielen. Der Kdrper
braucht Fette aber auch um lebensnotwendige Funktionen aufrecht zu erhalten. Bei den Nahrungsfetten unterscheidet
man zwischen gesattigten Fettsduren, einfach ungesattigten Fettsduren und mehrfach ungesattigten Fettsauren.
Speck, Butter, Sahne, Wurst, Schmalz, Kokosfett, Chips, Fast-Food und Fertigprodukte enthalten Uberwiegend
gesattigte Fettsauren. Sie sind mitverantwortlich fir hohe Cholesterinspiegel und sollten gemieden werden. Einfach
ungesattigte Fettsauren sind beispielsweise in Avocados, Nussen, Oliven- und Rapsol enthalten. Da diese Fette vom
Korper hergestellt werden kénnen, sollten sie in Maen konsumiert werden. Lebensnotwendig hingegen ist die
Aufnahme von mehrfach ungesattigten Fettsduren. Omega-3-Fettsduren und Omega-6-Fettsauren helfen
Herzinfarkten vorzubeugen sowie entziindliche Reaktionen im Muskel zu verhindern. Sie férdern die Durchblutung,
kénnen den Blutdruck senken und beeinflussen das Sehvermdgen und die Gehirnleistung. Enthalten sind diese
essenziellen Fette nur in wenigen handelsiiblichen Produkten, beispielsweise in Walniissen, Rapsdl, Leindl, Sojadl,
Disteldl, Maiskeimél und fettreichen Kaltwasserfischen wie Hering, Makrele, Lachs oder Sardine.

Feuer frei fur kleine Vitaminbomben

Auch Obst gehért auf den taglichen Speiseplan. Die bunten Vitaminbomben starken das Immunsystem und sind fir
den Aufbau von Zellen, Knochengewebe und Blutkdrperchen notwendig. Zusétzlich beinhalten sie viele Mineralstoffe,
wie Kalium, Eisen und Magnesium. Jedoch gilt es bei Friichten den Fruktosegehalt im Auge zu behalten. Fruktose ist
ein Einfachzucker. Er geht schnell ins Blut tiber und sorgt fir schnelle Energiebereitstellung. Wahrend Zitrusfriichte,
Pflaumen, Aprikosen, Erdbeeren, Kiwis, Bananen und Wassermelonen einen moderaten Fruktosegehalt aufweisen,
fallt dieser in Datteln, Weintrauben und Sauerkirschen hoch aus. Diese zusatzlichen Kohlenhydrate sollten beim
Berechnen der Kalorienzufuhr nicht au3er Acht gelassen werden.

Mineralwasser ist mehr als nur ein Durstldscher

Mit zunehmendem Alter verschlechtert sich das naturliche Durstempfinden, zusatzlich nimmt der Wasseranteil im
Korper ab. Sportler ab 40 Jahren haben also einen erhdhten Flussigkeitsbedarf. Wahrend des Sports verliert der
Korper tber den Schweil3 nicht nur Wasser, sondern auch Salze, sogenannte Elektrolyte. Das fihrt zu einem Anstieg
der Herzfrequenz und der Kérpertemperatur, was mit Midigkeit und Leistungsabfall einhergeht. Da Wasser ohne
Elektrolyte nicht im Kdrper gehalten werden kann, muss bei der Getrankewahl auf eine ausreichende
Mineralstoffkonzentration geachtet werden.

Ein Blick auf das Etikett lohnt sich

Zu den wichtigsten Mineralstoffen gehdren Magnesium, Calcium und Natrium. Magnesium ist fur die Leitfahigkeit der
Nerven wichtig und kann bei ungentigender Zufuhr Krampfe ausldsen. Pro Tag sollten 300-400 mg dieses Salzes
aufgenommen werden. Ein magnesiumreiches Mineralwasser enthalt 200 mg pro Liter. AulRerdem bendtigt der Korper
taglich 800 bis 900 mg Calcium. Dieses sorgt fiir stabile Knochen und Zahne und eine optimale Erregbarkeit der
Muskelzellen. Mineralwasser enthalt zwischen 11 und 600 mg pro Liter. Natrium sorgt dafur, dass das Wasser schnell
im Kdrper aufgenommen und verteilt wird. Experten empfehlen 5 g taglich. Diese Menge ist meistens Uber die
Nahrungsaufnahme abgedeckt. Da sich zu viel Natrium unglinstig auf den Blutdruck auswirkt, sollte der Durstléscher
im gemafigten Seniorensport einen Natriumgehalt von 200 mg pro Liter nicht Gbersteigen.

Genussvoll durchstarten

Die Nahrungsaufnahme ist lebensnotwendig, sollte aber immer auch als Genuss verstanden werden. Sportler diirfen
sich auch hin und wieder kleine Siinden erlauben. Wichtig ist zu verstehen, wie der Kdrper reagiert und funktioniert.
Wer sein Bewusstsein fur Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe scharft, stellt die Weichen fur ein gesundes und
vitales Leben.
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