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So essen Sportler im Winter

In der Winterzeit kinnen sich Ernihrungsdefizite in einem Leistungsabfall
oder einer erhohten Infektanfilligkeit dussern. Ernihrungsexpertin Corinne
Spahr erklirt, worauf es in der kalten Jahreszeit ankommt.

INTERVIEW: ANDREAS GONSETH

Corinne Spahr, verbrennt man beim Sport im
Winter gleich viele Kalorien wie im Sommer?
Grundsétzlich schon. Der Kalorienbedarf ist zwar
individuell, aber ein Sportler verbrennt bei glei-
cher Anstrengung auch gleich viele Kalorien, egal,
ob im Sommer oder Winter. Da man sich aber als
Wintersportler — beispielsweise fiirs Langlaufen
— oft in den Bergen und damit in der Hohe be-
findet, ist fiir die gleiche Leistung eine erhdhte
Anstrengung nétig, wodurch sich auch der Ener-
gieverbrauch erhdht. Weniger die Kalte, sondern
die Hohe ist fiir einen gesteigerten Energiebedarf
verantwortlich.

Wie kann man dem Rechnung tragen? Indem
man einfach mehr isst?

Indem man die wichtigsten Grundsatze einer aus-
gewogenen Ernahrung auch im Winter beachtet,
und das ist bereits der springende Punkt. Denn die
Empfehlungen fiir eine gesunde Sporterndhrung
andern sich im Winter nicht, daftir aber haufig die
Erndhrungsgewohnheiten. Vielen Menschen féllt
es wesentlich schwerer, sich vielseitig und ge-
sund zu erndhren. Im Winter steigt das Bediirfnis
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auf warme Gerichte, die hdufig fettreicher aus-
fallen als im Sommer wie beispielsweise Fondue
und Raclette. Dafiir fallen gewohnte Sachen wie
Salate, Gemiise oder auch Friichte viel schnel-
ler aus den Traktanden. Kommt dazu, dass man
um die Weihnachtszeit tiberall mit Siissigkeiten
wie Geback oder Schokolade in Versuchung ge-
bracht wird.

Was miissen speziell Sportler beachten?
Dass sie durch eine gesunde Basiserndhrung
das Immunsystem optimal starken. Und vor al-
lem auch, dass sie wahrend einer ldngeren Belas-
tung geniigend Energie und Fliissigkeit mit Koh-
lenhydraten zu sich nehmen und danach dafiir
sorgen, mit der Erndhrung die Regeneration zu
unterstiitzen, indem sie eiweiss- und kohlenhy-
dratreich essen. Das kann auch mit einem Rege-
nerationsshake oder ganz einfach mit einer heis-
sen Schokolade oder einer Ovomaltine gesche-
hen. In der Hohe ist das Hungergefiihl meist kein
guter Indikator, da es tendenziell abnimmt.

Worauf gilt es bei der Fliissigkeitszufuhr zu
achten?

In kalter Umgebung trinken die meisten Sport-
ler weniger als im Sommer. Das ist heikel, denn
bei kalten Temperaturen wird iiber die Atemluft
mehr Fliissigkeit abgegeben als im Sommer. Bei
intensiven und langeren Belastungen kann die
so zusétzlich verlorene Fliissigkeit bis zu zwei
Litern betragen. Wenn Sportler weniger trinken,
bedeutet dies, dass sie mit den Getrénken nicht
nur weniger Fliissigkeit zu sich nehmen, sondern
auch weniger Kohlenhydrate. Daher sollte man
die Sportgetrénke im Winter eher etwas hoher

konzentrieren, um auf die empfohlene Energie-
menge von 30—60 Gramm Kohlenhydrate wéh-
rend einer Stunde Sport zu kommen.*

Ist der simple Augen-Urintest auch im Win-
ter niitzlich?

Die Urinfarbe ist ein guter Indikator, ja. Wenn der
Urin zu stark gefarbt ist, sollte man mehr trinken.
Je heller, desto besser.

Spielt es eine Rolle, ob man Fliissigkeit heiss,
lauwarm oder kalt einnimmt?

Das ist eher eine Frage der Préferenzen und der
individuellen Vertréglichkeit. Man soll diejenige
Temperatur wéhlen, die einem am besten zusagt.
Ganz kalte Getranke konnen aber bei manchen
Sportlern Magenprobleme verursachen.

Kann man die Gefahr von Infekten mittels Er-
nahrung beeinflussen?

Wie erwadhnt wirkt an erster Stelle eine ausge-
wogene Grunderndhrung als Infekt-Prophylaxe.
Eine dem Bedarf angepasste Energiezufuhr und
eine ausreichende Eiweisszufuhr spielen fiirs Im-
munsystem eine wichtige Rolle. Daneben decken
Gemiise und Friichte einen wesentlichen Teil der
Antioxidantien ab. Heimisches Wintergemiise wie
Griinkohl, Weisskraut, Wirsing, Lauch, Zwiebeln,
Brokkoli, Sellerie und Karotten sind gute Liefe-
ranten von Vitaminen, Mineralstoffen und se-
kundéren Pflanzenstoffen. Kohlgemiise ist eher
bldhend. Fiir sehr sportliche Menschen kdnnen
Supplemente von Vitamin C und allenfalls ande-
re Antioxidatien in akuten Extremsituationen Sinn
machen. Werden diese iiber wenige Tage vor ei-
ner Extrembelastungen eingenommen, kann das

«Eiweisse wirken

‘Q

eher aufputschend,
Kohlenhydrate
eher beruhigend.» A

Risiko von Infektionen der oberen Atemwege tat-
sdchlich reduziert werden. Von langfristigen Sup-
plementierungen zumindest in hohen Dosen ist
jedoch abzuraten, weil dadurch das korpereige-
ne antioxidative System und die Trainingsadap-
tion unterdriickt werden. Im Alltag sind Zitronen,
Orangen, Kiwis, Brokkoli oder Paprika wichtige
Vitamin-C-Lieferanten. Ebenfalls wichtig sind zu-
dem Vitamin E, Zink und Selen.

Soll man Vitamin C in Form von Supplemen-
ten einnehmen?

Fiir die oben erwahnte Supplementierung werden
gezielt Praparate gegeben. Ich personlich emp-
fehle Vitamin C, welches aus der Frucht Acerola
gewonnen wird, denn da sind zusétzlich sekun-
dére Pflanzenstoffe mitenthalten. Synthetisches
Vitamin C hingegen ist reines Vitamin C.

Gibt es Mangelerscheinungen, die nicht durch
die Erndhrung beeinflusst werden konnen?
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Am ehesten ein Vitamin-D-Mangel, denn Vitamin
D wird durch die Haut produziert. Wenn die Haut
wegen der Kélte kaum der frischen Luft und Son-
ne ausgesetzt ist, wird auch weniger Vitamin-D
produziert. Das Tageslicht in den Wintermonaten
geniigt oft nicht, um den Vitamin-D-Spiegel aus-
reichend hoch zu halten.

Was bewirkt ein Vitamin-D-Mangel?

Das Vitamin D ist ein wichtiger Regulator fiir den
Knochenstoffwechsel und somit auch ein wichti-
ges Vitamin zur Osteoporose-Vorbeugung. Viele
Osteoporose-Patienten weisen einen Vitamin-D-
Mangel auf. Unspezifische Symptome wie Mii-
digkeit, Lustlosigkeit usw. kdnnen ebenfalls von
einem Vitamin-D-Mangel kommen.

Spiirt man einen Mangel und was kann man
dagegen tun?

Das ist schwer zu sagen. Diese Symptome konn-
ten auch von einem Eisenmangel, einem Uber-

erndahrung

training oder Schlafmangel kommen. Wenn man
dauernd miide ist und Konzentrationsschwierig-
keiten hat, sollte man sich einmal beim Arzt dar-
auf testen lassen. Bei einem Mangel kann er die-
sen mit Vitamin-D-Tropfen gezielt beheben.

Welche Rolle spielen Omega-3-Fettsduren
fiirs Inmunsystem?

Man schreibt ihnen eine stirkende Wirkung zu.
Daher ist es sehr empfehlenswert, Nahrungsmit-
tel wie Fisch, hochwertige Ole wie Rapsél oder
auch Nisse und Kerne einzunehmen.

Gibt es Tricks, die Wintermiidigkeit ernih-
rungstechnisch zu iiberlisten?

Eiweiss wirken eher aufputschend, Kohlenhy-
drate eher beruhigend. Ein Fliissigkeitsmangel
kann Miidigkeit hervorrufen. Ich bin aber (iber-
zeugt, dass fir die Wintermidigkeit vieler Men-
schen mangelnde Bewegung an der frischen Luft
und das fehlende Licht verantwortlich sind und
nicht die Ernéhrung.

Im Winter sinkt bei vielen zwar oft das Aus-
mass an Bewegung, nicht aber die einge-
nommene Kalorienmenge. Gibt es dafiir die
trostende Nachricht, dass Menschen mit ei-
nem Fettdepot etwas resistenter gegeniiber
Krankheiten sind?

(Lacht) Leider nein, das kann man so nicht sagen.
Ein starkes Immunsystem hat mit dem Korperge-
wicht und den Fettreserven wenig zu tun, son-
dern mit einem ausgewogenen Lifestyle der Fak-
toren Psyche, Schlaf, Bewegung und Erndhrung.
Aber aufgepasst vor Didten: Eine zu tiefe Energie-
zufuhr kann das Immunsystem schwéchen. Dann
lieber mehr Bewegung.

Welche Auswirkungen hat die Linge einer
sportlichen Betétigung auf die Erndhrung?

Wichtig ist, dass man (iber die gesamte Belas-
tungsdauer konstant Energie in Form von Koh-
lenhydraten und Fliissigkeit zufiihren sollte. Lau-
fer, die im Winter langlaufen oder auf Skitouren
gehen vergessen oft, dass sie im Sommer meist
nur eine Stunde laufen gehen, im Winter hinge-
gen schnell einmal zwei drei Stunden in der Loi-
pe oder sonst unterwegs sind und entsprechend
auch zwei- oder dreimal mehr Energie bendtigen.
Im Winter sollte man immer Verpflegung mitfiih-
ren und im Vorfeld einer erschipfenden Belastung
ein gezieltes Carboloading durchfiihren, also még-
lichst viele Kohlenhydrate einnehmen. F

*Eine gute Hilfe, wie man den Flissigkeitshaushalt
managen kann, bietet der Trinkmengenrechner des
Swiss Forum for Sport Nutrition unter www.sfsn.ch
(und dann den Suchbegriff «Trinkmengenrechner
eingeben). Die Lebensmittelpyramide fiir Sportler mit
den wichtigsten Erndhrungsgrundsétzen befindet

sich ebenfalls auf dieser Homepage (auf der Startseite
nach «Lebensmittelpyramide Sportler» suchen).



