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Sport und Erndhrung - Thema heute: Vitaminversorgung

Stecken in Obst und Gemiise
ausreichend Vitamine fur Sportler?

Verantwortlich seien vor allem die ,,aus-
gelaugten” Bdden als Folge einer intensiv
betriebenen Landwirtschaft. Diese Be-
hauptungen halten allerdings einer wis-
senschaftlichen Uberpriifung nicht stand.
Im Gegenteil: Als Folge moderner Diinge-
und Anbaumethoden stufen Experten
den Nahrstoffgehalt der Boden im Ver-
gleich zu friher sogar viel hther ein.
Auch tierische Produkte enthalten heute
eher mehr Vitamine und Mineralstoffe als
friher, weil dem Tierfutter zur Gesund-
heitsférderung der Tiere bedarfsgerechte
Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen
zugesetzt wird.

Zudem kdnnen Nahrstoffdaten aus friihe-
ren Jahren nicht mit solchen von heute
verglichen werden, weil die Analysever-
fahren heute erheblich feiner und spezifi-
scher sind als frither. Insgesamt hat die
Vitaminversorgung in Deutschland heute
ganzjdhrig ein hohes Niveau erreicht. Mit
Ausnahme von Vitamine D, Folsdure und
eventuell Vitamin E ist die Versorgung im
Mittel ausreichend, das heift die von der

. Die Referenzwerte fiir die Ndhrstoff-
zufuhr
Die sogenannten ,DACH-Referenzwerte”
fur die Nahrstoffzufuhr geben - nach Al-
ter und Geschlecht getrennt - an, wie
viel von einem Nahrstoff durchschnitt-
lich pro Tag aufgenommen werden soll,
um bestens versorgt und weitestgehend
vor erndhrungsmitbedingten Krankhei-
ten geschutzt zu sein. Die Referenzwer-
te wurden im Jahr 2000 von der Deut-
schen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
in Zusammenarbeit mit den entspre-
chenden Fachgesellschaften der Schweiz
und in Osterreich herausgegeben. Im an-
gloamerikanischen Raum werden die of-
fiziellen Tageszufuhrempfehlungen als
RDA (= Recommended Dietary Allowan-
ces) oder DRI (= Dietary Reference In-
take) ausgewiesen.
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Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) empfohlenen Mengen fur die tagli-
che Zufuhr (DACH-Referenzwerte)
werden erreicht oder Uberschrit-
ten. Es gibt immer Randgrup-
pen, die aus verschiedenen
Grinden die empfohlenen Zu-
fuhrwerte nicht erreichen. Doch
wer die Empfehlungen nicht er-
reicht, hat noch lange keinen
Mangel! Es kursiert die falsche Vor-
stellung ,,Empfehlung = Bedarf" be-
ziehungsweise ,Unterschreiten der
Empfehlung = Mangel” und fiihrt ver-
standlicherweise zur Verunsicherung des
Verbrauchers.

Echte Vitaminmangelkrankheiten werden
in Deutschland bei gesunden Menschen
nicht mehr beobachtet. Zu schnell wird
von , Vitaminmangel” gesprochen, stellt
die DGE fest, wenn die Nahrstoffempfeh-
lungen, die von der DGE als Referenzwer-
te bezeichnet werden, nicht erreicht wer-
den. Diese Referenzwerte gibt es fir die
Hauptndhrstoffe (Kohlenhydrate, Fett, Ei-
weip), Vitamine und einige Mineralstoffe.
Sie werden auf der Basis der Ergebnisse
wissenschaftlicher Studien ermittelt und
enthalten Sicherheitszuschlage von 20-
30 Prozent. Die Menge ist so berechnet,
dass sie Uber 90% der deutschen Bevdl-
kerung vor erndhrungsbedingten Gesund-
heitsschaden schtzt, fir die volle Leis-
tungsfahigkeit sorgt und eine gewisse
Korperreserve schafft.

Da der menschliche Organismus iber ein
Anpassungsvermogen verfiigt, ist eine
strenge Einhaltung der Referenzwerte
nicht erforderlich. Werden die Referenz-
werte von einer Bevolkerungsgruppe im
Durchschnitt nicht erreicht, besteht nicht
zwangslaufig ein Mangel. Der Vitaminsta-
tus einer einzelnen Person kann letztend-
lich nur durch Blutuntersuchungen fest-
gestellt werden.

Mehr Vitamine fir Sportler?

Naturlich gehen dem sportlich Aktiven
durch Schweip und Urin Vitamine und Mi-
neralstoffe verloren. Doch deshalb kann
noch nicht die Rede von einem sportbe-
dingten Mangel an diesen Mikronahrstof-
fen sein, denn der Mehrbedarf kann leicht
durch einen gesteigerten Appetit und da-
mit einer erhohten Energie- und Vital-

stoffzufuhr wieder ausgeglichen werden.
Natirlich sollte die sportgerechte Kost
ausgewogen sein, d.h. viel ndhrstoffrei-
che Lebensmittel enthalten wie (Voll-)
Getreideprodukte, Obst und Gemiise, Hiil-
senfrichte kombiniert mit Nudeln, Kar-
toffeln und Reis, fettarmen Milch-, Fisch-
und Fleischprodukten sowie Eiern. Ergén-
zend liefern fettreicher Fisch (z.B. Lachs
Hering), Nusse (z.B. Walniisse, Mandeln)
und hochwertiges Pflanzendl (Raps-, Wal-
nussdl) essenzielle Fettsiuren. Dariiber
hinaus darf die Flissigkeit nicht fehlen;
Geeignete Durstléscher fir Sportler sind
mineralstoffreiches Mineralwasser,
Fruchtsaftschorlen, Trinkwasser, Friichte-
und Krautertees. Je abwechslungsreicher
gegessen und getrunken wird, desto eher
stimmt die Nahrstoffbilanz!

S am Tag

1

5 Portionen Gemiise und Obst am Tag
Ein Sicherheitspolster fiir eine ausrei-
chende Vitaminversorgung bieten Ge-
muse und Obst: nur 5 Portionen taglich
reichen - mindestens 3 Portionen Gemiise
und 2 Portionen Obst sind empfehlens-
wert! Ob grof oder klein, fir jeden gibt
es eine individuelle Portionsgrépe: 1 Por-
tion = eine Handvoll Obst oder Gemiise.
Verschiedene Obst- und Gemiisesorten
miteinander kombinieren und dabei im-
mer wieder abwechseln. Das Motto lau-
tet: Bunt ist gesund!

Frisch oder tiefgefroren?

Frische und Qualitat sind die beiden
wichtigsten Kriterien, wenn es um den
Einkauf von Gemise und Obst geht. Die
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erste Wahl sind Gemiise und Obst der
Saison, denn es hat das beste Aroma,

ist preiswert und reich an Vitaminen und
Mineralstoffen. Die wertvollen Wirkstoffe
sind jedoch empfindlich gegen Licht, Sau-
erstoff und Warme. Daher die frische
Ware am besten dunkel und kihl lagern
sowie bald verarbeiten. Ginstig sind
Kiihlschrénke mit Null-Grad-Zonen oder
ein Feuchtefach. Dort sind die meisten
Gemiisesorten - luftig verpackt und nach
Sorten getrennt - gut aufgehoben. Obst
maximal 2 Tage im Gemisefach des Kuhl-
schranks aufbewahren. Bananen und Zit-
rusfriichte gehdren nicht in den Kihl-
schrank, sie verlieren schnell ihr Aroma.
Tiefgekiihltes ist eine gute Alternative zu
frischem Gemise und Obst, da durch den
Gefrierprozess nur sehr geringe Vitamin-
mengen verloren gehen, so dass die Qua-
litatsunterschiede zwischen frischer und
tiefgefrorener Ware kaum messbar sind.

Roh und gegart genieffen

Um die Vielfalt der Gemisesorten richtig
nutzen zu kénnen, sollte taglich je eine
Portion Gemise in Form von Rohkost,
Salat und gegartem Gemiise gegessen
werden. Gegartes Gemise ist sehr emp-
fehlenswert, auch wenn beim Erhitzen
die Verluste von empfindlichen Vitami-

nen wie z. B. Folsdure oder Vitamin C bis
zu 35% ausmachen kann. Durch einen
schonenden Garprozess (z.B. Dampfen,
Dinsten mit wenig Flussigkeit und ge-
schlossenem Deckel) kdnnen jedoch ande-
re Vitamine besser aus dem Zellverband
freigesetzt und vom Korper verwertet wer-
den. Der Vitamingehalt von Beta-Carotin,
Vitamin E und Vitamin B2 nimmt sogar um

bis zu 50% zu verglichen mit der Rohware.

Gemiise sollte nicht nur roh verzehrt wer-
den, um eine gréfere Vielfalt zu erreichen.
Denn Hilsenfriichte, einige Kohlsorten
und Auberginen sind nur gegart geniefpbar.
Ubrigens: Die gesundheitsférderlichen

5 am Tag - Erndhrungsfahrplan:

Morgens: 1 Banane (ca. 120 g) klein
geschnitten im Musli
Vormittags: 1mittelgroBer Apfel (ca.
130g) zwischendurch
Mittags: 1 Portion gedlnstetes
Gemise (ca. 2004g) als
Beilage
Nachmittags: 1 Stlick Obstkuchen
‘ (ca.1209)
. Abends: 1 kleiner Teller gemisch-

ter Salat oder Rohkost
(ca. 80-120g) zum be-
legten Brot

Die LSB-Sports-Line - Rezept des Monats - Das Isb h-Kichenteam empfiehit:

*Gesunde Erwachsene im Alter Zzwischen 25-50 Jahren, DACH-

Referenzwerte der DGE, 2000

Wirkungen von Gemdse und Obst lassen
sich nicht durch die Einnahme von Nah-
rungserganzungsprdparaten erreichen.
Gemdise und Obst ist mehr als die Summe
seiner Bestandteile. Studien belegen, dass
isoliert aufgenommene Vitamine, Mineral-
stoffe oder sekunddre Pflanzenstoffe kei-
nen oder nur geringe Schutzeffekte auf-
weisen, und sich manchmal (z.B. bei Uber-
dosierungen) sogar nachteilig auf die Ge-
sundheit auswirken konnen.
In einer aktuellen Metaanalyse (34 Lang-
zeitstudien) tber die Wirkung von Anti-
oxidantien konnte gezeigt werden, dass die
tdgliche Zufuhr von Vitamin C-Prdparaten
(60-2000mg/Tag) Uber einen Zeitraum
von 28 Tagen bis zu 14 Jahren keinen Ef-
fekt auf die Sterblichkeitsrate der Studien-
teilnehmer hat (Bjelakovic, JAMA 2007).
Mit anderen Worten konnte keine praven-
tive Wirkung durch die Zufuhr von Vita-
min C-Préparaten festgestellt werden.
Mit dem ,,5 am Tag"-Ernahrungsfahrplan
ist bereits die Versorgung eines Erwachse-
nen” mit ausgewahlten Vitaminen wie
(Pro-)Vitamin A, Vitamin C und Folsdure zu
mehr als 100 % gesichert.
Kirsten Dickau
(Diplom-QOecotrophologin)
Erndhrungsberaterin
am Olympiastitzpunkt Hessen

Lammricken in Rosmarin-Rotwein
mit Ratatouillegemiise und Puree
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' Lammriicken in Rosmarin-Rotweinjus mit

% Kartoffelpiiree und Ratatouillegemse

1 (Rezept fir 4 Personen)

| Gebratener Lammriicken in Rotweinjus

| Zutaten: 750-800g Lammriicken pariert

( (geputzt), 1 Zwiebel, 3 geschalte Knoblauch-

| zehen, Lorbeerblatt, 2 Zweige Rosmarin (ge-
! waschen und gezupft), Thymian, 1EL Olivendl,
i 1TL Kartoffelstarke, 0,11 Rotwein, 0,1 | Wasser,
'| Salz, Pfefferschrot schwarz

| Zubereitung: Zwiebeln schalen und fein ha-

! cken. Aus zerdriicktem Knoblauch, Olivend,

| Salz, einer Prise Pfefferschrot und feinge-

: hacktem Rosmarin eine wirzige Marinade

i herstellen und die Lammriickensttcke damit
; einreiben; 1/2 Stunde ziehen lassen. Dann in

{ einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten
I bei mittlerer bis starker Hitze hellbraun an-

! braten (ohne Oll). Das Fleisch aus der Pfanne
: nehmen und darin die fein gewtrfelte Zwiebel
I anbraten und mit Rotwein abloschen. Mit

: Salz, Lorbeer, Thymian und Pfeffer wiirzen
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und kurz aufwallen und einkochen lassen. Mit
1TL Stérke (in Kaltwasser aufgeldst) leicht
abbinden. Das Fleisch wieder in die Sauce le-
gen und zugedeckt etwa 8-12 Minuten bei
kleiner Hitze garen; so dass der Kern noch
hellrosa ist. Fleisch in Portionen tranchieren
und auf der Jus sofort servieren.

Kartoffelpiiree

Zutaten: 600 g Kartoffeln, 20 g Butter, 775 ml
Milch (1,5%), 1,51 Wasser, Salz, Pfeffer, Muskat
Zubereitung: Kartoffeln waschen, schélen
und in Salzwasser ca. 20-25 Minuten weich
kochen. Wasser abgiepen und die Kartoffeln
in den Topf zurlickgeben. Mit einem Kartoffel-
stampfer (oder Kartoffelpresse) pirieren und
schnell mit Butter und Milch vermengen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Ratatouille
Zutaten: 1mittelgrope Zwiebel, 2 Zucchini,
1 Aubergine, 3 Paprikaschoten (rot, gelb,

griin), 2 Knoblauchzehen, 1EL Olivendl,
2 EL Tomatenmark, 1/2 Tasse Wasser, Salz,

Pfeffer, Thymian
Zubereitung: Das Gemiise putzen und wa-

schen, Zwiebel schélen und fein wirfeln.
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Das restliche Gemise in etwa 2cm grope :
%tUcke schneiden. Zwiebelwurfel in heifem |
Ol glasig anbraten, Knoblauch (zerdriickt) :
kurz mitschwitzen. Nacheinander Paprika, ]
Zucchini und Auberginen zugeben, tomati- {
sieren und mit Thymianblattchen, Salzund |
Pfeffer abschmecken. Das Ganze mit Wasser |
abloschen und etwa 8 Minuten bissfest :
schmoren. Nochmals abschmecken! :
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Nahrwertangaben pro Person:

ca. 700kcal (2900kJ), 509 Kohlenhydrate,
359 EiweiB, 38 Fett (essenzielle Omega-3-
Fettsduren ca. 0,6), 13g Ballaststoffe

Wir winschen Guten Appetit!
Ihr Isb h-Kiichenteam
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