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«Erndhrung steht nicht iiber allem»

Vor oder nach dem Training essen? Was
sind Alternativen zu Pasta und wann
braucht ein Fussballer einen Proteinshake?
Wir haben mit Meybohm,
Erndhrungs-Psychologische Beraterin aus
Kusnacht tiber Ernihrung im Breitensport
gesprochen.

Nicole

Worauf muss ein Amateur-Fusshaller (drei
bis  vier Trainings-/Spiel-Einheiten pro
Woche) bei der Erndhrung vor allem achten?
Worauf Kinder, die im selben Masse Fussball
spielen?

Im Grundsatz ist im Freizeitsport nicht emne
besondere Sport-Emahrung notig, weder bei
Erwachsenen, noch bei Kindern. Fine ausge-
wogene Ernahrung ist ausreichend, das heisst,
Kohlenhydrate zusammen mit Protein und

Gemuse oder SalatVor

cOGeT ten
sogenannten

«Langsame» Kohlenhydrate sind zum Bei-
spiel Vollkornprodukte?

i - A

Wie wichtig ist der Pausentee fiir einen Fuss-
baller? Was sollte wahrend der Pause getrun-
ken werden?

Genugend winken ist allgemein sehr wichtig
fur aktive Menschen. Auch fiur Fussballer ist
die Flussigkeitszufuhr sowohl vor wie auch
wihrend dem Spiel zentral. Gentigend im
Voraus soll der «Tank» gefullt werden — am
besten mit Wasser, nicht mit Sussgetranken
oder Siften. Wahrend dem Spiel und in der
Pause, wenn vielleicht ein leichter Energie-
Einbruch kommt, ist dann ein leicht gesusstes
oder isotonisches Getrank sinnvoll. Aplel-
schorle ist meist sehr beliebt. Sussgetrinke
fiihren zu einem raschen Blutzucker-Anstieg,
dieser fallt dann aber auch schnell wieder ah,
was am Ende schlapp macht.

Pasta, Pasta, Pasta: Ist es tatsichlich so wich-
tig vor dem Spiel Pasta zu essen? Was sind
Alternativen?

Vor einer intensiven sportlichen Betatigung ist
es sicherlich nicht falsch, den Kohlenhydrat-
speicher aufzufullen, aber dies kann auch
schon firaher geschehen, etwa am Abend

Nicole Meybohm

1 der kurzen Zeit vor dem Spiel ist

lie schnell verfagbare Energie wichtig,

kann zwar ein Teller Pasta bringen, aber

man nur schnelle Kohlenhvdrate wahlr,
besteht die Gefahr eines baldigen Energieah-

falls. Allgemein empfehle ich, zu langsamen
Kohlenhydraten zu greifen. Alternativen zu
Pasta konnen alle anderen Kohlenhydrate
sein, wie Kartoffeln, Reis, Hilsenfrichte oder

Wenn man abends Training hat, stellt sich
Jjeweils die Frage, ob vorher oder nacher zu
essen. Was ist far den Korper gesiinder?

Vor dem Traning etwas essen ist sicherlich
wichtig, weil man ja Energie braucht und die
letzte Mahlzeit eventuell lange zuruck lieg.
Ich empfehle, vor dem Training etwas 1 eichtes
zu sich zu nehmen, das nicht aufliegt, wie
gesagt ausgewogen, das heisst Kohlenhydrate
mit Protein und/oder Gemuise. Fs ist aber
individuell, manche brauchen nicht viel oder
kénnen vor der Trainingseinheit gar nichts
essen, andere brauchen eine richtige Mahlzeit.
Grundsitzlich sollte man, es etwas aufteilen,
vorher eher kohlenhydrathaltig, danach zwar
auch die Kohlenhydratspeicher wieder auf.
fullen, aber grundsitzlich eher proteiniastig
essen.

Apropos Proteine: Soll ein Fussballer im Brei-
tensport nach dem Training einen Protein-
shake einnehmen?

Ein Proteinshake nach dem Sport ist nicht
unbedingt falsch, aber die Proteinzufuhr muss
nicht in Form von einem Shake erfolgen, es
kénnen auch einfach Fisch, Fleisch, Fier oder
Milchprodukte sein. Es kommt auch hier da-
rauf an, was einem mehr entspricht, fur die

einen ist ein Proteinshake genau das Richtige,
andere essen licher etwas.

Besteht eine Gefahr zu viel Protein zu sich zu
nehmen?

Da rmisste man sehr viel zu sich nehmen, der
Korper kann etwa 20 bis 25 Gramm Protein
pro Mahlzeit verdauen. Shakes sind meistens
S0 zusammengesetzt, dass sie in etwa dieser
Menge entsprechen. Falls man zu viel Proteine
zu sich genommen hat, merkt man es even-
tuell in der Verdauung. Langfristig ist eine
Uberdosierung sicherlich nicht gut, aber mal
etwas zu viel wiire auch kein Problem.

Man hort oft von der Empfehlung nach 18
Uhr auf Kohlenhydrate zu verzichten. Wenn
man aber nach dem Training noch isst, ist
dies oft erst um 22 Uhr. Was haltst Du von
dieser Empfehlung? Wer soll sich danach
richten?

Ich bin nicht so Fan von solch fixen Zahlen
und Uhrzeiten, nach denen sich alle halten
sollen. Wer abnehmen will, fur den macht es
vielleicht Sinn am Abend auf Kohlenhydrate
zu verzichten oder diese zu reduzieren. Fs
kommt aber auch immer auf den Hunger an
und darauf, wie ich mich den Tag uber schon
versorgt habe. Wenn ich den ganzen Tag uber
noch keine Kohlenhydrate zu mir genommen
habe, dann brauche ich diese irgendwann, um
die Speicher zu fullen. Grundsatzlich soll man
auf seinen Kérper horen und schauen, was
einem gut tut. Ausserdem hat das Essen ja
auch eine soziale Komponente und da passt es
oft nicht, bereits um 18 Uhr zu essen. Man soll
sich also nicht zu stark von Zahlen und Zeiten
einschrinken lassen.

Vegan ist seit lingerer Zeit ein Trend: Was
halten Sie von der veganer Erndhrung bei
einem Sportler ?

Die grosse Schwierigkeit bei veganer FEr-
néhrung sind die Zuluhr von Proteinen und
auch Vitaminen, wie zum Beispiel B12. Wenn
aber keine Mingel vorhanden sind, dann
spricht nichts gegen vegane Ernahrung fur
Sportler — inshesandere im Breitensport. Aller-
dings sind gerade im Sport aber Proteine sehr
wichtig und deshalb lohnt es sich, ein be-
sonderes Augenmerk darauf zu richten — hei
sehr aktiven Sportlern sehe ich vegane
Ernahrung also schon eher problematisch. Fs
kommt aber immer darauf an wie gewissen-
haft sich jemand informiert und dann auch
Versorgt.
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Auf was konnte man den zuriickgreifen als
vegane Proteinquelle?

Zum Beispiel aul Tofu, Tempeh, Hulsen-
fruchte, Seithan, Sojaprodukte und die Kombi-
nation von Hulsenlriichten mit Getreide und
Nussen.

Sport und Alkohol: Was sagen Sie zum Mythos
wein Glas Rotwein am Tag ist gesund»? ‘
Dem Rotwein werden zwar auch gesunde
Figenschaften zugesprochen, aber trotzdem
gehort ein regelmassiger Alkoholkonsum
nicht zur gesunden Ernghrung. Rotwein sollte
als Genussmittel angeschaut werden. Da gibt
es fitr den Sportler keinen Unterschied.

Wie viel tragt die Ernihrung ganz grund-
sdtzlich zum sportlichen Erfolg bei?

Um gesund und leistungsfihig zu sein, sowohl
psychisch wie physisch, ist eine gesunde und
ausgewogene Ernahrung relevant. Das heisst
eine Ernahrung, die einem mit allen Nahrstof-
fen, auch mit Kehlenhydraten und Fett ausrei-
chend versorgt. Dies tragt auch zu einer guten
sportlichen Leistung bei. Die sportliche Betati-
gung an sich ist aber auch schon gesundheits-
fordernd und regt im Korper den Stoffwechsel
und Hormonhaushalt an. Ich mochte aber
auch sagen, dass die Ernihrung nicht tiher
allemn steht.

Interview: Annina Just

Nicole Meybohm ist diplomierte Erndhrungs-
Psychologische Beraterin [KP und Beraterin im
psychosozialen Bereich mit  eidgenossichem
Diplom. Sie betreibt in Kusnacht eine eigene
Praxis.

| Ab der Saison 2018/
1 19 wird Monika
| Kamer die Frauen-
| und Juniorinnenab-
- teilung leiten. Sie tritt
- damit die Nachfolge
von Caroline Schen-
ker an und ist ab
sofort fur die Vorbe-
reitung der mneuen
Saison zustandig, Fir

A o 60, Y e o T
die laulende Saison ubernimmt Prisident
Heinz Gross ad Interim die Leitung.

Der FC Kasnacht dankt Monika herzlich fur
die grossen Leistungen in der Fusshallschule.
Wie Sportchel Richard Rieder betont, ist der
Aufbau und das konstante Wachstum dieser
Abteilung ein grosser Verdienst von Monika
Kamer.

Zurzeit plant der Verein die Neuorganisation
der Fussballschule. So sollen die verschiedenen
Aufgaben zukanfiig auf mehrere Schulern
verteilt werden. Der FCK wunscht Monika viel
Erfolg und Spass bei den Frauen und Juniorin-
nen.

{aj.)

Fussball fiir
- Madchen ab
9 Jahren

Infes
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Papiersammlung: Danke
fiir den Einsatz und die Autos

Am 9. Dezember 2017 fand die FCK-Alt-
papiersammlung statt. Wie schon im Vorjahr
starteten wir um 9 Uhr mit dem Einsammeln.

Von einem Team aus 8 Fahrern, 16 Sammlern
und rund 30 Abladern wurde das Altpapier
eingesammelt und in die dafur vorgesehenen
Container gefallt. Einmal mehr haben wir
einen wertvollen Dienst an unsere Umwelt und
an die Vereinskasse geleistet. Umn bei Kriften zu
bleiben wurden alle Helfer mit Sandwiches von
der Backerei Kagi in Kusnacht, mit Nussgipfeln
von der Bickerei von Burg in Kisnacht und
mit Tee meiner liebenswerten Frau versorgl.
Wir mochten uns an dieser Stelle fiir den tat-
kraftigen Einsatz der Helfer aus den Reihen der
ersten, zweiten und dritten Mannschaft des FC
Kusnacht sowie bei den B-Junioren und den
jeweiligen Trainern bedanken. Ebenso gebiihrt
den Unternehmen, die dem FCK gut gesinnt

sind und deshalb ihre Fahrzeuge fur die
Papiersammlung zur Verfugung gestellt haben,
ein grosses Dankeschon.

Vito Gigante

Folgende Firmen haben [ur die Papiersamm-
lung 2017 ein Auto zur Verlugung gestellt:

— Bachmann und Rimensberger AG,
Hans Bachmann
~ Spenglerei Lobnik, Martin Hersperger
— Werke am Zirichsee AG, Rolf de Pietro
— Freitag Getranke, Ernst Freitag,
— Schatt Gartenbau GmbH, Andreas Schatt
— Gemeindegirtmerei Kiisnacht,
Kurt Seelhofer (2 Fahrzeuge)
— Widmer Gartenbau AG, Roger Jeker
— Zimmerei Diethelm Meilen, Ueli Schlumpf
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