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'Manche schiefien iiber das Ziel hinaus™

nsportler, Fast Food und Feierabend-Bierchen.

Ernihrungsberaterin Mandy Lehmann spricht iiber vegan lebende Spitze

dann liebend gern. Diitassistentin und

eilpraktikerin Mandy Lehmann arbeitet
als Honorarpartner des Olympiastﬁt;pur}k-
tes Sachsen. Als Erndhrungsberaterin gibt
die gebiirtige Schneebergerin deutschen
Spitzensportlern und auch dem .Na_ch-
wuchs wichtige Ratschlage fiir das richtige
Essen zum richtigen Zeitpunkt. Die Ernah-
rungswissenschaft spielt eine zunehmend
wichtigere Rolle im Hochleistungssport.
Weshalb, erklirt die 37-Jihrige im Ge-
sprach mit der Sachsischen Zeitung.

la. sie isst hin und wieder Pizza — und das

Frau Lehmann, weshalb brauchen

Sportler Tipps fiir die Emahrung?
Eine gute Ernahrung hilft dem Leistungs-
sportler letztlich, seine beste Leistung auch
abzurufen, eine gute Regeneration zu ha-
ben, die verbrauchten Nahrstoffe wieder
aufzufiillen. Um da das richtige Level he-
rauszufiltern, braucht es eine sportarten-
spezifische Erndhrungsberatung. Das muss
genauso getibt werden wie das Training. Im
Wettkampf zeigt sich, wie gut war meine
Basiserndhrung, wie gut habe ich regene-
riert. Das kann das Ziinglein an der Waage
fiir Gewinnen oder Nichtgewinnen sein.

Wie arbeiten Sie als Erndhrungsberate-

rin des OSP Sachsen?
Ich bin als Honorarpartner fiir die Standor-
te Dresden und Altenberg zustandig. Ich
halte regelmiRig Vortrage und Workshops
an den Sportgymnasien, betreue etwa 20
Einzelsportler und einige Schulklassen. Im
Normalfall sollen die Athleten auf mich zu-
kommen, meist sind das Sportler, die
schon erfolgreich sind und sich weiter opti-
mieren wollen.

Jeder Sportler hat andere Bediirfnisse.

Wie filtern Sie diese heraus?
Natiirlich bekommt ein Ausdauersportler
andere Erndhrungsempfehlungen als ein
Kraftsportler. Ich gucke mir individuell die
Person und ihren Tagesablauf an. Den Typ,
seinen Stoffwechsel und die Grundernah-
rung, die fiir ihn wichtig ist. Dann pfliicken
wir die Trainingseinheiten auseinander.
Vor und nach Krafteinheiten sollte man
zum Beispiel den EiweiRanteil erhéhen,
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Volleyballerin werden. Nun berdt sig eihige DSC-
Tom Liebscher und Steffi Kriegerstein. - m&%
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Zwei bis drei Stunden vorher sollte man  dukt in Atmungund Stoffwechsel.
noch mal eine leichte Mahlzeit mit Kohlen-
hydraten zu sich nehmen. Also etwa Spa-
ghetti — aber eher eine Kinderportion. Je
niher der Wettkampf riickt, desto fliissiger
sollte die Nahrung sein, die ich zu mir neh-
me. Trinken ist ein gutes Stichwort.

pO! "Hochleistungsniveau soll-
ten also auch ihr Essen strukturieren?
Ja, deshalb schlage ich meistens auch vor,
ein Ernihrungstagebuch zu fiithren oder
eben viele Fotos zu schiefen. Damit man
ein Gefiihl dafiir entwickelt, was gesund ist
g:dwasnicht_Daskannmanlemen. Gera-
jungen Sportlern fehlt da Erfahrung. Di-

Der dsterreichische Skilangldufer Jo-

einem Haufen Nahrungserginzungs-
mitteln habe es bei ihm angefangen.

Weshalb?
Pflanzenstoffen

PRt

hannes Diirr hat kiirzlich in seiner Do-
pingbeichte sinngemaR berichtet, mit . die sogenannten Aminosauren. Davon gibt
~ es acht, die fir uns Menschen lebensnot-
Sind die Zusatzstoffe dennoch sinnvo

Sonst kann es passieren, dass man wie Otto
Normalverbraucher eben schnell bei einer
Erkaltung mal ein Aspirin complex nimmt.
Das steht tatsachlich auf der Dopingliste —
und das sollte man wissen.

Ist Hochleistungssport ohne Nahrungs-

ergidnzungsmittel moglich?
Das wiirde ich von Sportler zu Sportler dif-
ferenzieren. Kann er in seinem Alltag frisch
kochen? Was wirklich eine Herausforde-
rung ist, ist die Obst- und Gemiisezuberei-
tung. Bei Sportlern wird empfohlen, acht
bis 13 Portionen pro Tag zu sich zu neh-
men. Eine Portion ware eine Handvoll.
Dann sollen die noch die ganze Energie auf-
nehmen. Das ist vom Verdauungsapparat
nicht mehr machbar. Da gehe ich mit, dass
man Nahrungserganzung empfiehlt. Aber
es darf nicht ausarten und die gesunde Er-
nahrung vernachldssigt werden.

Ist das Feierabend-Bierchen schidlich?
Prinzipiell ist Alkohol fiir jeden Gift. Alko-
holfreies WeiRbier nach dem Training geht
tatsichlich mal, weil es Mineralstoffe und
Kohlenhydrate enthilt, die die Regenerati-
on beschleunigen. Beim Alkohol ist einfach
die Problematik, dass die Fettverbrennung
geblockt wird. Alkohol ist ein Zellgift, und
das muss zuerst abgebaut werden. Darauf
fokussiert sich der Korper. Natiirlich gibt es
beim Bier am Abend vor dem Wettkampf
noch den mentalen Aspekt. Dadurch kann
man lockerer werden. Aber dafiir wire
auch Meditation eine gute Variante.

Vermutlich raten Sie auch vom HeiRR-
hunger auf Fast Food ab.
Im normalen Alltag, also auRerhalb der

. Wettkampfphasen, kann einmal Fast Food

pro Woche sicher nicht schaden. Aber das
macht miide und verursacht dann wieder
Heihunger. Weil der Kérper mehr Energie
fiir die Verdauung aufwenden muss und
damit mehr Energie abzieht.

Gefiihlt entscheiden sich auch immer
mehr Spitzensportler fiir alternative Er-
ndhrungsformen, erndhren sich vegeta-
risch oder vegan. Bekommt man das
iiberhaupt in Einklang mit Weltklasse-
leistungen? 5

Das kann man nicht pauschalisieren.

verstehe, wenn sich et

Wieso nicht?
Pflanzliche und tierische EiweiRe lassen
sich in verschiedene Bausteine zerlegen,

d, die wir stetig wieder auffiillen
Pflanzen haben davon einfach



