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Hafer Sportlich fit mit Hafer!
Die Alleskorner . w -
Mit ausgewogener Erndhrung zum Trainingserfolg




Sportlich)fidmitiHafer!

Ob Spitzensportler,
Breitensportler

oder Freizeitsportler -
fur alle gilt:
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Der Weg zum Erfolg fiihrt iiber Erfahren Sie auf den folgenden Seiten,
regelmdRiges Training in Kombination wie eine sportgerechte Erndhrung

mit einer ausgewogenen Erndhrung! aussieht. Entdecken Sie die Besonder-
Lebensmittel aus Hafer sind fiir heiten des Hafers und lernen Sie, ihn
Leistungs- wie Freizeitsportler ideal, fiir Ihre Leistung und Ihren sportlichen
denn Hafer behdlt wéhrend der Erfolg einzusetzen! Die leckeren Rezepte
schonenden Verarbeitung sein natiir- im hinteren Teil der Broschiire machen
liches Néhrstoffgefiige und enthdlt es lhnen leicht, die Informationen im
daher viele komplexe Kohlenhydrate, Alltag umzusetzen!

Ballaststoffe, wertvolles Eiweifs,
Vitamine und Mineralstoffe.

Alle diese Ndhrstoffe spielen bei der
Sporterndhrung eine wichtige Rolle.



It;s|Hafertimel2JAlles]Korner{oder{wasZ

In der Sporterndhrung hat Getreide
inzwischen einen hohen Stellenwert.
Insbesondere Hafer liberzeugt durch
seine Vollwertigkeit und seine fiir den
menschlichen Organismus wichtigen
Kohlenhydrate, Eiweil3, Vitamine und
Mineralstoffe.

Ballaststoffe im Hafer — kein Ballast!
0b kernig oder zart — Haferflocken sind
immer Vollkornprodukte, denn sie ent-
halten die Randschichten und den Keim-
ling des Haferkorns. Da in diesen Korn-
bestandteilen die meisten der wichtigen
Ndhrstoffe sitzen, nimmt der Sportler
somit wichtige Ballaststoffe, hochwertige
Eiweifle, Stoffwechsel unterstiitzende
B-Vitamine sowie Mineralstoffe auf. Diese
helfen dem Kérper, im ,,Stressmoment"
der sportlichen Aktivitdt optimal zu
arbeiten, und den Muskeln, die hochste
Leistungsfdhigkeit abzurufen.

Die im Hafer enthaltenen Ballaststoffe
(10 %), wie z. B. Beta-Glucane (4,5 %),
Pektin und Zellulose, sind unverdaulich,
da sie nicht von Enzymen abgebaut
werden. Sie sind kalorienarm, sdttigen
Jjedoch fiir eine IGingere Zeit und unter-
stiitzen die Darmtdtigkeit und damit die
Verdauung!

Vollkorn liegt im Trend
und ist gesund!

Haferflocken sind reich
an Ballaststoffen:
10 g auf 100 g Haferflocken

Funktion beim Sport

Ein weiteres Plus des Hafers ist die hohe
Konzentration an Beta-Glucanen (4,5 %),
den wasserloslichen Ballaststoffen. Sie
kdnnen das natiirliche Immunsystem
starken (immunmodulierender Effekt)
und regulierend auf den Cholesterin-
und den Blutzuckerspiegel wirken.

Ein konstanter Blutzuckerlevel ist
Voraussetzung fiir Hochstleistungen.



Kohlenhydratel=Tdie]Stdrke[des|Hafers!]

Kohlenhydrate sind der Energielieferant
Nummer 1im Sport. Sie versorgen den
Organismus mit dem bendtigten ,,Strom"
und ermoglichen so eine optimale
Leistung! Sie sind die einzige Energie-
quelle, die dem Korper auch bei hohen
Belastungen zur Verfiigung steht.

Kohlenhydrate sind Ketten, die aus ein-
zelnen Zuckerbausteinen, der Glucose,
bestehen.

Je kiirzer die Kohlenhydratketten sind,
desto schneller werden sie in ihre
Bausteine gespalten und desto schneller
gelangen diese ins Blut.
=» schnell verfiigbare Kohlenhydrate

(z. B. Haushaltszucker in Schokolade)

Je ldnger und verzweigter die Kohlen-

hydratketten sind, desto langsamer

werden sie aufgespalten und gelangen

desto langsamer ins Blut.

=» langsam und kontinuierlich ver-
fiigbare Kohlenhydrate (z. B. Stdrke
im Hafer)

Hafer - ein zuverldssiger Kohlenhydrat-
Begleiter auf dem Weg zum Sieg

Hafer besteht zu ca. 60 % aus ener-
giereichen komplexen Kohlenhydraten,
die langsam aufgespalten und gleich-
mdpig verfiigbar gemacht werden. Somit
schwankt der Blutzuckerspiegel kaum.
Ein Muss fiir jeden Sportler, vor allem bei
langen Ausdauerbelastungen!

T4d0T

Funktion beim Sport

Hafer ist der Lieferant fiir die Langzeit-
energie! Neben der kontinuierlichen
Energiebereitstellung wird ein GroBteil
der abgebauten Kohlenhydrate als
Glykogen in Leber und Muskeln gespei-
chert. Fiir diese Speicherfunktion ist es
optimal, Hafer als Mahlzeit zwei bis drei
Stunden vor dem Wettkampf oder auch
zur Regeneration zu sich zu nehmen.
Durch gezieltes Ausdauertraining kann
der Stoffwechsel so trainiert werden,
dass die Energie bei einer bestimmten
Belastungsintensitdt zundchst aus den
Fettreserven gezogen wird und somit
die Glykogenvorrdte fiir den Endspurt
geschont werden.

Die Glykogenspeicher sind jedoch
begrenzt. Nach ca. 90 Minuten sind sie
vollstandig geleert. Zur Vermeidung von
Unterzuckerung und somit zur Erhaltung
der Leistungsfahigkeit miissen rechtzeitig
Kohlenhydrate zugefiihrt werden.

Auch die Speicherfahigkeit kann trainiert
werden! Je trainierter der Sportler ist
und je besser die Erndhrung ausge-
richtet ist, desto mehr Glykogen kann
der Organismus speichern.



. 58,7 g Kohlenhydrate
JAuswirkunglauf{den]Blutzuckerspieq e/ SESREAIT T

Einfach- und Zweifachzucker Mehrfachzucker (Oligosaccharide), Vielfachzucker (Polysaccharide),
(Mono- und Disaccharide), z. B. z. B. Maltodextrin z. B. Stdrke, Glykogen, Cellulose
Trauben-, Frucht- und Haushaltszucker (Ballaststoffe)

(Glucose, Fructose, Saccharose)

Honig, StiBwaren, siile Getranke, Sportgetranke Hafer, Miisli, Reis, Kartoffeln, Nudeln,
Marmelade Brot, Hiilsenfriichte

Schneller Abbau MaRiger Abbau Langsamer Abbau

Blutzuckerspiegel

Zucker
i ' Weillmehl
— Weillbrot
Weizenvollkorn

Getreideflocken (ungesiilt)

Zeit

Hafer — ein Lebensmittel fuir viele Sportarten!

Die Eigenschaften der Hafer-Kohlen- =» Kraftausdauersport (Rudern,
hydrate sind optimal fiir: Schwimmen)

=» Ballspiel-Sportarten mit Intervall-
=» Ausdauersport (Marathon, Triathlon, belastung (FuRball, Basketball,

Radfahren, Walking, Skilanglauf) Volleyball, Tennis) Haferflocken sind zuckerarm!



EiweiRl]pflanzlichlstarkiim]Hafer!]

Eiweil ist ein wesentlicher Baustoff
des Korpers. Ob Muskeln, Organe oder
Immunsystem, fast iiberall bendétigt der

Taglicher EiweiRbedarf in g

pro kg Korpergewicht

menschliche Kérper EiweiB, kann diesen  Kraftsportler 7
Baustoff jedoch nur bedingt selbst Ausdauersportler 1,6
bilden. Dafiir miissen ihm die EiweilR- Nicht Sporttreibender 07

bausteine — die Aminosduren - iiber die
Nahrung zugefiihrt werden.

Uber lange Zeit wurde der téglichen
EiweiBzufuhr nur im Kraftsport Bedeu-
tung beigemessen. Wissenschaftliche
Studien zeigen jedoch, dass Ausdauer-
sportler sogar einen hoheren Eiweil3-
bedarf haben, da EiweiR auch als
Energiequelle herangezogen wird.

Pflanzliches EiweiB — ein Nachteil?
Nicht beim Hafer! Hafer liberzeugt mit
einer hohen biologischen Wertigkeit

(ca. 60%) und eignet sich somit als
hervorragende Eiweifquelle in der
Sporterndhrung. Durch Kombination

mit tierischen Produkten, wie Milch und
Joghurt, kann die Wertigkeit sinnvoll
ergdnzt werden. Der menschliche Karper
verwertet tierisches Eiweif3 grundsdtz-
lich besser als pflanzliches. Da tierische
Eiweifprodukte jedoch oft einen héheren
Fettgehalt haben, sollten die pflanz-
lichen eiweif3haltigen Lebensmittel nicht
aufler Acht gelassen werden.

Funktion beim Sport

Das iiber die Nahrung aufgenommene
Eiweill wird in Aminosduren gespalten
und in kdrpereigenes Eiweill umgewan-
delt. Je qualitativ hochwertiger das
aufgenommene EiweiB ist, desto mehr
korpereigenes EiweiB kann der Orga-
nismus bilden. EiweiB unterstiitzt den
Stoffwechsel sowie die Kollagenstruk-
tur von Muskeln und Sehnen. Dariiber
hinaus ist es an der Bewegungsregulie-
rung beteiligt, indem es fiir das Zusam-
menziehen der Muskeln sorgt, sowie
am Transport des roten Blutfarbstoffs,
der wiederum die Zellen mit Sauerstoff
beliefert.

Haferflocken sind mit
13,5 g Eiweifs auf 100 g
eine Proteinquelle!

Hafer — ein Lebensmittel
fiir viele Sportarten!

Die Eigenschaften des Hafer-EiweiRBes

sind optimal fiir:

=> Ausdauersport (Marathon, Triathlon,
Radfahren, Skilanglauf)

= Kraftausdauersport (Rudern,
Schwimmen)

= Kraftsport (Gewichtheben, Gerdte-
training)

_




Fettsiuren[=IHafer{iiberzeugt{durchlQualitd tRSNTE

Fette liefern mehr als doppelt so viel Hafer bringt die Qualitat Hafer — ein Lebensmittel
Energie wie Kohlenhydrate und Proteine.  Hafer hat mit 7 % einen vergleichsweise . . |
Fiir die Bewertung der Nahrungsfette ist  hohen Fettgehalt. Die Fettstoffe des fiir viele Sportarten!

daher einerseits die Menge der tdglichen  Hafers enthalten zu 75 % ungesdttigte Die Eigenschaften der Hafer-Fette sind
Zufuhr und andererseits die Qualitat der  Fettsduren, von diesen macht die essen-  gptimal fiir:

zugefiihrten Fette entscheidend. Der tielle Linolsdure 46 % aus. Sie begiinstigt - Ausdauersport (Marathon,
menschliche Korper bendotigt Fett u. a., den Aufbau von Zellmembranen und Radfahren, Triathlon)

um fettlsliche Vitamine (A, D, E, K) wirkt regulierend auf den Cholesterin- =» Kraftausdauersport (Rudern,
aufzunehmen, Lipide in der Zellmem- und Blutfettspiegel. Schwimmen)

bran einzulagern (fiir Zellwachstum und
Hautelastizitdt), die Warmeisolierung
sowie Depotfett als Energiespeicher
aufzubauen.

Funktion beim Sport

Im Sport dienen Fette insbesondere bei
geringen bis mittleren Intensitdten als
Energiequelle und spielen damit vor
allem in den Ausdauersportarten eine
entscheidende Rolle.

Mit einer optimalen Fettzufuhr und
regelmdRigem Grundlagenausdauer-
training kann der Fettstoffwechsel so
trainiert werden, dass wahrend der
sportlichen Belastung das Depotfett
friihzeitig zur Energiegewinnung
herangezogen wird und somit die
Glykogenvorrate fiir den Endspurt
geschont werden.




Vitaminelim]HaferiglVitalstoffeldes]Korpers,

Vitamine schiitzen den Kdrper vor duReren Einfliissen und Belastungen und wirken
an vielen Stoffwechselabldufen mit. Sie sind sozusagen die ,,Controller" im Korper.
Erhdhte Leistungsanforderungen, Stress oder Belastungen fiir den Stoffwechsel durch
sportliche Aktivitdt konnen zu einem Mehrbedarf an Vitaminen fiihren.

Es werden zwei Vitamingruppen unterschieden:

Fettlosliche Vitamine: A, D, E und K

=» Zur Aufnahme dieser Vitamine im
Darm wird Fett bendtigt, daher sollten
z. B. Vitamin A-reiche Lebensmittel in
Kombination mit Salatdl oder Butter
verzehrt werden.

=» Vitamin D kann der Korper selbst
bilden (abhdngig von der Sonnen-
einstrahlung).

=» Vitamin E ist vor allem in pflanzlichen
Speisedlen enthalten.

=» Vitamin K-haltige Lebensmittel sollten
dunkel aufbewahrt werden, da Tages-
licht zum Abbau fiihren kann.

Hafer ,vitaminisiert"!

Hafer ist reich an den Vitaminen B1, B9
(Folsdure) und K und unterstiitzt somit
lebensnotwendige Stoffwechselpro-
zesse sowie Immun- und Nervensystem.
Folgende Tabelle zeigt die relevanten
Vitamine des Hafers, die die kdrperliche
und geistige Leistungsfahigkeit unter-
stiitzen.

Wasserlosliche Vitamine: B1, B2, B6, B12,
(, Niacin (B3), Folsdure (B9), Biotin (H),
Pantothensdure (B5)

=» Diese Vitamine sind empfindlich
gegeniiber Hitze, UV-Licht und Sau-
erstoff. Daher sollten Lebensmittel,
die diese Vitamine enthalten, sehr
schonend zubereitet und kaum oder
nur kurz gekocht werden. Dariiber
hinaus empfiehlt sich eine dunkle
und luftdichte Lagerung.

=» Die Vitamine sind nicht so lange im
Stoffwechsel verfiigbar und miissen
daher kontinuierlich zugefiihrt wer-
den.

=» Die Bedeutung der B-Vitamine ist im
Sport sehr hoch, da sie durch ihre
Funktionen im Organismus Muskel-
starke, Konzentration und Leistungs-
fahigkeit unterstiitzen.




Vitaminelim]HaferiglVitalstoffeldes]Korpers,

Funktion beim Sport

Vitamin

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B9 (Folsdure)

Vitamin K

Funktion beim Sport

Reizweiterleitung zwischen den Nervenzellen, Erhalt von

Nerven- und Muskelgewebe, Energiegewinnung durch Abbau

der Kohlenhydrate

=» fiir: geistige und korperliche Leistungsfahigkeit, Ausdauer,
Muskeln

EiweiR- und Energiestoffwechsel, Aufbau von Zellen, Haut
und Nageln
=» fiir: Muskelgewebe, Energiebereitstellung

Aminosdurestoffwechsel, Bildung von Botenstoffen fiir das
Nervensystem und den roten Blutfarbstoff, Unterstiitzung des
Immunsystems

=» fiir: Muskelaufbau und -bewegung

Blutbildung, Zellwachstum und -teilung
=» fiir: Leistungsvermogen, Wohlbefinden

Aufbau von Knochen und Zdhnen, ist an Blutgerinnung beteiligt
=» fiir: Knochenstabilitat

Deckung der empfohlenen

Tageszufuhr mit einer 4o g
Portion Haferflocken

21,5 %

L4 %

5 %

17 %

34 %



MineralstojrelimlHaferiwichtige|Helrer

Mineralstoffe sind fiir vielfaltige lebens-  geringen Mengen unter 0,02 Gramm
wichtige Funktionen im Kérper uner- tdglich dem Korper zugefiihrt werden.
ldsslich. Besonders stark sind sie an der
Regulierung des Wasserhaushalts, am
Energiestoffwechsel, am Knochenauf-

Funktion beim Sport

bau sowie an der Reiziibertragung von Als Bestandteile von Knochen und Zah-
Nervensystem auf Muskulatur beteiligt. ~ nen, Bindegewebe und Muskeln sowie
Ohne ausreichende Mineralstoffzufuhr Blut und Nervenzellen beeinflussen
wiren viele Stoffwechselvorgénge nicht ~ Mineralstoffe die Muskelkontraktion und
maglich. schiitzen die Muskeln entscheidend vor
Spurenelemente gehdren zu den Mine-  Verhdrtungen und Verspannungen.

ralstoffen, miissen jedoch nur in sehr

Ein Mangel an Mineralstoffen kann gravierende Folgen fiir die Leistung im Sport haben:

Mineralstoff Symptome bei Mangelversorgung

Eisen Abgeschlagenheit, sinkende Leistungsbereitschaft, Blutarmut, mangelnde Sauerstoffbereitstellung
(Frauen haben einen erhdhten Eisenbedarf!)

Zink Blutarmut, Apathie, gestorte EiweiBsynthese, Schwachung des Immunsystems, verzogerte Wundheilung
Magnesium Muskelkrampfe und —zuckungen, gestorte Herzfunktion
Calcium Muskelkrampfe, Storung der Reiziibertragung von Nerven auf Muskeln, Anfdlligkeit fiir Knochenbriiche

aufgrund abnehmender Knochendichte

Hafer ist reich an Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer und Mangan und
bietet ein umfassendes Versorgungspaket:




MineralstojrelimlHaferiwichtige|Helrer

Funktion beim Sport Deckung der empfohlenen

Tageszufuhr mit einer 40 g
Portion Haferflocken

Magnesium Aktivierung zahlreicher Enzyme, Regulierung des Mineralstoff- 14 %
transports, Reiziibertragung von Nerven auf Muskeln
=» fiir: Muskelkontraktion, Energiestoffwechsel

Phosphor Festigung von Knochen und Zahnen zusammen mit Calcium, 25 %
Beteiligung an zahlreichen Stoffwechselprozessen. Phosphor
wird fiir das normale Wachstum und die normale Entwicklung
der Knochen bei Kindern bendotigt.
=» fiir: Zusammensetzung des wichtigsten Energielieferanten
(ATP) in den Zellen

Eisen Bildung des Blutfarbstoffs Himoglobin (Sauerstofftransport), 17 %
Aktivierung des Immunsystems
=» fiir: Beeinflussung der korperlichen Leistungsfahigkeit

Zink Einfluss auf Wachstumshormone, Bestandteil von Enzymen fiir 17 %
Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel
=» fiir: Aktivierung des Immunsystems, schnelle Wundheilung

Kupfer Bestandteil vieler Enzyme, Aufbau von Bindegewebe, Schutz vor 21 %
freien Radikalen
=» fiir: Immun- und Nervensystem

Mangan Aktivierung von Enzymen, Aufbau von Bindegewebe, Schutz vor 90 %
freien Radikalen
=» fiir: Aufbau und Erhalt von Knochen und Bindegewebe




ZwischenlJoblund[Sport{lit;sIHafertime!]

Die Erndhrung im sportlichen Berufs-
alltag bedarf einer dhnlichen Planung
wie das Training.

Aufgrund des hoheren Energiebedarfs
sollte der Tag mit einem ausgiebigen
Friihstiick beginnen. Fiir ein optimales
Friihstiick gilt das ,,Friihstlicks-ABC+":

Friithstiicks ABC+

A Getreideprodukte, wie Hafer-
flocken, Vollkornmiisli oder
Vollkornbrot

B Milch sowie Milchprodukte,
wie Joghurt oder Hartkdse

C Frisches Obst oder Gemiise,
Fruchtsaft

+ Flissigkeit

Frihtraining
vor der Arbeit:

JVoller Bauch trainiert nicht gern!" -
aber auch ein leerer Magen ist nicht
besonders trainingstauglich.

Daher gilt: In zwei Etappen friihstiicken:

Vor dem Training eine Kleinigkeit, die
den Magen nicht belastet, aber Energie
gibt, z. B. Milch oder ein Milchshake mit
loslichen Haferflocken.

Nach dem Training das ausgiebige Friih-
stiick mit einem Hafermdiisli, mit dem die
Kohlenhydratspeicher wieder aufgefiillt
werden.

Energiebedarf in Beruf und Sport

Alter Manner Frauen
in Jahren (kcal / Tag) (kcal / Tag)
15 - 19 3100 2500
19 — 25 3100 2300
25 = 51 3000 2300
51 - 65 2700 2200
Uber 65 24,00 1900

Berufstdtige mit vorwiegend sitzender Tatigkeit
und regelmaRiger sportlicher Aktivitdt (30 — 60
Minuten mindestens 4-mal pro Woche). Berech-
net auf Grundlage der D-A-CH Referenzwerte fiir
die Ndhrstoffzufuhr 2008.

Energie to go!

Zwischen Job und Sport

Wer nach der Arbeit Sport treibt, sollte
mittags ausreichend gegessen haben.
Um beim Sport einen Hungerast, also
einen Kohlenhydratmangel mit zu ge-
ringem Blutzuckerspiegel, zu vermeiden,
sollte ein bis zwei Stunden vor dem
Sport ein Energieschub eingeplant
werden. Hier eignet sich z. B. ein
Bananenmuffin - er liefert Energie und
kann gut mitgenommen werden. Auch
ein Energieriegel oder ein Miisli sind
empfehlenswert. SchlieRen Sie nach dem
Sport den Tag mit einem genussvollen,
leichten Essen ab!




Erndhrung[sportivj

Verschiedene Sportarten stellen unterschiedliche Anspriiche an die Nahrstoffverteilung.

Bedarf in g pro kg Korpergewicht (KG) pro Tag Kohlenhydrate mm

Ausdauer (Marathon, Triathlon, Skilanglauf) <10 Std. Sport pro Woche: 1,6 g | kg KG 30 =35 %
5 -78/kgKG
> 10 Std. Sport pro Woche:
8 —10 g/ kg KG
Kraft-Ausdauer (Schwimmen, Rudern, Eisschnelllauf) 6 —9glkgKG 1,4 —1,9 g/ kg KG 31 -37%
Kraft (Gewichtheben) 5-7¢g/kgKG Aufbau: 1,4 g | kg KG 30 %

Erhaltung: 1,2 g | kg KG

Schnell-Kraft (Badminton, Tischtennis, Tennis) 5 -6 gl kg KG 1,2 -1,9 g/ kg KG 27-33%

Beispiel: Ausdauersportlerin mit 60 kg KG: 6 g Kohlenhydrate x 60 kg = 360 g Kohlenhydrate; 1,6 g Eiweill x 60 kg = 96 g Eiweil.
Um die aufgenommene Energie zu berechnen, miissen die individuellen Grammangaben mit 4 kcal multipliziert werden, da1g
EiweiB bzw. Kohlenhydrate je 4 kcal aufweisen. Die restliche Energie wird iiber Fett aufgenommen.

Bei Sportlern muss der aufgestellte

Erndhrungsplan taglich umgesetzt wer- Verweildauer von Nahrungsmitteln im Magen

den, damit die Leistung im Wettkampf

abgerufen werden kann. Bis zu 1 Stunde, z. B. Honig, Traubenzucker, Apfelschorle

Ist diese Voraussetzung erfiillt, kann der

Sportler auch noch am Wettkampftag Bis zu 2 Stunden, z. B. Fisch, Reis, Kartoffeln, Milch, Joghurt, Brotchen
durch gezielte Nahrungsaufnahme seine

Leistung optimieren. Bis zu 3 Stunden, z. B. Haferflocken, Vollkornbrot, Banane

Bis zu g Stunden, z. B. Steinobst, Schinken, Schwarzbrot, Steak

Bis zu 5 Stunden und ldnger, z. B. Currywurst, Pommes Frites, Tiramisu




Erndhrung[sportivj

Vor dem Anpfiff, dem Start
oder dem Match

In der Phase vor einer besonderen sport-
lichen Belastung miissen die Glykogen-
speicher aufgefiillt werden. Haferpro-
dukte eignen sich dafiir hervorragend,
denn die Haferstdrke ist leichtverdaulich
und wird vom Korper schnell aufgenom-
men. Das liegt an der speziellen Warme-
behandlung, der das Haferkorn bei der
Verarbeitung unterzogen wird und bei
der die Haferstdarke aufgeschlossen wird.
Dies bedeutet, dass die Kohlenhydrate
der Starke im Organismus besser genutzt
werden konnen und dem Korper als
effektiver Energielieferant zur Verfiigung
stehen.

Etwa 2-3 Stunden vor dem Start sollte
die letzte groRere Mahlzeit (kohlenhyd-
ratreich und fettarm) gegessen

werden. Das kann z. B. das Friihstiicks-
miisli aus Haferflocken sein, das den
Korper mit allen Powerstoffen versorgt.

Tipp: Bei einigen Sportarten wird die
Magenregion durch die sitzende Haltung
leicht eingedriickt (Radfahren, Rudern,
Kanu etc.). Uppige Mahlzeiten wiirden
den Sportler dabei unndtig belasten.

Hier ist es daher wichtig, rechtzeitig

vor dem Training oder Wettkampf eine
normale Portion Miisli oder Brot zu essen
und ausreichend kleine Verpflegungs-
einheiten mitzunehmen. Misliriegel mit
Haferflocken oder Energieriegel sind hier
ideal.

30 bis 60 Minuten
vor dem Start

Jetzt bendtigt der Kérper noch einen
Energieschub. Schwere, feste Mahlzeiten
belasten jedoch den Verdauungstrakt,
deshalb sind leichtverdauliche Snacks
und Getranke die , Treibstoffe der
Stunde”.

Den letzten Energiekick geben zum

Beispiel:

=» Fruchtsaft oder -shake mit Idslichen
Haferflocken

=» Bananenmuffin mit zarten
Haferflocken

=» Banane




Erndhrung[sportivj

Wahrend des Trainings
oder Wettkampfs

Kohlenhydrate stehen dem Kdrper auch
bei groRen Belastungen zur Verfiigung.
Allerdings sind die Glykogenvorrdte in
Leber und Muskeln nach ca. 90 Minuten
erschopft. Bei Belastungen, die langer
als eine Stunde dauern, muss in regel-
maRigen Abstdanden Energie zugefiihrt
werden, und zwar rund 65 g Kohlen-
hydrate pro Stunde.

Am besten eignen sich dafiir Fliissig-
keiten oder Gele. Damit wird die Ver-
dauung nicht belastet und eine schnelle
Aufnahme und Bereitstellung sind
garantiert. Als Richtwert fiir die Fllissig-
keitsaufnahme gelten 800 ml bis 1 Liter
pro Stunde.

Feste Nahrung, wie Bananen und Miisli-
riegel, sollten im Training auf die
individuelle Vertraglichkeit getestet
werden. Treten mit fester Nahrung
Probleme auf, so muss die Wettkampf-
erndhrung auf Gele und Getranke
angepasst werden.

Bei Langdistanzen verliert der Sportler

viel Schweill und somit Mineralien. Diese

sollten dem Korper am besten durch ein

mineralstoffreiches Getrank wieder zuge-
flihrt werden. Dabei ist insbesondere auf
den Kalium-, Magnesium- und Natrium-
gehalt zu achten.

Nach der Belastung ist vor
der Belastung

Um sich nach der Belastung, wie einem
sportlichen Wettkampf oder dem
Training, wieder regenerieren zu kénnen,
hat der Korper ganz spezielle Bediirf-
nisse. Es ist wichtig, diese zu beachten,
da nur so das Training effektiv vom Orga-
nismus umgesetzt und eine Leistungs-
steigerung erreicht werden kann. In den
ersten Stunden nach der Belastung ist
der Korper fiir Nahrstoffe am aufnahme-
fahigsten.

Beispiele fiir die Regeneration:

=» Obst und Fruchtsdfte, ggf. mit
l6slichen Haferflocken

=» Milchprodukte mit I6slichen oder
zarten Haferflocken (Buttermilch,
Kefir, Joghurt)

=» Putenbrust, Fisch oder auch Mozza-
rellakdse in einer Haferflockenkruste
mit Kartoffeln und Gemiise

=» Vollkornbrotchen mit Schinken und
Tomate

Fliissigkeitsaufnahme

Direkt nach der Belastung sollte der
Fliissigkeitshaushalt ausgeglichen werden.
Hierfiir eignen sich Mineralwasser, Saft-
schorlen (Verhiltnis 1:1) und isotonische
Sportgetranke. Mit dem Einsatz von leicht
zuckerhaltigen Schorlen oder Sportge-
tranken beginnt bereits die néachste Stufe
der Regeneration — das Auffiillen der Koh-
lenhydratspeicher.

Auffiillen der Kohlenhydratspeicher
Die Kohlenhydratvorrdte konnen mit
verschiedenen Methoden wieder angelegt
werden. Unmittelbar nach der Belastung
empfiehlt es sich, auf Getranke und Shakes
mit Haferflocken, auf Obst oder Riegel
zuriickzugreifen, da der Verdauungstrakt
noch gereizt sein kann. Bei der ersten
groRen Mahlzeit sollte es ein mit hoch-
wertigen pflanzlichen Olen zubereitetes
schmackhaftes Gericht mit Nudeln, Reis
oder Hafergriitze geben. Eine Joghurt- oder
Quarknachspeise mit Obst und gerdsteten
Haferflocken schlieRt den Kohlenhydrat-
aufbau ab und leitet die dritte Phase der
Regeneration ein.

Protein-Recharching

Fiir die Regeneration der Muskulatur ist
eine ausreichende Zufuhr von Eiwei maR-
geblich. Geeignet sind Buttermilch sowie
Quark- und Joghurtspeisen.
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Sportlermiisli

Overnight-Oats mit Beeren

Zutaten

4 EL kernige Haferflocken

1 kleine Orange

1 mittelgroRe Banane

1 Kiwi

50 g Kirschen (TK, frisch oder
aus dem Glas)

200 g fettarmer Joghurt
60 g Magerquark

250 ml Orangensaft (100 %
Fruchtgehalt)

Hafer-Miisli mit Kakao
und Banane

Zubereitung

Haferflocken in der Pfanne ohne Fett
rosten. Obst klein schneiden und dazu-
geben. Joghurt und Quark verriihren
und auf einem Teller mit dem Hafer-
flocken-0bst-Gemisch anrichten. Dazu
ein Glas Orangensaft.

- 4

Zutaten

1TL Kakaopulver, stark entolt
150 ml Milch, 1,5 % Fett
(oder Haferdrink)

10 g Walnusskerne

10 g getrocknete Datteln

40 g kernige Haferflocken

2 Banane

Zubereitung

Kakaopulver mit Milch verriihren und
erwdrmen, bis sich der Kakao aufgeldst
hat. Walnusskerne klein hacken und
ggf. trocken in einer Pfanne anrdsten.
Datteln klein schneiden. Haferflocken
mit Walniissen und Datteln mischen.
Banane schadlen, in Scheiben schneiden
und zusammen mit dem Hafer-Mix in
eine Schale geben. Mit der Kakaomilch
libergieRen und servieren.

Sofern nicht anders angegeben,
gelten die Zutaten fiir 1 Portion.

Zubereitung

Die Haferflocken in ein Glas oder eine
Schale geben, mit der Fliissigkeit auf-
fiillen, gut vermengen und abgedeckt
iber Nacht in den KiihIschrank stellen.
Die Haferflocken saugen die Fliissig-
keit auf und quellen, sodass eine Art
Brei entsteht. Am ndchsten Morgen die
Haferflocken mit etwas Agavendicksaft
siiBen und mit den Beeren servieren.

Zutaten

45 g Haferflocken

150 ml Milch 1,5 % Fett (oder
Soja-,Hafer-,Nussdrink)

1-2 TL Agavendicksaft oder
Honig

125 g Beerenobst

Miisliriegel

Zubereitung

Niisse, Haferflocken und Haferfleks in
einer Schiissel mischen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Die restlichen
Zutaten in einem alten Topf unter Riih-
ren zum Kochen bringen und solange

Zutaten

250 g kernige Haferflocken
100 g Haferfleks mit Kleie

40 g halbierte Haselniisse
40 g Mandelstifte

50 g Margarine

80 g Zucker kochen, bis die Masse karamellisiert ist.
100 g Honig Die Haferflocken-Nuss-Mischung unter-
1 TL Zitronensaft riihren, bis alles gleichmaRig mit der
- 1.-:. Masse liberzogen ist. Die warme Masse

sofort auf dem Backblech verteilen und
zu einer 30 x 30 cm groRen Platte aus-
rollen. Am besten Backpapier zwischen
* Masse und Teigrolle legen, damit der
Teig nicht an der Rolle kleben bleibt.
Ca. 15 Minuten ruhen lassen, dann die
Masse in 16 Riegel schneiden.

In einer Dose bleiben die abgekiihlten
Riegel lange frisch und lassen sich gut
mitnehmen — egal ob ein Berg bestie-
gen oder der Golfplatz umrundet wird!
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Bananenmuffins Haferkekse

Zubereitung
Die trockenen Zutaten in eine Schiis-

Zutaten fiir 12 Stiick
4-5 sehr reife Bananen

Zutaten fiir 2 Bleche
200 g zarte Haferflocken

1 Ei sel geben und mit einem Loffel gut 60 ml Rapsol
3 EL Rapsol vermischen. Salz, Ei, Milch und Bananen 50 ml Wasser
1/2 Tasse Milch mit einer Gabel zerdriicken und zu 2 Eier

100 g Zucker einer Masse riihren. AnschlieRend die 80 g Zucker

1 Prise Jodsalz

1 Packchen Backpulver

200 g Weizenmehl Type 405
100 g zarte Haferflocken

Bananenmasse mit dem fliissigen Fett
zur Mehlmischung geben und zu einem
Teig verriihren. Den Teig in Muffin-
formen verteilen und bei 180° Cim nicht
vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten
backen.

40 g Weizenmehl Type 405
1/2 TL Natron

1TL Honig

1 Prise Salz

Der Mix fiir Ausdauer und Kraft = Shakes und Smoothies

Zubereitung

Die Haferflocken zusammen mit dem 0l
in einer Pfanne unter standigem Riihren
erhitzen. Etwas Wasser dazugeben, und
wenn die Masse heiR, aber nicht wirk-
lich braun ist, vom Herd nehmen und
abkiihlen lassen.

In einer Schiissel Eier mit Zucker ver-
riihren, Mehl, Natron, Honig und Salz
dazugeben und unter die Hafermasse
riihren.

Mit einem Teel&ffel Teig portionieren,
auf das Backpapier setzen und leicht

= flachdriicken, dabei reichlich Abstand

zwischen den Keksen lassen.

" (a. 5 bis 7 Minuten bei 180° C (Umluft)

backen.

Shakes und Smoothies

mit Milchprodukten oder
Obstsdften sowie zarten
oder I6slichen Haferflocken
liefern Energie, l6schen

den Durst und geben den
EiweiRkick. Nachstehend ein
paar Tipps fiir eine Trink-
mahlzeit von ca. 300 ml.

Die EiweiRlieferanten:
Milch, Joghurt, Buttermilch,
Kefir, Dickmilch, Quark (fett-
arme Varianten wihlen)

Ca. 200-250 ml Fliissigkeit

Das Extra fiir die Energie:

Zarte Haferflocken: 20-30 g (2-3 EL)
Losliche Haferflocken: 15-25 g (3-5 EL)
Losliche Haferkleieflocken: 15-25 g
(3-5 EL) — doppelte Ballaststoffportion!

Die Vitamine - frisch gepresst:
Apfel, Banane, Birne, Blaubeere,
Erdbeere, Himbeere, Kirsche,
Maracuja, Orange, schwarze
Johannisbeere, Traube

Ca. 50-80 g Obst
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Nach starken Belastungen fehlt oft das Hungergefiihl. Ein Shake mit zarten oder 16slichen Haferflocken ist gut bekdmmlich und
liefert wertvolle Ndhrstoffe fiir die erste Regenerationsphase. In einer Trinkflasche ist er immer griffbereit. Auch ein Obstsalat mit
Haferflocken und Joghurt sorgt fiir einen optimalen Vitaminschub nach dem Wettkampf.

Hafer-Mandel-Porridge mit Himbeeren

Hafer-Himbeer-Shake

Zutaten Zubereitung
100 g Himbeeren (frisch Himbeeren waschen oder auftauen
oder TK) lassen.

Mandeldrink und Wasser mit Hafer-
flocken und Kurkuma in einem Topf
aufkochen und ca. 2 Minuten kdcheln
lassen. AnschlieBend vom Herd nehmen
und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Mandeln ggf. trocken in einer Pfanne
anrosten, anschlieBend mit den Kleie-
flocken mischen. Den Hafer-Mandel-
Porridge in zwei Schalen oder Teller
fiillen. Himbeeren, Mandel-Kleie-Mix
und Mandelmus darauf geben und
servieren.

150 ml Mandeldrink oder
Haferdrink mit Mandel

50 ml Wasser

45 g kernige Haferflocken

1 Prise Kurkuma, gemahlen
1 TL Mandeln, gehackt

1 EL Haferkleieflocken

1 TL Mandelmus

Tipp: Statt Himbeeren passen auch
Heidelbeeren, Apfel, Mango, Birne oder
Nektarinen - je nach Saison.

Zutaten

100 g Himbeeren (tiefgekiihlt
oder frisch)

2-3 Zweige Basilikum

250 ml Buttermilch (vegan:
200 g Seidentofu + 50 ml
Wasser)

50 ml Wasser

30 g zarte Haferflocken

10 g Haferkleie-Flocken

1 Prise Vanille, gemahlen
1/ TL Honig

Zubereitung

Himbeeren auftauen oder waschen.
Basilikum waschen, trocken schiitteln
und Bldtter abzupfen. Himbeeren und
Basilikum mit Buttermilch, Wasser,
Haferflocken, Haferkleie-Flocken, Vanille
und Honig in einen Standmixer geben
und alles cremig plirieren.

Fn
\:—!

Hafer-Tipps fiir den Alltag

Hafer bringt Abwechslung
in alle Mahlzeiten und kann
auch in lhren Lieblings-
rezepten seinen Platz fin-
den. Hier ein paar
allgemeine Tipps:
Friihstlick: 4 EL Haferflo-
cken, ein paar Friichte und
Milch dazu: Fertig ist das
Friihstiick.

Desserts: Joghurt- und Quarkspeisen
erhalten mit I6slichen oder zarten
Haferflocken das Plus an Ballaststoffen.
1-2 EL kernige Haferflocken - leicht
angerostet — verleihen Pudding, Quark-
und Joghurtdesserts sowie Obstsalat ein
knackiges Topping.
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Hafer-Petersilien-Bratling

Putenbrustfilet in Haferflockenkruste mit Salat

Zutaten fiir 4 Personen
3 Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 g Butter

800 ml Gemiisebriihe
500 g zarte Haferflocken
1 Bund Petersilie

3 Eier

6-8 EL Paniermehl

Salz

Pfeffer

200 g Joghurt

Zubereitung

Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Knoblauch
schdlen und wiirfeln. Butter in einer
Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten. Mit Briihe
abldoschen. Haferflocken einriihren.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20
Minuten quellen lassen. Haferflocken-
masse auskiihlen lassen.

Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Bldttchen abzupfen und hacken.
Eier, Paniermehl und 2/3 der Petersilie
verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit der Haferflockenmasse verkneten.
AnschlieRend 8 Bratlinge formen. 0l

in einer Pfanne erhitzen. Bratlinge
darin bei mittlerer Hitze 4—5 Minuten
goldbraun braten.

Restliche gehackte Petersilie und
Joghurt verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bratlinge aus der Pfanne
nehmen und abtropfen lassen. Mit dem
Krauterdip anrichten.

Fiir das Dressing:

1/2 kl. rote Zwiebel
1-2 EL Olivenadl

1-2 EL Aceto Balsamico
1/2 TL Senf

Salz und Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Salatherz oder

1 kl. Radiccio

1 rote Paprika

1 Minigurke (frisch)
50 g Cherrytomaten
20 g schwarze Oliven
(entsteint)

Zutaten fiir das Filet in
Haferflockenkruste

150 g Putenbrustfilet
Mehl

Zarte Haferflocken

Ei

Olivendl zum Braten

Salat-Zubereitung

Fiir das Dressing die Zwiebel klein
hacken und mit 0l, Balsamico und
Senf vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gemiise waschen. Paprika klein und
Gurke in Scheiben schneiden, Tomaten
und Oliven nach Belieben halbieren.
Salat in Stiicke schneiden, auf einem
Teller anrichten. Paprika, Gurke,
Tomaten und Oliven darauf verteilen.
Dressing dariiber geben.

Zubereitung

Putenbrustfilet waschen und gut
abtrocknen. Zuerst in Mehl, dann im
aufgeschlagenen Ei und zuletzt in den
Haferflocken wenden. AnschlieBend in
0l braten, bis es eine schéne goldgelbe
Kruste hat.

Tipp: Die Haferflockenkruste
ist auch eine leckere Hiille
flir Ziegenkdsetaler oder
Mozzarella-Scheiben. Die
Zubereitung ist identisch.
Fiir eine Portion rund 50 g
Kase.

Hafer-Tipps fiir den Alltag

Salat: Auch ein frischer Salat erhdlt
mit 1-2 EL angerdsteten, evtl. leicht
gewiirzten kernigen Haferflocken eine
besondere Note.

Backen: Ca. ein Viertel der
im Rezept angegebenen
Mehlmenge kann durch
zarte Haferflocken oder
Hafermehl ersetzt werden.
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