
 

 

"Gut ist, wer gut isst!"  

 

Gute Frage – Gute Antwort 

Nachfolgend werden von MMag. Judith Haudum MSc jene Fragen beantwortet, welche rund um den 
Vortrag «Gut ist, wert gut isst» aufgetaucht sind.  

 

Fragen zum Thema Ernährung & Sport 

• Soll man Obst, Müsli, Traubenzucker vor dem Sport essen? Wenn ja, wann? 
 
Obst und Müsli brauchen eher lange, bis sie verdaut sind – das spricht tendenziell dagegen, die 
beiden Dinge vor dem Sport zu essen. Beim Obst ausgenommen ist die Banane, die auch 
weniger Fruchtzucker enthält. Alles andere sollte man eher (v.a. in großen Mengen) nicht 
konsumieren. 
 
Müsli (Frucht-Nuss-Flocken) ist vor dem Sport nicht angebracht, wenn es sich um moderate bis 
intensivere Belastungen handelt. Vor dem Wandern (oder ähnlichen Aktivitäten mit niedriger 
Intensität) spricht nichts dagegen, ansonsten wären Haferbrei (Kleinblatt) oder 
Wheetabix/Special K (Cornflakes) geeigneter, wenn es innerhalb von 30-45 Minuten vor der 
Belastung konsumiert wird. 
 
Traubenzucker vor/während dem Sport ist kein Problem, er eignet sich vor allem dann, wenn 
man vielleicht eine gewisse Müdigkeit verspürt (mental & physisch) und man schnell noch 
einmal etwas zusätzliche Energie braucht. 
 
 

• Sollte man eher kaltes oder warmes Essen vor dem Sport konsumieren? 
 
Essen vorm Sport kann sowohl warm, als auch kalt sein. Die Temperatur sollte weder nach 
unten, noch nach oben ins Extreme gehen. Zu kalte Speisen brauchen auch eine gewisse Zeit, 
um verdaut zu werden, außerdem beeinflusst die extreme Temperatur die Verdauung. 
 
Warmes lässt sich gut essen – lauwarm ist ok. In heißeren Sommermonaten würde die 
Empfehlung aber eher zu kühleren Speisen gehen, weil (v.a. knapp vorm Sport) die Temperatur 
im Körper auch ansteigt mit warmem Essen/Getränk. Dadurch ist man weniger Hitzeresistent 
als mit kühlen Getränken oder auch einem Sorbet-Eis vor dem Sport. 
 
 

• Was soll man am Tag/Abend vor einem Fussballspiel wann essen? 
 
Der gesamte Tag sollte eher kohlenhydratreich sein. Das bedeutet, der Hauptteil der 
Mahlzeiten und Snacks besteht aus Kohlenhydraten: Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot, größere 
Portion Müsli, Fruchtschnitte oder Reiswaffeln zwischendurch. Die Ballaststoffe werden an 
solchen Tagen eher reduziert, d.h. Hausbrot, Weißbrot oder ganz normale Nudeln sind OK. Zu 
viele Ballaststoffe in den Beilagen würden den Verdauungstrakt strapazieren, weil sehr große 
Mengen an Kohlenhydraten gegessen werden. 
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Eiweiß sollte eher fettarm und schonend zubereitet sein (z.B. keine Panier, nicht m. Käse 
überbacken): Schinken, Geflügel, Fisch, Tofu, Milchprodukte (Feta, Mozzarella, Ricotta, 
Topfen), Ei. Die Menge muss nicht extrem groß sein, weil die Kohlenhydrate die wichtigeren 
Energielieferanten sind. 
 
Gemüse vorm Spiel bleibt eher eine kleine Portion, weil die Kohlenhydrate im Vordergrund 
stehen. Eine Handvoll gekochtes/gedünstetes Gemüse oder wenige Stücke rohes Gemüse am 
Abend als Beilage sind ok. Ähnliches gilt für Obst. Obst liefert eher wenig Energie bzw. 
Kohlenhydrate im Vergleich zu anderen Lebensmitteln, daher wird die Menge eher klein 
gehalten in den Stunden vor einem Spiel. 
 
Beispiel: 
Vorabend 
mehrere Scheiben Schwarzbrot oder 2 Weckerl mit 2-3 Stk. Räucherlachs oder etwas Cottage 
Cheese; einige wenige kl. Tomaten & Gurkenscheiben 
 
Abend 
Handvoll kl. Brezel & Kiwi 
 
Frühstück 
Gr. Portion Haferbrei mit 1 EL Nüssen, Banane, Milch, 1 TL Kakaopulver, Kl. Naturjoghurt 
 
Vormittag 
Weckerl mit Nussaufstrich oder 2-3 Reiswaffeln mit Stk. Apfel 
 
Mittag (Mahlzeit vorm Spiel) 
Risotto mit Thunfisch, getrockneten Tomaten, Gewürzen 
 
Nachmittag (60 Min. vorm Spiel) 
Kl. Schale Haferbrei m. Wasser, 1 EL Honig oder Fruchtschnitte oder ein Stück Trockenkuchen 
 
Spiel 
Kohlenhydrate während des Spiels 
 
Ist das Spiel am Vormittag, dann dient das Frühstück als letzte große Mahlzeit. Es sollte aber 
da nicht übertrieben werden (noch extrem viel essen), weil das Essen schließlich auch verdaut 
werden muss. Vorm Anpfiff empfiehlt es sich, ca. 60 Min. davor noch eine Kleinigkeit 
(vorwiegend Kohlenhydrate) zu essen, z.B. halbes Weckerl mit Aufstrich, Banane, 
Fruchtriegel/Energieriegel, Stk. Trockenkuchen. 
 
 

• Hat Ernährung mit Seitenstechen zu tun? 
 
Es scheint, dass die Kombination Bewegung (Laufen) & Flüssigkeitszufuhr das Seitenstechen 
provozieren kann. Es gibt aber auch andere Gründe, die Seitenstechen auslösen können. 
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• Bier oder saurer Radler nach dem Training (für Erwachsene) – ja oder nein? 

 
Nein, weil Alkohol die Regernation verlangsamt. Auch der Gehalt an Elektrolyten, der immer 
hervorgehoben werden, liegt weit unter jenem, den wir in anderen Getränken finden. Alkohol 
verzögert die Regernation im Muskel (Eiweißsynthese) um viele Stunden. Im Muskel sind die 
Regenerationsprozesse deutlich beeinträchtigt durch Alkoholkonsum. D.h. dass bis zum 
nächsten Training/Spiel viel mehr Zeit nötig ist, um wieder auf 100% zu sein. Da hilft auch eine 
extra große Portion an Kohlenhydraten nichts. 

 

Fragen zum Thema Ernährung & Gesundheit 

• Sind Tomaten gesund? 
 
Tomaten sind gesund, jedoch sollte man auf die Herkunft achten, Glashaustomaten aus 
Holland/Belgien oder Tomaten aus Spanien weisen nicht die Nährstoffdichte auf, die 
beispielsweise Tomaten haben, die lokal angebaut werden, hier reifen und geerntet werden. 
Durch das frühe Ernten (z.B. Spanien) verlieren die Tomaten nicht nur an Geschmack, sondern 
weisen auch eine geringere Nährstoffqualität auf. 
 
 

• Gibt es «gesunde» Süssigkeiten? 
 
Zu gesunden Süßigkeiten zählen z.B.: dunkle Schokolade, Fruchtschnitte, Obstkuchen, 
Marmorkuchen, Trockenonbst (wenn man das als Süssigkeit wertet), Früchteeis, Apfelstrudel. 
 
Wichtig ist bei Süßigkeiten wie bei allem, dass sie so wenig wie möglich verarbeitet sein sollten. 
Zutaten, wie Palmöl, raffinierte Kohlenhydrate, gehärtete Fette, Schokoladenglasur, 
Schlagobers sollten nicht vorhanden sein. Es spricht aber nichts dagegen, ein Stück 
Marmorkuchen, kleines Eis oder eine rippe Schokolade zu essen. In kleinen Mengen ist natürlich 
auch das in Ordnung. 
 
 

• Welches ist die gesündeste Wurstsorte? 
 
Schinken (vom Geflügel; gewürzt oder ungewürzt) ist die gesündeste Sorte, weil der Fettanteil 
am geringsten ist. Alle anderen (Extrawurst etc.) sind eher minderwertig. Harte Wurstsorten 
(Bergsteiger etc.) sind relativ fettreich. 
 
Bresaola/Prosciutto/Serranoschinken ist rein vom Fleisch her hochwertig, sie weisen allerdings 
auch einen etwas höheren Fettgehalt auf. Daher sollte man diese Sorten nicht in die tägliche 
Ernährung einbauen. 
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• Welches ist das «gesündeste Nahrungsmittel»? 

 
Es gibt kein gesündestes Nahrungsmittel. Viele Nahrungsmittel sind gesund, liefern Vitamine, 
Eiweiß, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe. Die Mischung macht es aus! In 
großen Mengen konsumiert wird auch Gemüse/Obst ungesund, im Sinne von: es verdrängt 
andere Nährstoffe, macht die Ernährung einseitig und auch mangelhaft an manchen Stoffen. 
 
 

• Warum ist ein Burger so ungesund? 
 
Weil er sehr viel Energie liefert, wenn man die Menge mit anderen Lebensmitteln vergleicht. 
Auf viele Kalorien kommen wenige gesunde Nährstoffe: sehr viel Fett (außerdem viel 
tierisches/gehärtetes = gesättigtes = ungesundes Fett), keine Ballaststoffe, kaum 
Mineralstoffe, keine Vitamine, minderwertige Kohlenhydrate (Brot vom Burger ist sehr 
minderwertig), hoher Salzgehalt (im Fleisch bzw. dann evtl. auch den Pommes, die dazu 
kommen). 

 

Allgemeine Fragen 

• Gibt es Richtwerte für Kalorienverteilung zwischen Morgen, Mittag, Abend? 
 
Die Verteilung sollte möglichst gleichmäßig sein zwischen den Mahlzeiten bzw. Tageszeiten. Zu 
große Schwankungen tun uns nicht gut. Gegen Abend sollte auf jeden Fall kein Schwerpunkt 
kommen. Die alte Formel „Frühstücken wie ein König…“ usw. ist aber auch nicht 
wissenschaftlich belegt. Eine Energiezufuhr am Morgen ist zu begünstigen, muss aber nicht 
größer sein als zu Mittag. 
 
Interessanterweise zeigte sich in manchen Studien, dass ein leichterer Abend (weniger Kalorien) 
günstige Auswirkungen auf die Entwicklung von Krankheiten hat (Diabetes, metabolisches 
Syndrom, Bluthochdruck). Viele Menschen tendieren dazu, am Abend eher schwer und 
kalorienreich zu essen (ob beim Abendessen oder die Knabbereien danach). Dies sollte eher 
vermieden werden, dann hat das auch günstige Auswirkungen auf das Körpergewicht und die 
Gesundheit. 
 
 

• Frühstück – «Königsmahlzeit» oder nicht? Wie viel soll man frühstücken, reicht eine 
Kleinigkeit, um in Schwung zu kommen? Soll man Eier zum Frühstück essen? 
 
Zahlreiche Beobachtungen haben gezeigt, dass das Frühstücken Vorteile hat. Menschen sind 
aktiver tagsüber, verbrennen tagsüber dadurch auch mehr Energie und haben bessere Werte 
(Blutfette etc.). Natürlich gibt es Menschen, die in der Früh Schwierigkeiten haben, etwas zu 
essen, das Frühstück muss nicht um 6.00 oder 7.00 sein, man kann auch gegen 9.00 Uhr 
frühstücken. Wichtig wäre es, nicht bis zum Mittagessen nüchtern zu bleiben, weil man ohnehin 
mit etwas leeren Glykogenspeichern aufsteht (der Körper verbraucht auch in der Nacht ein 
wenig Energie). 
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Nicht als Frühstück zu zählen sind schwarzer Kaffee oder ein Glas Fruchtsaft. Ein Frühstück muss 
aber nicht fest sein. Auch ein Milch-Obst-Shake kann als Frühstück konsumiert werden, da kann 
man relativ einfach viele Kalorien unterbringen (eignet sich v.a. bei jenen, die nicht gerne essen 
in der Früh oder „keine Zeit haben zum Frühstücken“). Jedoch bleibt dann zu beachten, den 
Shake nicht zu üppig zu machen. Shakes können auch schnell 800-1000 kcal haben, was zu viel 
wäre bei durchschnittlicher täglicher Bewegung. 
 
Ein Frühstück sollte schon 300-400 kcal haben, z.B. belegtes Brot & Milchkaffee, kl. Müsli & 
Kaffee, Milchshake (Obst, Milch, Haferflocken, 1 EL Leinöl). 

 

 

 

 

 


