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Radfahrer sollten unterwegs méglichst oft und dann immer in kleinen Mengen trinken.
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Speiseplan fiir unterwegs

MZ-RADPARTIE Gut frithstiicken und ausreichend Wasser trinken - das empfiehlt die
Ernihrungsexpertin den sportlichen Lesern. Was sie von einem Glas Radler hiilt.

VON LUTZ WURBACH

Wer zur MZ-Radpartie an den
Start geht, braucht im Vorfeld
keinen speziellen Ernidhrungs-
plan. Dafiir sind die Strecken
nicht lang genug. ,Wer die grofle
Runde fahren will, kann aber ger-
ne am Abend davor eine soge-
nannte Nudelparty veranstalten®,
sagt Manon Richter, Diplom-
Okotrophologin. Dahinter ver-
birgt sich gewissermaflen eine
Extraportion Kohlenhydrate, die
in den Nudeln steckt, und die von
Ausdauersportlern als Energie-
quelle gebraucht werden. Im
Hobbysportbereich reiche eine
normale, ausgewogene Ernih-
rung, sagt die Expertin des Insti-
tuts fiir Leistungsdiagnostik und
Gesundheitsférderung der Uni-
versitdt Halle-Wittenberg. Den-
noch gibt es aus ihrer Sicht ein
paar Dinge zu beachten.

Wie sollte das Friihstiick am

Morgen des Tages der Rad-
tour aussehen? Es muss sich
nicht wesentlich von einem nor-
malen Friihstiick unterscheiden.
Es sollte reich an Kohlenhydra-
ten sein. Dafiir greifen die Rad-
fahrer am besten zu Vollkornbrot
oder -brotchen. Das hat den Vor-
teil, dass ein hoher Blutglukose-
Spiegel lange gehalten wird. ,Bei
Weiflbrot kommt es zu einem
sehr schnellen Anstieg von Blut-
glukoseanstieg, die Spitze hilt
aber nicht lange an und fllt dann
rasch wieder ab“, erklart Richter.
Das heifst: Weifibrot liefert zwar
schnell Energie fiir den Korper,
aber nur kurzzeitig.

Wie dem auch sei, aufs Voll-
kornbrot darf gerne ein Aufstrich.
Frischkdse, Marmelade und
Nusscreme sind in Ordnung,
auch ein Friihstiicksei darf sein.
LAuf das Ei sollte etwas Salz ge-
streut werden®, sagt die Ernih-
rungsexpertin. ,Wegen des Natri-
ums.”“ Denn: Beim Sport braucht
der Korper auch Mineralien und
verliert sie auch, zum Beispiel
beim Schwitzen.

Nichts einzuwenden gibt es
aus der Sicht der Expertin gegen
die morgendliche Tasse Kaffee.
Eine Zwischenmahlzeit bis zum
Start am Vormittag hélt sie fiir
nicht unbedingt notig. ,Dafiir ist
der zeitliche Abstand zwischen
Frithstiick und Start zu gering.”

Sonntag anmelden

Fiir Kurzentschlossene besteht
am 11. Juni noch die Méglich-
keit, sich fur die MZ-Radpartie
anzumelden. Das ist am Start-
und Zielort auf dem Gelénde
des Medienhauses Mitteldeut-
sche Zeitung in Halle in der De-
litzscher StraBe 65 mdglich.
Das Starterpaket gibt es an
diesem Tag aber ohne T-Shirt.

Startzeiten: 9 Uhr (85 Kilome-
ter), 9.30 Uhr (60 km), 10 Uhr
und 10.30 Uhr (43 km), 11 Uhr

(16 km).

Schicken Sie lhre Bilder von
unterwegs - einfach fotogra-
fieren oder Video drehen und
an eine der unten angegebe-
nen Adressen schicken. Die

besten Fotos sollen am Mon-
tag in der Zeitung zu sehen

sein.

» Bilder schicken per Mail an
redaktion.online@dumont.de,
Facebook: www.face-
book.com/mzradpartie, Whats-
App: Tel. 0160/95 38 97 97
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,Fir den
schnellen
Energieschub
unterwegs eig-
net sich auch
mal ein Rosi-
nenbrotchen.”

Manon Richter
Erndhrungsberaterin
FOTO: LUTZ WURBACH

Wie sollten sich Radfahrer

unterwegs starken? Zu-
nichst einmal hingt die Antwort
von der Linge der Strecke ab, die
geradelt wird. Wer viel Energie
verbraucht, muss viel zu sich
nehmen. Unabhéingig davon rit
Richter, ausreichend zu trinken.
Das sei zunéchst einmal wichti-
ger als feste Nahrung, sagt die Ex-
pertin. Thr Tipp: mineralstoffrei-
ches Wasser, moglichst stilles.
Geeignete Sorten aus der Kauf-
halle sind nach ihren Worten un-
ter anderem Gerolsteiner und
Gansefurther. Allerdings lasst
sich bei anderem Wasser auch
nachhelfen, indem die Mineral-
stoffe eingeriihrt werden. Die gibt
es zum Beispiel in der Apotheke.

Sind Fruchtsifte wahrend

des Sports zu empfehlen?
Das sind sie an dieser Stelle nicht.
~Weil sie hyperton sind“, wie
Richter sagt. Das lisst sich etwa
so erkldaren: In Fruchtsiften ist
ein vergleichsweise hoher Anteil
an Teilchen, sprich Kohlenhydra-
ten und Mineralien. Das hat zur
Folge, dass der Darm dem Korper
Wasser entziehen muss, um diese
Teilchen aufnehmen zu kénnen.
Aber das Gegenteil ist ja gewollt:
Der Korper soll Fliissigkeit be-
kommen.

Auf lingeren Strecken ist eine
Schorle eine gute Alternative
zum Wasser. Ein Teil Saft, zwei
bis drei Teile Wasser - diese Mi-
schung wird von der Expertin
empfohlen. Beim Saft rét sie zu
Apfelsaft oder Johannisbeere.
Beides ist ihrer Meinung nach fiir
die Sport-Schorle gut geeignet.

Ansonsten sollten laut Richter
beim Trinken ein paar Regeln be-
achtet werden. Erstens: Viel
schwitzen - viel trinken. Zwei-
tens: Nicht erst zur Flasche grei-
fen, wenn das Durstgefiihl sich
eingestellt hat. Durst signalisiert
niamlich bereits einen Fliissig-
keitsmangel. Drittens: Unterwegs
lieber regelmiflig in vielen klei-
nen Schlucken trinken als einmal
einen groflen nehmen.

Apropos stilles Wasser, warum
sollte es eigentlich kein Wasser
mit Kohlensdure sein? ,Weil
Kohlensidure das Aufstofien for-
dert, den Magen dehnt und zur
Ubersdurerung beitrigt”, sagt
Richter. Das sei auf dem Fahrrad
eher unangenehm.

Was sollten die Freizeit-

sportler essen? Apfel, Bana-
ne und Miisliriegel machen Sinn.
Das gilt laut Aussage der Ernih-
rungsexpertin auch fiir anderes
wasserreiches Obst, zum Beispiel
kernlose Trauben. ,Fiir den
schnellen Energieschub unter-
wegs eignet sich auch mal ein Ro-
sinenbrotchen®, sagt Richter. Al-
lerdings hélt sie das nur bei lan-
gen Strecken fiir notwendig. Wer
zum Beispiel die kurze Familien-
tour zur MZ-Radpartie wihlt,
muss ihrer Meinung nach unter-
wegs keine Extraportion Energie
tanken.

Also keine Bratwurst am

Pausenort? Steak und Brat-
wurst sind schwer verdaulich.
~Wer aber eine lingere Pause ein-
legt und eine eher gemiitliche
Tour plant, kann Wurst und
Fleisch essen®, beruhigt Richter.
»Es geht ja auch um den Spafi.“
Unabhingig davon sollten die
Radfahrer beim Essen das Volle-
gefiihl vermeiden. Das sei eine
zusétzliche Belastung fiir den
Korper. Aus erndhrungswissen-
schaftlicher Sicht gibt es noch ein
ganz anderes Argument gegen die
Bratwurst. ,Ihre Eiweifle und
Fette konnen beim Sport kaum
genutzt werden®, erklart Richter.
»Die Kohlenhydrate sind hinge-
gen die Energiespender. Die Mus-
keln konnen sie sofort verwer-
ten.“ Doch wie gesagt, der Leis-
tungsgedanke ist eventuell bei
der 80-Kilometer-Tour relevant.

Und nach der Radpartie gibt

es ein Radler!?  Radler? Na
ja, Alkohol bremst den Regenera-
tionsprozess®, sagt die Ernih-
rungsberaterin. Aber weil die
MZ-Radpartie ja letztlich auch
ein Familienfest ist und Spafd ma-
chen soll, will sie das Radler nicht
ganz streichen. Zunichst sollten
die Fahrer jedoch ihren Fliissig-
keitsverlust ausgleichen. Das ma-
chen sie vorzugsweise mit Was-
ser. Dariiber hinaus kommt we-
gen der Mineralien und Spuren-
elemente alkoholfreies Bier in-
frage. Was Hobbyfahrer nach
Uberzeugung von Richter nicht
brauchen, sind spezielle Regene-
rationsdrinks. ,,Das ist etwas fiir
Leistungssportler®, sagt sie.

»» Weitere Informationen zur MZ-Rad-
partie unter www.mz-radpartie.de
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Rollator braucht
starke Schultern

Wer einen Rollator nutzt, soll-
te regelmifig etwas fiir die
Muskulatur in den Schultern
tun. Dafiir nimmt man sich am
besten ein paar Minuten tég-
lich Zeit, rat die Zeitschrift
»Senioren Ratgeber” auf ihrer
Homepage. Eine einfache
Ubung ist, bei aufrechtem
Oberkorper die Schulterblétter
nach hinten zu ziehen - so als
wollte man die Ellenbogen in
die Gesifitaschen der Hose ste-
cken. Eine andere Ubung kon-
te sein: Man steht moglichst
gerade, zieht die Schultern so
weit es geht nach hinten und
versucht dann, seitlich die Ar-
me zu heben. Solche Ubungen
konnen laut der Veroffentli-
chung helfen, einem Rundrii-
cken und Verspannungen vor-
zubeugen.

»» Weitere Tipps des Ratgeberma-
gazins: www.senioren-ratgeber.de

Risse deuten
auf Mangel hin

Immer wieder fihrt die Zunge
iiber die winzigen Einrisse am
Mundwinkel - und macht es
nur noch schlimmer. Soge-
nannte Rhagaden, wie die Ris-
se in der Fachsprache heifien,
werden besser mit Lippenpfle-
gestiften mit Dexpanthenol
oder Melissenextrakt behan-
delt, empfiehlt die ,,Apotheken
Umschau®. Speichel trocknet
die Lippen nur weiter aus. Blei-
ben die Risse iiber lingere Zeit
oder kommen sie immer wie-
der, kann ein Mangel an Vita-
min B 12 oder Eisen dahinter-
stecken. Patienten sollten in
diesem Fall zum Arzt gehen
und einen Bluttest machen las-
sen. Manchmal geniigt schon
eine Umstellung der Ernih-
rung, um den Mangel zu behe-
ben. Und dann verschwinden
bestenfalls auch die Rhagaden.

In die Sauna trotz
hohen Blutdrucks

Wer einen hohen Blutdruck
hat, muss nicht unbedingt aufs
Saunieren verzichten. Darauf
weist die Deutsche Hoch-
druckliga in ihrer Zeitschrift.
Der Blutdruck muss allerdings
gut eingestellt sein. Bei 20- bis
50-Jdhrigen sollte er bei einer
Belastung mit 100 Watt auf ei-
nem Fahrradergometer nicht
iiber einen Wert von 200 zu
100 mm Hg steigen. Ein Sauna-
besuch entspricht einer Belas-

tung von rund 70 Watt. Wer ei-
nen hohen Blutdruck hat und
lange nicht mehr beim Sport
war, sollte nach Meinung der
Experten vor einem Saunagang
den Arzt um Rat fragen.

»» Weitere Informationen zum The-
ma Bluthochdruk im Internet unter:
www.hochdruckliga.de

Lotion kreisend
verteilen

Die Finger verteilen Milch
oder Ol zur Reinigung am bes-
ten in kreisenden Bewegungen
auf dem Gesicht. Danach wird
die Lotion mit klarem, kaltem
bis lauwarmem Wasser abge-
waschen. Dazu riat das Portal
Haut.de. Auf Seife solle bei der
Gesichtsreinigung besser ver-
zichtet werden, heif$t es weiter.
Denn sie konne die Haut aus-
trocknen.

»» Weitere Informationen zur Pflege
im Internet unter www.haut.de

Fiir die Pflege des Gesichts eignet
sich Reinigungsmilch. FOTO: DPA

Tuch muss zum
Hemd passen

Bei Einstecktiichern machen
viele Ménner einen grofien
Fehler: ,,Das Einstecktuch soll-
te zum Hemd passen und nicht
- wie viele denken - zur Kra-
watte”, erklart Etikette-Exper-
tin Carolin Liidemann. Grund-
sitzlich ist bei zusitzlichen Ac-
cessoires wie Einstecktiichern
Zuriickhaltung sinnvoll. ,,Mit
jedem zusitzlichen Gegen-
stand macht man mehr aus sei-
nem Outfit.“ Kidmen dann zum
Beispiel noch Manschetten-
knopfe hinzu, konne es schon
kritisch werden. ,Da Kklettert
man immer eine Stufe hoher
und kann gegeniiber Kunden
oder Geschéftspartnern
schnell eine ziemliche Distanz
erzeugen®, sagt Liiddemann.



