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Zitat des Monats

.Deine Nahrungsmittel seien deine Heilmittel."
(Hippokrates, griechischer Arzt)

Einleitung

Informationen Uber Erndhrung fur Sportler  Vergleichen Sie mal Honemans Ratschlage

gibt es bereits seit etwa einem Jahrhundert. Es mit dem, was zwei Radsportexperten gut

ist jedoch interessant zu sehen, wie sich die 50 Jahre spater empfahlen:

Ratschlage in Bezug auf die Ernédhrung veran-

dert haben. Vor 60 Jahren beispielsweise gab Die ergdnzende Zufuhr von Kohlenhydraten ist

Trainer Willie Honeman die folgenden Ernah-  unentbehrlich, um den Bedarf bei hartem Training

rungsratschlage fur Radrennfahrer: zu decken. Grol3ere Portionen Pasta, Kartoffeln und
Brotkénnendabeihilfreich sein, viele Sportler ziehen

Die Beantwortung der Frage nach Nahrungsmitjedoch konzentrierte Kohlenhydrate in kohlen-

teln und was man essen sollte wiirde sehr viel Platydratreichen Sportgetranken vor. Mit Produkten

in Anspruch nehmen. Eine einfache Faustregel iston Ultra Fuel, Exceed High-Carbohydrate Source

das zu essen, was einem gefallt, allerdings sollteuesl Gatorlode kénnen zusatzliche Kohlenhydrate

qualitativ hochwertig und frisch sein. Vermeideraufgenommen werden, ohne dafir gro3e Mengen

Sie es, zu viel starkehaltige Lebensmittel zu sich fester Nahrung essen zu missen.

nehmen, wie Brot, Kartoffeln, Pasteten und GebaEk. Edmund Burke und Dr. Jacqueline Ber-

etc. Essen Sie viel griines und gekochtes Gemirsag, in Training Nutrition, 1996

Willie Honeman, in American Bicyclist 1945
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,Gegen eine miese Erndhrung kommt kein Training der Welt an.”

Diese Auswahl zeigt, wie sich das Denken
der Trainer, Sportler und sogar Sportwissen-
schaftler seit den 70er Jahren verandert hat.
Die derzeitige Meinung ist, dass Sportler
fortwahrend Kohlenhydrate zu sich nehmen

sollten, und das kann sogar so weit gehen,
dass die Erndhrung mit handelsublichen
Produkten erganzt und somit ,echte’ Nah-
rungsmittel vermieden werden. Die Abkehr

von ,qualitativ hochwertigen und frischen’

Nahrungsmitteln, besonders von Obst, Ge-
mise und magerem Eiweil3, ist in der Welt
der Sportler weit verbreitet. Diese Wendung
ist zwar vorteilhaft fir die Speicherung des
fur die Leistung notwendigen Glykogens —
besonders bei Ausdauerveranstaltungen —,
es bertcksichtigt aber nicht die notwendige
Aufnahme von Lebensmitteln, die auch reich
an anderen Nahrstoffen sind. Dieser kon-
ventionelle Standpunkt hat deshalb nicht
nur negative Auswirkungen auf die Gesund-

heit, sondern setzt auch die Regenerations
fahigkeit eines Sportlers und somit die Qua-
litdt seines gesamten Trainings aufs Spiel.

Mit Das Paldo-Prinzip der gesunden Ernahrung
im Ausdauersportwollen wir diesen Trend
umkehren. Wir méchten ein optimales
Ernahrungsmodell flr Sportler vorstellen,
das sich an den Prinzipien orientiert, denen
wir unsere erfolgreiche Existenz als Homo
sapienszu verdanken haben: eine paldo-
lithische oder altsteinzeitliche Erndhrung,
wenngleich auch leicht abgeandert, um die
besonderen Bedurfnisse von Sportlern zu
erfallen.

Verglichen mit dem, was Ernahrungsberater
amerikanischen Sportlern an Nahrung emp-
fehlen, ist die Steinzeiternahrung etwas
eiweil3- und fettreicher und enthalt weniger
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Kohlenhydrate. Die grof3te Besonderheit
dessen, was wir hier vorstellen, ist jedoch der
Aufnahmezeitpunkt von Kohlenhydraten
und Eiweil3, besonders bei verzweigtkettigen
Aminosauren, die gelegentliche Auswahl
von Nahrungsmitteln nach der glykami-
schen Last bezogen auf das Training, die
basische Wirkung dieser Erndhrungsweise
auf das Blut und andere Koérperflissig-
keiten sowie die Periodisierung der
Ernahrung parallel zum Training. All das
zusammen bedeutet, dass Sie schneller
regenerieren und lhre Leistung steigern
konnen, wenn Sie unserem Programm
folgen: dem Palédo-Prinzip der gesunden
Ernahrung im Ausdauersport. Denn genau
diese Wirkungen konnten wir in den letz-
ten zehn Jahren an jedem einzelnen der von
uns betreuten Sportler beobachten.

Was wir hier vorschlagen, ist keine schnelle
Methode, um Gewicht zu verlieren, obwohl
viele Sportler, die ihre Erndhrungsweise
entsprechend umstellten, Uberschussige
Fettpolster reduzieren konnten. Die von
uns hier angebotenen Ernahrungsstrategien
sollen vielmehr Gesundheit und Leistung
verbessern.

Leistungsverbesserung, das ist klar — aber
warum die Gesundheit verbessern? Leider
sind viele Sportler in Wirklichkeit nicht
vollkommen gesund, obwohl sie eine
fantastische Fitness besitzen. Gesundheit
und Fitness gehen nicht immer Hand in
Hand. Ein hoher Trainingsumfang von oft-
mals mehr als zwei Stunden pro Tag kann
unser Immunsystem angreifen, wenn es
nach dem Training nicht die geeigneten
Nahrstoffe fur seine Erneuerung erhalt. Eine
Uberwiegend Starke enthaltende Ernahrung
— besonders mit Starke aus nur einer Quelle,



wie beispielsweise Getreide — bewirkt
zwangsweise, dass der Korper eines Sport-
lers zu wenig Eiweil3 und Spurenelemente
bekommt. Das Paldo-Prinzip erfillt diese
Bedurfnisse von Sportlern Tag fir Tag.

Auch wenn der Nutzen einer Erndhrung,
die der unserer prahistorischen Vorfahren
ahnelt, mehrfach wissenschatftlich bewiesen
und von Sportlern grindlich getestet und
verfeinert wurde, wird er von einigen Wi-
ssenschaftlern und Athleten nicht fur bare
Mlnze genommen, weil sich diese Ernah-
rungsweise Uber vieles hinwegsetzt, was uns
jahrelang eingetrichtert worden ist. Wer
jemandem vorschlagt, sich auf diese Art zu
ernahren, wird sogleich mit viele Gegen-
argumenten konfrontiert. Auch Sie werden
zunachst eine gesunde Skepsis an den Tag
legen — was in gewisser Weise ja auch gut ist.
Damit Sie dieses Buch jedoch unvorein-
genommener weiterlesen kénnen, moéchten
wir zunachst auf die haufigsten Bedenken
eingehen.

DIE HAUFIGSTEN
GEGENARGUMENTE

Einige der am meisten verbreiteten, intuiti-
ven Argumente gegen das Palao-Prinzip
sind, dass ,sie (die Jager und Sammler) jung
gestorben sind’ und deshalb ,nicht lange
genug gelebt haben, um Herzkrankheiten,
Krebs oder andere chronische Krankheiten
zu entwickeln’. Folglich ,waren sie in Wirk-
lichkeit nicht gesiinder oder fitter als der
moderne Mensch'.

Wenn Sie der ersten Aussage Glauben
schenken, liegen Sie absolut richtig. Es be-
steht kein Zweifel daran, dass die durch-
schnittliche Lebenserwartung der Jager und
Sammler und der Steinzeitmenschen ver-
glichen mit unserer ziemlich gering war.
Beispiel: Das Durchschnittsalter der Nean-
dertaler wurde auf 12 bis 15 Jahre geschatzt,
das der Indianer vor Ankunft der Europaer
auf 20 bis 25 Jahre. Heutzutage erreichen
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Frauen in den USA ein Alter von 79, Manner
von 72 Jahren. Die ,durchschnittliche Le-
benserwartung’ ist jedoch ein irrefihrender
Begriff. In Wirklichkeit verbirgt sich hinter
der durchschnittlichen Lebenserwartung
das durchschnittliche Alter einer Bevolke-
rung zum Zeitpunkt des Todes; es gibt uns
keinerlei Informationen Uber das Alter und
diegesundheitlichenMerkmaledereinzelnen
Menschen. Die durchschnittliche Lebens-
erwartung einer vierkopfigen Gruppe be-
stehend aus einem Elternpaar mit einem
Sterbealter von 79 bzw. 72 Jahren, deren
zwei Kinder bei der Geburt gestorben sind,
betragt 37,7 Jahre ([79+72+0+0] : 4).
Oberflachlich betrachtet erscheint es auf-
grund der niedrigen durchschnittlichen
Lebenserwartung, als waren alle Menschen
dieser Gruppe nicht sehr gesund gewesen.
Um die Alters- und Gesundheitsdaten einer
Bevolkerung genauer abbilden zu kénnen,
haben Wissenschaftler sogenannte Sterbe-
tafeln entwickelt — Diagramme, die die
gesamte lebende Bevoélkerung nach Alters-
gruppen getrennt zeigen, nicht nur die ge-
storbenen Menschen. In einer Studie mit
mehr als 450 Kung (ein Jager- und Sammler-
Volk in Botswana) zeigten die Sterbetafeln,
dass zehn Prozent des Volkes 60 Jahre oder
alter waren. Wichtiger jedoch ist, dass unter
den alteren Angehorigen von Jager- und
Sammler-Volkern nahezu kein Ubergewicht,
kein Bluthochdruck, kein Diabetes, keine zu
hohen Cholesterinwerte und sonstigen
chronischen Krankheiten vorkommen, die in
der &lteren Bevolkerung westlicher Ge-
sellschaften nahezu tberall weit verbreitet
sind. Jager und Sammler starben nicht
aufgrund chronischer, degenerativer Krank-
heiten sondern aufgrund von Unfallen und
Verletzungen durch ein risikoreiches Leben
in einer gefahrlichen Umgebung.

Stellen Sie sich vor, Sie wirden |hr ganzes
Leben lang im Freien kampieren, dann be-
kommen Sie eine Vorstellung davon, wie rau
und gefahrlich dieses Leben war. Wahrend
sich die meisten von uns bis zur Mitte ihres



Lebens oder bis zum Alter keine Sorgen tber
den Tod machen missen, starben Jager und
Sammler oft unvermittelt durch Ursachen, an
denen heutzutage vergleichsweise wenige
von uns sterben. Sie kannten keine moderne
Medizin, keine fortschrittlichen chirurgi-
schen Behandlungsmethoden und keine
Antibiotika, und sie hatten keine Ahnung
von Infektionen und Krankheitserregern.
Burgerkriege, Streitigkeiten und regionale
Auseinandersetzungen gehorten zum Alltag
und witeten Uber fast inre gesamte Lebens-
dauer. Auch Kindestotung (die absichtliche
Totung von Sauglingen und Kleinkindern)
war gang und gabe. Da sie ihr gesamtes Le-
ben im Freien verbrachten und standig durch
Naturgewalten und andere Umweltbedin-
gungen herausgefordert wurden, war das
Risiko von Verletzungen durch Unfélle stets
sehr hoch. Die GroRRwildjagd war, damals
wie heute, ein risikoreiches Unterfangen und
erhohte selbstverstandlich die Wahrschein-
lichkeit von Unféallen oder Verletzungen.
Entsprechend war die Sterberate in diesen
Naturvélkern hoch. Umso bemerkenswerter
ist es, dass 10 bis 20 Prozent der Bevdlkerung
uberhaupt 60 Jahre oder alter geworden sind.
Bemerkenswert ist ebenfalls, dass die
Lebenden ungeachtet ihres Alters allgemein
schlank und fit waren und nicht unter
chronischen degenerativen Krankheiten

litten, die in unserer Welt wie Epidemien
wuiten. Junge Manner im Alter von 20 bis 30
Jahren aus Jager- und Sammler-Volkern und
nicht-verwestlichten Vélkern besitzen eine
weitaus hohere aerobe Fitness als der
durchschnittliche westliche Couch-Potato;
Auch ihr Korperfettgehalt ist um einiges
niedriger als bei uns.

Es mag Sie Uberraschen, dass diese Volker
trotz einer Ernéhrung, die reich an tierischen
Bestandteilen ist, gesunde Cholesterinwerte
aufweisen, die den durchschnittlichen West-
ler vor Neid erblassen lassen. Dariber hi-
naus ist Bluthochdruck — der vorwiegende
Risikofaktor fur koronare Herzkrankheiten
in den USA, von dem mindestens 50 Millio-
nen US-Amerikaner betroffen sind — in
nicht-verwestlichten Gesellschaften selten
oder unbekannt.

Die Yanomami-Indianer in Stidamerika, die
bis zum Ende der 60er bzw. Anfang der
70er Jahre kein Salzkannten, litten iberhaupt
nicht unter Bluthochdruck. Der durch-
schnittliche Blutdruck dieses Volkes
(102/64) ist nicht nur niedriger als der in
den USA als normal geltende Wert (120/80),
es zeigt sich auch keine altersbezogene
Erh6hung des Blutdrucks. In den USA lei-
den 65 Prozent aller Menschen im Alter von
65 bis 74 Jahren unter hohem Blutdruck
(140/90 oder hoher).

Vorschau

In der nachsten Ausgabe finden Sie die Fortsetzung der Leseprobe ausDas Palao-Prinzip

der gesunden Erndhrung im Ausdauersport “.

Das Athletenportrait im Oktober stellt Innen voraussichtlich Norbert Braun vor.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de
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Anna Sommer

Geburtstag: 16. September 1983
Geburtsort: Aschaffenburg
Grolie: 172 cm

Gewicht 56 kg

Wohnort: Mainz

Erster Triathlon:
Erste Langdistanz:

Internetseite: www.alvmainz.de

1989 Kinder-Tri in Gemunden
2009 in Roth in 10:48 Std.

Triathlon — Familiensport

Seit 1983, also seit meinem Geburtsjahr, be-

treibt mein Vater Triathlon. Ich bin sozu-
sagen mit dem Sport aufgewachsen und ha-
be bereits mit 6 Jahren meinen ersten kleinen
Wettkampf bestritten. Hier konnte ich die
25 Meter ,lange” Schwimmstrecke nur be-
waltigen, weil ich zwischen Rucken- und
Brustschwimmen abwechselte. ;-)

Aber erst seit ich 2003 mein Studium in
Mainz begonnen habe, betreibe ich den
Sport wirklich regelmaldig. Davor habe ich
viele verschiedene Sportarten ausprobiert:
Rhythmische Sportgymnastik, Wasser-
wacht, Badminton (sogar Bayerische Vize-
meisterin im Doppel). Trotz allem nahm ich
immer wieder an Triathlonwettkampfen teil,
meist weil mein Vater mich mit angemeldet
hatte. Er war immer sehr hinterher, dass
mein Bruder und ich nie den Kontakt zu
der Sportart verlieren. So sind beispielsweise
als 11- bzw. 12-Jahrige 100 Kilometer durch
die Dolomiten geradelt... wir hatten schon
eine ,harte” Kindheit.

2003 habe ich mich zuné&chst der Tri-
athlongruppe an der Uni angeschlossen.
2006 grundeten wir dann mit ein paar Kom-
militonen den ALV Mainz, also den Aus-
dauerleistungsverein Mainz. Wir bieten
gemein-same Schwimm- und Laufzeiten an.
Zum Radfahren verabreden wir uns immer
spontan, so wie es die Uni zulasst. Mittler-
weile haben wir um die 50 Mitglieder und
stellen seit 2008 jeweils eine Damen- und
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eine Herrenmannschaft in der Landesliga
RLP. Dieses Jahr liegt unser Frauenteam
nach drei von funf Wettkampfen auf Rang
eins. Super, wenn man Uberlegt, dass wir
nur funf Frauen sind, andere Teams haben
da schon mehr zu bieten.

Meistens startet mein Vater bei allen Liga-
wettkdmpfen in der offenen Wertung mit ...
damit wir uns vergleichen kénnen. In
MufBbach und Maxdorf (Mitteldistanz)
konnte ich ihn dieses Jahr erstmalig schla-
gen. Ich war naturlich vollig tberrascht,
und Papa wurde von allen bemitleidet.
»~Jetzt hat sie dich also...”“ Aber ich glaube,
er ist sehr stolz auf mich. Nur auf der Lang-
distanz beim Quelle Challenge Roth war er
in diesem Jahr gut 9 Minuten schneller als
ich und konnte seine Position als Triathlon-
oberhaupt der Familie verteidigen. Ich
denke, da hat dann doch die Erfahrung
geholfen. Trotzdem waren wir beide er-
staunt, dass es so knapp ausgegangen ist.
Ich bin sehr froh, dass mich meine Eltern
fruh zum Sport gebracht haben, ich aber
nie unter Leistungsdruck stand. Fir mich
ware Leistungssport nie in Frage gekom-
men, da ich finde, dass es neben dem Tri-
athlon noch so viele andere schone Dinge
im Leben gibt. Diese mdchte ich nicht
missen, aul3erdem gibt es noch andere
Sportarten, die mich interessieren und die
ich gerne mache, die ich aber entweder
ganz einstellen oder stark einschréanken



misste, wenn ich Triathlon ambitionierter
betreiben wirde.

Naturlich wirde ich mich gern fir Hawaii
gualifizieren. Davon habe ich schon als klei-
nes Kind getrdumt, als sich mein Vater 1992
das erste Mal qualifiziert hat. Aber ich weil3
auch, dass die Zeiten immer krasser werden.
Vielleicht klappt’s ja trotzdem noch irgend-
wann. Ware natirlich schén, wenn mein
Vater und ich uns gleichzeitig qualifizieren
konnten, aber das ist bisher nur ein Traum.
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Alles in allem finde ich, dass mein Vater
und ich uns immer wieder gegenseitig moti-

vieren. Vor allem fahren wir gern zusammen

Rennrad... auch wenn die Ausfahren dann
meist langer werden als geplant. Am Garda-
see zum Beispiel hatten wir eine Mountain-
bike-Tour Gber 90 km geplant — am Ende
waren es 130 km. Zu allem Uberfluss
meinte mein Vater noch: ,Es waren doch
nur ein paar Hohenmeter!* Wie oft habe

ich ihn deswegen schon ,verflucht®. :-)



