(===

Sportwelt
Verlag

Trinews 10/2009
Die Themen im Uberblick:

- Zitat des Monats

- Auszug aus ,Das Paléo-Prinzip der gesunden Erndhrung

im Ausdauersport"
- Athletenportrait Norbert Braun
- Vorschau auf die Trinews 11/2009

Vorsprung durch Wissen aus dem Sportwelt Verlag

DAS PALAO-PRINZIP
DER GESUNDEN ERNAHRUNG
IM AUSDAUERSPORT

Zitat des Monats

,Die wichtigsten Dinge des Lebens
spielen sich zwischen Anfang und Ende des Verdauungskanals ab.”
(Paracelsus, 1493-1541)

DIE HAUFIGSTEN
GEGENARGUMENTE (Fortsetzung)

Die fantastische Gesundheit und Fitness der
Jager und Sammler wurde nicht nur in der
medizinischen Literatur dokumentiert, son-
dern bereits von friihen Forschern, Abenteu-
rern und Grenzbewohnern. Der spanische
Eroberer Cabeza de Vaca beispielsweise sah
1527 in Florida amerikanische Ureinwohner
und beschrieb sie als ,wunderbar gut gebaut,
schlank und definiert, sehr stark und sehr
flink“. Ahnliche Beobachtungen machte der
franzdsische Kolonist René de Laudonniére
1564, der uber die Indianer schrieb: ,Die
Behandigkeit der Frauen ist so grof3, dass
sie breite Flusse durchschwimmen kénnen
und gleichzeitig ihre Kinder in einem ihrer
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Arme tragen. Auch klettern sie ebenso flink auf
die hochsten Baume der Gegend ... sogar die
altesten Frauen der Gegend tanzen mit den
anderen.”

In seiner Darstellung der amerikanischen
Ureinwohner in Kalifornien von 1773 erwahnt
Johann Jakob Baegert, dass ,die Kalifornier
selten krank sind. Sie sind im Allgemeinen
stark, abgehéartet und viel gesinder als die
vielen Tausend, die taglich im Uberfluss und
von den auserlesensten Speisen leben, die
von den fahigsten Pariser Kochen zubereitet
werden.“In seinem Buch Across Unknown South
Americavon 1913 beschreibt Henry Savage
Landor die Bororo-Indianer des Amazonas:



.Der Weise aber entscheidet sich bei der Wahl der Speisen
nicht fur die grof3ere Masse, sondern fur den Wohlgeschmack.*
(Epikur, ca.~27D v.Chr)

Sie weisen einen kraftvollen Brustkorb auf, desserkin weiteres haufiges Gegenargument, das
Rippen von Fleisch und Muskeln gut bedeckt sind.von jedem ,ungldubigen Thomas’ hervor-
Mit ihrer dunkelgelben Haut sind sie wunder- geholt wird, ist dieses: ,Man weil3 doch in
schoénen Bronzeskulpturen nicht unahnlich. Ihr Wirklichkeit gar nicht genau, was unsere
Unterleib war niemals UbermafRig vergrol3ert, Steinzeitvorfahren gegessen haben.” In
vielleicht aufgrund der Tatsache, dass sie eine gut&apitel 8 werden wir uns eingehend mit all
Verdauung haben und auch, weil sie sich jedenden arché&ologischen, anthropologischen,
Tag erheblich korperlich ertiichtigten .... Die physiologischen und fossilen Beweisen
anatomischen Einzelheiten ihrer Korper waren befassen, die uns genau zeigen, was die
vollkommen ausgewogen. Die Arme waren kraft- steinzeitlichen Jager und Sammler zu sich
voll, aber mit feinen, wohlgeformten Handgelen- genommen haben. Fir den Moment stellen
ken — genauso fein abgesetzt wie alle anderewir Ihnen zundchst einmal eine Frage, die
Verbindungen zu ihren Gliedmal3en. Die grol3- von den meisten intuitiv auch mit wenig
artige Feinheit dieser Rasse konnte auch an deoder gar keinem Wissen Uber fossile Funde
Form ihrer Beine beobachtet werden — fabeloder Archaologie beantwortet werden kann:
haft geformt, ohne ein Gramm UberflissigesWelche Nahrungsmittel kdnnen die
Fleisch und mit schlanken Knécheln. Steinzeitmenschen nicht verzehrt haben?
Es ist keine Fangfrage; denken Sie nur mal
James Cook, der 1772 Neuseeland besuchte, ein bisschen dariiber nach, wie einige der
war besonders von der guten Gesundheit Lebensmittel, die taglich auf Ihrem Teller
der einheimischen Maori beeindruckt: landen, entstanden sind. Machen wir uns
zuerst einmal an die einfachen Lebens-
Es erscheint Uberhaupt nicht merkwurdig, dass mittel. Wie sieht es mit der Milch aus, die
diese Menschen eine vollkommene und ungeSie zu lhrem Frihsticksmisli zu sich
storte Gesundheit besitzen. Bei allen unseren Begenommen haben — wo kam die her? Eine
suchen in ihren Stadtchen, bei denen sich JungKuh wurde vom Bauern gemolken, danach
und Alt, Manner und Frauen um uns scharten, wurde die Milch in einer Molkerei verarbei-
getrieben von der gleichen Neugierde, mit der wirtet, pasteurisiert, homogenisiert und abge-
gekommen waren, sie zu betrachten, haben wiflllt und fand dann schlief3lich den Weg in
niemals eine einzige Person gesehen, die kdrpetaren Supermarkt. Bingo — so einfach ist das,
liche Beschwerden aufgewiesen hatte, noch hasder?
ben wir unter den unzahligen, die wir nackt sahen, Nun halten Sie einmal kurz inne, und den-
den kleinsten Hautausschlag oder davon ver-ken Sie dartber nach, wo die gutmutige
bliebene Veranderungen der Haut bemerkt....Milchkuh herkommt. Sind diese friedlichen,
Ein weiterer Beweis dafur, dass die Menschen hiedomestizierten Tiere schon immer bei uns
nicht von Krankheiten beeintrachtigt sind, ist die gewesen? Naturlich nicht! Die moderne ge-
grofRe Anzahl an alten Mannern, die wir sehen zahmte Milchkuh stammt von wilden, un-
konnten ... die sehr alt zu sein schienen, jedochhéndigen Viechern mit gewaltigen HOornern
war keiner von ihnen altersschwach; und ob- ab, den Auerochsen. Julius Céasar, der vor ih-
gleich sie nicht die Muskelkraft der jungen Man- rem Aussterben in Europa auf diese wilden
ner besalRen, standen sie ihnen in FrohlichkeitTiere traf, bemerkte: ,lhre Grdol3e ist nur we-
und Lebhaftigkeit in keinster Weise nach. nig geringer als die eines Elefanten, und in

© Sportwelt Verlag



Aussehen, Farbe und Form &hneln sie Stie-
ren. lhre Starke und Geschwindigkeit sind
aulRergewodhnlich; sie verschonen weder ein
wildes Tier noch einen Menschen, den sie
erspaht haben.” Vor ihrer Zahmung liel3en
die Auerochsen genauso wie alle wilden
Saugetiere keine Menschen an sich heran,
ganz davon abgesehen, sich von ihnen mel-
ken zu lassen. Sie sehen also, dass die von
uns heutzutage verzehrte Milch und samt-
liche Milchprodukte einfach gar nicht auf
dem Speiseplan unserer jagenden und
sammelnden Vorfahren gestanden haben
kénnen. Auf dem durchschnittlichen ameri-
kanischen Speiseplan machen Milch und
Milchprodukte 10,6 Prozent der gesamten
Energiezufuhr pro Tag aus.

Wie steht es mit raffiniertem Zucker? Der
jahrliche Verbrauch aller Zuckersorten in
den USA belauft sich auf gigantische
152 Pfund pro Kopf oder 18,6 Prozent der
taglichen Kalorien aller Lebensmittel ins-
gesamt! Meinen Sie, es ware flr unsere Stein-
zeitvorfahren mdglich gewesen, so viel
raffinierten Zucker zu sich zu nehmen?
Absolut nicht! Kristallzucker (Saccharose)
wird entweder aus Zuckerrohrpflanzen
oder Zuckerriiben gewonnen. Die Jager und
Sammler besal3en schlicht weder die Werk-
zeuge noch das Wissen, um raffinierten
Zucker herzustellen. Tatséachlich wurde der
erste Zucker aus Zuckerrohr etwa 500 v. Chr.
in Nordindien gewonnen, aus Zuckerriiben
wurde erst 1747 in Deutschland Zucker ge-
wonnen. Der allgegenwartige High Fructose
Corn Syrup Eine weiterverarbeitete haupt-
sachlich in den USA verwendete Variante
des Maissirup, der fir Softdrinks und viele
weiterverarbeitete Lebensmittel das bevor-
zugte Sulungsmittel ist, wurde erst in den
spaten 70er Jahren in der Lebensmittel-

versorgung der USA eingefuhrt. Mittler-
weile wird in den USA fast genauso viel High
Fructose Corn Syrup (63,6 Pfund pro Kopf)
wie Saccharose (65,6 Pfund pro Kopf) kon-
sumiert. Es besteht kein Zweifel daran, dass
die Jager und Sammler genauso versessen
auf raffinierten Zucker gewesen waren wie
wir. Mit der Ausnahme von Honig, der sel-
ten war und den es nur saisonabhangig gab,
hatten sie jedoch einfach keine leicht verfug-
bare Zuckerquelle.

Da Sie jetzt eine Vorstellung davon bekom-
men haben, welche Nahrungsmittel sich auf
dem Kichenzettel der Jager und Sammler
befanden und welche nicht, wird klar, dass
sie gar keine weiterverarbeiteten Lebens-
mittel essen konnten. Dahinter steckt also
keine hohe Wissenschaft, sondern nur
einfache, schlussfolgernde Logik, die flr
fast jeden mit nur wenigen grundlegenden
Tatsachen erschliel3bar ist.

Hier jedoch ein Umstand, der Sie wahr-
scheinlich Uberraschen wird: Auch wenn
Brot, Getreide und Getreideprodukte in fast
der gesamten westlichen Welt die Ernah-
rungsgrundlage Nummer 1 sind und mitt-
lerweile fast 25 Prozent der Kalorien der
typischen amerikanischen Erndhrung aus-
machen, wurden sie von unseren Stein-
zeitvorfahren selten oder gar nicht verzehrt.
Woher wir das wissen? Haben Sie jemals
versucht, eine Handvoll ungekochter ganzer
Weizenkdrner zu essen? Wie sieht es aus mit
ungekochten Maiskornern oder Naturreis?
Wenn Sie diese kleinen Experimente durch-
fihren werden Sie feststellen, dass diese
harten Bissen genau so aus lhrem Kdorper
wieder herauskommen, wie sie beim Verzehr
waren — vollkommen unversehrt und un-
verdaut! Ganze Getreidekdrner sind hart

.Die richtige Ernéhrung ist ein wichtiger Schlussel fur den Erfolg.”

(Konstantin Bachor)
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wie Stahl, es sei denn, ihre Zellwande wer-
den durch das Mahlen zerstort und die
Starke durch Kochen verdaulich gemacht.
Auch wenn unsere Steinzeitahnen vor
ungefahr 250.000 Jahren bereits Feuer be-
sal3en, wissen wir aufgrund versteinerter
Fundstlcke, dass bis zum Aufkommen von
Mahlwerkzeugen aus unbehauenem Stein
im Nahen Osten vor gerade mal 13.000 Jah-
ren Getreide kein Grundnahrungsmittel
war. Die Schlussfolgerung daraus ist, dass
Getreide ebenso wie Milchprodukte und
raffinierter Zucker nicht Teil der natir-
lichen menschlichen Nahrung war.

Obwohl sich Erdnussflips rein &uf3erlich sehr
von Tortilla Chips, Toastbrot oder Bagels
unterscheiden, sind all diese weiterver-
arbeiteten Lebensmittel einander sehr ahn-
lich, wenn man sich ihre einzelnen Bestand-
teile ansieht. Denken Sie mal dartber nach.
Sie sind tatsachlich nicht mehr als Mischun-
gen derselben drei bis sechs Hauptzutaten —
gemahlenes Getreide, raffinierter Zucker,
irgendein weiterverarbeitetes pflanzliches
Ol, Salz, kiinstliche Aromen und eventuell

irgendein weiterverarbeitetes Milchpro-
dukt. Weiterverarbeitete pflanzliche Ole
und Salz, ebenso wie Milchprodukte, In-
dustriezucker und Getreide sind Neuheiten
in der menschlichen Ernédhrung. Diese
allgegenwartigen Lebensmittel und daraus
hergestellte weiterverarbeitete Lebens-
mittelmischungen machen mittlerweile
70 Prozent der Nahrungsmittel auf dem
Speiseplan von Amerikanern aus. Durch die
Aufnahme in unsere Ernahrung verdrangen
sie gesunderes Obst, Gemuse, mageres
Fleisch, Fisch und Meeresfrichte — die
Grundnahrungsmittel unserer Urahnen in
der Steinzeit. Im Verlauf der néchsten
zwolf Kapitel werden wir [hnen zeigen, wie
Sie Ihre Erndhrung verbessern und somit
die Moglichkeiten zur Steigerung lhrer
Leistung erhdhen kénnen; ganz einfach,
indem Sie die Aufnahme von magerem
Fleisch, Fisch und Meeresfrichten, Obst
und Gemuse erhdhen und das Ganze
vorsichtig und tUberlegt mit einigen nicht-
steinzeitlichen modernen Nahrungsmitteln
erganzen.

Vorschau

In der nachsten Ausgabe finden Sie eine Leseprobe ausSchwimmpraxis fur Triathleten”

Das Athletenportrait im November stellt Ihnen Marina Knorr vor.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de
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Norbert (,Nobbe*) Braun

Geburtstag: 30. Oktober 1961
Geburtsort: Plochingen

Grolie: 174 cm

Gewicht 64 kg

Wohnort: Dettingen unter Teck

Erster Duathlon:
Erste Langdistanz:

Internetseite: www.nb-sports.de,

www.nb-sportmarketing.de

1994 in Schwabisch-Gmiind
1999 in Zofingen in 8:11:54 Std.

Spagat zwischen Athleten- und Funktionarstétigkeit

Es begann Alles bei einer TV-Ubertragung
des legendéaren und schwersten Duathlons
der Welt: dem POWERMAN im schweize-
rischen Zofingen. Ich betrieb bis zu dem
Zeitpunkt den Ausdauersport absolut nur
zum Spald und hobbymalig. Dieser Mega-
Event im Fernsehen, damals — als Du- und
Triathlon medial noch ganz anders prasent
waren —, faszinierte mich dermal3en, dass
ich mich gleich bei einem Duathlon ,um
die Ecke* anmeldete, um mal zu schauen,
wie der Sport so ist. Obwohl ich damals als
einer der wenigen unter circa 100 Rennrad-
lern mit einem ,bleischweren MTB am
Start war, konnte ich mich in der Gesamt-
wertung gleich auf Anhieb im vorderen
Mittelfeld platzieren, und von da an war
der ,Virus® unwiderruflich in meinem
Korper.

Ich erkundigte mich, wie man nach Zofin-
gen kommt, denn eigentlich war mein Traum,
dort einmal zu finishen. Weil der Weg dort-
hin nur Gber die Qualifikation fihrte, zog
ich 1998 los, um im Emmental, wo nicht
nur der Kase, sondern auch der Himmel
manchmal Lécher hat, die Quali fur Zofin-
gen zu schaffen. Mittlerweile — bis heute —
bestritt ich insgesamt elf Duathlons im
POWERMAN-Weltcup, quer durch Europa,
darunter auch vier mal den (schwersten)
POWERMAN - in der Schweiz.
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In den zehn Jahren POWERMAN konnte
ich mich von Platz 53 bis auf Platz 6 stei-
gern, und mittlerweile bin ich der
Deutschland-Reprasentant fur Zofingen,
wo gleichzeitig auch die POWERMAN-
Langdistanz-Weltmeisterschaft ausge-
tragen wird. Irgendwie ist meine Leiden-
schaft fur den Sport bis in die oberste Re-
gionen der DTU vorgedrungen, und so
wurde ich 2004 gefragt, ob ich die Deut-
schen Athleten in Fredericia bei der ITU
Langdistanz-WM betreuen koénnte. Ich
sagte zu — und seitdem bin ich auch offi-
zieller DTU-Funktionar (Senioren-
sportwart) im Duathlon. Mein Hauptziel
war erst einmal, die Athleten und Athle-
tinnen zu einem Team zusammenzu-
schweillen, was mittlerweile offenbar
sehr gut gelungen ist, denn Uber unser
DTU-Team hiel3 es schon: ,Look, that’s a
real team...”

In dieser ehrenamtlichen Téatigkeit orga-
nisiere ich alles rund um die Internationa-
len Events und betreue vor Ort die deut-
schen Athleten und verfasse auch die
entsprechenden Presseberichte fur das
Magazin triathlon und auf der DTU-
Homepage und vieles mehr. Unter dem
Motto ,two teams — one spirit“ arbeite ich
eng mit dem Schweizer Triathlonverband
zusammen. So zum Beispiel organisieren



wir gemeinsame Unterkinfte bei Europa-

und Weltmeisterschaften fiir die Deutschen
und Schweizer Athleten. Auch freut es
mich, wenn der Duathlon fiir manchen

Triathleten als Sprungbrett dient und ihm

zum Durchbruch verhilft.

Durch meine Initiative wurde 2007 erst-

mals eine Deutsche Langdistanzmeister-
schaft im Duathlon ausgetragen, und auch
die Ausrichtung der Nachwuchsmeister-

schaft 2008 hat ,meine Handschrift* ge-
tragen.

So kann ich letztlich trotz unglaublich

arbeitsaufwendiger DTU-Verbandstatig-

keit ein sehr positives Fazit der fast funf
Jahre ziehen, denn was fir Leute man
da kennen lernt und welches Feedback
ich seitens Athleten und Veranstaltern er-
halten habe, das ist die Arbeit wert! Dass
unsere kleine aber feine Duathlon-
Nationalmannschaft eines der erfolg-
reichsten Teams weltweit ist, macht mich
dann auch noch ein wenig stolz!

Tierische Unterstlitzung in Zofingen.
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Ich habe Anfang 2007 eine eigene Internet-
seite  www.nb-sports.de ,gewebmastert”,
auf der einiges Interessantes rund ums
DTU-Team zu sehen ist. So z.B. auch eine
Erfolgsstatistik der DTU-Athleten, einiges
Uber das DTU-Trainingslager, das ich
selbst leite und mein eigener Werdegang als
,pDua“-Athlet. Durch die Funktionars-
tatigkeit haben meine Wettkampfteil-
nahmen in den letzten Jahren ein bisschen
nachgelassen, aber bei den internationalen
Events, wie bei der Triathlon-WM in Ham-
burg 2007, wird dies durch Erlebnisse,
Freundschaften und Erfolge mehr als
wettgemacht! Parallel zum Duathlon auf
der Langdistanz laufe ich natirlich auch
immer wieder gerne die ,klassische*
Distanz im Marathon. Bei meinem erst
zweiten (!!) Start, im Jahr 2000 in Berlin,
lief ich Bestzeit in 2:57:55 Std. Daflr, dass
ich unter 3 Stunden finishte, floss im Ziel
.vor Gluck" die eine oder andere Tréne —
wie auch 1999, wo ich zum ersten Mal in
Zofingen finishte und mich der Prasident
der Veranstaltung personlich per Hand-
schlag empfing. DAS sind die unver-
gesslichen und unbeschreiblichen Glicks-
momente im Sport, die fur vieles andere
(Training, Entbehrungen usw.) entscha-
digen.

Am 08.08.08 grundete ich dann mal etwas
Eigenes, es war mein Sportmarketing
www.nb-sportmarketing.de Ich erstelle da
nicht nur Homepages fur Sportler, son-
dern Ubernehme auch das Sportmarketing
far sie und mache auflerdem etwas
Werbung. Fir die IPA — die Internationale
POWERMAN-Association — bin ich in
Funktion als Deutschland-Reprasentant
tatig. Letztlich gelang es mir zusammen
mit dem sehr engagierten Team rund um
den Veranstalter in Falkenstein, den
POWERMAN-Germany wieder austragen
zu kénnen, nachdem wir schon zwei mal
zuvor im schonen Vogtland die Deutsche
Meisterschaft im Langduathlon erfolgreich
austragen konnten.



Sportliche Erfolge

2009
1. Platz
5. Platz

2008
5. Platz
6. Platz

2007
2. Platz

2006
6. Platz
8. Platz

Falkenstein (D), POWERMAN-Light, Kurzdistanz (AK)
Zofingen (CH), POWERMAN-Short, Kurzdistanz (AK)

Serres (GRE), ETU Duathlon-Europameisterschaft, Kurzdistanz ( AK)
Weyer (AUT), POWERMAN-Weltcup, Langddistanz (AK)

Falkenstein (D), Deutsche Meisterschaft, Langdistanz (AK) DeutscherVizemeister

Zofingen (CH), POWERMAN-Weltmeisterschaft, Langdistanz (AK)
Fredericia (DEN), ITU Duathlon-Weltmeisterschaft, Langdistanz (AK)

Eréffnung der POWERMAN-WM 2005 in Zofingen.
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