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Wenn ich grol$ bin

... Will ich wie Haile werden

Leons Mama stand
beim Kinderturnen
nervos winkend mit
der Trinkflasche am
Hallenrand. , Lass ihn
laufen, er verdurstet
bestimmt nicht.“ Bose Blicke der
stfes Blatterteiggeback verzehrenden
Miitter trafen mich. Denn Leon
brauchte seine Apfelschorle. Schliefs-
lich hatte er schon eine halbe Runde
in der Einfeld-Turnhalle hinter sich.
Und wenn er erst spater trinkt, wann
sollte Leon dann seine Banane und sei-

von Uwe Schroder

nen Multivitamin-Miisliriegel essen?
Das Thema Sportlerernahrung ist also
bei Eltern Sport treibender Kids ange-
kommen. Und wird entsprechend aus-
gelebt.

Ess- und Trinkerfahrungen werden
vorgegeben, nicht vorgelebt. Die Ver-
mittlung von Handlungskompetenzen
im Sinne eines salutogenetischen Ansat-
zes entfallt. Genussaspekte kommen zu
kurz. Leon wird Bewegung, wird Lau-
fen mit zwanghafter Nahrungs- und
Energieaufnahme verbinden.

Uberschitzter
Energieverbrauch

Kinder wollen sich bewegen. Und dabei
wird Energie verbraucht. Der sportbe-
dingte Energieverbrauch wird aber von
Eltern und Nachwuchs oft tiberschitzt.
Denn heute sind die zusatzliche Alltags-
aktivitat und der damit verbundene
Energieverbrauch meist so gering, dass
sie durch die sportliche Aktivitat nicht
kompensiert werden. Das bedeutet,
dass aktuell selbst Leistungssport trei-
bende Leons einen geringeren Energie-
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bedarf haben konnen als nicht Sport
treibende Kinder und Jugendliche noch
vor wenigen Jahren hatten. Die hochs-
ten Energiemengen benotigen heran-
wachsende Madchen im Alter von 11
bis 14 Jahren, Jungen hingegen etwas
spater mit etwa 15 bis 18 Jahren. Der
sportbedingte Mehrbedarf ist nicht
genau vorhersagbar. Bei gleicher Belas-
tung benotigen Kinder bezogen auf ihr
Korpergewicht mehr Energie als
Erwachsene. Als Faustregel gilt, dass
die Werte fur Kinder zwischen 8 und 10
Jahren 20 bis 25 Prozent, fiur Heran-
wachsende zwischen 11 und 14 Jahren
10 bis 15 Prozent tiber denen von Papa
und Mama liegen. Grund: Der Mensch
bewegt sich in seinem ersten Lebens-
jahrzehnt sehr unokonomisch und hat
eine hohere Schrittfrequenz beim Lau-
fen. Gerade dieser Punkt macht allge-
meines, regelmafliiges Toben, Gehen
und Laufen unentbehrlich far die Pra-
vention von Ubergewicht.

Grundsteine legen

In der Praxis lasst sich nur im Nachhi-
nein durch regelmafSige Kontrolle der
altersgemaflen Entwicklung die ange-
messene Energieversorgung abschat-
zen. Daher ist es so wichtig, dass Leon
lernt selbst zu entscheiden, selbst zu
spuren, wann eine und welche Nah-
rungsaufnahme angebracht ist. Wenn
Kinder ihr eigenes Korpergeftihl entwi-

ckeln, wenn sie die Bedurfnisse ihres
Korpers wahrnehmen, wenn sie Hun-
ger empfinden und ihr Essen geniefSen
konnen, dann ist der Grundstein fur
eine optimale Versorgung gelegt. Akti-
ve Kinder durfen mehr essen. Wer
mehr isst, nimmt auch mehr lebensnot-
wendige Nahrstoffe auf. Selbst wenn die
Lebensmittelauswahl nicht optimal ist.
Fiir den Laufnachwuchs ist es deshalb
grundsitzlich leichter, die adiaquate
Versorgung mit allen wichtigen Nahr-
stoffen zu erreichen als fir Inaktive. Je
geringer die korperliche Aktivitit, umso
hoher muss die Nahrstoffdichte der
Lebensmittel sein. Auch die richtige
Zubereitungsmethode, zum Beispiel in
modernen Dampfgarern tragt zu einer
hohen Nihrstoffdichte bei.

Mehrbedarf beim
Laufnachwuchs

Haile Gebrselassie lief in seiner Jugend
taglich viele Kilometer zur Schule,
mit seiner Tasche unterm Arm. Und
darin waren weder Energieriegel noch
Apfelschorle. Erst wenn Leon in ein
leistungsorientiertes Training ein-
steigt, dessen Belastungen tber das
hinausgehen, was vor wenigen Jahren
noch als tagliche Alltagsaktivitat far
Heranwachsende selbstverstandlich
war, bietet sich ein speziell abge-
stimmtes Ess- und Trinkverhalten an.
Kinder konnen im Vergleich mit

Erwachsenen besser
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Fette verstoffwech-
seln. Grundsitzlich
gilt, je junger der
Athlet, desto hoher
der prozentuale Fett-
anteil am Energie-
verbrauch. Auch
deshalb sind zusétz-
liche Kohlenhydra-
te, wenn tberhaupt,
nur sehr gezielt in
zeitlicher Nahe zum
Laufen notwendig.
Die Uberladung der
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sende nicht empfeh-
lenswert. Wichtiger
ist der Blick auf die
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EiweifSversorgung.
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Versorgungsrisikos
beachten

Fuar Wachstum und Entwicklung wird
Eiweif$ benotigt. Schon die allgemei-
nen Eiweif$-Empfehlungen bezogen
auf das Korpergewicht sind fir den
Nachwuchs etwas hoher als fur
Erwachsene. Sportive Kinder mit
hohen Trainingsumfangen und -inten-
sitaten benotigen noch etwas mehr.
Fleisch, Milch, Milchprodukte, Eier,
Fisch, Nusse, Soja und Hulsenfruch-
te gehoren daher regelmafSig das gan-
ze Jahr iber auf den Kinderteller.
Welchen zusitzlichen Bedarf an Vita-
minen und Mineralstoffen Kinder und
Jugendliche haben, die spater einmal
in Gebrselassies Fuflstapfen treten
wollen, ist noch unklar. Das grofSte
Versorgungsrisiko besteht wihrend
der Pubertat bei den Nahrstoffen Cal-
cium, Eisen, Vitamin Bl, B2, Vita-
min A und C. Bei einer vegetarischen
Erndhrung ist zusatzlich auf Jod, Vita-
min B12 und D sowie einige essentiel-
le Fettsduren zu achten.

Verantwortung
und Wertschatzung

Grundsitzlich stellt aber ein an den
allgemeinen Empfehlungen ausge-
richtetes, abwechslungsreiches Ess-
und Trinkverhalten auf der Basis von
Lebensmitteln mit hoher Nahrstoff-
dichte die Zufuhr aller wichtigen
Nahrstoffe auch beim Sportnach-
wuchs sicher. Kinder konnen durch
Laufen und genussvolle Erndhrungs-
weise positive Sinnes- und Korperer-
fahrungen erleben. Dies wird zur Wei-
terentwicklung ihrer ganzheitlichen
Personlichkeitsfindung beitragen und
langfristig ihre Nahrstoffversorgung
dem individuellen Bedarf entspre-
chend sicherstellen. Wichtig ist das
»Vorleben* eines bedarfsgerechten
Ess- und Trinkverhaltens in der Fami-
lie, aber auch im Verein. Wenn Leon
spater einmal wie ein Topathlet sprin-
ten mochte, sollten seine Erndhrungs-
kompetenzen durch authentische
Erfahrungen und eigene Motivation
entwickelt sein. Dann wird er Verant-
wortung, Selbstkontrolle und Wert-

schatzung fur den eigenen Korper

tbernehmen. Wie Haile.
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