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Die beste Erwarmung hilft nicht, wenn der Korper nicht
bereit ist, Leistung zu bringen. Damit er dazu in der Lage
ist, bendtigt er die richtigen Nahrstoffe. Doch nicht nur
Gelenke und Muskeln wollen auf Touren gebracht werden,
sondern auch das Gehirn. Auch hierbei kann die Ernah-
rung unterstiitzen, um die Konzentration und sogar die
Stimmung zu verbessern. Hilfreich konnen zum Beispiel
Blaubeeren oder dunkle Schokolade sein. Erndhrungs-
expertin Dr. Christina Steinbach beschreibt, wie diese und

andere Lebensmittel das Hirn auf Touren bringen kénnen.
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Erndhrung

Einfiihrung

Das Aufwarmen (Warm-up) ist eine wichtige Phase vor dem Trai-

ning oder einer sportlichen Aktivitét. Es beinhaltet leichte korperli-

che Aktivitdten und Bewegungen, um den Korper auf das Training

vorzubereiten. Das Hauptziel des Aufwédrmens besteht darin, die

Herzfrequenz zu erhohen, die Muskeln aufzuwarmen und die Ge-

lenke zu mobilisieren. Dies hilft, Verletzungen zu vermeiden und

die Leistung zu verbessern.Eine ausgewogene Ernahrung kann

das Aufwarmen unterstiitzen, indem sie dem Korper die notwendi-

gen Nahrstoffe liefert, um Energie zu gewinnen und die korperliche

Leistungsfahigkeit zu verbessern.

> Vor dem Sport sollten Athleten kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel konsumieren. Kohlenhydrate sind eine wichtige Energiequel-
le fiir den Korper und konnen helfen, die Glykogenspeicher in
den Muskeln aufzufiillen, was einen guten Start ins Training er-
maoglicht und auch die Regeneration danach verbessert. Gute
Quellen fiir Kohlenhydrate sind Vollkornprodukte, Obst und
stérkehaltiges Gemtise wie Kartoffeln.

> Proteine sind wichtig fiir den Muskelaufbau und die Reparatur
von Gewebe. Eine proteinreiche Mahlzeit ca. 3 Stunden vor dem
Aufwarmen kann dazu beitragen, Muskelabbau wahrend des
Trainings zu verhindern. Gute Quellen fiir Protein sind magere
Fleischsorten, Fisch, Hiilsenfriichte und Milchprodukte.

> Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr vor dem Aufwarmen ist
entscheidend, um den Korper hydratisiert zu halten. Dehydrata-
tion kann die Leistungsféhigkeit und Konzentration beeintréch-
tigen, was zu vermehrten Verletzungen durch Stolpern, Stiirze
etc. fiihren kann. Ideal ist es, wenn jeder Athlet durch einen Hy-
dratationstest seine ganz individuelle SchweiBmenge weill und
so gezielt vor und nach einer Belastung trinken kann (vgl. ,Rich-
tig essen fiir den Sieg” in leichtathletiktraining 5/23).

Lebensmittel und Inhaltsstoffe fiir mehr Konzentration

Fetter Fisch (reich an Omega-3): Omega-3-Fetts&duren sind we-
sentliche Bausteine des Gehirns. Sie helfen bei der Bildung von
Nervenzellen und verbessern Gedachtnis und Konzentration.
AulRerdem bekampfen sie altersbedingte geistige Abnahme
und Lernschwierigkeiten

Blaubeeren: Blaubeeren sind voller Flavonoide, natiirliche Pig-
mente, die nicht nur den Beeren ihre Farbe verleihen, sondern
auch die Gehirnfunktion verbessern. Insbesondere férdern sie
das Geddachtnis.

Kurkuma: Kurkuma enthélt Curcumin, eine Verbindung, die die
Blut-Hirn-Schranke tiberwinden kann und entziindungshem-
mende und antioxidative Wirkung hat. Es kann die Stimmung
verbessern und dazu beitragen, Depressionen abzubauen.
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> Zu guter Letzt gehoren nahrstoffreiche Lebensmittel auf den
Plan. Vitamine und Mineralstoffe spielen eine wichtige Rolle
bei der Energiegewinnung im Korper. Eine ausgewogene Ernah-
- rung mit viel Obst und Gemiise liefert wertvolle Antioxidantien,
die helfen kdnnen, oxidativen Stress zu reduzieren und die Mus-
kelfunktion zu unterstiitzen (vgl. ,Antioxidantien im Leistungs-
sport: Freunde oder Feinde?" in leichtathletiktraining 8/23)
Es ist wichtig zu beachten, dass jeder Kérper unterschiedliche Be-
dirfnisse hat und es keine ,one-size-fits-all“-Erndhrung gibt. Es
kann hilfreich sein, mit einem Erndhrungsberater zusammenzuar-
beiten, um individuelle Empfehlungen fiir das Aufwarmen und die
allgemeine Erndhrung zu erhalten.

Verbesserung der Konzentration

Das Warm-up im Sport bereitet jedoch nicht nur die reine korperli-
che Leistungsfahigkeit vor, sondern dient auch dazu, die Konzen-
tration zu steigern. Es ermdglicht Sportlern, sich mental auf das
bevorstehende Training oder den Wettkampf einzustellen, und bie-
tet somit einen Ubergang vom Alltag zur sportlichen Aktivitat, der
hilft, den Fokus auf das Training zu lenken. Wahrend des Aufwar-
mens erhoht sich die Herzfrequenz und die Durchblutung wird ge-
steigert. Dies flihrt dazu, dass mehr Sauerstoff und Nahrstoffe zu
den Muskeln und zum Gehirn gelangen. Eine verbesserte Durch-
blutung des Gehirns kann die Konzentration und Denkféhigkeit
steigern.

Die korperliche Aktivitat wahrend des Aufwarmens stimuliert zu-
dem die neuronale Aktivitat im Gehirn. Dies kann die allgemeine
Koordination, insbesondere die Reaktionszeit, und auch die Ent-
scheidungsfahigkeit verbessern, was sich positiv auf die sportli-
che Leistung auswirkt.

Info 1

Kiirbiskerne: Kiirbiskerne enthalten Antioxidantien und sind ei-
ne reiche Quelle fiir Magnesium, Eisen, Zink und Kupfer. Mag-
nesium ist wichtig fiir das Lernen und das Gedachtnis, wah-
rend Zink und Kupfer fir die Nervensignale wichtig sind. Eisen-
mangel wird mit reduzierter kognitiver Funktion in Verbindung
gebracht.

Dunkle Schokolade: Dunkle Schokolade ist voller Flavonoide,
Koffein und Antioxidantien. Es ist bekannt, dass es die Gehirn-
gesundheit verbessert, indem es den Blutfluss zum Gehirn er-
hoht und die mentale Schérfe verbessert.

Insgesamt unterstiitzen diese Lebensmittel die Gehirngesund-
heit und verbessern die kognitive Funktion, was zu einer ver-
besserten Konzentration fiihrt.



Das Hirn fiittern

Brainfood, also Lebensmittel, die die Gehirnfunktion unterstiitzen,
kénnen eine wichtige Rolle bei der Vorbereitung auf korperliche
Aktivitaten spielen. Insbesondere die folgenden Lebensmittel bzw.
Effekte erscheinen aus sportlicher Sicht dabei interessant:

1. Energieversorgung

Unser Gehirn verbraucht viel Energie — bis zu 20 % der Gesamt-
energie des Korpers. Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Obst und
magere Proteine kdnnen eine sténdige bzw. langanhaltende Ener-
giequelle darstellen, die fiir die Konzentration, Koordination und
Entscheidungsfindung wéhrend des Aufwarmens und Trainings
entscheidend ist.

2. Verbesserte Konzentration und Fokussierung

Bestimmte Lebensmittel sind dafiir bekannt, dass sie kognitive
Funktionen wie Gedéachtnis, Aufmerksamkeit und Konzentration
verbessern. So werden beispielsweise fetter Fisch, der reich an
Omega-3-Fettsduren ist, Blaubeeren, Kurkuma, Kiirbiskerne und
dunkle Schokolade mit einer besseren geistigen Leistungsfahig-
keit in Verbindung gebracht (siehe Info 1). Erhohte Konzentration
und Fokussierung konnen die Effizienz des Aufwarmens verbes-
sern und sicherstellen, dass Sportler optimal auf die bevorstehen-
de korperliche Aktivitat vorbereitet sind.

3. Stimmungsaufhellung

Lebensmittel wie Bananen und Walnisse enthalten Tryptophan, ei-
ne Aminoséure, die zur Produktion von Serotonin benétigt wird.
Serotonin, oft als ,Gliickshormon” bezeichnet, hat einen erhebli-
chen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden
von Sportlern. Es wirkt sich auf mehrere kérperliche und psy-
chische Aspekte aus, die fiir sportliche Leistungen relevant sind.
Es hilft dabei, die Stimmung zu heben, das Selbstwertgefiihl zu
steigern und die Motivation zu erhéhen. Eine verbesserte Stim-
mung kann dazu fiihren, dass das Aufwédrmen und das Training
psychisch besser durchgehalten werden kénnen.

Darliber hinaus kann Serotonin dazu beitragen, Schmerzen zu lin-
dern und das Korpergefiihl zu verbessern. Es wird daher angenom-
men, dass ein erhdhter Serotoninspiegel die Leistungsfahigkeit
verbessern kann. Allerdings ist es wichtig zu beachten, dass ein
Ungleichgewicht dieses Hormons auch zu Miudigkeit und einer
verringerten Leistungsfahigkeit fiihren kann, daher sollte die Sero-
toninproduktion immer in Balance bleiben.

4. Geringere geistige Ermiidung

Komplexe Kohlenhydrate, wie sie z. B. in Vollkornprodukten ent-
halten sind, konnen dazu beitragen, geistige Ermiidung zu verhin-
dern. In Kombination mit Eiwei kénnen sie auch die Erholung der
Muskeln unterstitzen.

5. Fliissigkeitszufuhr

Auch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist fiir die Gehirn- und
Korperfunktionen von entscheidender Bedeutung. Selbst eine
leichte Dehydratation kann die kognitiven Funktionen, die kérperli-
che Leistungsféhigkeit und die Stimmung beeintrachtigen.

Brainfood | Konzentrationsfahigkeit

Blaubeeren wird nachgesagt, dass sie das Gedachtnis fordern.

6. Timing

AbschlieBend ist es wichtig zu wissen, dass diese Lebensmittel
keine sofortigen Ergebnisse liefern, sondern am besten wirken,
wenn sie regelmaBig Ernahrungsbestandteil sind. Jeder Mensch
ist anders, deshalb ist es wichtig, zu experimentieren und heraus-
zufinden, was am besten funktioniert.

Fazit / Infos to go

> Die richtige Erndhrung kann erheblich zur Verbesserung der
sportlichen Leistung beitragen. Lebensmittel wie Vollkornpro-
dukte, Obst und mageres Eiweilt konnen die Energieversorgung
des Gehirns unterstiitzen, was wiederum die Konzentration und
Entscheidungsfindung wahrend des Trainings verbessert.

> Bestimmte Lebensmittel, die als Brainfood gelten, konnen die
kognitiven Funktionen verbessern und so die Effizienz des Auf-
warmtrainings steigern. Hierzu gehdren u. a. fetter Fisch, Blau-
beeren, Kurkuma, Kiirbiskerne und dunkle Schokolade.

> Neben der geistigen Leistung spielen auch die Stimmung und
das physische Wohlbefinden eine wichtige Rolle bei der Vorbe-
reitung auf korperliche Aktivitaten. Lebensmittel wie Bananen
und Walnisse, die Tryptophan enthalten und zur Serotoninpro-
duktion beitragen, kénnen die Stimmung verbessern und den
Sportler mental starken.

" Das Literaturverzeichnis zu diesem Beitrag schicken wir lhnen auf
Anfrage (It@philippka.de) gerne per E-Mail zu.

Im nachsten Ernahrungs-Beitrag von Dr. Christina Steinbach wird

es um die richtige Supplementierung im Leistungssport gehen.
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