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Es gibt wenige Bereiche im Sport,
um die sich mehr Halbwahrheiten,
Vermutungen und Wunschdenken
ranken als um die Rolle und Bedeu-
tung der Ernährung für die sportliche
Leistungsfähigkeit. Umso willkomme-
ner ist das vom Baspo herausgegebene
schmale Werk «Müesli und Muskeln»,
das von zwei höchst kompetenten Au-
toren verfasst wurde, der diplomierten
Ernährungsberaterin HF Corinne Spahr
und dem in Magglingen tätigen Ernäh-
rungswissenschafter Christof Mannhart.
Das sehr ansprechende Buch richtet
sich an drei Gruppen, einmal an Sport-
lerinnen und Sportler, denen gezeigt
wird, wie die gesicherten Erkenntnisse
im Bereich Sporternährung in die Pra-
xis umgesetzt werden können, dann an
Trainerinnen und Trainer, die auch in
diesem Bereich kompetent werden
wollen, und schliesslich an Eltern, de-
ren Kinder intensiv Sport treiben, da-
mit sie informiert werden, was auf den
Tisch oder in den Verpflegungssack
der Nachwuchssportler kommen soll.

Das sehr übersichtlich gestaltete und
attraktiv bebilderte Werk gliedert sich
in einen praktischen und einen theore-
tischen Teil. Auf den ersten 41 Seiten
wird unter dem Titel «Praxis» darge-
stellt, was, wie viel, wann gegessen und
getrunken werden soll. Ausgehend von

der bekannten Lebensmittelpyramide
der Schweizerischen Gesellschaft für
Ernährung, wird eine Lebensmittel-
pyramide für Sportlerinnen und Sport-
ler konzipiert, die zeigt, wie viele
Zusatzportionen aus den einzelnen Le-
bensmittelgruppen pro Stunde Sport
verzehrt werden können. Im Kapitel
«Wann» wird unter Berücksichtigung,
dass verschiedene Lebensmittel das
Verdauungssystem unterschiedlich be-
anspruchen, angegeben, wie Mahlzei-
ten kurz vor, während und nach kör-
perlicher Aktivität zusammengesetzt
sein können. Zahlreiche Tipps für Ba-
sis- und Zwischenmahlzeiten sowie eine
Checkliste für den Einkauf und die Vor-
ratshaltung vollwertiger Nahrungsmit-
tel schliessen den ersten Teil ab.

Im zweiten, gut 20 Seiten umfassen-
den Teil «Wissen» wird nach der Dar-
stellung einiger allgemeiner Aspekte,
wie Wachstum, Körperzusammenset-
zung, Knochenmasse und Energiebe-
darf, eine sehr instruktive Übersicht
über die Ernährungslehre gegeben.
Übersichtstabellen zu den Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundären Pflan-
zenstoffen sowie ein zweiseitiges Glos-
sar der verwendeten Fachausdrücke
runden den theoretischen Teil ab, der
prägnant und wohltuend leicht lesbar
abgefasst ist.

Wenn die Autoren in der Einleitung
schreiben, das Lesen des Buches solle
nicht nur Wissen vermitteln, sondern
auch Freude und Spass bereiten, kann
man nach der Lektüre festhalten, dass
ihnen dies vollauf gelungen ist. �
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