Mahlzeiten im
GEISTIG-FIT-Rhythmus

Zwischenmahlzeiten spielen flr die korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit eine wich-
tige Rolle. Sie beeinflussen durch ihr spezifi-
sches Nahrstoffspektrum die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit im Tagesablauf. Daher
kann mit dem richtigen Mahlzeitenrhythmus
und einer entsprechend hochwertigen Lebens-
mittelauswahl die geistige Leistungsfahigkeit
nachhaltig unterstitzt werden. Doch die Um-
setzung in einen "GEISTIG-FIT-Essrhythmus"
scheitertoftan dervorgegebenen Lebensmittel-
verfugbarkeit am Schulkiosk, der Mensa oder
der Betriebskantine.

Eigeninitiative ist hier gefragt. Und viele

Rezept-Tipp: MUsli-Riegel "Margit"

Zutaten fiir 20 Riegel:

50 g Haselnusse, 100 g Feigen

100 g Datteln, 1 - 2 Apfel

150 g Vollkornhaferflocken

150 g Weizen-Vollkornmehl

250 ml mineralstoffreiches Mineralwasser
5 EL Rapsal, 50 g Sonnenblumenkerne
100 g Rosinen, 1 EL Honig

1 Prise Vanillepulver, 1 TL Zimt

1 EL Gomasio (Sesamsalz) (alternativ
normales Speisesalz)

Kichenchefs sind dankbar, wenn sie auf die
Beziehung zwischen Speisen- und Zwischen-
mahlzeitenangebot und geistiger Leistungsfa-
higkeit hingewiesen werden und Tipps erhal-
ten, wie sie ihre Gaste neben dem Genuss-
aspekt auch mit der richtigen Lebensmittel-
auswahl bei den taglich anfallenden Aufgaben
und Herausforderungen unterstitzen konnen.

So konnten von Mitarbeitern Vorschlage wie
spezielle "fitfor Job"- Snacks flr die Betriebsres-
taurants unterbreitet werden. Hier bieten sich
zum Beispiel Brote mit mittlerem Glyk&mischen
Index, wie Balanza Brot mit Ziegenkase, Gurke
oder fettarmer Speisequark und Schnittlauch
oder Spezial-Muslis, erganzt durch frisch ge-
presste Safte an. Den vom Institut fir Sport-
ernahrung e.V. mit entwickelten "Dreh zur bes-
seren Ernahrung" - eine Scheibe, auf der sich
auf einen Blick ablesen lasst, ob eine gewahlte
Snack-Mahlzeit fiir die zeitgemale Ernahrung

Haselniisse hacken, Feigen und Datteln klein schneiden, Apfel grob raspeln. Haferflocken und
Mehl in eine Schiissel geben, Wasser und Ol unterriihren. Mit Niissen, Obst und Trockenfriichten
vermischen, mit Honig, Vanille und Zimt abschmecken. Alle Zutaten gut zu einem Teig verkneten.
Auf einem gefetteten Backblech gleichmaRig verteilen und glatt streichen. Bei 180 °C 30 - 40

Minuten backen, noch warm in Riegel schneiden.

®_ ProRiegelca. 165 kcal, 5 g Eiweils, 7 g Fett, 20 g Kohlenhydrate. Enthélt die Mineralstoffe
€ Kalium, Magnesium, Eisen, viel B Vitamine und Vitamin E.
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im modernen Berufsleben gut geeignet ist oder
nicht, kdnnen die Leser von GEISTIG-FIT kos-
tenfrei gegen Erstattung der Portokosten von
1,45 + unter dem Stichwort "Drehscheibe" beim
Institut flr Sporternahrung e.V., Bad Nauheim,
anfordern.

Besser funf statt drei

Wer lediglich die klassischen drei Haupt-
mahlzeiten verzehrt, verstarkt die Konzentrati-
onsschwachen und die Ermudung zu den Ta-
ges-Tiefpunkten um 11 und 15 Uhr. Geeignete
Zwischenmahlzeiten helfen, diese Tiefs auszu-
gleichen. Sie liefern Energie nach, versorgen
das Gehirn mit Nahrstoffen und kénnen so fir
langere, konstante Leistungsfahigkeit sorgen.
Haufiger am Tag das Richtige essen und trin-
ken hat noch weitere Vorteile. Lebensnotwen-
dige Vitamine und Mineralstoffe werden aus
kleinen Portionen besser verwertet. Eiweilhal-
tige Zwischenmahlzeiten erleichtern das Hal-
ten und Erreichen des optimalen Korperge-
wichtes. GroRe, energiereiche Einzelmahlzeiten
hingegen fordern die Energiespeicherung in
Formvon Fettdepots. Flinf situationsangepass-
te, kohlenhydrathaltige Mahlzeiten sind deremp-
fehlenswerte Essrhythmus, um "fit for job" zu
bleiben. Etwa ein Viertel bis ein Drittel der
gesamten Tagesenergiemenge kann mit dem
Fruhsttck, ein weiteres Viertel bis ein Drittel mit
dem Mittagessenundein Viertel mitdem Abend-
essen aufgenommen werden. Flr zwei Zwi-
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schenmahlzeiten verbleiben somitjeweils
ca. 10% der Gesamtenergiezufuhr eines
Tages. Das entspricht pro Zwischenmahl-
zeit zwischen 180 und 240 kcal bei Er-
wachsenen. Diese Anforderung erflllen
eine Banane mit Knackebrot, ein halbes
Vollkornbrotchen mit Kase, ein selbstge-
backener Musliriegel (siehe Rezept auf
Seite 7) oder 150g Quarkspeise mit Apfel.

Zwischenmahlzeiten haben die Auf-
gabe, Hauptmahlzeiten zu erganzen. Da-
her ist es sinnvoll, solche Zwischenmahl-
zeiten auszuwahlen, die Defizite der Haupt-
mahlzeiten ausgleichen konnen oder mithel-
fen, einen durch Beruf, Freizeit oder Sport er-
hohten Bedarf an Mikronahrstoffen zu decken.
Hier sind besonders die Vitamine des B-Kom-
plexes sowie die Vitamine C, E und R-Carotin
zu nennen. Bei den Mineralstoffen kommt Cal-
cium und Magnesium eine besondere Rolle zu.

Ein wesentliches Kriterium flr die Wertigkeit
einer Zwischenmahlzeit ist das Kohlenhy-
dratspektrum. Es beschreibt die Geschwindig-
keit von Aufnahme und Umsetzung der mit dem
Lebensmittel aufgenommenen Kohlenhydrate
in verwertbare Energie. Ein sinnvolles Kohlen-
hydratspektrum wird durch die Kombination
aus Ein- und Zweifachzuckern mit Starke, wie
z.B. eine reife Banane mit Knackebrot oder ein
Vollkornbrotchen mit siRem Belag erreicht.
Zuerst wird die schnelle Energie aus z.B. Mar-
melade oder Honig aufgenommen. Sie steht
innerhalb weniger Minuten zur Verfugung. Er-
ganzt wird diese Energiequelle durch die lang-
samer resorbierten Kohlenhydrate aus Getrei-
de. Sie halten den Blutzuckerspiegel und damit
die fur die geistige Leistungsfahigkeit verfiigba-
re Energie langfristig konstant. Die leistungsge-
rechte Energiebereitstellung ist gewahrleistet.

Uwe Schroder
Institut flr Sporternahrung e.V.
Bad Nauheim www.isonline.de
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