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In Kooperation mit dem

OSP Westfalen

Ernährungstipps für Sportler und Sportlerinnen

in heißen Klimazonen 

unter besonderer Berücksichtigung des Hygienerisikos

zur Erhaltung des Wohlbefindens und Leistungsvermögens

während der Olympischen Spiele in 

ATHEN 2004

( Dr. Nora Bönnhoff)

Im heißen Griechenland sollten Sportler und Sportlerinnen ihrer Ernährung besondere Aufmerksamkeit schenken, da durch möglicherweise infizierte Nahrungsmittel, Speisen und Getränke Gesundheitsrisiken gegeben sind.

Eine unsachgemäße Auswahl von Nahrungsmitteln, Speisen und Getränken, die außerhalb des Hotels und Trainingslagers erfolgt und sich der Verantwortung und Sorgfaltspflicht von Ärzten, Trainern und Köchen entzieht, kann Magen –Darm - Beschwerden mit Durchfallerkrankungen auslösen.

Die Entstehung und Entwicklung von Krankheitskeimen wird begünstigt durch klimatische Einflüsse, durch mangelnde Hygienevorkehrungen bei der Vor- und Zubereitung von Speisen, durch falsche und zu lange Lagerung von Nahrungsmitteln und Speisen (unzureichende Kühlung) sowie durch verschmutzte Wässer. 

Hygienerisiken treten auch dadurch auf, dass im Gastland Angebot und Zubereitung von Lebensmitteln den Ernährungsgewohnheiten der Gäste angepasst werden  und weniger  den spezifischen Lebensbedingungen und Gegebenheiten des Landes im Umgang mit Nahrungsmitteln entsprechen. Darüber hinaus wird durch den Einsatz  unbekannter Zutaten und Gewürze, die für Gäste zunächst gewöhnungsbedürftig sind, das Wohlbefinden gemindert.

Um Gesundheitsrisiken vorzubeugen, sind einige wichtige Ernährungsempfehlungen zu beachten:

· Man sollte sich langsam an die fremdartige Kost des Gastlandes gewöhnen und sich zunächst auf kleine Portionen beschränken. Ungewohnte Speisen, andersartige Zubereitungen und Gewürze können Unverträglichkeiten hervorrufen, Durchfälle auslösen und dadurch das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit beeinträchtigen.

· Fettreiche und mit  zu viel Öl zubreitete Speisen sollten hinsichtlich der Verträglichkeit und angesichts einer sportgerechten Ernährung reduziert werden.

· Rohes oder schwach gebratenes Fleisch, Geflügel und Fisch können ebenfalls Darmerkrankungen bedingen. Die genannten Nahrungsmittel sollten daher nur gekocht oder durchgebraten verzehrt werden.

Fleischgerichte und Fleischwaren, die auf offener Straße zum sofortigen Verzehr angeboten werden, sollten gemieden werden.

· Ganz besondere Vorsicht gilt dem Genuss von Krabben, Muscheln, Austern , ähnlichen Meerestieren und rohem Fisch, wenn man sich nicht absolut sicher ist, dass es sich um frische Fänge aus sauberen Gewässern handelt.

· Ungewaschenes Gemüse, rohe Salate und vorgeschältes Obst sollten, wenn die Hygienevoraussetzungen nicht bekannt sind, gemieden werden.

Nur bei gegartem Gemüse kann man weitgehend sicher sein, dass durch das Erhitzen potentielle Krankheitserreger unschädlich gemacht worden sind. 

Frisches Obst sollte vor dem Verzehr möglichst selbst geschält, Zitrusfrüchte vor dem Verzehr frisch gepresst werden. Zum weitgehend unbedenklich schälbaren Obst gehören z.B. Orangen, Bananen, Melonen, Ananas, Avocados, Papayas und Mangos.

· Als ausgezeichneter Nährboden für die Entwicklung von Keimen gelten vor allem Mayonnaisen und damit zubreitete Salate (Kartoffelsalat, Fleischsalate) sowie Wildpasteten, Wurst, Speiseeis und aus Eiern hergestellte Speisen wie Eierspeisen, Eiersalate, Puddings, Cremefüllungen und Cremespeisen, rohe ungekochte Milch, Joghurt, Quark, Sahnetorten.

· Wenn die Sauberkeit von Trinkwasser nicht ausdrücklich bestätigt wird, darf es nur abgekocht Verwendung finden.

Eiswürfel sind zu meiden, es sei denn, sie sind aus sauberem oder abgekochtem Wasser hergestellt.

Stille Tafelwässer, auch in Flaschen, ebenso Fruchtsaftgetränke und auf Straßen angebotene Limonaden oder nicht unmittelbar frisch gepresste Fruchtsäfte sowie ungekochte Milch können nicht von vornherein als sicher eingestuft werden.

Flüssigkeiten, z.B. Mineralwässer sollten nur aus original verschlossenen Behältnissen getrunken werden . 

· Der Genuss eiskalter Getränke ist sehr häufig ein Grund für Magen – Darm – Verstimmungen mit Durchfallerkrankungen und sollte vermieden werden.

Heiße Tees oder heißer Kaffee sind meistens risikofrei.

· Lebensmittel sollten möglichst nicht im (Hotel-) Zimmer ungekühlt aufbewahrt werden, es sei denn, ein Kühlschrank ist vorhanden. Die Aufbewahrung sollte dann aber auch nur kurzfristig (1-2 Tage) erfolgen.

· Bei der Mitnahme von Lebensmittel zur Wettkampfstätte ist zu berücksichtigen, dass zumeist keine Kühleinrichtungen bzw. Kühlungsmöglichkeiten vorhanden sind. Es sollten also nur solche Lebensmittel ausgewählt werden, deren Hygienerisiko als sehr gering einzustufen ist.

· Es ist insbesondere vor und während der Wettkämpfe empfehlenswert,

         das Nahrungsangebot im olympischen Dorf  zu bevorzugen, da hier von

          der Gewährleistung der Hygienevorschriften auszugehen ist.

· Bei der geringsten Unklarheit bezüglich des Gesundheitsrisikos von Lebensmitteln, Speisen und Getränken sollten die betreuenden Ärzte und Ärztinnen, Ernährungswissenschaftler und Ernährungswissenschaftlerinnen befragt werden.

Viel Erfolg in ATHEN 2004

Dr. Nora Bönnhoff
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