Snacks - die kleinen Energielieferanten  
Die Empfehlung, dreimal am Tag eine Mahlzeit und zwei mal eine Zwischenmahlzeit bzw. einen Snack einzunehmen, ist immer noch aufrecht. Als zentrales Argument wird das Vorbeugen eines Energietief angeführt, das zu Leistungsabfall, Müdigkeit und Konzentrationsmangel führen kann. Dies gilt insbesondere für Kinder, deren Stoffwechsel schneller abläuft, als der von Erwachsenen. 

"Ein gesundes Frühstück vor und ein vollwertiger Pausensnack in der Schule liefern ausreichend Energie und Nährstoffe, um einen anstrengenden Schultag zu überstehen. Wer sein Frühstück zu Hause nicht anrührt, sollte ein reichhaltiges Pausenfrühstück mitnehmen“ (DGE 2004).
Nicht ideal: Süßigkeiten
Der schnelle Griff zu Schokoriegel, Waffeln und Co. gilt jedoch als „der falsche Weg“. Diese Lebensmittel sind in der Regel zu süß und zu fett. Außerdem enthalten sie meist nur wenig oder gar keine Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.
Geeignete Pausensnacks sind: 
· Milch und Milchprodukte
· Vollkornbrot und -gebäck, 

· dünn bestrichen mit Butter, 

· Margarine oder 

· Frischkäse und z.B. belegt mit 

· magerem Schinken

· fettarmer Wurst oder 

· Käse (bis 45 % Fett i.Tr.) bzw. 

· mit einem vegetarischen Brotaufstrich und 

· mit Gurkenscheiben, Tomaten, Paprika oder Salatblättern, frisches Obst und Gemüse, 

Dazu: Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees, Malzkaffee und Fruchtsaftschorlen. 

Weniger geeignet sind:
Fertige Müslimischungen, die Zucker-Honigzusätze oder Schokolade enthalten. Besonders zuckerhaltige Lebensmittel, wie Nuss-Nougat-Creme, Schoko-Riegel oder Waffeln und Kuchen. 

Diese enthalten in der Regel viel Zucker und Fett und gehören wie Süßigkeiten nicht regelmäßig auf den Speiseplan. Das gleiche gilt für Colagetränke, Fruchtsaftgetränke, Fruchtnektare und zuckerhaltige Limonaden, denn sie enthalten zuviel zugesetzten Zucker.
Probiotische Lebensmittel und ihre Wirkung  
Das Wort Probiotika leitet sich aus dem Griechischen pro= für, bios = das Leben ab. Definitionsgemäß handelt es sich bei Probiotika um lebende Mikroorganismen. Sie erreichen nach dem Verzehr ausreichender Mengen die unteren Darmabschnitte lebend. Dort beeinflussen sie das Gleichgewicht der natürlichen Darmflora positiv und haben damit positive Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden. Zum Beispiel verhindern sie Durchfallerkrankungen und stärken das Immunsystem. 

Die klassischen Joghurt-Bakterienstämme Lactobacillus bulgaricus und Streptococcus thermophilus widerstehen den Angriffen durch die Magensäure und die Gallensalzen nur sehr schlecht. In entsprechenden Forschungsarbeiten wurden jene Milchsäurebakterien gefunden, die die Magen-Darmpassage in großer Zahl überleben. Dazu gehören vor allem bestimmte Laktobazillus-Arten und Bifidusbakterien.

Damit jedoch die probiotischen Stämme ihre positive Wirkung erzielen können, müssen sie die Magen-Dünndarmpassage lebend überstehen und somit eine hohe Resistenz gegen Magen- und Gallensäuren aufweisen. Studien zeigten auch, dass die Aufrechterhaltung hoher Keimzahlen dieser Mikroorganismen im Darm an eine dauerhafte Zufuhr gekoppelt ist. 

Wird die Einnahme der Milchsäurebakterien unterbrochen, reduziert sich deren Anzahl im Stuhl. Für die Ansiedlung der Probiotika im Darm ist nicht zuletzt die Keimzahl ausschlaggebend. Eine Million Lebendkeime pro Gramm am Ende der Mindesthaltbarkeit gelten als Voraussetzung für ihre funktionelle Wirkung. 

Gefördert wird die Kolonialisierung des Darms mit bestimmten probiotischen Keimen durch die zusätzliche Verabreichung von unverdaulichen Kohlenhydraten wie Fructose- und Lactoseoligosacchariden, sog. Präbiotika, die den probiotischen Bakterienstämmen und der entsprechenden Intestinalflora als Substrat dienen. 

Präbiotisch wirkende Oligosaccharide kommen in Pflanzen, z. B. Chicoree, Knoblauch, Spargel, Zwiebeln oder auch in Milch und Joghurt vor. Die Bakterien fermentieren die Oligosaccharide und resistente Stärke zu kurzkettigen Fettsäuren. Dadurch sinkt der pH-Wert, das Milieu wird sauer und fördert wiederum das Wachstum der Bifidusbakterien.
In klinischen Studien konnte gezeigt werden, dass bei Kleinkindern der Verzehr von Milchsäurebakterien mit probiotischen Eigenschaften vor bestimmten intestinalen Infekten (Rotaviren und Clostridien) schützt und dazu beiträgt, die bakterielle Fehlbesiedelung nach Therapie mit Breitbandantibiotika zu normalisieren. 

Bestimmte gesundheitlich relevante Aspekte sind nicht neu, schon seit vielen Jahren ist eine solche Wirkung von Sauermilchprodukten bekannt. Neu ist, dass die diesen Produkten nachgesagten Wirkungen in Studien an Tieren und Menschen überprüft werden. Die probiotischen Wirkungen wie z. B. die Stimulierung des Immunsystems konnten bisher nur für wenige spezifische Bakterienstämme sowie nur für wenige Immunparameter durch klinische Studien am Menschen belegt werden.
Leistungsverbessernde Nährstoffe für Ausdauersportler  
Ergogene Substanzen (=leistungsverbessernde Nährstoffe) gewinnen auch unter Ausdauersportlern immer größere Popularität. Der leistungssteigernde Effekt einer Supplementierung ist aber mehr als fragwürdig.

Koffein soll ab einer Aufnahme von etwa 350-400 mg (entspricht etwa 3 Tassen Kaffee) den Glykogenabbau hemmen. Solch hohe Koffeinmengen können jedoch bei empfindlichen Personen zu Schwindel, Kopfschmerzen oder Nervosität führen. Außerdem ist die entwässernde Wirkung von Koffein für den Läufer von großem Nachteil.
L-Carnitin-Präparate
Auch die viel gepriesenen L-Carnitin-Präparate können weder den L-Carnitingehalt in den Zellen erhöhen, noch die Geschwindigkeit der Fettverbrennung steigern. Zudem wird L-Carnitin ausreichend im Körper hergestellt und zusätzlich mit der Nahrung aufgenommen.
Wie viel trinken?
Durstgefühl wird erst verspürt, wenn bereits ein leistungsmindernder Wassermangel vorliegt. Daher dient er als schlechter Indikator für den Flüssigkeitsbedarf. Durch das Wiegen vor und nach einem längeren Training bzw. Wettkampf kann der Läufer seinen individuellen Flüssigkeitsverlust (bis zu 4 Liter) feststellen. Als Faustregel gilt: Pro Stunde 0,5 Liter trinken.
Glykogenspeicher füllen
In der Vorwettkampfphase (etwa 5 bis 7 Tage vor dem Lauf) gilt es, die Glykogenspeicher maximal zu füllen. Dazu werden durch ein- bis zweitägiges intensives Training und kohlenhydratarme Ernährung die Glykogendepots weitgehend entleert. Danach nimmt der Sportler bei stark reduziertem Trainingsumfang eine besonders kohlenhydratreiche Kost auf. So kann der Glykogenbestand effizient vergrößert werden. 

In dieser Zeit sollte die Ernährung betont kaliumreich sein, denn mit Glykogen wird auch Kalium in die Muskelzelle eingebaut. Gute Kaliumquellen sind Bananen, Erdäpfel und Gemüse. Außerdem muss der Läufer damit rechnen, dass das Körpergewicht ansteigt, weil jedes Gramm Glykogen mit 2,7g Wasser gespeichert wird.
Der AK Tipp

Das Xund-Essen-1x1 

· Essen Sie regelmäßig! Mehrere kleine Mahlzeiten sind besser als 1-2 grosse. So verhindern Sie Leistungstiefs, Heisshungerattacken (auf Süsses) und „Überfutterung“ am Abend 

· Essen Sie nie weniger als Ihren Grundumsatz! Faustregel: 1Kcal/Kilo/Stunde; haben Sie 60 Kilo, haben Sie somit einen Grundumsatz von ca. 1440 Kcal. Weniger sollten Sie auf keinen Fall essen, sonst schaltet der Körper auf Sparflamme, um mit dem bisserl möglichst effizient auszukommen. Essen Sie nachher wieder „normal“, nehmen Sie zu, weil der Körper noch auf Sparflamme fährt – YoYo lässt grüssen!! 

· Trinken Sie reichlich! Mindestens 1,5 l (zuckerfreie!) Flüssigkeit am Tag ist Minimum. Achtung: Kaffee zählt hier nicht! 

· Essen Sie langsam - gut gekaut ist halb verdaut! 

· "Beilagenesser" habens besser- Reis, Nudeln, Gemüse, Kartoffeln und Salat zum Sattessen, Fleisch als „Garnitur“

· 5x/Tag Obst und Gemüse. Faustregel: 1 Portion = 1 Handvoll

· Volle Konzentration durch Vollkornprodukte – am besten gleich zum Frühstück! Bei Brot und Gebäck gilt: dunkel vor hell und körnig vor luftig. 

· Sparen Sie beim Streich- und Kochfett! Allerdings nicht beim Einkauf, sondern beim Verwenden - dünn aufs Brot, wenig in die Pfanne. 

*Abwechslung beim Streichfett (mal Butter, mal Margarine, mal Diätmargarine, mal ganz weg)
*Keimöle zum Kochen (zB Maiskeimöl, Sonnenblumenöl, Rapsöl) 
*Kaltgepresste Pflanzenöle für Salate (zB Olivenöl) 

· Verstecktes Fett macht fett. Es findet sich in Wurst, Aufstrichen, Fertigprodukten, Snacks, Süssem, Backwaren etc – mit diesen Sachen überziehen Sie Ihr „Fettkonto“ am leichtesten! 

· Wo „Pflanzenfett, (teilweise) gehärtet“ in der Zutatenliste steht, heisst`s aufpassen! Hier können sich gefährliche Transfette verstecken. Weniger ist hier mehr.

· 2x die Woche soll Fisch auf den Tisch! Fische liefern Omega-3-Fettsäuren, die vor Herzinfarkt schützen

· Würzen statt salzen!

