


konditionelle und koordinative Fähigkeiten,
sportartspezifische Techniken, psychische
und kognitiv-taktische Fähigkeiten.
Nun wissen erfahrene Trainer, dass zur
Steigerung dieser Leistungskomponenten
ergänzend bestimmte Voraussetzungen und
Bedingungen dazugehören wie z.B.
Entwicklungsstand, Alter, Konstitution und
Talent des Athleten, der momentane
Trainingszustand, verschiedene
Umweltbedingungen (Beruf, Schule,
Trainingsstätten, Trainer etc.),
Regenerationsmaßnahmen und insbesondere
eine richtige Ernährung. Vielen Athleten
und Trainern ist jedoch die Bedeutung dieser
Bedingungen für die Gesamt-
Leistungsentwicklung und somit letztlich für
die Top-Leistung nicht voll bewusst.
Von der richtigen Ernährung als einem für die
Leistungssteigerung so überaus wichtigen
Anteil handelt dieses Buch. Es führt dem
Leser vom ersten bis zum letzten Kapitel – in



denen sich jeweils wissenschaftliche
Grundlagen und für die tägliche Praxis
überaus hilfreiche Anwendungsbeispiele in
einer leicht verständlichen Sprache finden –
die immense Bedeutung der Ernährung für
Leistung und Gesundheit vor. Wer dieses
Buch liest, dem wird insbesondere bewusst,
dass die richtige Ernährung
• erstens eine Voraussetzung für das Sich-
Belasten-Können und somit für die
Leistungsentwicklung und
• zweitens ein wesentliches Element zur
optimalen Regeneration nach
Belastungssituationen ist.
Meines Erachtens ist es dem in der
Wissenschaft und Sportpraxis äußerst
versierten Autor gelungen, mit dieser
Darstellung allen an der sportlichen Leistung
und an einer Top-Gesundheit Interessierten
ein hervorragendes Wissen, gepaart mit
optimalen praktischen Anwendungen zu
vermitteln und somit eine Lücke in der
Sportliteratur zu schließen.



Prof. Dr. Manfred Grosser



1Die Bedeutung
der Ernährung

Einfluss der Ernährung auf
Gesundheit und Leistungsfähigkeit
Ohne Nahrung gibt es kein Leben. Ohne
gesunde Nahrung gibt es kein gesundes
Leben. Wenn man sich richtig ernährt, kann
man Gesundheit und Leistungsfähigkeit
steigern, während man durch eine falsche
Ernährung das Gegenteil erreicht. Die sog.
Zivilisationskost ist das typische Beispiel
einer schlechten Ernährungsweise, die
Gesundheit und Leistungsfähigkeit auf die
Dauer schwächt und sogar zu einer Vielzahl
von Krankheiten führt. Sie kann nicht die
Grundlage für Spitzenleistungen sein, welche



ein Höchstmaß an Gesundheit und
Leistungsfähigkeit erfordern. Daher muss
jeder, der gesund bleiben und leistungsfähig
werden will, sich seine individuelle
Leistungskost selbst zusammenstellen. Er
muss die leistungsfördernden Nahrungsmittel
kennen und sie im richtigen Verhältnis
zueinander aufnehmen.
Gerade in den letzten Jahrzehnten hat man
die Bedeutung einer Hochleistungskost für
den Sport treibenden Menschen erkannt.
Aber leider gibt es bisher noch nicht
genügend Fachleute mit Selbsterfahrung, die
wissenschaftliche Erkenntnisse in Ernährung
und Trainingslehre in der Praxis derart
miteinander verbinden können, dass der
Sportler einen effektiven Nutzen davon hat.
So betätigen sich in der Sporternährung sehr
unterschiedliche Personenkreise, um am
Ruhm und Erfolg des Athleten teilzuhaben.
Für den Sportler ist es daher wichtig, die
einfachen Prinzipien einer Leistungskost
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