
81 81 80 

FIT & GESUNDFIT & GESUND

Mein Name ist Carina, ich bin 40 
Jahre alt, Mama von zwei Läufermä-
dels (10 und 15 Jahre) sowie Ehefrau 
eines Ultraläufers. In meinem Beruf 
als Operationstechnische Assisten-
tin bin ich seit mehr als 20 Jahren 
tätig. Schon seit Beginn meiner 
„Laufkarriere“ habe ich mich sehr 
für das Thema Ernährung interes-
siert. Also habe ich im November 
2023 die Ausbildung an der Bun-
desärztekammer München zur 
„Fachkraft für Ernährungsmedizin“ 
begonnen. Dabei lernte ich sehr viel 
über Ernährung und Ernährungs-
weisen. Das Thema Sporternährung 
wurde dabei jedoch für meinen 
Geschmack nicht ausführlich genug 
behandelt. Nach kurzer Überlegung 
meldete ich mich im Anschluss an 
die Ausbildung zur Fachkraft für 
Ernährungsmedizin an der 
Pursana-Akademie an, um 
die Ausbildung zur „Fachbe-
raterin für Sporternährung“  
zu absolvieren.

Nun gebe ich mein erlerntes Fach-
wissen gerne an meine Familie und 
Lauffreunde weiter. Die Fragestel-
lungen, die ich behandle, reichen 
von „Was frühstücke ich vor dem 
Laufen?“ über „Was esse ich nach 
dem Laufen?“ bis hin zu „Wie ver-
pflege ich mich während langen 
Trainingseinheiten oder im Wett-
kampf?“. Ausgehend von meinem 
erworbenen Wissen und meiner 
eigenen Erfahrung als Läuferin 
haben wir für mich und speziell für 
meinen Mann einige feste Ernäh-
rungsstrategien in unseren Alltag 
aufgenommen.

Vor dem Training
Am besten eignen sich vor dem 
Laufen leicht verdauliche Kohlen-
hydrate, wie etwa helle Brotsor-
ten, aber auch Vollkorntoast, mit 
Frischkäse und Honig. Ist die 
Trainingseinheit länger als 
90 Minuten, darf das 
Frühstück schon ein 
bisschen größer und 

ballaststoffreicher ausfallen: Hier 
eigenen sich Vollkornprodukte und 
Müsli. 

Neueste Studien belegen zwar, dass 
„Nüchterntraining“ speziell für Frau-
en kontraproduktiv für Leistung und 
Regeneration ist. Ich hingegen laufe 
Einheiten bis 45 Minuten (kein Inter-
valltraining!) gerne auch nüchtern. 

Bei morgendlichen Läufen achte ich 
auf eine ausreichende Trinkmenge, 
da über Nacht das Blut „eindickt“ 
und die Fließgeschwindigkeit eher 
verlangsamt ist, muss das Herz 
mehr arbeiten, um das Blut im 
Körper zu transportieren. Dies kann 
eine ungewöhnlich erhöhte Herz-
frequenz erzeugen. Kaffee kann leis-
tungsfördernd wirken. Viele Läufer 
verzichten jedoch auf Koffein, um 
die befürchteten Pinkelpausen wäh-

rend des Laufs zu vermeiden. 

HONIG, BANANEN  
UND FRISCHKÄSE
Über das richtige Essen vor und nach dem Laufen

Eine Stunde vor dem Lauf sollte 
das „kleine Frühstück“ eingenom-
men werden, bei Wettkämpfen 
oder längeren intensiven Einheiten, 
sollte die Mahlzeit zwei Stunden vor 
Beginn eingenommen werden. Fin-
den Trainingseinheiten am Abend 
statt, beispielsweise um 18 Uhr, 
dann dürfen um 17 Uhr ruhig noch 
kleine Snacks wie etwa eine Banane 
gegessen werden. 

Nach dem Training
Fast noch wichtiger als die Verpfle-
gung vor dem Training empfinde 
ich die „After-Run-Mahlzeit“. Sie 
sollte im Optimalfall binnen einer 
Stunde nach dem Lauf eingenom-
men werden. Dabei sind protein-
reiche Lebensmittel kombiniert 
mit komplexen Kohlenhydraten zu 
empfehlen. Das kann ein Vollkorn-
brot mit Hüttenkäse und Gemüse 

sein oder auch ein Müsli aus Hafer-
flocken, Leinsamen, Quark oder 
Joghurt. Für den schnellen Rege-
nerationsbooster kann es auch ein 
Eiweißshake sein. Wertvolle Nah-
rung nach dem Laufen macht uns 
fitter für die nächsten Einheiten, 
schützt vor allzu großer Müdigkeit 
und beugt dem „Open-Window-
Effekt“, also der Schwächung des 
Immunsystems nach intensiven 
Sporteinheiten, vor. Eine „Beloh-
nung“ ist außerdem wichtig für die 
Motivation. 

Wer Infos zu weiteren Ernährungs-
themen speziell im Sport- und Lauf-
kontext haben möchte, darf gerne 
auf mich zukommen. 
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