
DR. ALEXA IWAN

30 REZEPTEDIE RICHTIGEN NÄHRSTOFFE DAS PERFEKTE TIMING

Inklusive  

Interviews 
mit Tour-Pros

ERNÄHRUNG
für Golfer



5

Inhalt

Ernährung für Golfer

BibliografischeInformationderDeutschenNationalbibliothek

DieDeutscheNationalbibliothekverzeichnetdiesePublikationinderDeutschenNationalbibliografie;detaillierte

bibliografischeDetailssindimInternetüber<http://dnb.d-nb.de>abrufbar.

AlleRechte,insbesonderedasRechtderVervielfältigungundVerbreitungsowiedasRechtderÜbersetzung,

vorbehalten.KeinTeildesWerkesdarfinirgendeinerForm–durchFotokopie,MikrofilmodereinanderesVerfahren–

ohneschriftlicheGenehmigungdesVerlagesreproduziertoderunterVerwendungelektronischerSystemeverarbeitet,

gespeichert,vervielfältigtoderverbreitetwerden.

©2021byMeyer&MeyerVerlag,Aachen

Auckland,Beirut,Dubai,Hägendorf,Hongkong,Indianapolis,Kairo,Kapstadt,

Manila,Maidenhead,Neu-Delhi,Singapur,Sydney,Teheran,Wien

MemberoftheWorldSportPublishers’Association(WSPA)


Gesamtherstellung:PrintConsultGmbH,München



978-3-8403-7772-3

E-Mail:verlag@m-m-sports.com

www.dersportverlag.de

Inhalt

Vorwort: Golf ist doch kein richtiger Sport .................................10

1 Ohne stabile Basis wackelt die Krone ..................................14
1.1  Mit der richtigen Menge Eiweiß zum Bogey ......................19 

Gut gelaunt und rhythmisch schwingen ...........................................20

Wie viel Eiweiß braucht ein Golfer? ......................................................26

Lassen Sie uns über Shakes reden .......................................................34

Timing der Eiweißaufnahme .......................................................................... 37

Muskelaufbau für Golfer .....................................................................................38

1.2  Kohlenhydrate, die das Par ermöglichen  ............................39 
Finde die Kohlenhydrate im Essen... ......................................................40

Die Sache mit dem Blutzucker ...................................................................43

Fruktose, die natürliche Süße? ...................................................................45

Ein gesunder Umgang mit Kohlenhydraten ...................................46

Volle Speicher, volle Leistung?....................................................................52

1.3 Birdie-Chance: Die Macht der gesunden Fette ............. 54
Das größte Menschenexperiment der Welt ...................................54

Fett ist nicht gleich Fett .....................................................................................56

Wie viel und welches Fett ist okay? .....................................................57

Warum Cholesterin nicht per se böse ist .........................................60

Was Sie über Omega-3-Fettsäuren wissen sollten ...............62

1.4 Investieren Sie in Ihren Körper ......................................................67
Überernährt, aber unterversorgt ................................................................68 
Ein gutes Bauchgefühl ........................................................................................ 70

1.5 Ernährungstipps für Vegetarier und Veganer ....................71
Interview mit Torsten Giedeon, Team-Weltmeister 1990 ......... 74



7

Inhalt

6

ERNÄHRUNG für Golfer

2 Trinken wie ein Golf Pro ............................................................. 78
2.1 Wie viel Flüssigkeit auf dem Course? ......................................81

2.2 Ohne Stress zum Hole-in-One  ....................................................86

2.3 Woran erkennt man ein gutes Sportwasser? .................. 88

2.4 Selbstgemischte Golfgetränke ......................................................95

2.5 Kaffee, Cola, Energiedrinks ..............................................................99
Interview mit Ben Parker, Tour Pro bis 2018 ............................... 104

2.6 Was taugt der „Golfer“? ....................................................................108

2.7 Alkohol und alkoholfreies Bier ....................................................... 111

3 Essen wie ein Golf Pro ............................................................... 114
3.1 Drei Tage vor dem Turnier ................................................................118

3.2 Am Vorabend des Turniers .............................................................124
Interview mit Carolin Kauffmann,  
Tour Proette auf der Ladies European Tour ................................ 126

3.3 Am Morgen vor dem Turnier .........................................................130
Normales Frühstück ..............................................................................................131

Frühstarterfrühstück ............................................................................................134

Wenn der Start in der Mittagszeit liegt ............................................136

Nachmittagsstarter ............................................................................................... 137

3.4 Auf der Runde ........................................................................................... 137
Die ersten Neun .......................................................................................................138

Halfway-Verpflegung ............................................................................................ 141

Konzentrationstief an Loch 12 ....................................................................143

Endspurt ..........................................................................................................................144

Interview mit Bettina Hauert,  
Solheim-Cup-Spielerin 2007 ............................................................... 148

3.5 Tipps für Neun-Loch-Turniere ......................................................152

3.6 Nach dem Turnier ..................................................................................153
Muskelfasern reparieren  ................................................................................154

Muskelenergiespeicher auffüllen .............................................................159

Muskelkater abmildern ......................................................................................160

3.7 Die besten Lebensmittel für Golfspieler ..............................162

4 Nahrungsergänzung gezielt einsetzen .............................. 168
4.1 Mineralstoffe unter der Lupe  ........................................................ 171

Natrium – der Wasserversorger ............................................................... 171

Kalium – der Regenerationsförderer ................................................... 172

Kalzium – das Knochenmineral ................................................................174

Magnesium – der Energieaktivator....................................................... 176

Eisen – der Konditionsverbesserer ...................................................... 178

4.2 Vitamine unter der Lupe .................................................................. 180
ACE-Vitamine – die Immunbooster ...................................................... 181

Folsäure – die Blutbilderin .............................................................................184

Vitamin D – das Sonnen- und Leistungshormon ..................186

Interview mit Sophie Hausmann,  
Tour Proette auf der Ladies European Tour ................................ 190

4.3 Leistungssteigernde Substanzen .............................................194
Nitrat ....................................................................................................................................194

Kreatin ................................................................................................................................195

Beta-Alanin ....................................................................................................................199

Natriumhydrogencarbonat/Natriumbicarbonat ...................... 200

HMB  ...................................................................................................................................201

CBD-Öl .............................................................................................................................202

4.4 Glukosamin und Kollagen ..............................................................204
Glukosamin für Knorpel und Bandscheiben ............................. 205

Kollagen für Gelenke, Sehnen und Bänder ................................ 206

4.5 Probiotika und Präbiotika .............................................................. 208
Probiotika ...................................................................................................................... 208

Präbiotika ........................................................................................................................210



98

InhaltERNÄHRUNG für Golfer

5 Golfen gegen die Pfunde ......................................................... 212
5.1 Wie anstrengend ist Golf? ..............................................................213

5.2 Die Sache mit dem Grundumsatz ............................................216

5.3 Kalorienzählen – ja oder nein? ..................................................220

Interview mit Florian Fritsch, Tour Pro bis 2020 ...................... 222

5.4 Sleep low and train low ....................................................................226

6 Rezepte  .......................................................................................... 228
6.1 Frühstücksideen .....................................................................................228

6.2 Brainfood oder „Light Lunch” ......................................................239

6.3 Eiweißbasierte Hauptmahlzeiten ..............................................247

6.4 Kohlenhydratbasierte Hauptmahlzeiten .............................255

6.5 Schlummer-Mahlzeiten mit Melatonin .................................263

6.6 Mahlzeiten für eine optimale Regeneration  ....................271

6.7 Powerdrinks ...............................................................................................279

6.8 Rundensnacks ........................................................................................ 285

7 Die 10 ultimativen Ernährungs-Quick-Tipps  
 für Golfer ........................................................................................ 294

8  #goodfood4golf ...........................................................................300

9  Danke! ............................................................................................. 304

Anhang .................................................................................................... 308
 Glossar .......................................................................................................... 308

 Informationsquellen und weiterführende Literatur .........310

 Wissenschaftliche Studien und  
 internationale Literatur .......................................................................312

 Bildnachweis ..............................................................................................318

Die Ernährung ist nicht das Höchste im Leben –
sie ist der Nährboden, auf dem das Höchste  

gedeihen und verderben kann.

Dr. Maximilian Oskar Bircher-Benner



1110

VorwortERNÄHRUNG für Golfer

denkenMenschen,dienochnieGolfgespielthaben.Undgenaudashabeichauch
viele Jahre lang gedacht. Ich spielte relativ ambitioniert Tennis, meinMannwar
bereitszumGolfgewechseltundversuchteregelmäßig,michzumMitmachenzu
animieren.KeineChance.

FünfJahrelangbinichnichteineinzigesMalmitihmaufdenGolfplatzgefahren,
ummirdasGanzeauchnuranzuschauen.GolfwarfürmichkeinSport.Ichkonnte
mirpartoutnichtvorstellen,worindieFaszinationbeimGolfspielliegenundinwie-
ferneineGolfrundeeinesportlicheHerausforderungseinsollte.

Golf ist doch kein richtiger Sport ...

Vorwort

Dochdannbekam ich vonmeinemGatten einenPlatzreifekurs zumGeburtstag
geschenkt.MeineFreudewar...sagenwirmal:überschaubar.AberdaderKursbe-
zahltwar,habeichihnschlussendlichauchbesucht.WirwareneinenetteGruppe
unddieGolflehreringabsichvielMühemituns.

EinerderTeilnehmerschlossdenKursmitHandicap36ab. Icherhieltnachder
Prüfung eineUrkundeüber eine bestandenePlatzreife –mit demHinweis, dass
ichHandicap54leiderumeinenPunktverfehlthätte.Mankannalsonichtwirklich
sagen, dass ich auffallend talentiert gewesenwäre.Doch ich hatte Blut geleckt.
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UndvorallemwarmeinEhrgeizgeweckt:Ichwolltewissen,wiediesesSpielfunkti-
oniertundichwollteesunbedingtbesserspielenkönnen.ImdarauffolgendenJahr
binichausdemTennisclubausgetreten,spieleseitdemleidenschaftlich(undsooft
esgeht!)Golf.UnddaicheinleistungsorientierterMenschbin,dergerneweiß,wo
erimVergleichsteht,magichdasWettkampfgeschehen.

Bei diesen Leistungsvergleichen im Rahmen von Turnierrunden fällt mir eines
immerwiederauf:VielemeinerFlightpartner(esspieltkeineRolle,welchesHan-
dicap)scorenaufdenletztenLöcherneiner18-Loch-Rundetendenziellschlechter
als zu Rundenbeginn. Dies ist natürlich zunächst einmal nur eine individuelle
Beobachtung,ichkanndazukeineStatistikausdemHutzaubern,diemeineAus-
sagewasserfestbelegenwürde.

AberbeobachtenSiedocheinmal IhreigenesSpiel.KönnenSie IhrLeistungsni-
veauaufeinerGolfrunderegelmäßignachhintenhaltenodersogarnochsteigern?
OderistandenletztenLöcherndochhäufigermal„dieLuftraus“?

WennSiediezweiteFragefürsichselbstmiteinem(zerknirschten)Jabeantworten,
dannhaltenSiedasrichtigeBuchindenHänden!DenngenauindieserSituation
kannIhneneineclevereErnährungs-undVerpflegungsstrategieenormhelfen.Was
meineigenesSpielangeht,sobinichüberzeugt:EsistmeinEssenimAlltagsowie
das,wasichaufeinerRundebzw.vorundwährendeinesTurnierszumirnehme,
weshalb ich relativ konstantauchanLoch 18nochdiegleicheLeistungabrufen
kannwie an Loch 4. (Gemeint ist dabei eine fürmich persönlich gute Leistung,
keineobjektiveSpitzenleistung.)

DennFaktist:Kondition,golferischesKönnen,taktischesVermögen,Mindset,Motiva-
tionsstrategien–dasallesnütztIhnennichtmehrsowahnsinnigviel,wennIhrBlutzu-
ckeranLoch16imKelleristodereinFlüssigkeitsverlustIhreGehirnzellentrockenlegt.

Spitzensportlerwisseneslängst:Fürkonstanteundüberdurchschnittlichesportli-
cheErfolgekommtesaufjedesDetailan.UnddieErnährungsweiseeinesSportlers
ist eines dieserDetails. Und zwar ein extremWichtiges. Ich bin Ernährungswis-
senschaftlerinundichhabenochkeinenSportlererlebt,derseineLeistungdurch
besseresEssennichtnochsteigernoderzumindestdauerhaftstabilisierenkonnte.

DassauchGolferaufderTourheutzutageimmermehraufihreErnährungachten
undwiesichdieWahrnehmungdesThemasindenletztenJahrzehntengewandelt
hat,erzähleneinigeTopspielerindiesemBuch.Natürlichgibtes,jenachSportart,
große Unterschiede bezüglich der Lebensmittelauswahl. Eine Marathonläuferin
braucht etwas ganz anderes als eine Golfspielerin. Ein Fußballer sollte anderes
essenalseinTriathlet.AberamEndeprofitierensieallevoneinercleverenErnäh-
rungsstrategie.

UnddasgiltgenausoauchfürambitionierteFreizeitgolfer!Eine18-Loch-Golfrunde
dauertzwischenvierundfünfStunden.DieKonzentrationübersoeinelangeZeit-
spannegleichmäßighochzuhalten, istnichteinfach.DieLeistungsfähigkeitund
ReaktionsfähigkeitderMuskulaturübersoeine langeStreckeaufrechtzuerhalten,
obwohl (bzw.weil) zwischendeneinzelnenSchlägen/Schwüngen immerwieder
Pausen liegen, ist ebenfallsnicht einfach.Sich vonnervigenFlightpartnernnicht
stressen zu lassen, ist nicht einfach. Aufregung, Nervosität undHerzklopfen vor
demAbschlagoderwährendeinesTurniersimGriffzubehalten,istnichteinfach.

InalldiesenSituationenkann IhnenrichtigesEssenhelfen.Plus:Siekönnenmit
bestimmten Nährstoffen die Regenerationsfähigkeit Ihrer Muskulatur so verbes-
sern,dassSienacheinemanstrengendenTurnierraschundohneErmüdungssym-
ptomeaufdienächsteRundegehenkönnen.

Ich habe es schon oft gesagt und an anderen Stellen geschrieben – undmein
CredogehörtnatürlichauchindiesesBuch:Eine gesunde Ernährung ist die beste 
Investition in sich selbst! 

Auf den folgenden Seiten möchte ich Ihnen zeigen, wie Sie die Power natür-
licherLebensmittelnutzenkönnen,umIhrePerformanceaufdemGolfplatz(aber
auchinanderenBereichenIhresLebens!)zuverbessern–undsoauchnocham
letztenLocheinengutenScorespielen.

DennselbstverständlichistGolfeinrichtigerSport☺.
IndiesemSinne:EinschönesSpiel,vielErfolgund...gutenAppetit!

Selbstverständlich ist  
Golf ein  

richtiger Sport!
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Ohne stabile Basis wackelt die Krone

Kapitel 1

KeinSportler,undesspieltdabeikeineRolle,obProfioderAmateur,würdeernst-
haftbestreiten,dassregelmäßigesTrainingsehrwichtigistfürsportlicheErfolgeim
Wettkampf. Im Training wird geübt, wird die Grundlage für korrekte Bewegungs-
abläufegelegt,wirdderKörperanBelastungenundderGeistanHerausforderungen
gewöhnt.

Im Golfsport sagt man gerne: Meister werden imWinter gemacht. Im Training.
Während der winterlichen Übungseinheiten auf der Driving Range, wenn über
mehrereWochenkeinTurnier„stört“.GenauhierundindieserZeitwirddieBasis
fürspätereBestrundengeschaffen.

MitderErnährungverhältessichnichtanders.WennSiedasPotenzialvonNah-
rungsmittelnfürIhrenErfolgnutzenmöchten,dannsolltenSiedamitnichterstauf
derRundeanfangen.

DieBasismussbereitsvorhergelegtwordensein–Wochenbzw.ambestensogar
MonateimVorfeld.Sprich:inIhremAlltag.DenndieBasisistIhreAlltagsernährung.
Das,was Sie tagtäglich essen und trinken. Eine ausgewogeneAlltagsernährung
steigertIhreLeistungsfähigkeitkörperlichundmental.
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SieistderNährboden,aufdem

 y Fitness,
 y Kraft,
 y Schnellkraft,
 y Stärke,
 y Ausdauer,
 y Belastbarkeit,
 y Konzentrationsfähigkeit,
 y einstabilesImmunsystemsowie
 y eineguteRegenerationsfähigkeit

gedeihenkönnen.

UndwennSieanschließendimWettkampfcleveragierenundzumrichtigenZeit-
punktdasRichtigeessenbzw. trinken,dann istesmöglich,dieentscheidenden
Schläge einzusparen, um gegebenenfalls ein Handicap zu verbessern. Ist Ihr
KörperhingegennurunzureichendoderunausgewogenmitNährstoffenversorgt,
wird auch das teuerste Sportgetränk und der vielversprechendste Müsliriegel
währendeinerTurnierrundenichtmehrseinalseineKrücke.Oderandersausge-
drückt:EssindPlacebos,dieSieglaubenmachen,einenpositivenEffektaufIhre
Leistungzuhaben–dieaberinWirklichkeitnurwenigausrichtenkönnen,weildie
Grundlagefehlt.

UnserEssenbzw.unsereLebensmittelmachenunsnichtnursatt,sondernversor-
genunserenKörpermit lebenswichtigenSubstanzen.DenmeistenMenschen ist
indiesemZusammenhang (zumindest theoretisch) klar,dasseineschlechteund
ungesundeErnährungsweiseaufDauerzukörperlichenBeeinträchtigungenführt.
TrotzdemistderAbsatzanindustriellemFastFoodundkünstlichenFertiglebens-
mittelnungebrochenhoch.

Selbstkochenmachtja(angeblich)sehrvielArbeit.Umgedachtwirdofterst,wenn
dieGelenkewehtun,derRückenstreiktodereinArztstrengschaut.Auchaufdie
Gefahrhin,dassichmichwiederhole,sageichesandieserStellegernenochein-
mal:Gesunde Ernährung ist die beste Investition in sich selbst!

Um gut, besser oder sogar hervorragend Golf zu spielen, brauchen Sie Ihren
Körper.UndderbrauchtanständigesFutter.Ansonstenwirddasnixmitdensport-
lichenHighlights.ZumindestnichtaufDauer.

StellenSiesichIhrenKörperalsAutovor.EinAutobrauchteinestabileKarosserie.
WennSiediesenichtpflegen,wirddieKarosserieirgendwannanallenEckenund

Wenn Sie’s genau wissen möchten

Eiweiß,FettundKohlenhydrateheißenMakronährstoffe,weildie
Mengen, diewir davon täglich benötigen, imGrammbereich lie-
gen.VonMineralstoffen (z.B.Kalzium,Magnesium)oderVitami-
nen brauchen wir dagegen nur einige Milligramm bzw. zum Teil
sogarnureinigeMikrogrammtäglich.DeshalbnennenwirsieMikro-
nährstoffe.

Endenrosten.DannfahrenSienurnocheineKlapperkiste.EinAutobrauchtaußer-
demeingutesMotoröl.FüllenSiestattdessenSalatölindenÖltankIhresWagens,
wirdIhnenderMotorwashusten.

Und: Ein Auto fährt nurmit dem richtigen Benzin. Betanken Sie einen rassigen
ZwölfzylindermitDiesel, sowird er nicht anspringen bzw. kaputtgehen. Ähnlich
reagiertauch IhrKörper,wennSie ihmdauerhaftwesentlicheNährstoffe vorent-
haltenodermitdenfalschenNährstoffen(über-)betanken.

Die„Karosserie“unseresmenschlichenKörperssindunsereKnochenundunsere
Muskeln.DerMuskelbaustoffschlechthinistEiweiß.Knochenhingegenbrauchen,
damitsiestabilbleiben,vorallemKalziumundVitaminD.DasMotoröl fürunse-
renKörperbestehtauseinemgutenMixausverschiedenenpflanzlichenÖlenund
gegebenenfallstierischenFetten.UnddasBenzin,alsoderTreibstoff,sindfüruns
MenschendieKohlenhydrate.

IndenfolgendenKapitelnmöchteichIhnenzeigen,wiesichausdendreiMakro-
nährstoffenEiweiß,FettundKohlenhydratesowieausgewählten(sprich:fürSport-
lerrelevanten)MikronährstoffeneineausgewogeneundleistungssteigerndeBasis-
ernährungzusammenstellenlässt.

MöglicherweisewerdenSie an dieser Stelle einwenden, dasswir hier in Europa
aberdochineinemSchlaraffenlandleben,sodasseinNährstoffmangeleigentlich
eherunwahrscheinlichseinsollte.DasistimPrinziprichtig.EchteUnterernährung
undechteNährstoffmangelzuständesehenwirinDeutschlandsehrselten.

EineAusnahmebildetz.B.dieVitamin-B12-VersorgungbeiMenschen(vorallembei
Kindern),diesich jahrelangveganernährthabenoderwurdenundkeineErgän-
zungspräparateverwenden.HierkommteszuschwerenNervenschädigungenals
SymptomeinesechtenNährstoffmangels.
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IndenmeistenanderenFällenhandeltessichdagegenumeineNährstoffunter-
versorgung.DiesekanndurcheinentemporärerhöhtenBedarf(Schwangerschaft,
Stillzeit,Leistungssport,Krankheit)entstehenoderaberdurcheinegenerellunaus-
gewogeneundeinseitigeErnährungsowiehäufigeDiäten.

In beiden Fällen nützt es übrigens nichts, einfach irgendwelche Multivitamin-/
Multimineralpräparateeinzuwerfen,dennhochdosiertblockierensichdieseMikro-
nährstoffezumTeilgegenseitig inderAufnahme.Außerdembeeinflussensiedie
WirkungbestimmterArzneimittel(vgl.TabellederVerbraucherzentraleNRW:Was 
Nahrungsergänzungsmittel verschweigen dürfen.LinkimAnhang).Esistalsoalle
Malebesser, sicherer und vor allem leckerer, seinenNährstoffbedarf über natür-
licheLebensmittelzudecken.

NebeneinerUnterversorgungmiteinzelnenMikronährstoffengibtes inunserem
Schlaraffenland aber auch das gegenläufige Problem: nämlich die Überversor-
gungmitMakronährstoffen,allenvorandenKohlenhydraten.Diesführtnichtnurzu
ungeliebtenPolstern anBauch, Beinen undPo, sondern beeinträchtigt auch die
Leistungsfähigkeit.UndzwarinsbesondereimSport.

NatürlichmusseinGolferwährendeiner 18-Loch-Rundenichtdiegleiche körperli-
cheAnstrengungvollbringenwieeinMarathonläuferodereinTennisspieler.AberSie
habensicherbemerkt,dasssowohldieTopspieleraufderPGATouralsauchdieSpie-

lerinnenauf derLadiesTour seit Jahrenauf Fitness setzenundnebenGolftrainern
auchAthletiktrainerimTeamhaben,umihreKörperbestmöglichinFormzuhalten.

Wenn Sie also Ihre Ernährung nicht nur im Sinne eines besseren Golfscores
optimieren, sondern auf dieseWeise auch gleichzeitigKörpergewicht reduzieren
möchten,sogebeichIhneninKap.5hierzueinigekonkreteTipps.AndenEmpfeh-
lungenfüreineausgewogeneBasisernährungändertdasnichts–diesewerdeich
IhnenimerstenTeildesBuchserläutern.

InKap.3gebeichIhnendannkonkreteErnährungsempfehlungenfürdiePhasen
vor,währendundnacheinerGolfrundebzw.einesTurniers.WennSieungeduldig
sind,könnenSiejetztnatürlichdirektdorthinvorblättern.AllerdingsbildetKap.1die
GrundlagefürdasVerständnisderkonkretenGolf-Ernährungsempfehlungen.

1.1 Mit der richtigen Menge Eiweiß zum Bogey

Die meisten Sportler sind zunächst einmal sehr am Thema Eiweiß interessiert.
Eiweiß verspricht Muskeln und Muskeln versprechen sportliche Erfolge. Schön
wär's,wennessoeinfachwäre...

Umesgleichvornewegzusagen:EiweißalleinebautkeineMuskelnauf.Dafürist
zwingendauchkörperlicheAnstrengungnötig.AberohneeineguteEiweißversor-
gungwäreumgekehrtaucheinWorkouteinfachnuranstrengendundhättekeine
sichtbarenAuswirkungenaufdenKörperbau.

TatsächlichistEiweiß(Protein)einerderwichtigstenNährstoffefürdenmenschlichen
Körper.DennjedeeinzelneunsererBillionenvonKörperzellenbestehtausEiweiß.

Wir habenmehr als 300 verschiedene Zelltypen, die alle ganz unterschiedliche
Aufgabenhaben.EsgibtLeberzellen,Muskelzellen,Hautzellen,Darmzellen,Ner-

FORE!

IchsprecheindiesemBuchbewusstvonausgewogenerundnichtvon
gesunderErnährung.DenneineausgewogeneErnährungistamEnde
desTageseinegesundeErnährung.DerBegriff„gesundeErnährung“
istmirpersönlichinzwischenzudogmatischbesetzt.DiemeistenMen-
schenwissensehrgut,welcheLebensmittelalsehergesundundwel-
chealseherungesundeinzustufensind.DarfmandieUngesundendes-
wegennichtessen?

Ich finde,daskommt immerdaraufan,wiemansichgrundsätzlichernährt.
Wer80ProzentseinerMahlzeitenfrischundvitalstoffreichgestaltet,derkann
beidenrestlichen20Prozentauchmalfünfegeradeseinlassen.DieMensch-
heithättenichtsolangeüberlebt,wennunserKörpernichtinderLagewäre,
Ernährungsfehlerauszugleichen.Wichtig istnur,dassmansichbeiderEin-
schätzungdes80:20-Verhältnissesnichtständigselbstbeschummelt.

Wenn Sie’s genau wissen möchten

Der Begriff Protein wurde Mitte des 19. Jahrhunderts von dem
schwedischenChemikerJönsJakobBerzeliuseingeführt.Erhatte
esvondemgriechischenWort„protos“abgeleitet,wassovielbe-
deutetwie„dasErste“oder„dasWichtigste“.DamitwollteBerzelius
dieBedeutungderProteinefürdasLebendeutlichmachen.
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venzellen, Blutzellen usw. Alle diese verschiedenen Körperzellen haben eine
spezifischeLebensdauer.SowerdenMuskelzellenungefähr15Jahrealt,Hautzellen
hingegen nur etwa 4-5 Wochen. In jeder Minute unseres Lebens sterben also
unzählige Zellen ab und müssen erneuert werden. Dafür braucht der Körper
ausreichendEiweiß.

DasGleichegilt fürKinder imWachstumund für Erwachsene, dieKörpermasse
(sprich:Muskeln)aufbauenmöchten:OhneeineausreichendeEiweißzufuhr läuft
hiernichts.

Eiweiße bilden aber nicht nur unsere Körpergrundmasse, sondern auch andere
lebenswichtige Substanzen –wie z. B. Hormone, Enzyme, Antikörper, Blutgerin-
nungsfaktorenundNeurotransmitter.Dasheißt,dassauchunserStoffwechselnur
dannreibungslosfunktioniert,wenndieEiweißversorgunggesichertist.FürSieals
GolfersinddabeieinigeNeurotransmittervonbesondererBedeutung.

Gutgelauntundrhythmischschwingen

HabenSie schon einmal einenSchläger an einemLoch liegengelassen?Oder
sichnacheinemtaktischunklugenSchlaggefragt:MeinGott,wiesohabeichso
eineblödeEntscheidunggetroffen?

SolchePatzerkönnenunteranderempassieren,wennSieIhrengewohntenKaffee
vorderRundenichtbekommenhabenundIhrHirnaufgrunddesKoffeinentzugs
etwas träge ist.AberkennenSieauchdieSituation,dassanmanchenTagen Ihr
eigentlich recht runderSchwungkomplettausdemRhythmus ist?UnddassSie
dassorichtigdollnervt?

KoordinationsschwierigkeitendieserArt,Stimmungstiefsunddieobenbeschriebe-
nensituativenKonzentrationslückenkönnenauchdamit zusammenhängen,dass
IhreNeurotransmittergeradenichtganzaufderHöhesind.Dennesisterwiesen,
dassWachheit, Aufmerksamkeit, Laune sowie die Auslösung und Kontrolle von
BewegungenvonderKonzentrationbestimmterNeurotransmitter imGehirnund
Gewebeabhängen.

Neurotransmitter(teilweiseauchNeurohormonegenannt)sindnichtsanderesals
Botenstoffe. Und zwar die Botenstoffe unseresNervensystems.Über siewerden
SignalevoneinerNervenzelleandieanderegeleitet.Neurotransmitterwerdenvon
sämtlichenNervenzellenunseresKörpersgebildet,imkleinenZehgenausowiein
derNasenspitze–aberebenauchimGehirnundindenMuskeln.

Man kann im Sport schneller oder besser werden, indem man seine Muskeln
trainiert.AbermankannseineLeistungauchüberdenneuronalenBereichstei-
gern.FürSportlerrelevantsinddabeivorallemdieNeurotransmitterNoradrenalin,
Dopamin,AcetylcholinundSerotonin.

 y Noradrenalin steuert Wachheit, Fokus und Konzentrationsfähigkeit.
DieserNeurotransmitterwird inbesondersanspruchsvollenSituationen
ausgeschüttet,dieeinHöchstmaßanAufmerksamkeiterfordern.Sobald
Noradrenalin das Spielfeld betritt, istmanwach und voll da. Fürmich
persönlich ist zumBeispielderAbschlaganTee 1eineSituation, inder
ichgenaudasseinmöchte.NoradrenalinkannallerdingsauchStresshor-
moneanlocken–nämlichimmerdann,wennSiedieSituationnichtmehr
alspositivherausfordernd,sondernalsnegativüberforderndundstressig
empfinden(s.Kap.2.2).

 y DopaministeinerseitsderZündstofffürBewegungenundsorgtanderer-
seits fürguteStimmungundGlücksgefühle. InunseremGehirngibtes
zwei große, sogenannte dopaminerge Systeme. Über das eine System
werden willkürliche Bewegungen gesteuert. Es gibt Krankheiten, wie
zumBeispielMorbus Parkinson, bei denen die dopaminergenNerven-
zellenimGehirnabsterben.DannkönnenBewegungsimpulsenichtmehr
richtigweitergeleitetwerden.DieBetroffenenbewegensichdeshalbnur
mehrschleppendundhabenzumTeilkeineKontrolleüberihreMotorik.
FürkoordinierteBewegungen,wieeinengutgekoppelten (runden)und
rhythmischen Golfschwung, brauchen Sie also unbedingt ausreichend
Dopamin. Das zweite dopaminerge System ist unser Belohnungssys-
temimGehirn.Wirdesangeregt,fühlenwirunsmotiviert.DieStimmung
und das Selbstbewusstsein steigen. Genau diesen Effekt lösen z. B.
DrogenwieKokainimÜbermaßaus,dennsieverhinderndenAbbauvon
Dopamin.AufdemGolfplatzführteineausreichendeMengeanDopamin
dazu,dassSiesichgutfühlenundmitSelbstvertrauenspielenkönnen.

 y Acetylcholin ist der Botenstoff, mit dem die Nervenzellen den Muskel
dazu bringen, sich zu kontrahieren. Vielleicht haben Sie in diesem
Zusammenhang schon einmal von dem Pfeilgift Curare gehört: dieses
blockiert die Acetylcholinwirkung, sodass sich dieMuskeln nichtmehr
zusammenziehenkönnen.DamitdemGift auchdieLungenmuskulatur
gelähmtwird, führteineVergiftungmitCurarezumErsticken.WennSie
mit einem Golfschläger hohe Schlägerkopfgeschwindigkeiten erzielen
möchten,danndarfAcetylcholinaufkeinenFallfehlen.



246

ERNÄHRUNG für Golfer

247247

6.3 Eiweißbasierte Hauptmahlzeiten

Anbei einige Rezeptideen für alle, die im Alltag ihren Kohlenhydratkonsum ein
wenig herunterschrauben möchten. Diese Rezepte setzen rein auf eiweißreiche
Komponenten und Gemüse. Sie sind auch als Abendessen vor einem Fettstoff-
wechseltraining(s.Kap.1.2)geeignet.

WennSiedieGerichtevorodernacheinemnormalenTrainingodereinemsport-
lichenWettkampfessenmöchten,würdeichstetseinpaarmehrKohlenhydratein
FormvonReis,KartoffelnoderNudelnhinzugeben.

Eiweiß
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Zubereitung

1. Zwiebel, Knoblauch und Gemüse schälen/putzen und grob  
 zerkleinern. 

2. Die italienischen Kräuter waschen und trocken schütteln.

3. Zwiebeln, Knoblauch, Gemüse und Kräuter in einem Food Processor  
 zerkleinern, sodass die Stückchen eine ähnliche Größe haben wie  
 das Hackfleisch.

4. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten.

5. Die Gemüsemischung unterheben und 2-3 Minuten mitbraten. 

6. Tomatenmark und gekörnte Gemüsebrühe unterheben. 

7. Mit Rotwein ablöschen, anschließend die Dosentomaten zugeben.  
 Bolognese auf kleiner Flamme bei geschlossenem Topfdeckel  
 20 Minuten köcheln lassen.

8. In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und mit einem  
 Spiralschneider in Zoodles schneiden.

9. Parmesan reiben. Petersilie waschen und fein hacken.

10. Petersilie und Sojasahne zur Bolognese geben und mit Salz,  
  Pfeffer und Paprika abschmecken. Sauce warmhalten.

11. Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.  
  Die Zucchini-Nudeln darin 4-5 Minuten braten.  
  Mit Salz und Pfeffer würzen.

12. Zoodles auf Teller verteilen. Die Bolognese darübergeben  
  und mit Parmesan bestreuen.

Zutaten

400 g Zucchini
2 EL Olivenöl
400 g Rinderhack
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel 
1 Stück Sellerie
3 Möhren
200 g Champignons
½ Bund italienische Kräuter  
(Thymian, Rosmarin, Oregano)

2 EL Tomatenmark
1 EL Gemüsebrühe
150 ml Rotwein
400 g gehackte Tomaten in Saft 
100 ml Sojasahne
1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprika
60 g Parmesan

Zoodles mit Bolognese 
Portionen:
4
Schwierigkeitsgrad:
mittel
Zubereitungszeit:
45 Minuten

Nährwerte  
pro Portion:
Kcal | 451
KJ | 1889    
Eiweiß | 31 g
Fett | 28 g 
Kohlenhydrate | 9 g 
Ballaststoffe | 5 g 
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Zutaten

2 Zucchini
400 g Champignons
2-3 bunte Paprika
3 rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
50 ml Olivenöl
2 EL Rosmarin

100 g schwarze, gewürzte  
Kalamata-Oliven ohne Stein
400 g Ziegenkäserolle  
(2 Stück à 200 g)
2 Eiweiß
2 EL fein gehackte Mandeln
Salz, Pfeffer

Antipasti aus dem Ofen  
mit gebackenem Ziegenkäse 

Portionen:
4
Schwierigkeitsgrad:
mittel
Zubereitungszeit:
50 Minuten

Nährwerte  
pro Portion:
Kcal | 567
KJ | 2373    
Eiweiß | 28 g
Fett | 42 g 
Kohlenhydrate | 16 g 
Ballaststoffe | 8 g 

Zubereitung

1. Den Backofen auf 200 Grad Celsius Unter-/Oberhitze vorheizen.

2. Zucchini waschen, die Enden abschneiden und in Scheiben  
 schneiden.

3. Pilze putzen und vierteln.
4. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehäuse entfernen und  
 in Streifen schneiden.

5. Zwiebeln pellen, halbieren und in Ringe schneiden.

6. Knoblauchzehe pellen und pressen. Rosmarin waschen und hacken.

7. Das Gemüse mit dem Knoblauch sowie Öl und Rosmarin in einer  
 Schüssel mischen. Salzen und pfeffern. Auf ein mit Backpapier  
 ausgelegtes Backblech geben und 30 Minuten lang backen.

8. Ziegenkäserolle in je acht Taler schneiden. Auf ein zweites Backblech 
 (mit Backpapier) setzen.

9. Das Eiweiß mit etwas Salz steif schlagen. Mandeln unterheben.

10. Je einen Löffel von der Masse auf die Käsetaler geben und diese  
  in den letzten 10 Minuten der Backzeit des Gemüses mitbacken.

11. Ofen-Antipasti auf Teller verteilen, die Käsetaler hinzufügen  
  und die Teller mit Oliven garnieren.




