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Traubenzucker erst auf der Zielgeraden nehmen

19.03.2010 - 09:00 Uhr, Reader's Digest Deutschland

Stuttgart (ots) - Gesundheits-Experte Hel nut Lotzerich erklart in
Dahei min Deutschland, warum Radf ahren gut fir den Koérper ist und was
man dabei alles beachten sollte

Der Fruhling naht, was | &ge da naher, als nach dem | angen Wnter
mal aufs Rad zu steigen? Das Magazin Daheimin Deutschland gibt in
sei ner April/Mi-Ausgabe wertvolle Tipps, wie auch nicht geubte
Radf ahrer ihre Fitness steigern kénnen, ohne dabei gesundheitlich
| ei den zu niissen. Grundséatzlich gilt: Radfahren ist gut, weil es
ebenso wi e Joggen und Laufen zu den Ausdauersportarten gehoért, die
CGel enke aber deutlich nmehr geschont werden. Fir Hel nut L6t zerich, den
wi ssenschaftlichen Leiter des Zentruns fir Gesundheit an der
Deut schen Sporthochschule in Kéln, steht jedenfalls fest, dass
Radf ahren grofRRe Vorteile hat: "Das Herz-Kreislauf- und das
I munsyst em wer den gestarkt, das Blut wird dinner und die Werte der
gefahrlichen Blutfette sinken", sagt er imliInterview nit Daheimin
Deut schl and.

Dabei | &sst Lotzerich keine Zweifel, dass auch Menschen mt
Rickenprobl emen radel n kénnen. "All erdings sind Fahrrader mt einem
tiefen Einstieg besser geeignet", weil damt die Lendenw rbel sdul e
bei m Aufstieg aufs Rad geschont wird. Zudemréat der
Gesundhei t s—experte zur aufrechten Sitzposition, die zwar "schlechter
fur die Aerodynam k" ist, dafir jedoch den Ricken schont. Radfahrern
nmt Kni eprobl enen enpfiehlt Lotzerich, besonders auf die Sitzposition
zu achten: "Das Pedal sollte in der Verl&ngerung des Sattelrohrs
sein. Dann wird die Ferse darauf gestellt. Ist das Bein nun
gestreckt, ist die Sattel héhe richtig eingestellt."

Zur Entl astung der GCel enke gehdrt gleichfalls die richtige Whl
der Ginge. "Viele fahren in zu schweren Gingen mt zu weni gen
Unrdr ehungen", anal ysiert LoOtzerich und gi bt den Rat: "Besser ist es,
in einemleichten Gang zu fahren und auf eine Frequenz von 60 bis 80
Undr ehungen pro M nute zu komen." Und, auch das ist wichtig: Vor dem
Abst ei gen oder beim Warten an der Anpel sollte nman in einen
ni edrigeren Gang schalten. "So fallt das Anfahren |eichter und die
Gel enke werden weni ger bel astet. "

Ei ne andere Form der Vorsorge betrifft die Wahl der Hose. Um
Schnerzen am GesalR zu ninimeren, rat Lotzerich zum Kauf ei ner
Radhose, die Uber einen Einsatz verfugt. "Unter diese dirfen
al I erdi ngs kei ne Unterhosen gezogen werden, denn sonst dricken deren
Nahte", warnt der Fachmann. Wer dennoch unter Schrerzen |eidet, kann
die wunden Stellen nmt Ml kfett oder Windcrene versorgen - oder mnuss
sich notfalls einen neuen Sattel kaufen.

Da ist die Wahl der richtigen Erndhrung fur ei ne Radtour
wahrscheinlich deutlich leichter. Wer unterwegs Hunger- und
Dur st gef ihl spurt, hat allerdings bereits einen Fehler gemacht. Die
Grundregel besagt, dass nan alle 20 M nuten essen und trinken sollte.
"Als Richtwert gilt ungefdhr ein halber Liter pro Stunde", sagt
Lot zerich und enpfiehlt Apfelsaftschorle oder Wasser. Gegen den
Hunger sollte man zu Bananen und bel egten Broten greifen. Bei der
Ei nnahme von Traubenzucker ist hingegen Vorsicht geboten:
"Traubenzucker erst in der letzten hal ben Stunde |utschen, sonst
steigt der Insulinspiegel zu schnell an."

Fir weitere Informati onen zu di esem Thema stehen wir | hnen gerne
zur Verfugung. Die Zeitschrift Daheimin Deutschland (Ausgabe
April/Mi) ist ab 22. Mirz am Ki osk erhéaltlich. Daheimin Deutschland
ist der zweite Zeitschriftentitel von Reader's D gest.
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