Sport, eine ausgewogene Ernahrung
- und nur keine Hauruckdiaten, so bleibt

der Mensch fit

4
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Privatdozentin Dr. Regina Semmler-Ludwig,
Leiterin des Sportinstituts gibt Tipps

,,Veteranen“ berichteten:

»Durch regeméliges Bewegen steigern wir un-
seren Energieverbrauch und wirken somit dem
Risko einer Fehlernghrung entgegen.” Videessen
zuvid und das Fasche: zu vid Fett und tierisches
EiwelR Eine ausgewogene Mischkost mit vid
Gemuise, Obgt, Vollkornbrot, Getreide und Rels,
nannte Frau Dr. ReginaSemmler-Ludwig, Leiterin
des Sportindtituts d's erste Grundregel einer richti-
gen Erndhrung. Zwete Grundregd: Mehr
Nahrgoffe pro Kdorid ,Stett ener fettigen
Brawurs, lieber Gemiisesdat mit fettarmem
Schinken oder Putenfleisch!* Drittens: Ofter eine
kleineZwischenmahlzeit. SokdnnenLe stunggtiefs
am Morgen oder frihen Nachmittag vermieden
werden. Wer abnehmenwolle, solledieslangfristig
planen: ,,Von Hauruck-Diden, bei denen mehr as
en Kilo pro Woche agenommen wird, kann ich
aufgrund deserhthten Risikoseiner Fehlernghrung
nur dringend abraten. Nach der Hungerzeit folgen

Clausthaler Informati-

ker als Sicherheitsexperten, bei Softwarehausern

oder Fernsehen

Se arbeten in einem Software-Haus, das die
komplette Zuliefererlogistik fir dieBMW AG or-
ganigert, fliegen nach San Francisco oder Lon-
don, um mit SUN-Entwicklern seltene Schadens-
fdle zu diskutieren. Die Rede i von den
Claugthder VIPs. ,Very important” sinddie,,Ve-
teranenin der Praxis*, wie sich selbstironisch das
Treffen der Clausthaer Informatik-Absolventen
am19.Mai ,, schimpft* sehrwohl, und zwar fur die
aktuelle Studentengeneration. Die Studenten ler-
nen von den Absolventen, was im Beruf zahlt,
welche Studieninhatewichtig sind. Dipl.-Inf. Ul-
rich Mahn: ,,Je lénger wir im Beruf sind, desto
stérker merken wir, wie wichtig die mathemati-
schen Grundlagen, vertieft in einem Teilgebiet,
sind. Angewandte Informatik it jain drei Jahren
verdtet. Die Theorie kann ein Berufdeben hd-
ten.” ,, Allepaar Wochenruft bel unsdieKripoan
und verlangt die Herausgabe der Logfiles', be-
richtete ein welterer Clausthder Absolvent (Log-
files sind Daten die eventud| Aufschlul? dartiber
geben kdnnen, wann, wer im Internet surfte). Laut
Datenschutzgesetz diirfenwir dasnicht. DieKripo
beruft sich auf das Telekommunikationsgesetz
und verlangt Amtshilfe. ,Hier fehlt mir alsInfor-
matiker der jurigtische Hintergrund”, berichteteer
und schlug vor, solche Themen in einem Seminar
anzubieten. Gegenthese: ,Das muld sich jeder

Nr. 8 « Juni 2001

selbst aneignen. Eskann nicht Bestandteil desStu-
diumssein..” Dipl.-Inf. Norbert Luckhardt, Che-
fredakteur der EDV-Sicherhetszeitschrift KES,
meachtedie Erfahrung, dal3der Autor eines Geset-
zes nach einigen Jahren selbst nicht mehr wulte,
waser mit einer konkreten Formulierung gemeint
hatte. ,, Um sowichtiger ist es, Studenten die aktu-
elle Audegung relevanter Gesetze nédher zu brin-
gen. Es durfte adlerdings schwierig sein, fur ein
solches Seminar kompetente Referenten zu fin-
den”, sagte Norbert Luckhardt. Dr. Guido Falke-
meier entwickelte vor Jahren gemeinsam mit Dr.
Odeg Kao eine Software, dieausden Nachrichten-
meldungen der Agenturen jewells den Anfangsti-
tel eines Sendebl ocksherausfischte. Eineerhebli-
che Zetersparnis fir Nachrichtenredakteure. Mit
dieser Entwicklung ging er zu dem Fernsehsender
RTL nach Kéln. AlsProjektleiter betreut er Com-
puteranwendungen des Fernsehsenders und wur-
desozueinem Medien-Insder. Einanderer mach-
te dch in den schwierigen Jahren 1994-95
selbstdndig und beschéftigt heute acht Mitarbei-
ter. Das Absolvententreffen der “Veteranenin der
Praxis’, organisiert von Professor Dr. KlausEcker
und Professor Dr. Wilfried Lex vom Ingtitut fir In-
formatik, ist frisch und motiviert. Eszeigt, welche
M&glichkeiten das Studium fiir jeden bereithdlt.

aul¥erdem oft Fref3atacken und im Nu snd die
Pfundewieder drauf”, warnte Dr. ReginaSemmler-
Ludwig. Als Faudtregd firr eine sportive Bass-
erndhrung wird en erhdhter Anteil von Kohlenhy-
draten (ca. 60 %) bei einen Fettanteil von nicht Gber
25 Prozent und 15 Prozent Eiwei 3 empfohlen. Um
einen plotzichen Leistungssbfdl wahrend eines
Wettkampfes zu vermeiden, sollte ein Sportler be-
reitsbevor er durgtigwird oder Hunger verspiirt Es-
senund Trinken. Vor eénemgrol}erenLauf ollteein
Sportler ca vier Stunden vorher eine kohlehydrat-
reicheMahlzeit und ausreichend Fluissgkeit zusich
nehmen. Wahrend und nach dem Laufen miien
insbesondere ausgeschwitzte Natriumionen ersetzt
werden und die K ohlehydratspei cher wieder aufge-
fullt werden. Besonders geignete Sportgetranke
dnd Fruchtschorlen mit einem Mischungsverhdt-
nisvon 1:1 bis1:3wéhrend und 1:1 nach dem Aus-
dauertraining.

E-mail aus Italien

Krzlich erreichte unseren Honorarprofessor
Dr.-Ing. Panagiotidis Adamis, er ist hauptbe-
ruflich tétigin der Forschung der Volkswagen
AGinWolfsburg, eineeMail ausltalien:, Lie-
ber Professor Adamis, erinnern Sie Sich an
mich? Ich bin Giovanni, der Student der aus
Italien kommt. Wie geht es Ihnen? Mir im
grof?en und ganzen prima. Ich hoffe, es geht
Ihnenallengut. Estut mirleid, dal3Siesolange
auf ein Lebenszeichen von mir warten muf3-
ten. Esist sehr schwierig fir mich auf Deutsch
zu schreiben, ich habeimmer Angst Fehler zu
machen. Es scheint mir unmdglich dal3 funf
Monate schon vergangen sind. Die Erinne-
rung an Claustha ist mir teuer, ich habe dort
en wunderbares Semester verbracht. Das
kleine Gebirgsdorf ist nicht sointeressant, aber
Siesind sehr liebevoll mit mir gewesen. Wahr-
scheinlich kommt ein Kollege von mir im
néchsten Semester mit dem Erasmus-Pro-
gramm nach Clausthal Ich habevid Werbung
fur Clausthal gemacht, ich mdchte nicht der
einzige sein, der diese Erfahrung gesammelt
hat! Zwei Ma pro Woche lerne ich Deutsch
beim Goethe-Ingtitut, und jedes Madl tréume
ich,inClausthal zusein.”
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