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Ernahrung von Sportlern

® Energieversorgung
® Trinken
® Vitamine und Mineralstoffe

® Trainings- und Wettkampfernahrung
praktisch umgesetzt
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EinflussgroBen auf die sportliche Leistungsfahigkeit

EinflussgroBen auf die sportliche Leistungsfahigkeit

® genetische Faktoren
® Training

® Ernahrung

® korperliche Faktoren

® psychische Faktoren
® soziale Faktoren
® Umweltfaktoren
® Gesundheitszustand

S

Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

- Institut fur Forschung.
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EinflussgroBen auf die sportliche Leistungsfahigkeit
ugb.de

,Es gibt kein Pharmakon, das den Menschen in die
Leistungsform bringt, die er durch systematisches
Training, richtige Ernéhrung, ausreichenden Schlaf und
eine naturliche Entspannung erreicht."

Prof. J. Keul f =
e
UGB-Akademie - Institut fir Forschung, Bildungim - b.de

Energieversorgung

Energiegewinnung in den Mitochondrien
® Mitochondrien: Energiegewinnung

© Kohlenhydrate, Fett (EiweiB)

® ADP + P

UGB-Akademie - Institut fur Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de

|

Energieversorgung

Kohlenhydrate als Energielieferanten

® Die Kohlenhydratvorréte sind begrenzt
Leber ca. 120 g, Muskeln 300 - 700 g

® Weniger Sauerstoffverbrauch als bei Fett oder EiweiB

® Die Energiebereitstellung aus Kohlenhydraten ist:
- bei geringen und bei hohen Belastungen mdglich
-~ mit Sauerstoff und ohne Sauerstoff mdglich
- erfolgt schneller als aus Fett
- wichtig fur Ausdauer und Kraftausdauer

UGB-Akademie - Institut fir Forschung,

Bildungim - b.d

Energieversorgung

Kohlenhydrate - Carboloading

® Kohlenhydratspender: (Vollkorn)nudeln, (Vollkorn)reis,
(Vollkorn)brot, Kartoffeln, Musli

® Kaliumspender: Tomatensauce, Gemise, Tomaten,
Paprika, Quark, Friichte, Krduter

® Chromspender: Pilze, Hart- und Schnitt-Kase,
Vollkornflocken, Tomatensauce, Nisse

EiweiBspender: Kase fettarm, Hulsenfrichte, Fleisch,
Quark, Milch/Joghurt fettarm, Eier, Tofu

UGB-Akademie — Institut far Forsch

Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de
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Fette als Energielieferanten
® Die Vorrate (Depotfett) sind nicht limitierend
® Fette sind nur mit Sauerstoffverbrauch nutzbar

® Liefern mehr als doppelt so viel Energie wie
Kohlenhydrate und EiweiBe

(Ausdauer-)Sportler vergréBern durch Training
ihre Fahigkeit, aus Fett Energie zu gewinnen

Je hoher die Belastungsintensitat, desto geringer
wird der Fettanteil an der Energiebereitstellung,
und desto hoher der Kohlenhydratanteil

UGB-Akademie - Institut fir Forschung, Bildungim - www.ugb de

Energieversorgung

Energielieferanten

® Je hoher die Belastungsintensitét, desto geringer wird
der Fettanteil und desto héher der Kohlenhydratanteil
an der Energiebereitstellung

% an der Energiegewinnung
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Energieversorgung
ab.de

Praktisches Beispiel:

Geschwindig- |Kalorien- |Fett-

keit verbrauch | verbrauch
Walking 6 km/h 300 kcal |70 %
(60 min) >25¢g
Joggen |10 km/h 700 kcal |50 %
(60 min) >40g

UGB-Akademie ~ Institut fur Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

Energieversorgung
ob.de

EiweiB als Energielieferant

® EiweiB hat eine untergeordnete Rolle bei der
Energiebereitstellung

EiweiB wird bei unzureichender Energieversorgung
und langeren, hohen Ausdauerbeanspruchungen oder bei
Uberangebot als Energiequelle genutzt

EiweiB dient hauptsachlich zum Aufbau
und Erhaltung von KoérpereiweiB:
Muskeln, Sehnen, Bander, Enzyme (!)
und Hormone

UGB-Akademie - Institut fir Forschung, Bildungim - b.d

EiweiBversorgung

Zufuhrempfehlung
® Nichtsportler: 0,8 g Eiwei3 pro kg Kérpergewicht pro Tag

® Ausdauersport und Kraftsport: 1,2-1,7 g / kg KG / Tag
fur Regeneration und Muskelaufbau

e Uber 1g EiweiB /kg KG/d > mehr trinken + 1 Liter pro Tag

Der Mehrbedarf im Hochleistungssport wird durch die
erhohte Nahrungsmenge gedeckt

Eine langfristige EiweiBaufnahme Uber 2,5 g/kg KG/Tag
bringt unabhéngig vom Training keinen Muskelzuwachs
und keine Kraftleistungssteigerung, kann die Nieren
belasten und das Osteoporoserisiko erhéhen

UGB-Akademie — Institut far Forsch

Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

© Hans-Helmut Martin, UGB-Akademie Gie3en
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EiweiBversorgung

EiweiBpraparate
® Enthalten oft zu viel EiweiB3 - bis zu 40-60 g pro Portion

® Ein groBer Teil des Uberschiissigen EiweiBes wird zur
Energiegewinnung genutzt

Positiv fir MuskeleiweiBsynthese nach dem Krafttraining:
15-25 g EiweiB - z.B. 500 ml Kakaodrink

Bei unregelmaBigen Mahlzeitenbedingungen
sind EiweiBdrinks punktuell einsetzbar

UGB-Akademie - Institut fir Forschung, Bildungim - www.ugb de

EiweiBversorgung

Umfang und Intensitét Eiweil
g/kg KG

Ausdauersport
Freizeitsport 2-3 x / Woche maRig 0,8-1,0
Leistungssport 5 x / Woche maRig bis hoch 1,0-1,4
Hochleistungsport deutlich mehr als 5 x Woche 1,5-1,7
Kraftsport
Anfanger 6 x/Woche 1,5 Stunden 1,6-1,7
trainiert 6 x/Woche 2 Stunden 1,2-1,7

nach Tarnopolsky 2008, Poortmans 2012

Ut demie — Institut far Forschung,

Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

EiweiBversorgung

Beispiel zur EiweiBaufnahme - Kraftsportler
® Kraftsportler nehmen durch den héheren Energiebedarf
ausreichend EiweiB auf. Zusatzliche Praparate sind weder
wiinschenswert noch empfehlenswert.
® allgemein: 15 Energieprozent aus Eiwei
® Anfénger: 70 kg Kérpergewicht, 3500 kcal/Tag '.1 ‘
15 % EiweiB - 130 g EiweiB !
- 1,8 g/kg KG/Tag)
® Trainierte:
90 kg Korpergewicht, 4200 kcal/Tag
15 % EiweiB - 160 g EiweiB
- 1,8 g/kg KG/Tag B a

UGB-Akademie ~ Institut fur Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

EiweiBversorgung

Beispiel eines Kraftsportlers

® Anfénger:
70 kg Korpergewicht, 3500 kcal/Tag

15 % EiweiB -> 130 g EiweiB
> 1,8 g/kg KG/Tag
(bei 70 kg KG)
® Trainierte:

95 kg Korpergewicht, 4300 kcal/Tag

15 % EiweiB > 165 g Eiwei
- 1,8 g/kg KG/Tag
(bei 95 kg KG)
U kad ~ Institut far Forschy Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de

EiweiBversorgung

Tagesplan zur Deckung des EiweiBbedarfs
Nahr ittel Menge in g EiweiBgehalt
Vollkornnudeln 400 48
4 Scheiben Brot 200 14
Haferflocken 80 10
Kase 150 50
Joghurt 250 8
Nisse 60 10
Gemiise 300 9
Obst 200 3
Fleisch/Tofu 150/200 30
Gesamt 182

EiweiBversorgung

EiweiBe und ihre Rolle im Sport

Timing der EiweiBzufuhr ein
entscheidender Faktor fiir Muskelaufbau

MuskeleiweiBsynthese wird durch
Trainingsreiz und EiweiBaufnahme
erhoht

©® max. sinnvolle Zufuhr fur Muskelaufbau:

1,6 g/kg KG/d als vollwertige Mischkost
(Morton et al. 2017)

UGB-Akademie — Institut far Forsch

Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

© Hans-Helmut Martin, UGB-Akademie Gie3en
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Trinken Bmm Trinken

Fliissigkeitszufuhr Rolle von Fliissigkeit im Sport

® pro 15 Minuten 250 ml - @ Schutzfaktor gegen Uberhitzung

Anforderungen an ein Sportgetrénk | Vorteil? © alle biochemischen Vorgénge im Korper finden in

® Zucker: 5-8 g pro 100 ml wassriger Losung statt
oder Maltodextrin: 10-20 g ® Transport von Néhrstoffen und Sauerstoff
® Natrium 40-110 mg pro 100 ml
Calcium 20 mg/| ® SchweiBverlust: 0,3-2,4 Liter pro Stunde
Magnesium 10 mg/I

® Vitaminzusatz: (nicht unbedingt erforderlich)
Vitamin B1 0,01-0,02 mg/ 100 ml
Vitamin B2 013-0,026 mg/ 100 ml

UGB-Akademie — Institut far Forschung, Bildungim - www.ugb.de U demie — Institut far Forschung, Bildungim Bereich Gesundheitsforderung - www.ugb.de

Trinken o Trinken und Kohlenhydrate
Folgen nicht ersetzter SchweiBverluste kohlenhydratreiche Getranke
® Durst ® Reine Séfte mit Mineralwasser verdinnt
® Speichel ¥ Harn ¥ ® Mineralwasser mit Zitrone und Apfel- oder Birnensaft
©® Mudigkeit, Schwéche, Ubelkeit, motorische Stérungen ® Tees mit Apfelsaft und Honig
® Herzfrequenz Kérpertemperatur
q * P P * ® Buttermilch mit Zitrone und Dicksaft
® Schwindel, Kopfschmerzen, Atemnot
® Verwirrtheit, Krampfe, Delirium
UGB-Akademie — Institut fir Forschung, Bildungim - b.de U kad - Institut fir Forschi Bildungim Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de
Trinken und Kohlenhydrate ‘ Trinken
Glukose-Fruktose-Verhiltnis (g in 100 ml) Designer Energy Drinks
Glukose : Fruktose ® 10-15 g Saccharose pro 100 ml
o Apfelsaft 24:62 N\ ® 470-620 kcal pro Liter
® Traubensaft 81:83 > - ® Coffein ca. 320 mg pro Liter > Nervositat und Diurese
eventueller ° ..
® Roter . R ) .
Johannisbeersaft 3,0 : 3,5 AN Nachteil? Beurteilung
® Sauerkirschsaft 6,5:5,3 S © hyperton
® nur flir Rehydratation in der Regenerationsphase
® Orangensaft 2,5:2,6 4 9 P
® auf keinen Fall mit Alkohol vermischt trinken
® Grapefruitsaft 2,4:2,3
UGB-Akademie — Institut fiir Forschung, Bildungim - b.de U kad - Institut fir Forschi Bildung im Bereich Gesundheitsforderung - www.ugb.de

© Hans-Helmut Martin, UGB-Akademie Gie3en
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Vitamine und Mineralstoffe BMW i ine und Miner
Vitamine und Mineralstoffe Vitamine und Mineralstoffe
L . . . . Reich an sind ...
® Ein Uberproportionaler Bedarf fiir einen einzelnen ——
" . e . N Vitamin A/ | Milchprodukte, Fisch / Karotten, Kirbisse, Spinat, Broccoli, Endivien,
Nahrstoff durch sportliche Betétigung ist nicht bekannt beta-Carotin | Chicorée, Tomaten
® Mehrbedarf ist bei ausgewogener Ernéhrung in der Regel Vitamin C Zitrusfriichte, Johannisbeeren, Kiwi, Sanddorn, Paprika, Kohl,
N . Kartoffeln
durch die erhohte Nahrungsaufnahme gedeckt Vitamin E | Vollkorn, Nusse, Ole
©® bei unglnstiger Lebensmittelauswahl eventuell Vitamin B, | Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Paprika, Bananen
problematisch: Eisen, Magnesium, Calcium, Zink, Chrom, Magnesium | griine Gemiise, Mais, Fenchel, Banane, Beeren, Vollkornprodukte,
Jod, Vitamine A, C, E, und B6 Fleisch, Nisse
. . Calcium Milchprodukte, Grinkohl, Brokkoli, Hulsenfriichte, Mandeln, Sesam,
® Im Hochleistungssport (Energiebedarf > 5000 kcal/Tag) Mineralwasser
kann die zeitweise Supplementierung von Nahrstoffen Eisen Fleisch, Fisch, Hulsenfrichte, Vollkornprodukte, Nisse
sinnvoll sein (Mengen-Zeit-Problem) Zink Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Vollkorn, Hulsenfriichte, Nisse
Chrom Fleisch, Vollkornprodukte, Tomaten, Pilze, Kése, Nisse
UGB-Akademie — Institut fur Forschung, Bildungim ~ www.ugb.de
Jod Meeresfisch, Milchprodukte, jodiertes Salz
Antioxidanzien Antioxidanzien
Antioxidanzien 1 Antioxidanzien 2
® Vitamine A, C, E: fangen Sauerstoffradikale ab ® Carotinoide
und machen sie unschadlich in rot-gelb-griinem Gemiise und Obst
® Sehr hohe kérperliche Belastungen und o FI id
Ubertraining kénnen durch oxidativen Stress | az‘f:"wf' "eht Aofeln. Bi Traub
Muskelzellen und andere Kérperzellen schadigen In zitrusfruchten, Apteln, Birnen, Trauben ...
© Tipp:. . ) . ® Sulfide in Knoblauch, Zwiebeln ...
Gemuse und Obst in Ampelfarben, Zitrusfrichte
und Beerenfrichte; Raps-, Oliven-, Nussdle, Avocado, ® Glukosinolate in Kohlgemuse A
Fisch, Vollkornprodukte
® Cave: © Proteaseinhibitoren
Vor der Aufnahme synthetischer ACE-Gaben wird gewarnt! in Hulsenfrichten, Vollkornprodukten
Kartoffeln ... g
UGB-Akademie - Institut fir Forschung, Bildungim - b.de U kad - Institut fir Forschi Bildungim Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de
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Trainings- und Wettkampfernahrung

ugb.de

Essen und Trinken vor dem Sport I

Wichtig ist ...

® schon vorher immer ausreichend zu trinken

©® sowohl Hunger- als auch Véllegefiihl zu vermeiden

Erndhrung von Sportlern

® Energieversorgung

® Trinken ® nur bekannte, gut vertragliche Speisen mit hohem Kohlen-

® Vitamine und Mineralstoffe hydratgehalt und geringem Fettgehalt zu verzehren

e Trainings- und Wettkampfernihrung ® bei der Zubereitung Speisen zu diinsten oder zu démpfen,
praktisch umgesetzt wenig Fett zu verwenden und mild zu wiirzen.

- Optimale Anlage von Energie-, Fliissigkeits- und
Nahrstoffspeichern

UGB-Akademie - Institut fir Forschs Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de
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Traini und Wett néhrung i Trainings- und Wettkampfernéhrung

Essen und Trinken vor dem Sport II Essen und Trinken wahrend des Sports I
® bis 3 Stunden vorher ® Starke Erschitterungen im Magen-Darm-Trakt
- Ubliche Portion kohlenhydratreicher, ballaststoffarmer beeintrachtigen die Bekdmmlichkeit

Lebensmittel mit niedrigem bis mittlerem glykdmischen

Index wie Vollkornreis/-nudeln mit gediinstetem Gemise ® Wettkampfpausen zur Aufnahme fester Nahrung nutzen

- 60 Minuten Pause:  Knéckebrot, Kracker, Banane ...

oder Obst N ]

_ reichli i - 2-3 Stunden Pause: Reis, Nudeln, Kartoffeln mit
reichlich trinken - B o

Gemiuse, Brot mit magerem Kase ...
® 20-40 Minuten vorher ® Ein konstanter Blutzuckerspiegel tragt dazu bei, die

- kleine Menge ballaststoffarme, kohlenhydratreiche Ermadung hinauszuzdgern
Lebensmittel wie Apfel, Banane, Kekse plus
natriumreiches Mineralwasser (max. 500 ml) oder - Ausgleich von Fliissigkeits-,

- natriumreiches Mineralwasser mit Obst- oder Gemisesaft Natrium- und Energieverlusten

gemischt (1:1, max. 500 ml)

UGB-Akademie ~ Institut fur Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de u demie ~ Institut far Forschung, Bildung im Bereich Gesundheitsforderung ~ www.ugb.de

und Wett nahrung

) Trainings- und Wettkampfernahrung

Essen und Trinken wahrend des Sports II Essen und Trinken nach dem Sport
® Trinkmenge an Intensitat und Klima anpassen ® bei Beanspruchungen bis zu einer Stunde ohne hohe
® bis 2 Stunden SchweiBverluste: vollwertige Basisernahrung
stilles Mineralwasser mit Kohlenhydratgehalt, ® bei hohen Beanspruchungen utber 90 Minuten
z. B. Fruchtsaftschorle (3:1) - Mineralwasser mit oder ohne Fruchtsaft
o iiber 2 Stunden - kohlenhydrat-, kalium- und chromreiche Speisen mit
~ isotone Getrénke mit Kohlenhydraten und Natrium mittlerem bis hohem glykamlschen Indgx "
wie Fruchtsaftschorle alle 15-20 Minuten 150-250 ml z. B. Kartoffel-, Nudel-, Reisgerichte mit Gemise oder

Obst sowie Pilze und Niisse zur raschen

oder Wiederauffiillung der Glykogenspeicher

stilles natriumreiches Wasser

plus gut vertragliche, kohlenhydratreiche Lebensmittel - Ausgleich der verlorenen Flissigkeit, Energie und
mit hohem glykdmischen Index (z. B. beim Radfahren) Nahrstoffe; Regeneration férdern
UGB-Akademie — Institut fir Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de u kad - Institut fir Forschi Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de
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