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Allgemeine Grundlagen

Einleitung

Erndhrungswissen ist speziell fir Sportler aufgrund des erhéhten Energiebedarfs be-
deutungsvoll.

In diesem Beitrag wird das Augenmerk vor allem auf die richtige Lebensmittelauf-
nahme gelegt. Sie wirkt sich auf die Leistungsfahigkeit, die Belastbarkeit sowie die
Gesundheit der Sportler aus und spielt insbesondere bei der Vorbereitung auf Wett-
kampfe, sowohl bei Freizeit- als auch bei Leistungssportlern, eine wichtige Rolle. Ei-
ne durchdachte Ernahrung kann leistungsfordernd oder leistungsunterstitzend sein
und eine schnellere sowie bessere Regeneration der Sportler gewahrleisten.

"Die Sporternahrung ist eine langfristig anzulegende MalRnahme, die trainingsbeglei-
tend eingesetzt werden muss. Kurzfristig und einmalig angewendet kann sie keine
optimale Wirkung erzielen.™

Der Sportler braucht das Wissen lber die Zusammenhange zwischen Leistungsfa-
higkeit und Ernahrung, um sie gezielt einsetzen zu konnen. Hierbei kdbnnen Trainer,
Ubungsleiter, Lehrer oder Eltern dem Athleten wichtige Informationen tber den Ein-
fluss der Erndhrung weitergeben. Je héher das Erndhrungswissen des Sportlers ist,
desto groRer ist auch seine Motivation diesem Punkt Beachtung zu schenken und
seine Leistungsfahigkeit somit zu verbessern.

Durch die Erndhrung erhalt der Organismus alle Substanzen, die zur Aufrechterhal-
tung der Leistungsfahigkeit erforderlich sind.

Optimale Wirkung tritt aufgrund folgender Probleme nicht auf:

- ungenugende Ernahrungsumstellung (zu kurz, zu selten)

- Erndhrungsumstellung zu radikal

- mangelnde Motivation

- mangelndes Wissen

- mangelnde Akzeptanz

Basisernahrung von Sportlern im Alltag

Fur Sportler ist es wichtig, dass die tagliche Erndhrung abwechslungsreiche Le-
bensmittel und eine ausgewogene Nahrstoffzusammensetzung beinhaltet.

Mehrere Portionen tber den Tag verteilt und immer wieder kleine ,Obstsnacks® wir-
ken sich positiv auf die Leistungsfahigkeit des Korpers aus.

Auch ein Sportler soll vermehrt auf "frische" Lebensmittel zurlickgreifen und Fertigge-
richte vermeiden. Fertiggerichte (sog. Conveniece-Produkte) enthalten in der Regel
sehr viele gesattigte Fettsduren und niedermolekulare Kohlenhydrate, wie z.B. Sac-
charose sowie vermeidbare Zusatzstoffe.

Fur die Leistungsfahigkeit ist neben der Aufnahme der richtigen Lebensmittelmittel
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr in Form von Wasser von grof3er Bedeutung.

1 W. Friedrich 2006, S. 20
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10 Regeln fur eine vollwertige Ernahrung laut DGE

Die 10 Regeln fur eine vollwertige Erndhrung wurden von der deutschen Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE) bekannt gegeben. Sie sollten sowohl von Freizeit- und Breiten-
sportlern als auch von ambitionierten Sportlern beachtet und umgesetzt werden.
e . )
e vielseitiges Essen
e mehrmals am Tag Getreideprodukte
e five a day, aus dem Bereich Obst und Gemiuse (zwei Portionen Obst und drei
Portionen Gemuse)
e taglich Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch, wenig Fleisch oder Wurst
e wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
Zucker und Salz in Mal3en
e reichlich Flussigkeit, mindestens 1,5 Liter pro Tag
e schmackhaft und schonend zubereiten
e sich Zeit nehmen, das Essen geniel3en
L auf das Wunschgewicht achten, in Bewegung bleiben )
Abb. 1: Erndhrungsregeln laut DGE

Ernahrungsphysiologische Grundlagen zu Nahrstoffen

Nahrstoffe

Unter Nahrstoffen versteht man die wesentlichen Inhaltsstoffe unserer Nahrung, die
fur den Stoffwechsel und damit die Bereitstellung von Energie unabdingbar sind und
zur Lebenserhaltung in ausreichenden Mengen téglich aufgenommen werden mis-
sen.

Man unterscheidet zwischen Makro-(energieliefernd) und Mikron&ahrstoffen (nicht
energieliefernd). Sie erfullen wichtige Aufgaben im Stoffwechsel und werden bei ei-
ner abwechslungsreichen Ernahrung in ausreichenden Mengen aufgenommen.

Makronahrstoffe

[ Nahrstoff Energiegehalt Beispiele )
Kohlenhydrate 17 kJ/g Mono-, Disaccharide und Polysaccharide
Fette 37 kd/g Neutralfette, Cholesterin
Proteine 15,9 kJ/g Gewebe, Muskel- und Blutproteine
Alkohol 30 kJ/g v.a. Ethanol

(_Ballaststoffe 8,4 kJ/g Unverdauliche Polysaccharide J

Abb. 2: Energieliefernde Néhrstoffe
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate stellen den wichtigsten Grundné&hrstoff dar. Im menschlichen Korper
werden sie als Glykogen in der Muskulatur und in der Leber gespeichert und dienen
als Hauptenergielieferant. Unterschieden werden Mono-, Di- und Polysaccharide, die
sich in ihrer MolekilgroRe unterscheiden. Damit Kohlenhydrate als langfristige Ener-
gielieferanten dienen kénnen, ist es wichtig, bevorzugt komplexe Kohlenhydrate (Po-
lysaccharide) zu verzehren, die tUberwiegend in starkehaltigen und pflanzlichen Le-
bensmitteln vorkommen.

Im Gegensatz zu Mono- und Disacchariden (Vorkommen z.B. in Suf3waren) werden
sie langsam im Verdauungstrakt aufgespalten und kontinuierlich ins Blut abgegeben.
Sie sorgen fur einen konstanten Blutzuckerspiegel und ein langanhaltendes Satti-
gungsgefunhl.

Kohlenhydrate spielen vor allem beim Energiestoffwechsel der Muskeln eine groR3e
Rolle und sind deshalb in der Sporternahrung von grof3er Bedeutung. Eine ausrei-
chende Kohlenhydratversorgung beugt Mangelerscheinungen, wie z.B. Kraftlosigkeit,
Schwindelgefiihl und deutlichen Leistungsabfall (Hungerast), vor.

Die Glykogenspeicher im Koérper betragen rund 400 — 500 g, wobei diese Werte bei
Leistungssportlern um bis zu 250 g hoher liegen kdnnen.

Ein Ziel der Sporternahrung ist, dass diese Speicher voll ausgefillt sind, um Verluste
wahrend einer Belastung schnellstmdglich aufzufangen. Um dies zu gewahrleisten,
sollte der Kohlenhydratanteil an der Gesamtenergiezufuhr ca. 50 - 60 % betragen
und dabei in Form von komplexen Kohlenhydratanteilen zu sich genommen werden.
Die Basis der Erndhrung sollte deshalb aus Vollkornbrot, Reis, Teigwaren sowie
Gemiuse- und Kartoffelgerichten bestehen.

Die Energie aus Kohlenhydraten kann im menschlichen Koérper schneller freigesetzt
werden und ist daher die am besten geeignete Energiequelle fur intensive Belastun-
gen kurzer Intervalle.

Fette

Fette (Lipide) haben einen hdheren Energiegehalt als Kohlenhydrate und dienen
ebenfalls in erster Linie als Energielieferant. Man unterscheidet zwischen Triglyceri-
den aus gesattigten und ungesattigten Fettsduren.

Gesattigte Fettsauren kann der Koérper selbst bilden, wohingegen bestimmte unge-
sattigte Fettsauren mit der Nahrung aufgenommen werden mussen. Diese werden
als essentiell bezeichnet und finden sich vor allem in kaltgepressten Pflanzendlen
wieder.

Als Richtlinie gilt, dass sich das durch die Nahrung aufgenommene Fett zu jeweils
einem Drittel aus gesattigten (z.B. Butter), einfach ungesattigten (z.B. Olivendl) und
mehrfach ungesattigten (z.B. Lachs) Fettsduren zusammensetzen sollte.

Proteine

Ein Protein besteht aus einer genetisch festgelegten, charakteristischen Reihenfolge
von Aminosauren und dient in erster Linie zum Aufbau und zur Erhaltung von Zell-
und Gewebesubstanzen. Proteine sind der entscheidende Hauptnahrstoff der Mus-
kulatur und somit fir den Aufbau und die Reparatur des Muskelgewebes verantwort-
lich. Deshalb sollte im Kraft-und Ausdauerbereich der gezielten Proteinaufnahme

4
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besondere Beachtung geschenkt werden. Die wichtigsten tierischen Proteinquellen
unserer Nahrung sind Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier und Milchprodukte.

Mikronahrstoffe

[ Nahrstoff Vorkommen )
Vitamine Fettlosliche und wasserlésliche
Elektrolyte Natrium, Kalium, Chlorid, Calcium, Phosphat, Magnesium, Sulfat
Spurenelemente Eisen, Jod, Fluorid, Zink, Kupfer etc.

_ Ultraspurenelemente Aluminium, Silicium, Thallium etc. )

Abb. 3: Nicht-energieliefernde Nahrstoffe

Vitamine

Vitamine sind organische Substanzen, die der Korper nicht als Energietrager, son-
dern fUr andere lebenswichtige Funktionen braucht. Der Organismus bendtigt sie,
kann sie aber nicht selbst herstellen, wodurch sie dem Korper durch die Nahrung
zugefuhrt werden mussen. Vitamine dienen nicht als Energielieferant, jedoch flhrt
ein Mangel zu einer suboptimalen Arbeitsweise des Stoffwechsels. Zu ihren Aufga-
ben gehort vor allem die Verstoffwechselung (Metabolisierung) der Proteine, Kohlen-
hydrate, und Fette. Aul3erdem wirken einige Vitamine als Antioxidantien und sind
somit fiir den Gewebe- und Zellschutz von groRer Bedeutung.?

Vitamine und ihre Funktion

(Vitamine Funktion Mangel Nahrungsmittel Tages- )
verursacht bedarf
Retinol Augen, Zellneu- Nachtblindheit, Karotten, Leber, To- 0,8 mg
(Vitamin A) bildung, Augenschéaden maten, Spinat
Abwehrkréfte
Riboflavin Erhaltung von Hautveranderungen, | Vollkorngetreide, 1,6 mg
(Vitamin B2) Gewebe, Haut, bruchige/rissige Na- Eier, Fleisch, Milch
Augen und gel
Schleimhéaute
Niacin Verdauungstrakt, | Gestortes Nerven- Lachs, Erdnusse, 18 mg
Stoffwechsel, system, Magen- Huhn, Hulsenfrichte
Nerven, Haut Darm-Probleme
Panthotenséure | Haut, Darmfunk- | Schlechte Wundhei- | Vollkornprodukte, 6 mg
tion lung, Darmprobleme | Hulsenfriichte, Erd-
\ nusse )
2 Raschka/Ruf 2012, S. 106
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(Vitamine | Funktion Mangel verursacht Nahrungs- Tages- )
mittel bedarf
Pyridoxin Gehirn, Stoff- Erhohte Erregbarkeit, Vollkorngetreide, 2mg
(Vitamin B6) | wechsel, Nerven Krampfe, Haut- und Ner- Naturreis, Eidotter,
venentziindungen Hefe, Fleisch
Folsaure Wachstum und Storung der Zellteilung, Vollkornprodukte, 0,2 mg
Neubildung von gestortes Haarwachstum, Blattgemiise,
Zellen Schleimhautverénderungen | Milch, Eier
Cobalamin Aufbau der Blut- Verénderungen des roten Milch, Kése, Eier, 0,001 mg
(Vitamin korperchen Blutbilds Leber
B12)
Vitamin C Wundheilung, Infektionsanfalligkeit, Skor- | Zitrusfriichte, 60 mg
gesunde Musku- | but Frischgemuse,
latur, Starkung Hagebutten, Pap-
des Immunsys- rika, Kirsche
tems
Calciferol Calciumaufnahme | Knochenentkalkung Butter, Dotter 0,005 mg
(Vitamin D)
Tocopherol Funktion der Stérung der Fortpflan- Getreidekeimling 10 mg
(Vitamin E) Keimdrusen, zungsfunktion
Kreislauf, Musku-
latur
Biotin Aufbau von Haut, | Trocken-schuppige Haut Sojabohnen, Milch, | 0,15 mg
Haaren, Nagel Eier
Phyllochinon | Blutgerinnung Neigung zu Blutungen Spinat, Brokkoli, 0,07 mg
L (Vitamin K) Hafer, Kohl )

Abb. 4: Vitamine und ihre Funktion

Mineralstoffe
Mineralstoffe sind lebensnotwendige, anorganische Nahrstoffe, die der Korper nicht
selbst herstellen kann und daher mit der Nahrung aufnimmt. Im menschlichen Orga-
nismus sind sie Bau- und Regelstoffe und dienen beispielsweise dem Aufbau von
Knochen und Zahnen sowie dem Zusammenspiel von Nerven und Muskeln.

Aufgrund ihres Aufbaus unterteilt man Mineralstoffe in Mengen- (Elektrolyte) und
Spurenelemente. Wahrend des Sporttreibens gehen sie dem Kérper in Form von
Schweil verloren und missen ihm daher mehrfach extern zugeftihrt werden.

Funktionen der Mineralstoffe:
e dienen als Bestandteile von Enzymen
¢ sind am Puffersystem der Flissigkeitsverteilung beteiligt
e dienen der Aufrechterhaltung der Neutralitat, insbesondere an Grenzflachen der

Zelle

e sind an der Reizbildung, Reizbeantwortung und an den Kontraktionsvorgangen

beteiligt

e sind als Baustoff beteiligt, hauptsachlich im Skelettsystem

2015
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Elektrolyte
(Element Funktion Natiirliche Quelle )
Calcium Knochenstabilisation, gesunde Zéhne, Grines Gemuse, Hulsenfriich-
Nervenimpulse, Reizlibermittlung te, Milchprodukte, Fenchel,
Sellerie
Magnesium Muskelkontraktion, Stressabbau, Nerven | Vollkornprodukte, Mais, Spinat,
Kiwi, Mandeln
Kalium Verstopfung des Stuhls, Blutdruck, Bananen, Aprikosen, Pilze,
Ubertragung von Nervenimpulsen Kartoffel, Fruchtséfte
Natrium Beeinflusst Saure-Basen-Haushalt Gesalzene und geréucherte
\ Lebensmittel )
Abb. 5: Elektrolyte
Spurenelemente
(Element Funktion Natirliche Quelle )
Eisen Produktion von Hamoglobin und Myo- Rinderfilet, Rehrlicken, Nis-
globin, Wachstumsunterstiitzung se, Hirse, Erbsen
Zink Erhaltung des Enzymsystems, verbesser- | Rindfleisch, Lamm, Fisch,
te Wundheilung Hulsenfrichte.
Kupfer Enzyme, Blutbildung im Stoffwechsel Fische, Schalentiere, NUsse
Mangan Aktivierung verschiedener Enzyme Tee, grines Gemuse, Nisse
Chrom Fir Kohlenhydratstoffwechsel notwendig, | Bierhefe, Honig, Edamer,
Senkung des Cholesterinspiegels Gouda, Pilze, Vollkornbrot
Nickel Aufbau der Zellmembran, Blutbildung
Kobalt Kommt im Stoffwechsel des Menschen Fleisch, Milchprodukte
im Vitamin B12 vor
Fluor Im Skelett und in den Zéahnen Schwarztee
\Silizium Knochenentwicklung J
Abb. 6: Spurenelemente
2015 /\ WWW.KNSU.DE Seite 8
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Energiebedarf

Wenn von Erndhrung, Energie und Leistung gesprochen wird, kommt man nicht um
den Begriff Energiebedarf herum. Dieser wird durch das Alter, das Korpergewicht,
das Geschlecht und die korperliche Aktivitat beeinflusst.

Der Energiebedarf setzt sich aus dem Grundumsatz und dem Leistungsumsatz des
Menschen zusammen und ist, wie zuvor erwéhnt, individuell verschieden.

Der Grundumsatz beschreibt die tagliche Energiemenge, die zur Aufrechterhaltung
der Korperfunktionen, wie Atmung, Herzschlag und Verdauung, bendétigt wird. Der
Grundumsatz macht 60 - 70 % des Gesamtumsatzes aus und errechnet sich nach
der folgenden vereinfachten Formel:

( )
Grundumsatz = Kérpermasse in Kilogramm x 24 Stunden x 4,2 kJ

Beispiel
Wir errechnen nun den Grundumsatz fur einen 80 kg schweren Mann:

80 x 24 x 4,2 = 8064 kJ
\_ V,

Dem Grundumsatz wird der Leistungsumsatz hinzu addiert, also die Energiemenge,
die durch Arbeitstatigkeiten und sportliche Aktivitaten bendtigt wird. Energie wird in
der Einheit Kilojoule (kJ) angegeben. 4,2 kJ sind 1 Kilokalorie (kcal).
Die Einheit kcal ist veraltet, wird aber nach wie vor in der Trivialliteratur und um-
gangssprachlich verwendet, sodass die hier gemachten Angaben in beiden Einheiten
erfolgen.

e Leichte Tatigkeit (z.B. Schreibtischarbeit):1,3 facher Grundumsatz

e Mittelschwere Tatigkeit (z.B. Automechaniker): 2,0 - 2,5 -facher Grundumsatz

e Schwere Tatigkeit (z.B. Bauarbeiter): 2,9 - 7-facher Grundumsatz

Beispiel

Geht der Mann in unserem Beispiel einer sitzenden Tatigkeit nach, dann kommen
auf den Grundumsatz von ca. 8000 kJ (2000 kcal) noch ca. 1250 kJ (300 kcal)
hinzu. Zuziglich muss die Energie, die durch Sport verbraucht wird, berechnet
werden.

Bei der Berechnung der Hohe der Nahrstoffzufuhr fir Erwachsene geht man von den
Empfehlungen der Nahrstoffverteilung nach der DGE (Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung) aus.

2015 WWW.KNSU.DE Seite 9
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Nahrstoffverteilung nach der DGE

(Nahrstoff Gesamtenergie )
Kohlenhydrate 55 %
Proteine 15%

| Fett 30 % )

Abb. 7: Nahrstoffverteilung

e Kohlenhydrate und Proteine liefern pro Gramm Nahrstoff 17,2 kJ

(ca. 4 kcal).

e Proteine liefern pro Gramm 23,8 kJ (ca. 5,7 kcal).
e Fette sind der energiereichste Nahrstoff und liefern pro Gramm 38,9 kJ

(ca. 9 kcal).

Trotz der Werte fungieren die Kohlenhydrate aufgrund ihrer schnelleren Verfugbar-

keit als erster Energielieferant, gefolgt von den Lipiden und den Proteinen.

7

Gesamtenergiebedarf 12600 kJ (3000 kcal)

Nahrstoff Energiebedarf in kJ (kcal) | Nahrstoffbedarfin g
Kohlenhydrate | 6930 kJ (1650) 412
Fette 3780 kJ (900) 100

\Proteine 1890 kJ (450) 112

Abb. 8: Nahrstoffverteilung bei 12600 kJ (3000 kcal) Totalumsatz
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Gewichtsklassifikation

Um das personliche Idealgewicht zu ermitteln, wurde der sogenannte BMI entwickelt
(engl. Body-Mass-Index).

Der BMI berechnet sich aus dem Koérpergewicht in Kilogramm (kg), geteilt durch
die Korpergrol3e in Metern (m) zum Quadrat.

BMI = kg/m?2

Mit folgenden Gewichtsklassifikationen fir Erwachsene nach der WHO (Weltgesund-
heitsorganisation) lasst sich der eigene BMI leicht errechnen bzw. einordnen.

4 N\
Kategorie BMI/kg/m?
Starkes Untergewicht | <16
MaRiges Untergewicht | 16 — 17 Unterge-
wicht
Leichtes Untergewicht | 17 — 18,5
Normalgewicht 18,5-25 Normalge-
wicht
Praadipositas 25-30 Uberge-
wicht
Adipositas Grad | 30-35
Adipositas Grad Il 35-40 Adipositas
Adipositas Grad Il 240
L J

Abb. 9: Gewichtsklassifikation anhand des BMI

Allerdings kann das Ergebnis sehr irrefiihrend sein und ist deshalb mit Vorsicht zu
geniel3en. So ist der BMI bei Sportlern mit besonders viel Muskelmasse und dement-
sprechend hoherem Korpergewicht nicht besonders geeignet. In diesem Fall sollte
der BMI nicht als Referenzwert fur ein optimales Kdrpergewicht herangezogen wer-
den.

2015 WWW.KNSU.DE Seite 11
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Leistungsfordernde Ernahrung im Sport

Ernahrung ist eine sehr bedeutsame physiologische MalRnahme zur Erhaltung und
Steigerung der Leistung. Sportler haben einen erhdhten Energieumsatz und damit
auch einen erhohten Bedarf an Energie und Flussigkeit. Bei Spitzensportlern kann
der Energieumsatz durchaus das 4- bis 5-fache des Ruheumsatzes betragen.

Je hoher das Leistungsniveau und je intensiver das Training, desto entscheidender
ist der Faktor Erndhrung beziglich des Erfolgs. Bei Nichtbeachtung sind schnellere
Erschopfung, Leistungsabfall, verstarkte Infektanfalligkeit sowie erhdhtes Verlet-
zungsrisiko die Folge.

Die Sportlerernahrung sollte sich durch eine hohe Nahrstoffdichte und eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr auszeichnen, kohlenhydratbetont, fettkontrolliert und viel-
seitig sein. Die Proteine sollten hochwertig sein.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind fir die Bereitstellung der bendtigten Energie am wichtigsten. Ihre
Verfugbarkeit ist ein leistungsbestimmender Faktor. Sie stehen nach anaerober und
aerober Belastung als erste und "schnelle" Energiequelle zur Verfiigung und sind im
Vergleich zu den Fetten im Koérper begrenzt speicherfahig und als Energielieferant
effizienter. Die Ausbeute der Kohlenhydratoxidation liefert ca. 15 % mehr ATP/I -
Sauerstoff als die Fettsaureoxidation. Ideale Kohlenhydratlieferanten sind Kartoffeln,
Reis, Nudeln, Brot bzw. Vollkornprodukte.

fNahrungs— Geeignete Lebensmittel Weniger geeignete Lebens- )
mittel mittel
Getreideprodukte | Ungesuftes Musli, Haferflocken, Fruhstiickscerealien mit hohem

Getreideflocken, Vollkornprodukte Nussanteil

Reis/Teigwaren VK-Nudeln, Hartweizengriel3teigwa- | Fettige Teigwaren
ren

Backwaren VK-Brot und -brétchen Feinbackwaren, Knabberartikel
Kartoffeln Pell-, Folien-, Blechkartoffeln, Kar- Kroketten, Reibekuchen,
toffelplree, Salzkartoffeln Kartoffelchips
Gemdise Frisches und TK-Gemuse, Gemu- Fettreiche Gemisezubereitungen
seséafte
Obst Frisches und TK-Obst Nlsse
Getranke Fruchtsafte Limonaden, Cola )
Abb. 10: Lebensmittelauswahl KH
2015 /\’ WWW.KNSU.DE Seite 12
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Die empfohlene Tageszufuhr liegt bei etwa 6-10 g KH/kg Kérpergewicht und ist ab-
hangig von der Sportart, dem Trainingsumfang, der Trainingsintensitat, dem Ge-
schlecht und den Umgebungsbedingungen. Bei tUber 5 g KH/kg Korpergewicht kén-
nen bzw. mussen aufgrund des hohen Nahrungsvolumens nahrungsergénzend Koh-
lenhydratkonzentrate hinzugezogen werden.

Kohlenhydrate sollten im Mikrozyklus folgenden Anteil an der Gesamtenergie haben:
e Trainingsphase: 55%
e Vorwettkampfphase: 60-75% (Superkompensation/“carboloading”)
e Wettkampftag: 55%
e Regenerationstag: 60%
e Tag ohne Sport: 50%

Superkompensation/“carboloading" = Steigerung der Glykogenspeicher durch Kom-
bination von Training und kohlenhydratreicher Erndhrung.

r A
Kohlenhydratreiche Ernahrung bei 2500 kcal (10000 kJ),

55 % KH

3509 Brot (ca. 7 Scheiben)

300g Kartoffeln (4-6 Stlick) oder 90g Reis oder Nudeln(Trockengewicht)

300g Gemise

200g Obst
\509 Zucker, Honig, Maltodextrine y
Abb. 11: KH-reiche Erndhrung bei 2500 kcal (10000 kJ), 55 % KH
2015 /\ WWW.KNSU.DE Seite 13
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Fette

Fette konnen im Organismus anndhernd unbegrenzt gespeichert werden und sind
die gro3te Energiereserve des Korpers. Daher ist die Fettzufuhr im Sport keine limi-
tierende GrofR3e fur die muskulare Leistungsfahigkeit. Sie sollte daher nicht tber 35 %
der Gesamtenergiezufuhr liegen. Die Qualitat der Fette ist wichtig. Fette werden bei
Langzeitbelastung mit zunehmender Dauer als Energielieferanten benétigt. Regel-
mafiges Ausdauertraining erhdht zudem die Fahigkeit der Muskulatur, wahrend der
Belastung Fett als Energiequelle zu nutzen und die Kohlenhydratspeicher zu scho-

nen.

(Nahrungsmittel

Geeignete Lebensmittel

Weniger geeignete Lebens-
mittel

Milch, Milchproduk-
te

Frischmilch, Joghurt, Quark, But-
termilch, Hittenkase, saure Sahne
(10 % Fett)

SiuRe Sahne, saure Sahne (20 %),
Sahnequark

Fleisch Mageres Fleisch ohne sichtbares Fettreiche Fleischstiicke, Hackfleisch,
Fett, Gefligel ohne Haut Ente, Gans, Fleischkonserven

Fisch Magere Sorten, Seelachs, Kabel- Fischkonserven in Ol, fettreiche Fisch-
jau, Scholle, Makrele, Lachs, He- fertiggerichte
ring.

Wurst Magere Silze, gekochter Schinken, | Fette Wurstsorten, Salami, Kochwirs-
Corned Beef te, Pasteten

Kase Magerer Edamer, Harzer Frischkd- | Kéase mit mehr als 40 % i.Tr.
se

Eier 4 Eier pro Woche

Speisefette

Pflanzliche Fette (Olivendl, Son-
nenblumendl, Maiskeimol, Margari-

Kokosfett, Palmkerndl, Mayonnaise,
Erdnussbutter

\_ ne) _J
Abb. 12: Lebensmittelauswahl bei Fetten
2015 /\’ WWW.KNSU.DE Seite 14
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Proteine

Bei Sportlern ist sowohl in der Phase des Muskelaufbaus als auch unter Trainings-
bedingungen mit intensiver Muskelarbeit ein erhéhter Proteinbedarf anzunehmen.
Dies gilt fur Krafttrainingsformen und Ausdauerbelastungen mit hohen Belastungs-
umfangen oder -intensitaten. Zudem stellt die Proteinzufuhr eine optimale Regenera-
tion in der Nachbelastungsphase sicher. Proteinverbindungen sind allerdings nur mit
ca. 3-5 % am Energiestoffwechsel beteiligt. Dementsprechend wurden die Zufuhr-
werte im Vergleich zu den hohen Werten reduziert.

Einen gunstigen Einfluss auf die muskuléare Proteinbiosynthese haben wohl Protein-
gaben unmittelbar vor und/oder nach dem Training in einem Zeitfenster von zweli
Stunden.

(Nahrungsmittel | Geeignete Lebensmittel Weniger geeignete Lebens- )
mittel
Milch, Milchproduk- | Frischmilch, Joghurt (1,5 %), Quark, | SufRe Sahne, saure Sahne (20 %),
te Buttermilch, Huttenkése Sahnequark
Fleisch Mageres Fleisch ohne sichtbares Fettreiche Fleischstiicke, Hack-
Fett, Gefligel ohne Haut fleisch, Ente, Gans, Fleischkonser-
ven
Fisch Magere Sorten, Seelachs, Kabeljau, Fischkonserven in Ol, fettreiche
Scholle, Makrele, Lachs, Hering Fischfertiggerichte
Kase Magere Sorten, Edamer, Harzer, Kase mit mehr als 40 % i.Tr.
Frischkése
Eier 4 Eier pro Woche
Pflanzliche Le- Hulsenfrichte (z.B. Soja), Brot, Ge-
kbens;mittel treideflocken, Nudeln )

Abb. 13: Lebensmittelauswahl bei Proteinen

Eine Supplementierung von einzelnen Aminosauren wird in der Forschung noch
kontrovers diskutiert. Folgende AS sollen positive Effekte haben:
e Branched Chain AminoAcids (BCAA): Verzweigtkettige AS (Valin, Leucin, Isole-
ucin) fihren angeblich zur Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit.
e Glutamin: Ist wichtig fur das Immunsystem. Plasmakonzentration bei Ausdauer-
sportler niedrig, daher wird Substitution diskutiert.
e Taurin: Angeblich gliinstige Beeinflussung der Leistungsfahigkeit (fuhrt im Her-
zen zum Okonomisieren der Arbeitsleistung).
e Tyrosin: Vorstufe von Dopamin, Noradrenalin und Arenalin. Soll die Belastbarkeit
verbessern

2015 WWW.KNSU.DE Seite 15
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KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CD—TN

Elektrolyte und Spurenelemente

Erganzen Sie folgende Tabelle zu den Elektrolyten!

Element Funktion

Nattrliche Quelle

Calcium

Griines Gemiise, Hilsenfriichte,
Milchprodukte, Fenchel, Sellerie

Muskelkontraktion, Stressabbau, Nerven

Vollkornprodukte, Mais, Spinat,

Kiwi, Mandeln

Kalium Verstopfung des Stuhls, Blutdruck,
Ubertragung von Nervenimpulsen

Natrium

Gesalzene und geraucherte Le-

bensmittel

Ordnen Sie der Funktion im Organismus das entsprechende

Spurenelement zu!

(Funktion

Element

Produktion von Hadmoglobin und Myoglobin,
Wachstumsunterstiitzung

Aufbau der Zellmembran

Knochenentwicklung

Enzyme, Blutbildung im Stoffwechsel

Im Skelett und in den Zahnen

Fur Kohlenhydratstoffwechsel notwendig, Sen-
kung des Cholesterinspiegels

Notwendig fiir verschiedene Redoxreaktionen
im Organismus

Aktivierung verschiedener Enzyme

Kommt im Stoffwechsel des Menschen im Vita-
\_nin B12 vor

2015
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Losungsblatt

Elektrolyte
(Element Funktion Natirliche Quelle A
Calcium Knochenstabilisation, gesunde Zah- Griines Gemduse, Hulsenfriichte,
ne, Nervenimpulse, Reiziibermittlung | Milchprodukte, Fenchel, Sellerie
Magnesium Muskelkontraktion, Stressabbau, Vollkornprodukte, Mais, Spinat, Kiwi,
Nerven Mandeln
Kalium Verstopfung des Stuhls, Blutdruck, Bananen, Aprikosen, Pilze, Kartoffel,
Ubertragung von Nervenimpulsen Fruchtsafte
Natrium Beeinflusst Saure-Basen-Haushalt Gesalzene und geraucherte Le-
\_ bensmittel )
Spurenelemente
(Funktion Element )
Produktion von Hamoglobin und Myoglobin Eisen
Aufbau der Zellmembran Nickel
Knochenentwicklung Silizium
Enzyme, Blutbildung im Stoffwechsel Kupfer
Im Skelett und in den Zahnen Fluor
Fur Kohlenhydratstoffwechsel notwendig, Sen- Chrom
kung des Cholesterinspiegels
Notwendig fur verschiedene Redoxreaktionen Zinn
im Organismus
Aktivierung verschiedener Enzyme Mangan
Kommt im Stoffwechsel des Menschen im Vita- Kobalt
min B12 vor
\_ J
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Ordne die Begriffe den richtigen Stufen der

Lebensmittelpyramide zu!

-

Hilsenfriichte

Teigwaren

Vollkornprodukte

Mineralwasser

Frichtetee

Milchprodukte

Gemuse

SuRigkeiten

Alkohol
Fleisch
- Eier
Ole
Friichte

Fette

Fisch

\_
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Ldsungsblatt

/

A

Alkohol

SuRigkeiten

[\

Ole

Fette

/

\

\

Fleisch Eier

Fisch

Milchprodukte

—

Hulsenfriichte

Teigwaren

Frichte Vollkornprodukte

Gemuse

/

\

Mineralwasser

Friichtetee

2015
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Vitamine und ihre Funktion

KOMPETENZMETZWERK SPORTUMNTERRICHT

Finde die zusammengehtrenden Komponenten und trage

sie in die unten vorzufindende Tabelle ein!

4 N
Funktion Vitamin
Aufbau der Haut Biotin C
Immunsystem K
A B-Gruppe
Augen  Zellneubildung
D
Calciumaufnahme
Blutgerinnung
Mangelerscheinung
Nahrungsmittel Stérung der Zellteilung
Karotten Nachtblindheit
Blattgemuise
Zitrusfriichte Knochenentkalkung
Dotter ich/ Infektionsgefahr
- Milch/Eier
Spinat
P Blutungen Trockene
Haut
Vitamin | Funktion Mangelerscheinung | Nahrungsmittel
\ Y
2015 Y WWW.KNSU.DE Seite 20
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Ldsungsblatt

4 I
Vitamin
Funktion
Aufbau der Haut Biotin =
Immunsystem K
A B-Gruppe
Augen Zellneubildung 5
Calciumaufnahme
Blutgerinnung
Mangelerscheinung
Nahrungsmittel Stérung der Zellteilung
Karotten Nachtblindheit
Blattgemise
Zitrusfriichte Knochenentkalkung
Dotter ch/ Infektionsgefahr
- Milch/Eier
Spinat
Haut
Vitamin Funktion Mangelerscheinung | Nahrungsmittel
A Augen Nachtblindheit Karotten
B-Gruppe Zellneubildung Storung Zellteilung Blattgemise
C Immunsystem Infektionsgefahr Zitrusfrichte
D Calciumaufnahme | Knochenentkalkung Dotter
Biotin Aufbau von Haut | Trockene Haut Milch/Eier
K Blutgerinnung Blutungen Spinat
- /
2015 /\’ WWW.KNSU.DE Seite 21
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Ernahrung Allgemein

MNETZWERK SPORTUNTERR! Cl—qur

Finde in dem Buchstabensalat die Worter

aus dem Themenbereich der Erndhrung und erganze damit

die unten aufgefthrten Hypothesen!
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1. Die Energie aus kann im menschlichen Korper

sehr schnell freigesetzt werden.

(Trivialname) ist der entscheidende Hauptnahrstoff fur Muskeln und
somit fur Aufbau und Reparation des Muskelgewebes verantwortlich.

. Im menschlichen Organismus sind Bau- und

Regelstoffe und dienen beispielsweise dem Aufbau von Knochen und
Zahnen sowie dem Zusammenspiel von Nerven und Muskeln.

. Bei Sportlern ist sowohl in der Phase des Muskelaufbaus als auch

unter Trainingsbedingungen mit intensiver Muskelarbeit ein erhéhter
Bedarf an anzunehmen.

. Fur Sportler ist es wichtig, dass die tagliche ab-

wechslungsreiche Lebensmittel beinhaltet und eine ausgewogene
Nahrstoffzusammensetzung.
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Losungsblatt

MNETZWERK SPORTUNTERR! Cl—qur

N
P K OHLENMHYDRATEN E
R R
O 3 N
T I A
E E E
I H
Il N R
E E U
N N
M1 NERAL STOTFFE G

. Die Energie aus Kohlenhydraten kann im menschlichen Kdrper
sehr schnell freigesetzt werden.

. Eiweil3 (Trivialname) ist der entscheidende Hauptnahrstoff fir Muskeln
und somit fur Aufbau und Reparation des Muskelgewebes verantwort-
lich.

. Im menschlichen Organismus sind Mineralstoffe Bau- und
Regelstoffe und dienen beispielsweise dem Aufbau von Knochen und
Zahnen sowie dem Zusammenspiel von Nerven und Muskeln.

. Bei Sportlern ist sowohl in der Phase des Muskelaufbaus als auch
unter Trainingsbedingungen mit intensiver Muskelarbeit ein erhdhter
Bedarf an Proteinen anzunehmen.

. Fur Sportler ist es wichtig, dass die tagliche Ernahrung ab-
wechslungsreiche Lebensmittel beinhaltet und eine ausgewogene
Nahrstoffzusammensetzung.

J
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5

(

Um euch einen Uberblick Uber den Energiegehalt von verschiedenen Le-
bensmitteln zu geben, sind auf den folgenden Seiten Lebensmittel in soge-
nannten "Austauschtabellen” aufgefiihrt. Die Energie (Brennwert des Lebens-
mittels) wird in der veralteten Einheit Kilokalorien (kcal) angegeben. Obst und
Gemuse werdet ihr in den Tabellen nicht finden, da sie von Natur aus einen
niedrigen Energiegehalt haben und téglich in grolen Mengen bedenkenlos
verzehrt werden konnen. Als Richtlinie gibt die DGE (Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung) den Slogan "5 am Tag" aus, welcher fur 5 Portionen Obst und
Gemiuse am Tag steht. In Zahlen ausgedrickt heifl3t das 250 g Obst und 400 g
Gemiuse. Die Tabellen sind urspringlich fir Menschen entwickelt worden, de-
ren primares Ziel eine Gewichtsabnahme ist. Die in der griinen Spalte aufge-
listeten Lebensmittel weisen in der Regel einen niedrigeren Energiegehalt auf,
sind jedoch nicht zwangslaufig die gesinderen Nahrungsmittel. Eine verninf-
tige Erndhrung gestaltet sich immer aus einer abwechslungsreichen Misch-
kost, was bedeutet, dass auch energiereiche Lebensmittel durchaus ihre Be-
rechtigung im Spei-
seplan haben. Viel
wichtiger bei der Zu-
sammenstellung der
Ernahrung ist es,
aus der Fille der
verschiedenen Le-
bens-mittel mit Mal3
und Verstand aus-
zuwdahlen. Gesunde |
Nahrungsmittel sind
z.B. Obst, Gemdise,
Fleisch, Fisch und
Nusse.

Y e

~N

2015

WWW.KNSU.DE Seite 24



KNSU

» NAHRUNGSMITTELAUFNAHME - WORAUF MUSS ICH ACHTEN? «

KOMPETENZMNETZ WERK SFORTJNTER’R.CI—-T«{

Austauschtabellens:

Fleisch- und Wurstprodukte

Anstatt

‘1509 Gans ‘513 kcal ‘1509 Hiihnerbrust ‘218 keal
‘1509 Ente ‘341 kcal ‘150g Brathuhn ‘249 kcal
‘1509 Schweineschnitzel ‘250 kcal ‘150g Putenbrust ‘158 kcal
‘1009 Lamm (Brust) ‘381 kcal ‘1009 Lamm (Filet) ‘112 keal
‘1509 Lamm (Kotelett) ‘522 kcal ‘150g Lamm (Schnitzel) ‘197 kcal
‘309 Salami ‘165 kcal ’309 magerer Kochschinken ‘ 65 kcal
‘1009 Wiener Wirstchen ‘296 kcal ‘100 Geflugelwurst ‘108 kcal
\1509 Kalb (Brust) \197 kcal ‘150g Kalb (Muskelfleisch) \143 kcal
‘1009 Rinderhack ‘216 kcal ’100g Rind (Muskelfleisch) ‘102 kcal
‘1009 Schweinebacke ‘539 kcal ‘1009 Schwein (Muskelfleisch) ‘105 kcal

Milch und Milchprodukte

e
250ml Vollmilch 165 kcal 250ml fettarme Milch 120 kcal
200ml Dickmilch (3,5%) 122 kcal 200ml entrahmte Dickmilch 64 kcal
|1SOg Joghurt (3,5%) ‘92 kcal ‘1509 Joghurt (1,5%) | 66 kcal
100g Schichtkése (50%) ~ 175kcal  100g Schichtkase (10%) | 88 keal
|1509 Quark (40%) ‘240 kcal ’1509 Magerquark |108 kcal
|1009 Schlagsahne (30%) ‘309 kcal ’1009 Sahne (10%) |123 kcal
|409 Creme fraiche (40%) ‘151 kcal ’409 Saure Sahne (10%) | 47 kcal
IBOQ Frischkase (60%) ‘75 kcal ‘309 Frischkase (20%) | 40 kcal
|30g Butterkase (60%) ‘114 kcal ‘309 Butterkase (30%) | 73 kcal
‘509 Camembert (60%) ‘189 kcal ‘509 Camembert (30%) ’108 kcal
|SOg Kochkése (40%) ‘94 kcal ‘509 Kochkése (10%) | 50 kcal

3 siehe Quellenverzeichnis
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Fisch und Meerestiere

‘1009 Réaucheraal ‘329 kcal ‘1009 Flussbarsch ‘ 81 kcal
\1009 Schillerlocken \302 kcal \1009 Schellfisch, gerauchert \ 93 kcal
‘1509 Lachs in Blatterteig ‘410 kcal ‘1509 Zander ‘125 kcal

Brot und Backwaren

ARG veber
]509 Fladenbrot ]185 kcal ‘459 Roggenmischbrot | 95 kcal
’609 Baguettebrotchen ’150 kcal ‘609 Vollkornbrot |115 kcal
]459 Blatterteigcroissant ]185 kcal ‘459 Roggenbrétchen |100 kcal
]559 Croissant ]235 kcal ‘559 Mehrkornbrot |118 kcal
’609 Schokocroissant ’245 kcal ‘609 Friichtebrot |173 kcal

Brotaufstriche

20g Erdnussbutter 120 kcal 20g Fruchtgelee 50 kcal
20g Mandelmus 130 kcal 20g Honig 60 kcal
20g Nutella 105 kcal 20g Konfiture 50 kcal
Getranke

200ml Cola 86 kcal 200ml Apfelschorle 1:1 57 kcal
200ml Eiskaffee 375 kcal 200ml Eistee 0 kcal
200ml Irish Coffee 430 kcal 200ml Matetee 0 kcal
200ml Eisschokolade 585 kcal 200ml Kakaotrunk (Magermilch) 105 kcal
200ml Fanta Orange 80 kcal 200ml Mineralwasser 0 kcal
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SuRigkeiten und Knabberartikel

‘509 Vollmilchschokolade ‘263 kcal ‘509 Banane | 47 kcal
‘1209 Buttercremetorte ‘410 kcal ‘1209 Apfelsine | 50 kcal
‘1009 Donauwellen ‘310 kcal ‘1009 Mango | 59 kcal
‘1009 Nusstorte ‘420 kcal ‘1009 grine Melone | 25 kcal
‘309 Gummibérchen ‘98 kcal ‘1009 Apfel | 54 kcal
409 Marzipan 197 kcal 409 Kiwi 17 kcal
200g Sahnetorte 730 kcal 200g Apfelkuchen, gedeckt 406 kcal
100g Mohnkuchen 330 kcal 100g Obstkuchen (Blech) 170 kcal
100g Sachertorte 345 kcal 100g Zwetschgenkuchen 180 kcal
1409 Kirschtorte 440 kcal 140g Rhabarberkuchen mit Quark 266 kcal
28g Milch-Schnitte 115 kcal 50g Milcheis 63 kcal
100g Schaumkisse 260 kcal 125¢g Obstsalat 115 kcal
90g Plunder mit Marzipan 365 kcal 125g Quarkcreme mit Friichten 155 kcal
50g Schweinséhrchen 235 kcal 50g Banane 47 kcal
50g Paprikachips 275 kcal 50g Salz-Dillgurken 10 kcal
50g Erdnussflips 280 kcal 50g Popcorn ohne Zucker 181 kcal
‘509 Kéasesnacks 285 kcal 50g Weintrauben 31 kcal

Fast Food
el
‘2009 Pommes frites ‘365 kcal ‘2009 Pellkartoffeln ‘160 kcal
‘2129 Big Mac ‘505 kcal ‘2009 Corned beef ‘282 kcal
‘2039 Gemusemac ‘485 kcal ‘2009 Gemuseburger (Iglo) ‘210 kcal
‘1789 McChicken ‘460 kcal ‘2009 Gefligelwurst (mager) ‘216 kcal
‘309 Mayonnaise (80%) ‘218 kcal ‘309 Mayonnaise (50% Fett) ‘147 kcal
\
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