Gesunde Ernahrung

fur jugendliche Leistungssportler
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Langfristige Hurziristige
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e Trainingszustand AUSDAUER e Taktik
e Trainingszustand KRAFT = ERNAHRUNG
_ e Aufwarmen
e Technik e Motivation
e ERNAHRUNG » Befindlichkeit u.a.

e Gesundheit u.a.
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m Gesunde Ernahrung

m Ausreichende und richtige
FlGssigkeitszufuhr

m Supplemente

m Gesunde Gewichtsreduktion

m Alternative Ernahrungsformen



Nahrstoffverteilung

Kohlen- A d rt Ana B
hydrate “s a“e ralnlng

55 - 60 % Kohlen-
Fett hydrate
EW 25-30 %
10-15% 60 — 70 %
EW
10-15%

Krafttraining / Muskelaufbau

Kohlen-
hydrate

EW 50 — 55 %
15— 25 %

Mehr EW bedeutet nicht zwangslaufig mehr Muskeln.

Uberschussiges EW wird in Fett umgewandelt




== de&r Vitamine
unad Mineralstoffe



Gesunde Ernahrung

1. alle Lebensmittel erlaubt
2. ausgewogen
- richtige Nahrstoffverteilung
- ausreichend Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Ballaststoffe
- reichlich sekundare Pflanzeninhaltsstoffe
- ausreichend Flussigkeit
. Durchschnitt Gber vier bis sechs Wochen
4. kein Lebensmittel enthalt alle erforderlichen
Nahr- und Vitalstoffe

OV




Sekundare Pflanzenstoffe
und ihre Wirkung

Bioaktive Substanzen Hinweis fur folgende

Karotinoide
Phytosterine
Saponine
Glukosinolate
Polyphenole
Proteaseinhibitoren

Terpene
Schwefelhaltige sekundéare Pflanzenstoffe
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Phytinsaure - - -
Substanzen in fermentierten Lebensm. X L
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A = antikanzerogen F = entzindungshemmend

B = antimikrobiell G = blutdruckbeeinflussend

C = antioxidativ H = cholesterinsenkend

D = antithrombisch I = blutglukosebeeinflussend

E = immunmodulierend









Wieviel Miich und
Milchprodukte solliten
taglich zugefiihrt werden

@ etwa 1/2 1 Milch
oder

d» 250g Joghurt, Buttermilch,
Sauermilch oder Topfen

> 3 - 4 Scheiben Schnittkise



Milchprodukte

PROBIOTISCH

N

Bakterien
zugesetzte :zs.
m Bifidus
m Acidophilus
m Lactobacillus
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zu viel Fett

» Gewichtsprobleme

zu viel Eiwell3
» Gewichtsprobleme

» mehr EW bedeutet nicht zwangslaufig mehr
Muskeln — Uberschussiges EW wird in Fett
umgewandelt

zu wenig Kohlenhydrate
» rascher Kohlenhydratmangel bei intensivem Ausdauer-

training



Ausgesuchte
 Fleisch- und Wurstsorten




3

_Wenigstens

1x /| Weche
Fisch verzehren
optimal 2x / Woche




é:!r Lebensmittelbasis
cder tbrigen Nauptmahlzelten

Nudeln, Reis
Getreide und Getreideprodukte,
Gemiise, Erdapfel
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Vitaminverteilung
~ OBST - GEMUSE

Gemuse

e Schwarzwurzeln E Bl
» Spargel E Bl

* Broccoli AC

* Spinat A K B6 C

e Champignon D B2H




Taglich Vitami
OBST

Je  Orange

e  Grapefruit Karfiol

[Je Mandarine

‘e Erdbeere

[l Heidelbeere
[l¢ Himbeere

J¢ Honigmelone

Je Johannisbeere

e Kiwi



2 Liter
pro Tag trinken

- Wasser
- Mineralwasser

- verd. Fruchtsafte
- Frichtetee










Biologische Wertigkeit
ausgewahlter Lebensmittel

Proteintrager

Biologische
Wertigkeit

Proteintrager Biologische
Wertigkeit

1T

Vollei (Bezugswert) 100
Kartoffeln 86
Edamer Kéase 85
Milch 84
Soja 84
Schweizer Kase 83
Thunfisch 83

Weizen




training




Biologische Wertigkeit gunstiger
Lebensmittelkombinationen

Proteinanteil der jeweiligen Lebensmittel Biologische
Wertigkeit

35% Vollei +65% Kartoffeln 138

68% Vollei +32% Weizen 118

75% Milch +25% Weizen 106

52% Bohnen +48% Mais 101

77% Rindfleisch +23% Kartoffeln 90




Lebensmittel deren EW
sich optimal erganzt

3 Ei + Erdapfel

z.B. Erdapfelauflauf, Erdapfellaibchen

Getreide + Hulsenfrichte

Linsen mit Spéatzle, Erbsensuppe mit Brot, Maistortillas mit
Bohnengemdise, Linsen mit Brot

Milch + Getreide

z.B. Fruhstucksflocken mit Milch, Muasli mit Milch, Brot belegt mit
Kase, Nudelauflauf, Milchreis

Milch + Mais

z.B. Cornflakes mit Milch

Milchprodukte + Nusse

Joghurt mit Nussmusli

Milch + Erdapfel

Erdapfelplree, Erdapfel mit Krautertopfen



Konzentrationsschache
. Allgemeine Mudigkeit
Kraftlosigkeit

N o oA WN P

Atemnot
8. Muskelkater

. Muskelkrampfe '
. Hungerast
. Sehstdérungen ’
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Defizit an Eisen, Magnesium, Vitaminen des B-Komplexes ?
Defizit an Eisen, Vitamin C, Vitaminen des B-Komplexes ?

. Defizit an Eisen, Magnesium, Eiweil3, Vitaminen des B-Komplexes ?

Defizit an Eisen, Kalzium, Kalium, Natrium ?

. Defizit an Kohlenhydrate ?
. Defizit an Vitamin A ?
. Defizit an Eisen, Vitaminen B2 ?

Defizit an Eisen, Magnesium, Kalzium ?
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