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team_athleatcoach v =

ATHLEA/ 76 809 179
CORCH Beitrage  Follower  Gefolgt

Wer sind wir?

Sporternahrung & Coaching

== Account von @athleatcoach

Y Ernahrungscoaching fiir Sportler
¥ Neues aus der Wissenschaften
@ Praxistipps... mehr
withkoji.com/@athlEATcoach_de

Professional-Dashboard
2.556 Konten in den vergangenen 30 Tagen erreicht.

Victoria Birnbaum

Profil bearbeiten

1N @ & ¥

CrossFit Ballsportart... Coaches  Amer Footb... Podcast

i ® &

[Ep—

Diatassistentin

Ernahrungstherapeutin
am OSP Leipzig und
Sportschule Leipzig

BINGO !

(evidenzbasierte Nahrungserg gaNZUNGSMiksurs
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Darum solltest du KEIN
Pre-Workout Booster nehrmea
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Was erwartet Sie ?

> theoretisches Hintergrundwissen

> praktische Beispiele

Mahlzeiten / Snacks “ Nahrungsergidnzungsmittel

e Grundlagen e Definition e Ab wann sinnvoll??
e Kurz vor dem e Aktuelles Verfahren e \Was ist sinnvoll|??
Training e Ansprechpartner e Doping

e Nach dem Training

ATHL2/TCORCH




Sport-spezifische Empfehlungen

PYRAMIDE SPORTERNAHRUNG

supplements

PERFORMANCE E
NUTRITION Artd

qualitat Carbs

RECOVERY +
ADAPTATIONS
cience Based
SIN3IW31ddNS

Sportarten spezifische
Herausforderungen

rund um das Training
(vorher, wahrend, danach)

Protein- Flussigkeits-
Menge

Energiezufuhr

gesunde & ausgewogene Ernahrung

HTHLéﬁ%ﬁUHCH

NUTRITION COACHING
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Basis Ernahrung
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Basis - Ernahrung

Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene

der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung

Sussigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getranke

&

Stissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke
(2.8. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alkoholhaltige Getranke konsumiert werden, massvoll
und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend
salzen.

Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport
Es gilt aber zu beriicksichtigen, dass das Trinken von
Ikoholhaltigen oder sal 2 die
i it nach kann,

Ole, Fette und Niisse

-

f
Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

.

f
Vollkornprodukte
und Hiilsenfriichte...

o
/

Gemiise
und Friichte

Getranke

ATHLA/t/ COACH

Pro Tag 1 Portion (10-15 g = 2-3 Kaffeeloffel) Pflanzenol

fiir die kalte (2.B. Raps- oder Olivendl) und 1 Portion (10-159 =
2-3 Kaffeeloffel) fir die warme Kiiche (z.B. Olivendl) sowie

bei Bedarf 1 Portion (10 g = 2 Kaffeeloffel) Streichfett als Brot-
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen
(20-30 g) ist zu empfehlen.

Pro Stunde Sport %2 Portion zusatzlich

Die zusatzliche ': Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgedeckt werden.

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder
andere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion =
100120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Hittenkése oder 60 g Hartkase oder 100120 g Tofu/
Quo). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte
verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion = 2 dl
Milch oder 150~180 g Jogurt oder 200 g Quark/Hiittenkase oder
30-60 g Kase).

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

Pro Tag 3 Portionen essen, davon mdglichst 2 Portionen in Form
von Vollkornprodukten. 1 Portion = 75-125 g Brot oder 60-100 g
icht) Hi lichte wie z.B. Linsen/Kic oder

180~ 300 g Kartoffeln oder 45~75 g (Rohgewicht) Flocken/

Pro Stunde Sport 1 Portion zusatzlich

Insbesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
konnen (miissen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln
aus der Basi ide auch Spor

eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

= 60-90 g Riegel oder 50~70 g Kohlenhydrat-Gel oder
3-4dl Regenerationsgetrank.

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal
roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemiise als Beilage, Salat
oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»). Pro Tag kann eine Friichte-
oder Gemiiseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemiisesaft ersetzt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, konnen
auch mehr als 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Friichte gegessen werden.

Pro Tag 1-2 Liter Flissigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getranken trinken (z.B. Trink- und Mineralwasser oder Friichte-

und Krautertee). Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner +
Tee) massvoll geniessen.

0

00

0

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.81 Sportgetrénk zusatzlich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
des Sports getrunken werden. Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
sollte anstelle eines Sportgetrénks wahrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetranke konnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.

Portionen aus

15td.

15td. 15td.

1 5td.

Basispyramide + Portionen pro Stunde Sport pro Tag

Version 1.0 © 2008 Swiss Forum for Sport Nutrition, www.sfsn.ch in Zusammenarbeit mit ETH Ziirich und Bundesamt fiir Sport BASPO
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Was passiert, wenn ich dehydriert bin? RLE [l a1l13]1318 [[SX=] oTo] gt MY KTES (F]o To -1 o I

Die Korpertemperatur steigt an > Wenn der Fliissigkeitsverlust > 2 % vom eigenen
Korpergewicht entspricht, fangt die sportliche

Das Herz muss harter arbeiten, um dieselbe ) ey e 1 s
Leistungsfahigkeit an abzunehmen

Menge Blut und Sauerstoff zu transportieren

Hoherer Puls bei gleicher Leistung
» Leistungsabnahme

Kein negativer Effekt

Ausdauerleistung nimm leicht ab — aber nur bei
heiflen Temperaturen

Daru M SC hWitzen Wi r Konzentrationsféhigkeit nimmt ab,

Ausdauerleistung auch bei kalten Temp. schlechter

> Das Schwitzen hat zunachst tatsachlich einen Kraftleistung & Sprintleistung nehmen ab

positiven Effekt

Wenn der SchweiB auf der Hautoberflache TR

verdunstet, hat dies einen kiihlenden Effekt auf
den menschlichen Korper

Wenn wir dehydriert sind und dadurch weniger > 2 % Wasserverlust bei einem 80 kg Sportler: 1.6 L
schwitzen, steigt die Kérpertemperatur an, und > 2 % Wasserverlust bei einem 60 kg Sportler/in: 1.2 L
die Leistung nimmt ab

Quellen

/f 1) Sawka et al. (2007). Med Sci Sports E i., 39(2), 377-90
HTHLé /CUHCH 2) Civevujrec!)ni et al. (2014?. Coc%p?c;’;\s/sizﬁri(l), 257-85




Ermittle deinen SchweiRverlust

> Da 1 Liter Wasser genau 1 kg entspricht, kann
man den SchweiBverlust von der Veranderung
des Korpergewichts ableiten

1) Wiege dich mit méglichst wenig Klamotten
direkt vor dem Training

2) Notiere dir die Menge der getrunkenen
Flussigkeit wahrend dem Training

3) Vermeide Toilettengange beim Training

4) Wiege dich direkt nach dem Training

-

Gewicht vor dem Sport — Gewicht nach dem
Sport + getrunkene Fliissigkeit

U

J

Was sagt uns das als Sportler ?

>  Wir wissen danach wie viel Flissigkeit du pro Stunde
verlierst

dies gilt nur fiir die getesteten Wetterbedingungen

> Basierend auf der Info kann deine Trink-Strategie

individuell angepasst werden

Du kannst den ermittelten Wert ins Verhaltnis zu
deinem Korpergewicht setzen und gucken, ob du mehr
als 2 % an Flissigkeit verloren hast

Beispiel:

> Du wiegst vor dem Training 80 kg, danach 78.5 kg und
hast 1 Liter beim Training getrunken
Schweildverlust=80kg—-785kg+1L=25L
Der Sportler hat wahrend dem Training 2.5 L Wasser
ausgeschwitzt
Er hat aber auch 1 L getrunken, wodurch der Verlust
insges. auf 1.5 L reduziert wird. Das entspricht 1.6 %
vom Korpergewicht, was weniger als 2 % ist




Wie viel muss ich trinken ?

Grobe Orientierung:

Trainingsfreie Tage: 2 - 2.5 Liter

Trainingstage: 2 Liter + 0.5 - 1 Liter je Stunde
Training

Oder: insgesamt 35-40 ml pro kg Korpergewicht

Wann sollte ich trinken ?

> Morgens:
Innerhalb 1 Stunde nach dem Aufstehen 5 ml pro kg
Kérpergewicht trinken

> Vor dem Training: 2 — 3 Stunden davor 5—7 ml pro kg
Kérpergewicht, danach nur noch kleine Schliicke

> Wahrend dem Training:
0.5 —0.75 Liter pro Stunde Training

Nach dem Training:
die 1.25-fache Menge vom Schweillverlust trinken

ATHLZ 7E'UHCH

Kontrolle in der Praxis?

> Urinfarbe: mit Ausnahme vom ersten Klogang am Morgen,
sollte die Urinfarbe tagsiber hell sein

Nicht einfach so Unmengen an Wasser trinken, nur um eine helle
Urinfarbe zu erzeugen

—

Optimal hydriert

Leicht dehydriert

Moderat bis
stark dehydriert

Sehr stark
dehydriert

Quellen —

1) Kostelnik et al. (2021). American College of Nutrition, 40(2), 172-179
2) Sawka et al. (2007). Med Sci Sports Exerci., 39(2), 377-90




Was sollte man trinken?

>

In erster Linie Wasser, Tee und verdiinnte
Saftschorlen

Sport-Getranke enthalten zusatzliche Kohlenhydrate
und Elektrolyte, sind aber nur bei sehr langen und
intensiven Belastungen von mehr als 90min
notwendig

Ist die Belastung langer als 90 min, sollte man ab
der 45 min regelmaBig kleine Mengen eines Sport-
Getrankes zu sich nehmen

Sport-Getranke enthalten idR. 6g Kohlenhydrate pro
100 ml. Pro Stunde sollte man ca. 30g
Kohlenhydrate zu sich nehmen (also 500 ml Getrank)

( )

1) Friichtetee + 40g Maltodextrin + 1 Prise Salz
2) 500ml suBer Saft + 500 ml Wasser + 1 Prise

. Salz P

Das Wasser sollte hohe >
Mengen an Magnesium
und Natrium enthalten

Moderat bis hohe Kalzium-
Mengen sind bei veganen
Athleten wichtig

Gerolsteiner hat mit die
besten Elektrolyt-Werte fiir
Sportler

Evian & Volvic haben
deutlich weniger
Magnesium und Natrium

Am schlechtesten ist mit
die Marke JA! Von Rewe

Leitungswasser enthalt
auch Mineralien, allerdings
schwankt die
Konzentration stark je nach
Standort

Was macht ein gutes Wasser aus ?

Mehr als 20 mg Magnesium
sind empfehlenswert

Mehr 50 mg Natrium sind
empfehlenswert

W(W) %
Hagnesium (M’ ) 108
Katrigm (Na+) 118
(hlorid (C1)

Salfat (504)

| Kaliym (R+)




Kohlenhydrate
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Kohlenhydrate

Funktion

>

>

Schneller, effektiver Energielieferant

Energielieferant des Gehirns und zentralen

Nervensystem

>

>

Unterstiitzt die Sattigung (Ballaststoffe)
Unterstutzt Regenerationsprozesse der

Muskeln

>

Bestandteil von Stutzsubstanz/ Bindegewebe

Bedarf anhangig von:

>

>
>
>

Trainingszustand
Art der Belastung: Dauer/ Intensitat
Regeneration: Umfang/ Haufigkeit

Korperzusammensetzung

HTHLéﬁ%OHCH

Speicherung

> Glykogenspeicher
> Leber: 80-100g
> Muskel: 300-500¢

Body energy stores

mysportscience

3 @jeukendrup

www.mysportscience.com

Carbohydrate

Liver glycogen
80-100g
_ 7 Muscle glycogen
300-500g active

3 miles running
320-400 kcal

14 miles running
1,200-2,000 kcal




Kohlenhydrate

Kohlenhydratquellen zu... Beispiele

... den Hauptmahlzeiten Kartoffeln, StiBkartoffeln

0 Pellkartoffeln, Salzkartoffeln, Kartoffelpiree, Backofenkartoffeln
Hoher Ballaststoffgehalt, Vollkornnudeln, Reis, Couscous, Quinoa, Haferflocken
langere Sattigung Vollkornbrotchen, Vollkornbrot, Knackebrot

Teilweise geeignet: KartoffelkloBe, Gnocchi, Schupfnudeln, Bratkartoffeln

... vor oder direkt nach dem Brotchen, Toast, Reis-, Maiswaffeln
Training Waffeln, Milchbrétchen
Milchreis, GrieBbrei
Leicht verdaulich, liefern dem Obst- oder Musliriegel
Koérper schnell Energie Obst, Obstpiiree

Saftschorle

ATHL2/TCORCH



Allgemeine Empfehlungen

> 50-55% des Gesamtenergiebedarfs

> Durchschnittliche Kohlenhydratzufuhr
(bei 2200 kcal): 275 — 300g

> Timing und Verteilung nicht wichtig

> Bevorzugt sollten Vollkornprodukte werden

ATHL2/TCORCH

Sportler

>

>

Benotigen 4 - 6 g/kg KGW

durchschnittliche Kohlenhydratzufuhr
(bei 3200 kcal): —

Mit steigender Belastungsdauer und -
intensitat steigt auch der KH-Bedarf

Wiederauffiillen der Kohlenhydratspeicher
Unterstlitzung der Regenerationsprozesse

Zufuhr wahrend eines anstrengenden

Trainings sinnvoll

15




Kohlenhydrate

Ballaststoffe

= alle Bestandteile der Nahrung, die vom korpereigenen
Verdauungsenzymen des Menschen nicht verdaut werden.
* Empfehlung: 30g/ d

Ballaststoffquellen BST pro 100g
Bedeutung:

O Steigerung des Stuhlgangs, Darmmobilitat AETEE

O Schutz vor Darmkrebs und Herz- & Kreislauferkrankungen FEEELE

0 Durch erhéhte Kautatigkeit, Anregung des Speichels 2 Srtinkoil

C Himbeeren
Kariesrisiko senkend

0 Erhohte Verweildauer im Magen = langeres Sattigungsgefiihl hYEREnIEE

O Bakterieller Aufbau der Darmbakterien = Beglinstigung der Wildreis
Zusammensetzung der Darmflora = Beeinflussung des
Immunsystems

O Bindung von Schadstoffen und Cholesterin,....

ATHL2/TCORCH



Obst & Gemulise:

Allgemeine Empfehlungen

> 3 Portionen Gemuse pro Tag
(1 Portion = 1 Hand voll)

> 2 Portionen Obst pro Tag

> Safte und Smoothies eher meiden

ATHL2/TCORCH

Obst &
Gemlise: Sportler

> Haben im Durchschnitt einen Mehrbedarf

an Vitaminen und Mineralstoffen von ca.
20 %

> + 1 Portion Obst oder Gemise

> Auch andere Lebensmittel enthalten
Vitamine und Mineralstoffe

> Wer mehr isst, nimmt automisch mehr
Mikronahrstoffe zu sich

17
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EiweilRe

Funktion

> Baustoff fir unseren Korper (z.B. Muskeln, Sehnen und Nerven)
> Transportstoffe sind aus Eiweil3

> Immunkdrper sind aus Eiweil3

> Unterstutzt unsere Regenerationsprozesse

Tierische Quellen Pflanzliche Quellen

Magere Fleisch- und Wurstwaren Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen)
Sojabohne

Fisch und Meeresfriichte Hilsenfruchterzeugnisse (z.B. Tofu, Saitan,
Linsennudeln)

Eier
Milch und Milchprodukte Nusse
Kartoffeln, Vollkornprodukte

ATHL2/TCORCH



Allgemeine Empfehlungen

> Fur Uberlebenswichtige Prozesse die
notwendige Menge essen (0,8g/kg KGW)

> Abbau von Muskulatur verhindern
> Timing und Verteilung nicht wichtig

> Fleischkonsum einschranken (2 x Woche)

ATHL2/TCORCH

Sportler

> Benotigen 1,2 -1,8g/kg KGW

> Bei einem 70kg Radsportler waren das knapp
90g

> Aufbau von Muskulatur &
Regenerationsprozesse

> Zufuhr nach anstrengendem Training wichtig

> EiweiBaufnahme vor dem Schlafengehen
stimuliert die Proteinbiosynthese

> Taglicher Fleischkonsum ok (kein Muss),
solange fettiges Fleisch gemieden wird 2o
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