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Funktion

Energiequelle (9 kcal pro 1g Nahrungsfett)
Hormonproduktion
Aufnahme von fettloslichen Vitaminen

Produktion Verdauungssafte

Gesunde Ungesunde
Nahrungsfette Nahrungsfette

Pflanzenodle Milch und Milchprodukte Fettige Wurst- und
(Rapsol, Olivenol, Leinol) Fleischprodukte

Fettiger Fisch (Lachs, Hering) Eier Butter
Nisse Margarine Frittierte Lebensmittel
Samen Backwaren

Avocado & Oliven
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Allgemeine Empfehlungen

> Einfach & mehrfach ungesattigte
Fettquellen bevorzugen

> Pflanzliche Fette sollen gegeniber
tierischen Fettquellen bevorzugt werden

> 30— 35% der gesamten Kalorienzufuhr
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Sportler

>

Einfach & mehrfach unge- £t
sattigte Fettquellen bevorzugen™~<

Pflanzliche Fette sollen gegenuber
tierischen Fettquellen bevorzugt werden

25 —30% der gesamten Kalorienzufuhr

Omega-3 Fettsauren kdnnen
bei der Muskelregeneration
helfen

Fettzufuhr vor und nach dem Training/
Match minimieren =




Fettsauren im Vergleich

Omega-3 Fettsauren:

Mogliche entziindungshemmende Wirkung

Dadurch leichtes abmindern/verkirzen der Starke und Dauer des

Muskelkaters

3g / Tag Fettsiuren | Lebensmittel (Gehalt in En%)
Mehrfach ungesattigte Fettsauren
Linolsdure (n-6, essenziell) Weizenkeimdél (57), Sojadl (54), Sonnenblumenkerne (31), Kuirbiskerne (30)
a-Linolensaure (n-3, essenziell) Leindl (54), Walnusse (13), Walnussol (12), Rapsol (9)
Eicosapentaensdure (EPA; n-3) Hering (8), Sprotte (6), Tunfisch (6), Lachs (4)
Docosahexaensaure (DHA; n-3) Tunfisch (9), Sprotte (8), Lachs (7), Makrele (5)

Einfach ungesattigte Fettsauren Olivendl (72), Haselnisse (71), Erdnussél (57), Avocado (56), Rapsol (50),
Cashewkerne (44), Kiirbiskerne (27)

Gesattigte Fettsauren Kokosfett (88), Butter (65), Sahne, 30 % F. i. Tr. (56), Gouda, 45 % F. i. Tr. (49),
Palmol (47), Schmalz (40), Speck (39), Vollmilchschokolade (34), Leberwurst
(33), Nuss-Nougat-Creme (32), SoRe Hollandaise (32), Salami (31), Eigelb (23)

trans-Fettsauren sind hdufig und zu verdnderlichen Anteilen enthalten in z. B.:
Frittierol, Backwaren, Zwieback, Cracker, Kartoffelchips, Instantsuppen,
Margarine aus einer Ol-Sorte

Tab. 1: Lebensmittel mit hohen Gehalten der einzelnen Fettsauren bzw. verschiedenen Fettsaurearten
(berechnet mit DGExpert Version 1.9.3.1)
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Ungesundes: Ungesundes:

Allgemeine Empfehlungen Sportler
> “Ungesund” bedeutet in der Regel: > Stoffwechselerkrankungen & Ubergewicht
> Hochverarbeitet unwahrscheinlich ABER...
> “Leere Kalorien” — keine wichtigen Nahrstoffe > Man nimmt weniger gesunde Nihrstoffe
> Viel Zucker und/oder Fett 7u sich
> Hoher Kaloriengehalt

) 3 _ > Kann zu leichtem Ubergewicht fiihren
> Fuhrt schnell zu Ubergewicht (insb. off-season) = langsamer

> Fihrt schnell zu Stoffwechselerkrankungen |~ kein absoluter Verzicht nétig:
> Zufuhr minimieren — kein absoluter ca. 2 Portionen pro Woche in Ordnung
Verzicht nétig > Nicht vor dem Training/WK
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Verarbeitungsgrad der Lebensmittel

Gemiise, Pilze, Krauter/ Gewiirze,

| 4
frisch, getrocknet, 2 : Basis der
frische erhitzt, gepresst, Obst, Nusse, Same.n, Getrelde/. ) Erndhrung, sollte
mehl, Kartoffeln, Fleisch/ Innereien,

Lebensmittel fetmentiers Fisch, Eier, Milch, Joghurt, Quark, Hauptanteil der

gefroren Kise Tee Kaffee Speisen stellen
gepresst, werden nicht ,einzeln” verzehrt, i Blaias Vitamin- &
Z:.lt.athetn, r:rf:::;ﬁ;tr,] sondern fir Zstthz)sz- der Speisen MR il Mineralstoffgehalt
y & QIe : 9 ; Jage ey . Zubereitung
— verarbeitet getrocknet, Salz, Zucker, Honig, Pflanzendle, TN
i zerkleinert Essig, Getreidestarke, Backpulver P
gerauchert, Brot und Brétchen, Teigwaren, ; :
versibeitata gepokelt, Konfittiren und Aufstriche, in :Ah:r: geerrlglgéen h lorien 22?
Leb el gebacken, eingelegte Gemuise, Konserven aller Bei gbe s Mehr Kalorien ??:
ebensmitte konserviert, Art, Eingemachtes aller Art, Bier, i hg :
gegart Wein rischen Speisen
™ - &
( ( 1 Produkte mit Zusdtzen aller Art: N ( maalichst
stark industriell meist Fertigprodukte, Cerealien, Riegel, meigen/ i
verarbeitete mit Zusatzen Milchprodukte mit Fruchtzusatzen, :
: ¥ geringen Mengen
Lebensmittel hergestellt Back- und StBwaren, Wurst und garsakiats
Fischprodukte mit Zusatzen
\ v, . Sk \_ J
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Zusammenfassung

=) Vollkornprodukte, Obst und Gemiise sollten
die Basis der Erndahrung ausmachen

l Je mehr und intensiver man trainiert, desto
mehr Kohlenhydrate sollte man essen

Nach anstrengendem Training solltet ihr
Kohlenhydrate und Protein kombinieren

90% gesund / 10 ungesund
- nicht vor dem Training oder Spiel




Ernahrung im Training
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Timing vor dem Sport

pre-workout meal

option 1 option 2 option 3

Sh

4h

> Grof3e Portion > Keine grofRRen
Kohlenhydrate Fettmengen

> Protein in Ordnung, aber -  Nicht zu viele i w
kein Muss Ballaststoffe 2h
(Gemise, Nisse, Bohnen, choose 1
> Evtl. kleiner Snack Linsen etc. 1h & 2
> Ausreichend trinken R
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Vor dem Training

15 — 30 min davor 30 - 60 min davor 2 Stunden davor

KH: 30-50g KH: 50-100g

EW: 0-10g EW: 15-20g

Fett: 0-5g Fett: 5-10g
Jegliches Obst (Frisch, Fettreduzierter (1,5%) Sandwich mit Hahnchen,
getrocknet, eingekocht) Schokomilch oder Smoothie Schinken oder Kase
Mausliriegel (mit wenige als 5g Fettreduzierter Joghurt (1,5%) . ..
fett pro Riegel) mit etwas Musli und Obst W[ I (e 2 (EEiguEre
1 Hand voll ,low-sugar”, Warmer oder kalter Haferbrei mit Brot mit Ei (gekocht oder
Vollkornm{sli oder Cracker Obst (Milch fettreduziert) gebraten)

1 Scheibe Rosinenbrot/ -Brotchen Toast/ Brotchen/ Waffeln
oder % Brotchen mit Marmelade/ Honig
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Snacks vor dem Training

Frisches Obst

Trockenfriichte

HTHLéﬁ?’EUHCH
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Nach dem Training/ Wettkampf

4-R Regenerationsregel

2 efuel A

Iss ca. 1g Carbs pro kg Kérpergewicht innerhalb 1 Stunde )
(bei Normalgewicht) )

R ehydrate A

B s .2
3, >,

Trink 100-125 % der verlorenen Flussigkeit.
Wasser reicht aus, Elektrolyte bei kurzer Belastung nicht notwendig

Iss mindestens 25-40 g hochwertiges EW innerhalb 60 min.
Vor dem Schlafengehen nochmal 40g EW, idealerweise Casein

 est w

! ,‘\\
Mindestens 8 Stunden Schlaf, eher 9 einplanen. Magnesium, J: y
Melatonin & Glycin kénnen Schlafqualitat leicht verbessern

HTHLM]EUHCH
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Regeneration

#recovery
Rehydrate - Flussigkeitszufuhr

> Achte auf eine ausreichende Flissigkeitsversorgung danach (mind. 500 — 1.000ml in Abhangigkeit der
Schweildrate)

> Elektrolyte nicht vergessen

Repair - Proteinzufuhr
> Bestenfalls in Form einer ausgewogenen Mahlzeit innerhalb der nachsten 1h danach mind. 20-40g
> Als Snack: z.B. stifle Milch (Schoko,..), Quark, Shake, Riegel, belegte Brote

> ggf. vor dem Schlafen ein eiweiRreicher Snack

Refuel - Kohlenhydrate
> Nach anstrengendem Training : 60 bis 80g (mehr nicht schlimm)
Als Snack und/ oder in Form einer ausgewogenen Mahlzeit

Bei anstrengendem Training sind leicht verdauliche KH, geeigneter als
Ballaststoffreiche Kohlenhydrate (u.a. Vollkornprodukte)

Gegartes Gemuse ist oft besser vertraglich, als Rohkost

HTHLMVEUHCH




	Ernährung im BMX Sport OSP_web2.pdf
	Ernährung im BMX Sport OSP_web.pdf


