
Fette



Funktion
> Energiequelle (9 kcal pro 1g Nahrungsfett)
> Hormonproduktion 
> Aufnahme von fettlöslichen Vitaminen
> Produktion Verdauungssäfte 

Gesunde 
Nahrungsfette

Neutrale 
Nahrungsfette

Ungesunde 
Nahrungsfette

Pflanzenöle 
(Rapsöl, Olivenöl, Leinöl) 

Milch und Milchprodukte Fettige Wurst- und 
Fleischprodukte

Fettiger Fisch (Lachs, Hering) Eier Butter

Nüsse Margarine Frittierte Lebensmittel
Samen Backwaren
Avocado & Oliven
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Fette



> Einfach & mehrfach ungesättigte 
Fettquellen bevorzugen 

> Pflanzliche Fette sollen gegenüber 
tierischen Fettquellen bevorzugt werden

> 30 – 35% der gesamten Kalorienzufuhr

Allgemeine Empfehlungen Sportler 

> Einfach & mehrfach unge-
sättigte Fettquellen bevorzugen 

> Pflanzliche Fette sollen gegenüber 
tierischen Fettquellen bevorzugt werden

> 25 – 30% der gesamten Kalorienzufuhr

> Omega-3 Fettsäuren können
bei der Muskelregeneration
helfen

> Fettzufuhr vor und nach dem Training/ 
Match minimieren 23
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Fettsäuren im Vergleich

Omega-3 Fettsäuren:
• Mögliche entzündungshemmende Wirkung 
• Dadurch leichtes abmindern/verkürzen der Stärke und Dauer des 

Muskelkaters
• 3g / Tag



Ungesundes: 
Allgemeine Empfehlungen

> “Ungesund” bedeutet in der Regel:
> Hochverarbeitet
> “Leere Kalorien” – keine wichtigen Nährstoffe
> Viel Zucker und/oder Fett
> Hoher Kaloriengehalt

> Führt schnell zu Übergewicht
> Führt schnell zu Stoffwechselerkrankungen
> Zufuhr minimieren – kein absoluter 

Verzicht nötig

Ungesundes: 
Sportler

> Stoffwechselerkrankungen & Übergewicht 
unwahrscheinlich ABER…

> Man nimmt weniger gesunde Nährstoffe 
zu sich

> Kann zu leichtem Übergewicht führen
(insb. off-season) à langsamer

> Kein absoluter Verzicht nötig:
ca. 2 Portionen pro Woche in Ordnung

> Nicht vor dem Training/WK
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Verarbeitungsgrad der Lebensmittel
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Vitamin- &
Mineralstoffgehalt

Mehr Kalorien ???



CvbcVollkornprodukte, Obst und Gemüse sollten 
die Basis der Ernährung ausmachen 

Zusammenfassung Merken !!!
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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 
à nicht vor dem Training oder Spiel



Ernährung im Training



> Wer 2 bis 3 Stunden vor dem Sport eine große 
kohlenhydratreiche Mahlzeit isst, braucht keinen
extra Snack

> Hat man 4 bis 5 Stunden vor dem Training eine 
große Mahlzeit gegessen, soll man 60 bis 90 min 
vorher noch einen Snack essen

> Größere Snacks, wie 1-2 belegte Brote sollten 90 
min vor dem Sport gegessen werden

> Kleine Snacks, wie eine Banane, ein Smoothie oder 
ein kleiner Müsli-Frucht-Riegel, sollten 30 bis 60 
min vor dem Sport gegessen werden

Timing vor dem Sport

Timing verschiedener Snacks 

> Keine großen 
Fettmengen

> Nicht zu viele 
Ballaststoffe
(Gemüse, Nüsse, Bohnen,  
Linsen etc.)

> Große Portion 
Kohlenhydrate

> Protein in Ordnung, aber 
kein Muss

> Evtl. kleiner Snack

> Ausreichend trinken



Vor dem Training
15 – 30 min davor 30 - 60 min davor 2 Stunden davor

KH: 30-50g
EW: 0-10g
Fett: 0-5g

KH: 50-100g
EW: 15-20g
Fett: 5-10g

Jegliches Obst (Frisch, 
getrocknet, eingekocht)

Fettreduzierter (1,5%) 
Schokomilch oder Smoothie

Sandwich mit Hähnchen, 
Schinken oder Käse

Müsliriegel (mit wenige als 5g 
fett pro Riegel)

Fettreduzierter Joghurt (1,5%) 
mit etwas Müsli und Obst Wrap mit magere Eiweißquelle

1 Hand voll „low-sugar“, 
Vollkornmüsli oder Cracker

Warmer oder kalter Haferbrei mit 
Obst (Milch fettreduziert)

Brot mit Ei (gekocht oder 
gebraten)

1 Scheibe Rosinenbrot/ -Brötchen 
oder ½ Brötchen

Toast/ Brötchen/ Waffeln 
mit Marmelade/ Honig



Snacks vor dem Training

Frisches Obst

Trockenfrüchte

Geeignete 
Snacks

Riegel

Süßes Gebäck

Reiswaffeln

Salzgebäck



Nach dem Training/ Wettkampf
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Rehydrate - Flüssigkeitszufuhr
> Achte auf eine ausreichende Flüssigkeitsversorgung danach (mind. 500 – 1.000ml in Abhängigkeit der 

Schweißrate)

> Elektrolyte nicht vergessen

Repair - Proteinzufuhr
> Bestenfalls in Form einer ausgewogenen Mahlzeit innerhalb der nächsten 1h danach mind. 20-40g

> Als Snack: z.B. süße Milch (Schoko,..), Quark, Shake, Riegel, belegte Brote

> ggf. vor dem Schlafen ein eiweißreicher 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 Gemüse ist oft besser verträglich, als Rohkost
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Regeneration
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