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Wozu Erndahrung?

® Sporterndahrung und Wettkampfnahrung helfen, mit Strategie
unsere Nahrungsmittel einzusetzen, um dadurch bessere
Trainingsanpassungen und Leistungen zu erreichen.

® Wie viel man isst.
@ Wann man isst.

, .
@ Was man isst (Zusammensetzung & Qualitat). 5.
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Ziel der Ernahrung

® Gesundheit - Essen, was man braucht
® Wachstum & Entwicklung - Knochen, Muskeln
® |eistung - schneller, hoher, weiter

® Erholung

® \erletzung vermeiden

SPORTNUTRI(X
O

Ernahrung im Sport

® _.erst wer gesund isst und auf die Ernahrung daheim achtet,
kann auch im Sport gut sein und die Leistung erbringen.

Leistung

Gesundheit

SPORTNUTRX
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Ernahrung “OPTIMIX”

Empfehlung fiir Jugendliche und Kinder:
® Reichlich: Pflanzliche Lebensmittel und Getranke
® MaRig: Tierische Lebensmittel

® Sparsam: Fettreiche Lebensmittel und StiBwaren
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Makronahrstoffe

® __.viel davon
® Kohlenhydrate

® Fiweill = Protein

® Fett

SPORTNUTRX
O

Bausteine der Ernahrung ‘

KOHLENHYDRATE

PROTEIN

05.03.2018



® Energie flr den Muskel und das Gehirn ---> Sport & Schule

® Gesundheit, Konzentration, Leistung...
® “Zucker”

® Je mehr man trainiert, desto mehr braucht man Kohlenhydrate
SPORTNUTRIX
(5 ®)

Kohlenhydrate

® Grundlage fiir unsere Energieaufnahme

® Besonders wichtig im Sport bei viel Training r

® Nudeln, Reis, Brot...VOLLKORN

® Obst & Gemuse...FARBE

] ALL) 2. Sport y W SD,\ORTN ]
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Kohlenhydrate

ACHTUNG VOR...

® SiRigkeiten
® Fertigprodukten: Kuchen, Nudelgerichte, Fast food
® “Misli” (Schokoflocken, Schokopops, usw.)

® Besser: Haferflocken, Vollkornflakes

SPORTNUTR{X
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® Aufbau und Erholung und WACHSTUM
® Muskelwachstum, Knochen, Haare, Fingernagel,......

® Mageres Fleisch, fettarme Milch, fettarmes Joghurt, Fisch!

SPORTNUTR(X
O
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L] L]
Eiweild - Zusatz??
[ ] [ ]
...Athleten haben héheren Eiweif3bedarf
...Eiweif3bedarf leicht durch natiirliche Lieferanten gedeckt
...food first! Vergiss das EiweifSpulver!
J
Haferflocken, Nisse, Banane
R Griech. Joghurt, 0%, 200g
Miisliriegl, Wasser m. Zitrone
‘ Vollkornweckerl
Cottage Cheese, 1%, 120 g —
Gurke, Tomaten = =
{" Kiwi, Niisse - ?_- -
- =
Brezel, Hummus, 2 EL fﬁ
Apfel m. etwas Zimt r \ ’. ')
Riucherlachs, 125 g
Quinoa, 200 g
Oliven, Zucchini — D gy w A
e’ '
Naturjoghurt, 125 g, Trauben (75 kg Sportler \I | L
. TOTAL EIWEISS n ..\‘7
) \ & SPORTNUTRIX
: (5 ®)

® GroRer Energielieferant

® “Gesunde” Fette und “ungesunde” Fette

¢ gesund: Olivendl, Maiskeimdl, Rapsodl, Fischdl,
Leinsamendl

® ungesund: tierisches Fett in Fleisch, Milchprodukten,
industriell hergestellten Produkten

® Sparsam verwenden!!




Fett

.

® Achtung vor ungesunden Fetten!!! W
r-u 4

o

® Fast food, Fertigprodukte, frittierte Speisen

® \/ersteckte Fette

® Zuviel Fett in der Jugend = Krankheit & Probleme im Alter

SPORTNUTRX
O

Flussigkeit...Wasser

Ca. % unserer Korpers bestehen aus Wasser.

Ein guter Fliissigkeitshaushalt ist besonders Korpertemperatur
wichtig bei/in

V' heiBen/schwiilen Klimazonen Néihrstofftransport .
V' Durchfall

v Wundheilung

V' Hoher mentaler Belastung
(Konzentration)

V' Erholung

Muskeln

Gehirn —

Dehydrierung erhéht die Belastung auf den |
\ / Entsorgung Schutz

Koérper und sein Immunsystem.
. o v. Schlakenstoffen QD ORTNUTR{]X
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FlUssigkeitshaushalt

Getranke Ventilation
unbewusst
Essen Haut —
Schwei
Wasseraufnahme r‘\ bewusst
) Urin;
Metabolismus Stuhl

Wasserverlust

SPORTNUTR(
e TRUX

Wie viel trinken?

® Gewicht vorher - Gewicht nachher

® 45kg-43.5kg=1.5kg=1.5LVerlust

® Mindestens dieselbe Menge (Verlust) ersetzen

® Getrunkene Menge berlicksichtigen

SPORTNUTR{
o) TRUX
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Harn anschauen

If your urine matches the
colors numbered 1, 2, or 3
you are hydrated.

N

G

5 If your urine matches the
colors numbered 4 through 8
your are dehydrated and

6 need to drink more fluid.

Be Aware! If you are taking single
sitamin supploments or a multivitamin
7 supplement, some of tha vitamins in the
supplements can change the color of
your urine fot a few hovrs, making it
bright yallow or discalored. If you are
_/  1akinga vitamin supploment, you may
o] need to check your hydration Stats
using another method

Your Nose Knows!
‘While some foods, like asparagus, can cause your urine to smell
different, a strong smelling odor can also be a sign of dehydration.

{ % TAKACS
Achleitner i

PORTNUTRIX

Was trinken?

Wasser

Mineralwasser

® Tee

Dicksaft

® Verdinnter Fruchtsaft

Milch & Milchshake (selbst gemacht)

Smoothie (selbstgemacht) .
g;lzg RTNUTRIX
(@ ‘{t )
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Selbstgemachtes Sportgetrank

Variante 1 Variante 2
® 1 liter Tee ® ] Liter Tee
® 30g Zucker ® 30 gSirup
® 30-40 g Maltodextrinpulver ® 30-40 g Maltodextrinpulver
® 1 g Kochsalz ® 1 gKochsalz
® evtl. Zitronensaft ® ovtl. Zitronensaft

* Menge an Kochsalz so bestimmen, dass Getrank noch gerne getrunken wird 9\5;39 RTNUTR BX
@ a@)

Energie durch Energydrinks?

Enei;gy drln consumption
sending more young people to

hospital in Finlan ] . .
ospita and Energy drinks causing health problems in
Young pecple in Finiand are increasingly falling victim to tr - .

oot ofcnergy ks, Rising rrmborsof chiren and t« YOUNG Canadians: survey
hospitalized after imbibing in loa many of the highly-caffeir | I & 9 [

-

i i
Py — = J5

o gl
S

“—
= 5

Corert it avai s 2 Seircativec:
E Preventive Medicine
Ioutnal Romay

Page: wivw.siseviar.comlocatalyamad

An emerging adolescent health risk: Caffeinated energy drink @ i
consumption patterns among high school students
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Mikronahrstoffe

® _ klein aber fein

® Fir die Gesundheit
® Vitamine

® Mineralstoffe

® Antioxidantien

SPORTNUTRX
O

® ABCD,EK.... ---> Gesundheit & Leistung
® Obst, Gemise

® auch...Vollkornprodukte

SPORTNUTRIX
e

05.03.2018

13



05.03.2018

Mineralstoffe

® FEisen, Kupfer, Kalzium...... ---> Gesundheit & Leistung

® Milchprodukte, Fleisch, Obst, Gemise

® auch...Vollkornprodukte

SPORTNUTRI(X

Wachstum

Entwicklung
® Bewegung

® Korpergewicht

® (Schul-)Leistung

SPORTNUTRX

14
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Energiebedarf Sportler

AuRere
Trainingsbedingungen Alter
8 Bung Geschlecht
Sportart
. Muskelmasse
Trainingsumfang, - X
5 Lo . Krankheit
haufigkeit, Intensitat, Verletzun
Trainingszustand 3

Energiebedarf

des Sportlers

Nahrungsmittel (DIT) Schule Klimatische
Bedingungen

e o3

EEER S AL i > i

Energieverbrauch

Aktivitat kJ/min kcal/min Beispiele

Ruhe 4 1 Schlafen, rasten
sehr leicht 12-20 3.5 Sitzende und stehende Tatlgke!ten, Auto

fahren, kochen, Karten spielen
leicht 20-28 5.7 Gehen (3-5 km/h), Baseball, Bowling, reiten,
Golf
moderat 28-36 7-9 Laufen, Basketball, Badminton, Tennis, FuBball
anstrengend 36-52 9-13 laufen (10-13 km/h), Langlauf (8-10 km/h) "
T e >52 513 Radfahren (35 km/h), laufen (> 14 km/h),

Langlauf (> 10 km/h)

EEERS B AL EARRTHUTRIR
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Wie viel muss ich essen?

Gewicht beibehalten
Ausgewogenen Bilanz

Energie rein = Energie raus

- verbaue Gewichtszunahme
s Positive Bilanz

Energie rein > Energie raus

Gewichtszunahme
Kalorien- Negative Bilanz
verbauch . . .
Energie rein < Energie raus

SPORTNUTROX |
O -

N 4

Energieaufnahme ?

® Kalorienbomben..... h

Langeweile, beim Fernsehen, im Bus, in der Schule, Jause...

@i L A s g&%p s BXJ‘
L A
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Vergleich

APfE|'NUSS MUSll'mggel pro Riegel (20g) GDA (je 20g)
Lé_rﬂglizewert 1500 kl (360 keal) 300 ki (72 keal) 3,6 %
iwel 748 158 30%
Kohlenhydrate 69,1 g 13,8g 51%
e e v - davon Zucker 508 108 1% |
Gesattigte Fettsduren lﬂ_—v;&—mrr von mehrwerige ANl B0 g LT
Fett 1358 278 39%
Zucker ! ! ! - davon ges. Fettsduren 358 078 35% |
058 138 nth
Natrium 0,058 0,01g 0,4%
Broteinheiten 4.3 0,86

& ok My
5o KORNLAND

Schoko - ChlpS Ml{gglg—RlEgEl pro Riegel (20g) GDA (je 20g)

| Energiewert 1848 kJ (439 kcal) 370 kJ (88 kcal) 4,4%
Eiweils 69g 148 2,8%
Kohlenhydrate 6988 14,08 52% Schlau auswdhlen!!!
- davon Zucker 2,48 438 4.8% I
- Uk Uk
Fett 147 298 42%
- davon ges. Fettsiuren 82g 1,68 82%
Ballaststoffe 68g 148 5.4 %
Natrium 0,128 0,028 1,0% |
Broteinheiten 5,8 1,2 — SPOR TNUT RGX h

Was ist optimales Essen?

® 3 ausgewogene Mahlzeiten mit vielen Kohlenhydraten
® Mehrere kleinere Snacks

® Ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen
® Vorbereiten, optimieren, erholen

® Regelmalig essen

EE RS A s

05.03.2018
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Wenn die Voraussetzung nicht
stimmt...

l

...wird’s auch mit dem Erfolg
nichts! SDORTNUTROX

Alles beginnt beim Fruhstlck

® Frihstlick = Start in den Tag

® Auch klein ist fein !

® [anger schlafen ist keine Ausrede !!!

*mind. 300-400 kcal

®Eiweil (Eier, Joghurt, Milch, Schinken,
Kase)

®Fett (Nisse, Kdse)

®Ballaststoffe (Misli, Vollkornbrot, Obst)
®Flissigkeit (Milch, Tee, Kaffee, Saft,
Wasser)

e — SPORTNUTROX
O
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l. 1. 1l.
Milch/Joghurt Milchshake Schwarzbrot
Miisli & Obst Stiick Kuchen Marmelade/Butter
Wasser Wasser 1 x Obst
Wasser/Milch
l. Il ll.
Brot Pasta Risotto
Fleisch/Wurst (mager)  mageres Fleisch Gemiise
Gemiise/Salat Gemiise Fleisch mager *~ e
Wasser __ Wasser el
p“ Parmesan >
‘ @ Wasser -
% "a“'!m.f* SPORTNUTRIX

Jede Mahlzeit sollte beinhalten...

Kohlenhydrate Protein

Farbe Fett/Geschmack Fliissigkeit
FF ] L 6
[ o-u
1-2 Schopfer 1 Glas Milch ..
Beispiele: Beispiele: Beispiele: Beispiele: i%:sm\i,_l:;
Pasta Mageres Fleisch Rot Frittiertes etrt;nken
Reis Geflugel Grun FastFood g. -
) wird, zahlt!
Brot Eier Gelb Snacks 6-8 Gliser
Erdapfel Fisch Orange Nisse, Fisch Wasser + alle
Getreide Fettarme Violett Olivenol anderen
Msli Milchprodukte =
. . Getrdnke
Soja, Nusse, e @
Hiilsenfriichte TORTNUTRIX

19
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Eigenverantwortung & Reife

Die beste und sicherste Losung ist oft, seine eigene
Jause oder sein eigenes Mittagessen mitzubringen

SPORTNUTRX

Frihstick:
® Gehirn wacht auf
® Gehirn arbeitet besser

® Musli, Vollkornbrot, Fruchtsaft,
Joghurt

® Keine siBen/fetten
Kalorienbomben !!!

SPORTNUTRIX
[€28)
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Kohlenhydrate (“Zucker”):
® Gehirn liebt Zucker als Treibstoff

® Denkfahigkeit, Gedachtnis,
Konzentration verbessert

® Nicht Ubertreiben - der goldene
Mittelweg bei Zuckerkonsum !!!

SPORTNUTRX
O

Fisch:

® EiweilRquelle mit Fischolen - gut
flr Gehirn

® 2 x pro Woche Fisch

SPORTNUTRIX
[Ae)
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Essen fur die Schule -4

Nusse und Schoko
® Gehirnleistung

® Antioxidantien (Vit E) fur
Immunsystem

® Bessere Konzentration,
Aufmerksamkeit

® Menge !!!

SPORTNUTRX
O

Avocados und Vollkornprodukte
® Gut flir Herz und Gehirn

® Blutfluss = Nahrstofftransport
verbessert

® Nahrstoffversorgung der
Gehirnzellen besser

SPORTNUTRIX
[€28)

05.03.2018
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Essen fur die Schule - 6

Gesunde, ausgewogene Erndhrung

® Einseitige Erndahrung
beeintrachtigt Leistung

® Nihrstoffmangel schwacht den
Korper

® Schwere, fettreiche Mahlzeiten
erhohen Midigkeit

SPORTNUTRIX
O

Essen fur die Schule - 7

Bereit fir den Schultag
® Ausreichend schlafen
® Ausreichend trinken

® Bewegen

® __.erhoht alles Gehirnleistung !!!

SPDORTNUTRIX
O _
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ERNAHRUNG und SPORT

l Rolle im Sport und im Alltag

Kohlenhydrate Proteine Fett
Energie Muskelmasse Energie
Leistung maximieren

=1 \

Sbo 0
ERHOLUNG ERHOLUNG ERHOLUNG @t}‘? TNUTR(X
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Kohlenhydrate & Sport

® \Jorm Sport
® Wahrend des Sports
® Nach dem Sport

® Getrank, Banane, Fruchtschnitte, Trockenkuchen

Eiweild & Sport

Nach dem Training (kurz darauf!)

Muskel bein Regenerieren helfen

500 ml Schokomilch/Buttermilch

200 g Griechisches Joghurt

Sandwich m. Cottage Cheese, Mozzarella

05.03.2018
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Schule und Training

6.30-7.30 Training 8.00-13.35 Unterricht 6.30-7.30 Training
8.00-12.40 Unterricht | 14.00-15.30 Training 8.00-16.10 Unterricht
Nachmittag frei Spéatnachmittag frei 17.00-18.30 Training

® Training vor/nach Unterricht

® Training vor und nach Unterricht

5 SPBE é‘:%q _% FAKACS
N freom A oot o WO

Schule und Training

® Probleme:
® Frihes Aufstehen & Frihstiick
® Erholung nach Training
® [ange Phase bis Mittagessen
® Keine Zeit fir Mittagessen

® Mittagessen liegt lange zuriick

® Erholung nach erstem Training fiir Nachmittagstraining

® Kein Mittagessen in Schule verflighar

STMIIT DNy
NUTRUX

05.03.2018
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Schule und Training

® Nicht nlichtern ins Training

® Jause mitnehmen fur
Regeneration sofort nach
Training

6.30-7.30 Training

® Ausreichend Flussigkeit

. 8.00-12.40 Unterricht
mitnehmen

Nachmittag frei

® “Reserve” in Schule
verstauen

® Abendessen

Schule und Training

® Gut Friihstiicken

® Jause in 12.00 Uhr Pause mit CHO, fettarm,
leicht verdaulich

® Am Weg zum Training 200-300 ml trinken oder

Sportriegel )
8.00am-13.35 : Unterricht

® Sportgetrank, Wasser
14.00-15.30 Training

® Energiezufuhr im Training
Spatnachmittag frei

® Regeneration nach Training

® Schokomilch
® Snack

® Abendessen

= 2

05.03.2018
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® | eichtes Friihstick (nicht zu knapp vor Training)
® FlUssigkeit
® Snack nach dem Training & eventuellam VM

® |eicht verdauliches Mittagessen: viel CHO,
fettarm, etwas PRO, “farbig”

® Snack am NM: Fruchtjoghurt, Obst & Milch,
Honigbrot, Milchshake,...

® Fllssigkeit im Training

® Snack nach Training

® Abendessen - Regeneration mit CHO, PRO,
Obst/Gemuse

Schule und Training

6.30-7.30 Training
8.00-16.10 Unterricht
17.00-18.30 Training

Vo]
O
(=
i

® VORAUSPLANEN
® Fahrt und verfliigbare Lebensmittel
® Obst
® Milch, Joghurt, Cottage Cheese
® Brot
® Studentenfutter
® Fruchtsaft

® Sportgetranke, -riegel

® Musli, Musliriegel

® Reiswaffeln

Schule und Wettkampf

8.00-13.35

Unterricht

15.00

Spiel

Abend

frei

= D

05.03.2018
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Essen unterwegs...

®Obst (frisch, getrocknet, Apfelmus,
Saft) ® Orangensaft (verdiinnt)
®Fettarmes Joghurt, fettarme Milch, ®Sporternahrung
Cottage cheese, Schokomilch (sofort ® Musliriegel

essen/trinken) ® Musli
®Kekse (Vollkornkekse, ohne Schoko) ®Vollkornbrot, Kornspitz, Wecker|
®Erdnussbutterbrot ® Milch (fettarm)
eStudentenfutter: Mandeln, Rosinen, ® Marmorkuchen (selbst gemacht)

Erdnisse, Cashew, Datteln, ® Bananenbrot

WalnUsse, Brezen, ... ®\/ollkorncracker

o Reiswaffel, Sticks,...

SPORTNUTRX
@ﬁb

Vortag Friihstiick Start Ende Erholung

Vorabend Morgen Abend

QUALITAT!!
Keine Zeit fiir Fast-food & Fertigprodukte!

EEBRS B AL GHERTHITRER

05.03.2018
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Fliissigkeit
(Wasser,

Mineralwasser, Sandwich (Schwarzbrot &
Dicksaft) Cottage Cheese, Avocado-

Aufstrich, Hummus,

Mozzarella, Ricotta,
Snack /\ Schinken & Tomate, Gurke)
(Fruchtschnitte, Reiswaffel,

Vollkonrcracker,
Marmorkuchen, Obst)

Milch, Buttermilch \

Tortilla (Banane &
Erdnussbutter, Cottage
Cheese)

~—_

Quinoasalat, Nudelsalat,
Risotto, Milchreis

SPORTNUTRX

Anzeichen von nicht optimalem
Essen

Wenig Energie - Wenig Kohlenhydrate
® Frihe Ermidungserscheinungen im Training
® |angsame Erholung
® Geflihl schwerer Beine
® Fehlende Leistungsverbesserung trotz intensiven Trainings
® Fehlende Aufmerksamkeit & Konzentration
® Fehlende Motivation

® Menstruationsstorungen (unregelmaRig)

® Haufige Infektionen und Verletzungen

ox & A B SPORTNUTR[X
o STEEER L e O @)

05.03.2018
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Anzeichen von nicht optimalem
Essen

Dehydrierung
® Frihe Ermidungserscheinungen im Training

® Erhohte Herzfrequenz

® |angsame Erholung

® \VVerminderter Appetit

® Gewichtsschwankungen

® Fehlende Aufmerksamkeit & Konzentration

® Kopfschmerzen

® Standiger Durst

Trockene Haut, trockener Mund
SPORTNUTRIX

Nahrungserganzungsmittel

® Bei ausgewogener Erndahrung nicht notwendig !
® Bei Mangel Multivitamin/Mineralstoffsupplement

® Alle anderen Substanzen nicht notwendig !!

%_.\‘
oA Centm
| b=

SPORTNUTR[X

05.03.2018
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Danke fiir die Aufmerksamkeit!

Fragen?

MMag?. Judith Haudum MSc
info@sportnutrix.com

SPORTNUTRX
O

FUSSBALL)® ort
FORDERVEREIN '\Bmm.e

Freunde des LAZ lels ® Lambach
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