Kohlenhydrate, EiweiB, Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralien sind wichtig fiir Sportler.

Aber wie viel wovon essen?

Und was am besten vor dem Sport zu sich
nehmen und was danach?

Wer Sport macht, will sich fit halten, seine Leistungsfa-
higkeit steigern — und manchmal auch sein Gewicht un-
ter Kontrolle halten.

Selbst wenn es bei Hobbysportlern nicht um neue Welt-
rekorde geht, sollten sie Wert auf die richtige Erndhrung
legen. SchlieBlich leistet ihr Kérper mehr, wenn er opti-
mal mit N&hrstoffen, Vitaminen und Mineralien versorgt
ist.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt
fur Freizeitsportler eine kohlenhydratbetonte Erndhrung
mit einer hohen Nahrstoffzufuhr aus Obst und Gemiise.

Fette sollten bei maximal 30 Prozent der Gesamtener-
gieaufnahme liegen.
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Wenn Sie noch Fragen haben,

wenden Sie sich an lhren
behandelnden Arzt
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Siemensallee

Praxis Dr. Grassl Boschetsrieder Str. 72
gute Parkmdglichkeit hinter dem Haus
Verkehrsanbindung:

U3 AidenbachstraBBe / Ratzinger Platz

Bus 53 und 136 Haltestelle HofmannstraBe

Filiale Praxis Dr. Grassl Baierbrunner Str. 87
offentliche Parkgarage

Verkehrsanbindung:

Bus 136 BaierbrunnerstraBe U3 Obersendling S7
Siemenswerke Bus 53 Gmunderstrafe
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Praxis Dr.Grassl

Praxis Dr.Grassl
Boschetsrieder Str. 72 81379 Miinchen
Telefon: 089 / 74 88 940
Fax: 089 / 74 88 94 22
www.praxis-grassl.de

Erndhrung
fur Sportler

Patienteninformation
Ideale Erndhrung fir Freizeitsportler
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Praxis Dr.Grassl



Bunte, vollwertige und abwechslungsreiche
Erndhrung

Bei regelmaBiger korperlicher Belastung braucht der
Korper mehr Vitamine und Mineralstoffe

(Kalium, Magnesium, Kalzium, Jodid und Eisen), da sie
Uber den Schweil3 verloren gehen.

Mit Vitaminen versorgen sich Sportler am besten Uber
tagliche Portionen aus frischem Obst und Gemuse.

Achtung: Untrainierte Menschen verlieren Uber den
Schweil} meist mehr Elektrolyte als trainierte.

Vitamine und Mineralien

Um die volle Leistungsféhigkeit zu erhalten, muss dieser
erhohte Bedarf gedeckt werden.

Durch das Befolgen der Regel ,Fiinf am Tag” (3 Portio-
nen Gemuse — 2 Portionen Obst) ist sichergestellt, dass
dem Sportler ausreichend Vitamine und Mineralien zu-
gefihrt werden.

Beispieltag fur ,Finf Portionen Obst und Gemise":

Frihstick: 1 geriebener Apfel im Misli
Vormittag: 1 Glas Gemusesaft
Mittagessen: 1 Portion Gemlse

vor dem Sport: 1 Banane

Abendessen: Tomaten mit Mozzarella
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Allgemeine Richtlinien:

*  Kohlenhydratbetont (Lebensmittel wie Vollkornpro-
dukte und Kartoffeln bevorzugen)

«  Kontrollierte Fettzufuhr (Max. 30% der Gesamtener-
gieaufnahme)

« Ausgewogenes EiweiBangebot (Fettarmes Fleisch
und Fisch sowie Milchprodukte)

«  Hohe Nahrstoffdichte (Obst und Gemdise)
e Gesunde Zwischenmahlzeiten

«  Ausreichende Flussigkeitszufuhr (natriumreiche Mi-
neralwasser, oder elekrolyt-reiche Apfel- oder Jo-
hannisbeerschorle)

Wertvolle Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle fur
alle korperliche und geistige Leistung.

Werden nicht genug Kohlenhydrate zugefiihrt, leidet
unsere Konzentration und Koordination darunter.

Uber 50 Prozent der tiglichen Energiezufuhr sollte durch
Kohlenhydrate erfolgen.

Die Energie, die der Kérper aus Kohlenhydraten gewinnt,
ist schneller verfligbar und erlaubt eine hohere Belas-
tungsintensitat als die der Fette.

Sinnvolle Getranke

Bereits ohne korperliche Betatigung, sollte ein gesun-
der erwachsener Mensch mindestens 1,5 bis zwei Liter
taglich trinken. Das reicht jedoch nicht, wenn man beim
Sport ins Schwitzen kommt.

Ein 70 Kilo schwerer Laufer verliert etwa 1,4 Liter in einer
Stunde.

Fullen Sie daher schon vor dem Sport lhre Flissigkeits-
speicher auf.

Essen vor dem Sport

Empfehlung:

Essen Sie etwa 2-3 Stunden vor dem Sport die letzte
kohlenhydrathaltige und fettarme Mahlzeit. Der Kérper
braucht nach dem Essen fiir zwei Stunden mehr Blut fur
die Verdauung. Dieses Blut fehlt fir die Versorgung der
Muskulatur.

Dauert das Training langer als 90 Minuten, sollten Sie
ihren Kérper zwischendurch mit schnell verfligbarer
Energie z.B. durch Getranke, wie dinne Saftschorlen,
versorgen.

Energieriegel versus Banane

Eine Banane ist dem Energieriegel in Energie- und Nahr-
stoffbilanz deutlich Gberlegen!

Sollte es nicht anders gehen, achten Sie darauf, dass der
Fettgehalt nicht mehr als fiinf Prozent der Kalorien und
der Anteil an Zucker nicht mehr als 50 Prozent der Koh-
lenhydrate ausmachen.

Essen nach dem Training

Nach einer Stunde Sport sind die Glykogenspeicher zu
zwei Dritteln erschopft und sollten wieder aufgefillt
werden. Studien haben gezeigt, dass in den ersten ein
bis zwei Stunden nach der Belastung besonders viel und
gut Glykogen in der Muskulatur eingebaut wird.

Eine Mahlzeit aus leicht verdaulichen Kohlenhydraten
(helles Brot, Reis, Nudeln), etwas EiweiB und wenig Fett
ist das Beste. Ideale Gerichte sind beispielsweise Ofen-
kartoffeln mit Quark, Gemusegratins oder auch siBe
Mehlspeisen.



