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Sport und Ernahrung

Ernahrung ist
e eine Voraussetzung fur das Sich-Belasten-Kénnen und

somit fur die Leistungsentwicklung
* ein wesentliches Element zur optimalen Regeneration

nach Belastungssituationen

(Prof. M. Grosser)

Aber:
Nicht das Essen macht den Meister, sondern der

Meister macht sich sein Essen!
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Sport und Ernahrung

Wichtig:

* Training

* Erholung

* Richtige (gezielte)
Erndhrung

* Flussigkeitszufuhr
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£ine der Sportarten, die Sich aut Daser leider mohit
detre hsetzen Karmiten, (5t das -i?r::ﬁa"--ﬁz‘aﬂm

Quelle: guitarcracker.files.wordpress.com/2009/05/web s « «
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Energiebereitstellung
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Merke!
*Fett wird nur abgebaut bei langen und wenig intensiven Belastungen

*Ohne Kohlenhydrate steht kein Fett zur Verfugung (wird zur Fettsaureoxidation
*bendtigt!) ¢ Fett verbrennt im Feuer der Kohlenhydrate
*Die ,Fettverbrennung” kann durch regelmafliges Training verbessert werden
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Energiebedarf

«AuBere Trainingsbedingungen *Alter
eSportart *Geschlecht
*Trainingsumfang *Gewicht
eTrainingsintensitat *Muskelmasse
*Trainingshaufigkeit *Krankheiten
*Trainingszustand *Verletzungen

Energiebedarf des Sportlers

Nahrungsmittel ; Klimatische

Bedingungen
Berufliche Tatigkeit

nach Donath / Schiiler
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Nahrstoffrelation

Kohlenhydrate (%) | Eiwell3 (%) Fett (%)
Ausdauersportarten 60 12-16 24-26
Kraftsportarten 51-60 15-24 25
Ausdauersport mit 55 12-18 27-33

hohem Kraftaufwand,
Kampfsportarten,
Spielsportarten
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Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

HC™ CH, « Auf hohe Nahrstoffdichte achten, abwechslungsreich,

chfca?ffé—% frische Lebensmittel, soweit mdglich roh
G « Applikation nicht grundséatzlich indiziert, individuelle
‘T;H_CH Abwagung
g7 e Substitution = Ausgleich eines Mangels
%H » Supplementierung = Zufuhr Uber den Bedarf hinaus
He — kann nachteilige Auswirkungen haben
C—CHy
H% HN\
CH,OH N

 Zusatzliche Vitamingaben kénnen notwendig werden be /"
stark kohlenhydratbetonter Kost mit niedriger |
Mikron&hrstoffdichte, bei Ausschluss von Nahrungs- N
mittelgruppen und unterkalorischer Ernahrung

» Fur das Erkennen maoglicher Defizite ist bei
entsprechendem Verdacht eine sorgféltige I

. |
Erndhrungsanamnese bzw. -analyse anzustreben. Ho—E2-L2—coor

CO0oH
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,Carboloading*

Normale Mischkost: ca. 1,5 g Glykogen / 100 g Muskelmasse
Kohlenhydratreiche Kost: ca. 2 g Glykogen / 100 g Muskelmasse
,carboloading“: 2,5- 3 g Glykogen / 100 g Muskelmasse

Komplette Leerung der
Glykogenspeicher durch
intensive Ausdauerbelastung
(1-2 h)

Kohlenhydrat-und kaliumreiche
Kost (60-80 %) Uber mehrere
Tage direkt nach intensiver
Dauerbelastung

CAVE: Gewichtszunahme!!
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FlUssigkelt

o 250-500 ml zwei h vor Trainingsbeginn

e 100-250 ml vor Trainingsbeginn

Wahrend des Trainings Flissigkeitsverluste ausgleichen,

nach dem Training ausreichend trinken, um die Flussigkeits-, Elektrolyt-
und Kohlenhydratspeicher wieder aufzufillen (Kohlenhydratgehalt je
nach Belastungsart)

Bei Muskelkrampfen (FlUssigkeits-, Natrium- oder KH-Mangel) wahrend
Belastung hilft kein Magnesium, kann Durchfall hervorrufen!

Geeignet: Mineralwasser (ohne Kohlensaure), Saftschorle, auf
Kohlenhydratgehalt achten! Nach dem Kraftsport eiweil3haltig =
Buttermilch, Kefir o0.a.

Isoton: gut geeignet, z. B. Schorle 1:1-2
Hyperton: ungeeignet, ,trocknen“ aus
Hypoton: flr geringe Belastung meist ausreichend
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Nahrungserganzungsmittel

Eiweil3praparate

Wirkung: Muskelaufbau

Nebenwirkung: keine bekannt, bei starker Uberdosierung und Flissigkeitsmangel
Nierenschéaden

Fazit: unnotig

Kreatin

Wirkung: Muskelaufbau, verbesserte Leistungsfahigkeit

Nebenwirkung: Wassereinlagerungen, verringerte Eigensynthese, Muskelverhartung,
erhohte Verletzungsgefahr, Muskelkrampfe, Nierenschaden, Verdauungsprobleme,
Wechselwirkungen mit Medikamenten

Fazit: wichtig! Viel trinken, genaue Dosierung beachten, keine Wirkung bei
Ausdauersport

L-Carnitin
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Wirkung: Muskelaufbau, Fettabbau

Nebenwirkung: GIT-Beschwerden, Wasserverlust

Fazit: korpereigenes Carnitin wirkt wie oben beschrieben, bei Mangel (hachweisen!)
Supplementierung sinnvoll
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Nahrungserganzungsmittel

Coenzym Q 10

« Wirkung: Zunahme von Energie, Ausdauer und Leistungsfahigkeit, antioxidativ,
schnellere Regeneration, unterstitzt das Herz-Kreislaufsystem

« Nebenwirkungen: Ubelkeit, Durchfall, Appetitlosigkeit, allgemeines Unwohlsein,
Zellschadigung bei Uberdosierung

« Fazit: keine eindeutigen Studien, jedoch nachgewiesene kardioprotektive Wirkung
(Dosis)

Taurin

 Wirkung: verbessert Leistungsfahigkeit und Herzfunktion, Blutdrucksenker,
Blutzuckerregulation, antioxidativ

* Nebenwirkung: keine bekannt

« Fazit: keine leistungssteigernde Wirkung, evtl. fir Veganer sinnvoll

CLA

« Wirkung: Muskelaufbau, Fettabbau, verbesserte Immunfunktion, antioxidativ, senkt
Blutfette

« Nebenwirkung: Ubelkeit, Insulinresistenz

« Fazit: keine eindeutigen Studien, meist im Tierversuch getestet
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Zusammenfassung

NEM: keine Arzneimittel, nur Registrierung, keine Prifu ng!
Arzneimittel: geprufte Qualitat, Wirksamkeit und Unbedenklichkeit

Wirkung ist nicht oder nur teilweise durch Studien bel egt
(wissenschatftlich haltbar??)

Verbindliche Hochstmengen flr Inhaltsstoffe von
NEM existieren derzeit weder auf nationaler noch auf
europaischer Ebene.

Verantwortung fur Sicherheit der NEM liegt bei Herstell ern,
Importeuren und Vertreibern o. &.
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Diskussion

. . e
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Uberblick Uber verschiedene Sportarten

Gruppe

Beispiele

Ausdauersportarten

Mittel- und Langstreckenlauf

Ausdauersportarten mit
erheblichem Krafteinsatz

Rennrudern, Eisschnelllauf,
Stral3enradsport

Kampfsportarten

Boxen, Ringen

Spielsportarten

Basketball, Ful3ball, Eishockey

Schnellkraftsportarten

Eiskunstlauf, Kurzstreckenlauf,
Bahnradsport

Kraftsportarten

Gewichtheben, Wurf- und
StolRdisziplinen
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Sportarten bei Vorspiel e. V. Berlin

» Aerobic

» Aikido

o Alexandertechnik
* Badminton

» Basketball

e Manner

* Cheerleader

» Fitness fur Alle

« Fitness fiir Altere
* FuRball Frauen

e FuRball Manner
e Geratturnen
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» Handball Frauen

* Indiaca

* Inline-Skating

» Klettern

» Laufen - Leichtathletik
» LineDance

» Nordic Walking

» Oriental-Tribal-Style
» Pilates
 Radwandern

*» Schwimmen

e Segeln
e Selbstverteidigung und

Kampfkunst

-16-

* Shiatsu

e Squash

* Synchronschwimmen
e Tai'chi

e Tennis

» Tischtennis

* Trampolinspringen

* Triathlon

* VVolleyball Frauen

* \Volleyball Manner

» Well-Balance

o Wirbels&ulengymnastik

* Yoga
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