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Kokosfett (nativ)

Butter

Butterschmalz / Ghee
Palmkernfett

Olivenol (kaltgepresst / nativ extra)
Avocadool (raffiniert)

Rapsol (raffiniert)

Erdnussol (raffiniert)

Maiskeimol (raffiniert)
Sojaol (raffiniert)

Walnussol (kaltgepresst)
Sonnenblumenaol (raffiniert)
Leinol (kaltgepresst)
Traubenkernol (raffiniert)
Distelol (raffiniert)
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@ gesittigte Fettsduren einfach ungesattigte Fettsauren
‘ mehrfach UI'IQESﬁttigte Fettsauren Quelle: U.S: Department of Agriculture
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Polysaccharide - Mehrfachzucker

Disaccharide - Zweifachzucker

Monosaccharide -
Einfachzucker
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Traubenzucker

Mischung aus
Traubenzucker und
Fruchtzucker
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Vitamin A
Retinol

- Vitamin E
Tocopherol
Vitamin K
Phyllochinon
Menachino

Riboflavin B
- Niacin B3

- Pantothensaure B5
- Pyridoxin B6

- Biotin B7

-  Folsaure B9

- Cobolamin B12
- Vitamin C
Ascorbinsaure
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25(0H)D SERUMSPIEGEL
<20 ng/ml

21-29 ng/ml

> 30 ng/ml

40-60 ng/ml

<100 ng/ml

> 150 ng/ml
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Die Bedeutung der osmotischen Konzentration von Sportgetranken

Hypotone Lésung Isotone Losung Hypertone Losung

Darm  Darmwand  Blutgefal & geldste Substanzen
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Verweildauer
im Magen (h)

1-2

2-3

3-4

4-5

6-7
7-8

Wasser, Kaffee, Tee, Kakao, Joghurt, fettarme Fleischbriihe, weiche Eier,
gekochter Reis, StuRwasserfische (gekocht)

Gekochte Milch, Kaffee mit Sahne, Kakao mit Milch, Kartoffeln,
Kartoffelbrei, zarte Gemise, Obst, Weillbrot, rohe Eier, gekochte Eier (3
Minuten), Seefisch, Kalbfleisch (mager)

Schwarzbrot, Vollkornbrot, Bratkartoffeln, Kohlrabi, Karotten, Radieschen,
Spinat, Apfel, gegriltes Filet, Schinken, Huhn (gekocht), Rihrei, Omelette

Hulsenfrichte, Gefligel (gebraten), Wild, Rauchfleisch, Rind (gebraten),
Gurkensalat, in Fett Gebackenes, gebackene Speisen

Speck, Heringssalat, Pilze, Thunfisch in O, Pommes Frites

Gansebraten, Olsardinen, fettes Fleisch (z.B. Schweinshaxe), Grinkohl

Quelle: Donath & Schuler 1985 erganzt nach Baron & Berg 2005
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Sport und Ernahrung

Wissenschatftlich basierte Empfehlungen, Tipps und Ernadhrungsplane fir die

Praxis
ISBN 978-3-1324-2591-0
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Beispiel fur eine Erndhrung an einem Wettkampftag mit

zwei Wettkampfen.
Anmerkung: Aufgrund der verschiedenen Disziplinen und individuellen
Nahrungspraferenzen ist das natirlich kein absoluter roter Faden.....

Frihstucksinhalte ca. 2-3 Stunden vor dem Wettkampf:

Proteinanteil (der halt mich unter anderem lange satt im Wettkampf), gedeckt Uber: z.B. Kase (Huttenkase/Frischkase) und/oder Milchprodukte wie
Magerquark, Joghurt, Milch, Skyr oder Eier

Dazu langkettige Kohlenhydrate in Form von z.B. Vollkornbrot / Schwarzbrot....

Dazu ein paar Gemisesticks (Karotte, Paprika) oder Tomate.....

Gerne auch ein wenig Fisch (z.B. Lachs)

Kaffee oder Tee (Achtung Koffein & Teein - s. die Studien — LeistungseinbulRen bei 3gr. Pro kg / Kérpergewicht oder in der anderen bei insg. 300
Gramm Koffein oder Teein)

Direkt den Wasserverlust der Nacht schnell ausgleichen!

Direkt vor dem Wettkampf — Wer vor dem Wettkampf zu nervés ist, etwas Festes zu Essen, kann auf breiige, oder fiissige Inhalte gehen (fliissig
z.B. Milch fir Protein und ein frisch gepresster Obstsaft fur die Kohlehydrate).

Auf Flussigkeitshaushalt achten — bei Hitze friih anfangen mit dem Trinken — nochmal ein wenig Kohlehydrate (in kleinen Happchen, um den Insulinspiegel
nicht nach oben zu treiben — kleinste Portionen Banane, Obstsaft etc.)

Im Wettkampf - Ziel — Wasserhaushalt nicht absinken zu lassen und bei einer Dauer von ca. 45-60 Minuten lange Kohlehydrate (Kurzkettige
Kohlehydrate — damit die Energie noch im Wettkampf verbrannt werden kann) zuzufiihren.

Variante a — Kohlehydrate Uber Nahrung: kleine Stiicke Obst (nach Geschmack und Vertréaglichkeit), dazu ein reich an Mineralien versehenes Wasser.
Variante b — alles ibers Trinken: Isotonisches Fruchtsaftschorle (da kommt der Kohlehydratanteil Uber die zugegebene Frucht — am besten selber mixen
z.B. Naturtriiber Apfelsaft mit Wasser - Mischungsverhéltnis Saft 1 Teil / Wasser 2-3 Teile — wem Apfel nicht schmeckt, kann es z.B. mit Johannisbeersaft
oder Himbeersaft probieren.

Nach dem Wettkampf — Speicher schnell auffiillen (ich gehe jetzt von geniigend Zeit zum Verdauen bis zum nachsten Wettkampf aus (3h)):
Speicher, die aufgefillt werden missen — Kohlehydrate & Wasser (je nach Hitze), aber auch ein paar Proteine gehdren auf den Plan:

- z.B. ein Gemusesalat mit Walnussol oder Leindl mit Lachs auf Vollkornbrot

- Warme Alternativen: Kartoffeln, Couscous, Reis, Polenta, Vollkornnudeln, mit Kalbfleisch oder Fisch

Dann wieder weiter s. Im Wettkampf....
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