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ERNAHRUNG FUR
SPORTLER:INNEN

Erfahre alles, was du wissen musst

—

Du willst auch so cool an das Thema
nErnghrung” rangehen? Dann ist dieses
“Ernghrungsbasics”- Handbuch fur dich!

Gefiihlt gibt es jeden Monat eine neue
“perfekten Erndhrungsweise”. Damit du hier
den Durchblickst behaltst und die richtigen
Prioritaten setzen kannst, haben wir dir in
diesem Handbuch wissenschaftlich fundierte
Empfehlungen zusammengefasst.
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KOHLENHYDRATE

MAKRONAHRSTOFFE IM DETAIL

Diese Bausteine sollten in deiner Ernahrung nicht fehlen

& BALLASTSTOFFE

relevant fiir sportliche und
kognitive Leistungsfahigkeit,
Muskelaufbau, Regeneration
sowie Immun- und
Verdauungsfunktionen

Unterscheidung zwischen
einfachen und komplexen
Kohlenhydraten

je nach Aktivitatsniveau
3-12 g/KG*/Tag

PROTEINE

J wichtiger Baustoff, daher
relevant flir Muskelaufbau und
-erhalt, Regeneration,
Leistungsfahigkeit sowie
Immun- und Verdauungs-
funktionen

\/ je nach Trainingsziel und
Aktivitatslevel zwischen
1,2-2,5 g/KG*/Tag

> moglichst gleichmaRig tiber
versch. Mahlzeiten verteilt

[16-18]

J eher untergeordnete Relevanz

FETTE

flir sportliche Leistungs-
fahigkeit, jedoch wichtiger fiir
Nahrstoffaufnahme sowie als
Baustoff

Unterscheidung zwischen
ungesattigten, gesattigten und
Trans-Fettsdauren

30% (min. 20%) des
Kalorienbedarfs (GroRBteils durch
ungesattigte Fettsduren)

[19-22]

*Korpergewicht



TAGLICHE
KALORIENAUFNAHME ZUSAMMENSETZUNG DES

. . . e TAGLICHEN
So viel Energie braucht dein Korper ENERGIEBEDARFS (TDEE):

\/ Energiebedarf ist abhingig von: Gewicht, Z2URE  Kalorienverbrauch des Trainings
GroRe, Alter, Korperzusammensetzung,
Aktivitatslevel & Genetik NEAT Non-exercise activity thermogenesis
Kalorienverbrauch der Freizeit-
aktivitaten

Thermic effect of food
Kalorienverbrauch der Verdauung

\/ Energiebedarf ermitteln
e Berechnung mit Formel

e “Trial and Error”
1.Nahrungsaufnahme wie gewohnt
2.Makrondhrstoffe fiir 2-3 Wochen tracken
3.Gewicht, Leistungsfahigkeit und Energielevel

beobachten
4.Durchschnittswert berechnen
5.Anpassungen entsprechend

Gewichtsveranderungen

Basal metabolic rate

Kalorienverbrauch aller lebenserhalt-
enden Prozesse des Organismus




ZIELGERICHTETE
ERNAHRUNG

\&\
So ernahrst du dich entsprechend deiner Ziele

MUSKELAUFBAU

FOKUS WOHLBEFINDEN/LEISTUNG
Kalorieniiberschuss

Erhaltungskalorienmenge

® moderater Uberschuss: 5-10% d. TDEEs ® Makronahrstoffverteilung nach Wohlbefinden
® Gewichtszunahme: 0.1-0.25% des KG/Woche und individuellen Praferenzen
® Protein: 1,6-2,75 g/kg pro Tag ® Protein: 1,6-2,75 g/kg pro Tag
® Kohlenhydrate: 3-12g/kg KG pro Tag ® Kohlenhydrate: 3-12g/kg KG pro Tag

© um das Training herum © um das Training herum

© je hoher das Trainingspensum desto mehr © je hoher das Trainingspensum desto mehr

Kohlenhydrate Kohlenhydrate

® Fett: min. 0,5-0,6g/ kg KG pro Tag e Fett: min. 0,5-0,6g/ kg KG pro Tag

Studien zeigen, dass ein Uberschuss von
liber 15% nicht in einer hoheren
Hypertrophierate resultiert

zur Leistungssteigerung (z.B.
Kraftzuwachs) kann ein
Kalorientliberschuss hilfreich sein




FETTABBAU

Kaloriendefizit
e moderates Defizit: 10-20% d. TDEEs
e Gewichtsverlust: 0.25-1% des KG/Woche

o Protein: 1,6-2,75 g/kg pro Tag

e Kohlenhydrate:
o um das Training herum
o je hoher das Trainingspen

Kohlenhydrate
o Fett: min.0,5-0,68
der Kﬁrperfettanteil, desto
fizit ausfallen!

/ kg KG pro Tag

I Je geringer

s geringer sollte das De

sum desto mehr o Essanfille

Risiken eines ZU hohen
Kaloriendefizits:

e rapider physisch
Leistungsabfall

e Abbauvon Muskulatur statt

Korperfett

er und kognitiver

o {ibermaRiger Fokus auf Essen

@ Ein groferes Defizit fiihrt zu
starkerem Muskelverlust!

[24-
271



ZAHLEN VON

KALORIEN UND MAKROS

Diese Punkte solltest du bei deiner Entscheidung beachten

VORTEILE

genaue Kontrolle Uber
Nahrstoffaufnahme und
Energiebereitstellung

\/’ aufschlussreiche
Informationen iiber

Lebensmittel

J Gefiihl fiir PortionsgroBen

kontrolliertere
Zielerreichung

-

I@J

NACHTEILE

kann ein ungesundes
Verhaltnis zu Lebens-
mitteln und Erndhrung
fordern

\/ weniger Flexibilitat
JVerlustderlntuition

\// Mikronahrstoffe kdnnen
vernachldssigt werden




KALORIENDEFIZIT

J vermehrter Ruickgriff auf

weniger energiedichte
Lebensmittel

e ballaststoffreich
o fett- und zuckerarm
e proteinreich

achtsame Erndhrungsweise &

Erhohung der Alltags-
bewegung

\/ Anzeichen fiir zu geringe
Kalorienaufnahme

Konzentrationsprobleme, Reizbar-
keit, Leistungs- und Energieabfall,
verminderte Schlafqualitat u.a. 1

ERNAHRUNG OHNE TRACKEN

So bleibst du nachhaltig fit und gesund

AUF ERHALT ESSEN

J Hunger- & Sattigungsgefiihl
beachten

Energielevel,
Leistungsfahigkeit
& Wohlbefinden beobachten

—

KALORIENUBERSCHUSS

\/ vermehrter Riickgriff auf
Lebensmittel mit hoher
Energiedichte

e fettreicher
e weniger Ballaststoffe

\/ fliissige Nahrungsaufnahme

[24-27]



ERNAHRUNG & TRAINING

So ernahrst du dich fiir sportliche Leistungsfahigkeit

Aufnahme von Kohlenhydraten, Proteinen und Wasser
(+Elektrolyten) um das Training herum

® <1 Stunde vor dem Training: simple Kohlenhydrate
® 2-3 Stunden vor dem Training: komplexe Kohlenhydrate
® 0,5-4h nach dem Training: kohelnhydrat- und proteinreiche Mahlzeit

Verzehr von simplen Kohlenhydraten, Wasser & Elektrolyten kann

wahrend des Trainings sinnvoll sein
® besonders bei hoher Trainingsintensitat vorteilhaft
® ab 1-1,5h durchgangiger Belastung besonders relevant
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