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Nahrstoffe in Lebensmitteln

HNF Paderbor 5.Mai 2009

Sportemahrung i vom Freizeitsport bis Olympia Hans Braun

Nahrstoffbedarf - Besonderheiten des Sports

Einteilung der Sportler in Kategorien

Quelle: Sportmedizin, Hollmann, Hettinger 2000

hohe physische Beanspruchung - Anstieg der muskuléren Arbeit
A gesteigerter Energieumsatz

A gesteigerter Bedarf an Kohlenhydraten, Fetten, Proteinen,
Vitaminen , Mineralstoffe und Spurenelementen

Problematik:
A Korperspeicher sind begrenzt
leere Speicher A Leistungsabfall
volle Speicher A hohe Leistung

Der Begriff Sporternahrung umschreibt nicht eine Ernédhrungsform fur
alle Sportler , sondern befasst sich mit der Ernahrung sportlich aktiver Menschen.

Die Antwort zur richtigen Ernahrung héangt daher immer von den
Fragestellungen und Zielen des Einzelnen ab.
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Energiebedarf des Menschen
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Richtwert zur Energiezufuhr ist u.a. abhangig von
A Alter Geschlecht, Muskelmasse, Klima

Vorwiegend sitzende Tatigkeit i kein Sport
A 1800-2300 kcal pro Tag

Fur Freizeitsport wird ein Energieumsatz von
zusétzlich 2000 kcal pro Woche angenommen
Dies entspricht ca. 3-4 Trainingseinheiten.

Richtformel fiir Jogging
A 1 kcal pro kg Kérpergewicht pro km
A 70 kg x 30 km = 2100 kcal
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Energiebedarfim Sport Energieversorgung
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In Anlehnung an van Erp-Baart 1992

Energie Defizit. Dieses Energie Defizit beeintrachtigt die Leistungsfahigkeit,
Wachstum und Gesundheit.

Nicht die Trainingsbelastung stellt einen Stress fiir den Organismus dar,
sondern die ungeniigende Energieversorgung

Die Folgen:

Y STRESS! fiir den Organismus
Y Wachstum, Leistung, Gesundheit ‘
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Energieversorgung Fazit

Sportler benétigen im Vergleich zum Nicht  -Sportler wesentlich
mehr Energie. Daher dirfen Sportler auch mehr essen.

Achte auf dein Kérpergewicht:

Wiege dich regelmaRig, morgens, nachdem du auf der Toilette warst vor dem Friihstiick

A eine unerwiinschte Gewichtszunahme zeigt eine tiberhohte
Energiezufuhr an
Problem v.a. in Phasen mit wenig

A eine unerwiinschte Gewichtsabnahme zeigt ein Mangel bei
der Energiezufuhr an.  Folge: schlechter Regeneration und
Erkrankungshéufigkeit 1 oft bei intensiven Trainingsphasen
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Protein Funktion Protein Bedarf/Empfehlung
empfohlene
Proteinzufuhr

Das Wort Protein wurde
bereits 1836 von Jons
Berzelius gepragt. Es
stammt vom griechischen
proteios( Aer strahng

Gerlstprotein
Grundlage des Bindegewebe (Kollagen,
Elastin)

Stitzprotein
Muskelgewebe (Myosin, Aktin), Haut und

Haare Dies sollte die Wichtigkeit

der Stoffgruppe hervor-
heben.

Enzyme
Verdauung, Biokatalysatoren

Hormone
Regulation von Stoffwechselprozessen

Antikdrper
Infektionsabwehr des Organismus

Personengruppe (g/kg KGITag) Quelle
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Protein

Bedarf/Empfehlung

Milchprodukte Empfehlung

Freizeitsportler 70 kg

Richtwert ca. 1 g pro kg KG

70kgx1g=70g

A Proteinzufuhr pro Tag

Spitzensportler

70 kg

Richtwert ca. 1,8 g pro kg KG

70kgx1,79g=119g
A Proteinzufuhr pro Tag

Verzehre zur Unterstiitzung der Proteinzufuhr am Besten taglich

400g Milchprodukte

- Quark (mager) ist ein sehr guter Proteinlieferant
- Bei Kase solltest du unbedingt auf eine fettarme Auswahl achten.

Zudem deckst du damit auch einen wesentlich Teil der
Calciumversorgung A Knochenaufbau

Beispiel:

200g Magerquark mit Obst
150g Milch oder Joghurt
1-2 Scheiben Kéase (50g)

Diese Mengen liefern:
A Ca. 45 g Protein

40-50% der Tagesempfehlung
A ca. 850 mg Calcium

> 70% der Tagesempfehlung
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Fleisch/Wirste Beispiele Fleisch /Wurst /Fisch Empfehlung

Verzehre zur Unterstiitzung der Proteinzufuhr am Besten téglich
Wurstwaren
Lebensmittel Energie Eiweil Fett Kohlenhy. 100-150g Fleisch/Wurst/Fisch
Fleischwurst / Stadtwurst 283 14,2 25,3 0,2 - Achte unbedingt auf eine fettarme Auswahl.
Salami 360 19,7 30,8 19 - die Faserstruktur sollte sichtbar sein
Leberwurst fein 208 15:2 29:4 1:5 -wenig (keine) Fleischwurst, Sal ami
Kasselgr ) 172 16,6 114 0,9 Zudem deckst du damit auch einen wesentlich Teil der
Schwein Schinken gekocht 113 184 39 1,0 Versorgung an wichtigen Mineralstoffen & Vitaminen
Stilzen und Aspik 110 19,7 32 0,2
Lachsschinken 116 183 44 0.9 Beispiel: Diese Mengen liefern:

A 35-40 g Protein
100g Fleisch 30-40% der Tagesempfehlung
509 Wurst + zahlreiche Mineralstoffe und Vitamine!
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Zusammenfassung

A Der Proteinbedarf eines

Freizeitsportlers liegt bei 0,8 bis 1,0 g pro kg KG

A Der Proteinbedarf eines Hochleistungssportlers
schatzungsweise bei 1,2 bis 1,6 g pro kg KG

A Dieser erhdhte Bedarf kann im allgemeinen problemlos iiber die

Nahrung abgedeckt werden.

liegt
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Fett

4

Wird gespeichert im
Muskel oder unter
der Haut

Wird bei niedrigen
Belastungen verbraucht

Unbegrenzt verflighar

Energie aus der Nahrung

Kohlenhydrate
Im Muskel In der Leber
Niedrige Belastung In Ruhe

2-3 Stunden

Hohe Belastung
(Wettkampf, Bundesliga)
ca. 60 Minuten

8-10 Stunden

Unter Belastung
rapide Abnahme
< 60 Minuten

Energieverbrauch in Abhéngigkeit von der Belastungsintensitat

100 % 0%

0% 100 %

gering Belastungsintensitat hoch
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Kohlenhydratbedarf im Freizeitsport

Kohlenhydratbedarf im Hochleistungssport

Der Richtwert zur Kohlenhydratzufuhr liegt nach der Deutschen
Gesellschatft fir Ernahrung (DGE) bei

A 50 % der taglichen Energiezufuhr

Freizeitsportler 70 kg i Tagesenergiebedarf ca. 2500 kcal
2500 x 0,5 = 1250 kcal

1250kcal / 4 A 312 g Kohlenhydrate pro Tag

Bezogen auf das Korpergewicht:

3129g/70kg A 4,5 g pro kg Kérpergewicht

Richtlinien 2003 i Kohlenhydrate in Training und Regeneration

moderates Training/niedrige Intensitat 5-7 g KH pro kg KG
moderates -intensivem Training 7-12 g KH pro kg KG
Intensives Training (4 -6 Std pro Tag) 10-12 g KH pro kg KG

Quelle: Maughan/Burke/Coyle i Food, Nutrition and Sports Performance I, 2006
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Kohlenhydratbedarf im Hochleistungssport Kohlenhydrate
Richtlinien 2003 i Kohlenhydrate in Training und Regeneration
Quelle: Maughan/Burke/Coyle i Food, Nutrition and Sports Performance If, 2006 Muskel (ca. 300 g) Leber (ca. 100 g)
moderates Training/niedrige Intensitat 5-7 g KH pro kg KG
moderates -intensivem Training 7-12 g KH pro kg KG . Blutaluk i |
Intensives Training (4 -6 Std pro Tag) 10-12 g KH pro kg KG Energie (ATP) uiglukosespiege
fir das Training AGehirn
schnelle Versorgung nach dem Training 1-1,2 g KH pro/KG / Std 1 il

(in den ersten 4 Stunden)

Liegt die Erholungszeit zwischen 2 Belastungen < 8 Stunden, sollten
Kohlenhydrate (kleinere Snacks i Getranke, Riegel, Banane, spez.
Kuchen) so schnell wie méglich aufgenommen werden.

Ist die Erholungszeit > 24 Stunden ist die absolute Versorgung
ebenso wichtig, der zeitliche Ablauf jedoch nicht so bedeutend

ANervenzellen

Arote Blutkérperchen

@ Leberglykogen
@ Blutzuckerspiegel
& Zentrale Ermiidung
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Hypoglykadmie/Unterzuckerung
Abfall des Blutzuckerspiegels

Kohlenhydrate wahrend korperlicher Belastung

Hypoglykédmie
Fallt der Blutglukosespiegel unter einen Wert von 2,7 mmol/l (50
mg/dl) liegt eine Unterzuckerung vor.

Die Symptome sind vielfaltig:

- Hungergefhl

- Zittern

- kalter Schweil

- Koordinationsprobleme

- Konzentrationsabfall

- Mudigkeit

- Schléafrigkeit

- aber auch gesteigerte Erregtheit mit Wutausbriichen.

Im Extremfall Bewusstlosigkeit mit Hirnschadigungen
bis zum Tod
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Zur Vermeidung der

AHypoglykémie
AGlukoneogense
Azentralen Ermiidung

wird bei Belastungen > 1 Stunde eine
Kohlenhydratzufuhr von 30 -60g pro Stunde als sinnvoll
erachtet.

Wichtig: Vertréglichkeit beachten

HNF Paderbor 5. Mai 2009 Sportemahrung i vom Freizeitsport bis Olympia

Hans Braun

Kohlenhydrate Fazit

Kohlenhydrate - Zusammenfassung

Der Energieumsatz (ausgeglichene Energiebilanz) und die
Trainingsintensitat bestimmen den KH  -Bedarf .

A Versuche an harten intensiven Trainingstagen, besonders auf
eine ausreichende Kohlenhydratzufuhr zu achten.

Den téglichen Bedarf exakt bestimmen i bisher nicht méglich!

Zuwenig i evtl. Leistungsabfall
Zuviel T wenn zuviel Energieaufnahme i Gewichtszunahme

Bei hohen Trainingsbelastungen (Trainingslager etc.) spielt nicht
nur die absolute Zufuhr eine Rolle, sondern auch die zeitnahe
Versorgung .

A Kohlenhydrate Gber Getranke und kleinere Snacks (Banane,
Musli -Riegel), am Besten moglichst schnell nach dem Training
zu sich nehmen.

A Der Richtwert zur Kohlenhydratzufuhr eines Erwachsenen bzw.
Freizeitsportlers liegt bei:
50% der Energiezufuhr

A Der Richtwert fiir (Hoch-) Leistungsportler héangtim wesentlichen ab
vom Trainingsumfang bzw. Intensitét und liegt bei:

50-60% der Energiezufuhr
5-7gprokg KG A an moderaten Trainingstagen
7-10 g pro kg KG A an intensiven Trainingstagen,

2-Ei nheiten, Trainings;g

A Haufig werden diese Werte nicht erreicht.
Dagegen st die Aufnahme an Fett meist zu hoch.
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Kohlenhydrate - Zusammenfassung

A Lebensmittel die Kohlenhydrate liefern:
- Getreideprodukte (Brot, Musli, Cerealien)
- Reis, Kartoffeln
- Obst und Séfte
- diverse Musliriegel & Kekse (achte auf die Verpackung)
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Warum Trinken? 1 Der Flussigkeitshaushalt

Symptome bei Flussigkeitsverlusten

Richtwert

Flussigkeitszufuhr im Alltag ( nach bGe)
(ohne sportliche Belastungen)

Kopfschmerzen, Schwindel, Midigkeit, trockener Mund,

» Halluzinationen E HITZSCHLAG
Alter (Jahre) Menge (ml/kg/Tag) Trinkmenge 5 . >6
7-9 60 ~1000 ml s
10-12 50 ~1200 ml S
13-18 40 ~1500 ml 8 - - o
>18 35 ~1500 ml 5 Krémpfe, Ubelkeit, Frosteln 6 Pulsé
X
3
Rechnung: ° 5 Kraft E
=
£
35 ml/kg x 70 kg = 2450 ml § | Durst 4
- = ']
Oxidationswasser ~230ml e \ o = “;'
Wasser tber feste Nahrung ~ 1000 ml % Ausdauerleistung E
Wasser Uiber Getranke ~1270 ml E 2
3 1 Korpertemperatur &
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Flussigkeitsbedarf in Training und Wettkampf

Das optimale Sportgetrank

Bei groRer Hitze, aber
auch kalter trockener
Luft ist der
Flussigkeitsverlust
besonders hoch

A Wy

[ RO -gg:tl
Testen Sie sich selbst i Gewichtskontrolle (unbekleidet)

Vor dem Training 70 kg

Nach dem Training 68 kg

Faustformel -2 kg Gewicht = + 3 | Getranke

Gewichtsdifferenz x 1,5 Menge an Flissigkeit,
nach dem Training zur besseren Regeneration

‘ Warum Kochsalz im Getrénk ? ‘

Durch das Schwitzen verliert der Kérper viel Wasser.

Werden nun groBe Mengen an Wasser (ohne Natrium) in kurzer
Zeit getrunken, kann dies zu extremen Verschiebungen im
Organismus fuhren.

Es kommt zu einer sogenannten Hyponatriémie oder
Wasservergiftung.

Der Korper reagiert mit  Muskelschwache, Verwirrtheit, Stérung
der Koordination, Durchfall und Krampfe !

Daher muss einem Regenerations -Getrank, speziell bei grof3en
Flussigkeitsverlusten, Natrium (=Kochsalz) beigemischt
werden. Gesamtmenge ca. 400 -1100mg Natrium pro Liter
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Flussigkeit - Zusammenfassung

A Der Richtwert zur Fliissigkeitszufuhr im Sport hangt vor allem von den
Schweilverlusten ab

A individuelle, regelmaRige Messung der Flissigkeitsverluste
Versuche die Wasserverluste im Training/Wettkampf auf < 2% des
Korpergewichts einzugrenzen

Trinke pro kg KG Verlust ca. 1,5 Liter zur Optimierung der Regeneration

Getranke beim Sport sollten gut vertraglich sein und schmecken i
ggf. Kohlenhydrate und Natrium enthalten.

Sportgetranke sind sinnvoll bei Belastungen langer als 1 Stunde,
jedoch nicht als Alltagsgetrank (hoher Energiegehalt)

A Aligemein gilt: Trinke bevor der Durst kommt

Sporternahrung T vom Freizeitsport bis Olympia
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Referenzwerte zur Nahrstoffzufuhr im Leistungssport

Sinn und Unsinn von NEM

1 was ist wichtig flr die Praxis?

Fir den Spitzensport besteht so gut wie kein Konsens tber die
tatsachlich notwendige Zufuhr von Mikro  -N&hrstoffen .

Ein erhohter Bedarf wird angenommen. Dieser soll jedoch auch durch
die Mehrzufuhr an Essen (Energie, Néhrstoffe) abgedeckt werden
kénnen.

A Voraussetzung ist eine sportgerechte ausgewogene Kost.

Die Unsicherheit hinsichtlich eines durch Sport gesteigerten Bedarfs
und die Schwierigkeiten der Umsetzung einer ausgewogenen Kost
(Zeitmangel) fuhren zum sinnvollen aber auch unsinnigen Einsatz von
Nahrungserganzungsmitteln (NEM).

NEM lassen sich nicht pauschal in
Sinn und Unsinn einteilen.
Es stellt sich die Frage nach der Individuellen Situation!

Von einer Erganzung kénnen Sportler profitieren bei:

- allg. nicht ausgewogener Erndhrung
- mit Zeit-Mengen Problemen
- mit bestimmten Ernéhrungsformen
- bei Lebensmittel-Unvertraglichkeiten
-in Phasen der Gewichtsreduktion
- im Trainingslager
- bei nicht gesicherter Ernahrungssituation
(Aufenthalt im Ausland, viel auf Reisen)

oder
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Nahrungsergénzung i Gefahren

Nahrungsergénzung i was ist wichtig fur die Praxis?

Institut fiir Biochemie
10C Studie 2000 -2001
Ergebnisse

Von den analysierten 634 nicht hormonelle NEM
- 94 (14,8 %) wiesen positive Befunde auf

Positive NEM bezogen auf Léander

- Niederlande 25,8 %

- Osterreich 22,7 %

- GroRbritannien 18,9 % Mehr I nfobds
- USA 18,8 % www.dopinginfo.de

- Deutschland 11,6 % www.koelnerliste.com

d

Decke den Basisbedarf an Nahrstoffen tiber Lebensmittel ab.
Eine individuelle Ernahrungsberatung hilft bei der Optimierung.

Sportler, die sich vollwertig ernéhren, fihren in aller Regel alle Vitamine
und Mineralien in bedarfsdeckenden Mengen zu sich.

Klare welche Lebensmittel und Sportprodukte bereits mit Vitaminen und
Mineralstoffen angereichert sind. Vermeide eine Uberdosierung!

Eine zuséatzliche Substitution in ausgewahlten Situationen kann sinnvoll
sein.

Beriicksichtige die Problematik der Verunreinigungen!

HINF Paderharm & Mai 2009 Snortemahrina 1 vam Ereizeitsnort his Olvmaia Hans Rraiin

© hans braun 1_dipl.oec.troph. dipl. sportiehrer
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DGE i Vollwertig Essen und Trinken

www.dge.de

Basiserndhrung im Sport - Fazit

Vielseitig essen
Reichlich Getreideprodukte i und Kartoffeln
GemiseundObst i Ni mm " 5" am Tag €

Taglich Milch und Milchprodukte; ein - bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch,
Wurstwaren sowie Eier in MaRen.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Zucker und Salz in MaRBen

Reichlich Fliissigkeit

Schmackhaft und schonend zubereiten

Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie Ihr Essen

Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

To Bo Te Do o B0 Te e Do Do

>

Ausgewogene Ernahrung, viel kdrperliche Bewegung und Sport
(30 bis 60 Minuten pro Tag) gehéren zusammen. Mit dem richtigen
Korpergewicht fiihlen Sie sich wohl und foérdern Ihre Gesundheit.

AEine ausgewogene Basiskost, liefert in der Regel alle Nahrstoffe in
ausreichenden Mengen

Asportler decken Ihre zusétzlichen Nahrstoffbedirfnisse vor allem durch
den gesteigerten Verzehr,

an Getreideprodukten A Kohlenhydrate
Obst, Saftschorle A Kohlenhydrate
fettarme Milchprodukte A Eiweil
mageres Fleisch A Eiweil3
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Erndhrung im Hochleistungssport

NEM Nahrungserganzungsmittel

Ernahrung Err;é'\htrung bei gu.ﬂ_?rggyvéthichen
in spezifischen elastungen z.B.: Trainingslager,
o : Marathonvorbereitung, Turniere
Situationen

Spezifische MaRnahmen
vor / wahrend / nach
der Belastung

Ernahrungsmafinahmen zum
Training bzw. Wettkampf

Vielen Dank fUr&Ihre Aufmerkéamkeit
Y A i

Sporternéhrung i vom Freizeitsport bis Olympia
Wo liegen die Unterschiede?

Heinz Nixdorf MuseumsForum Paderborn
5. Mai 2009

Sportgerechte
a " Erndhrung im
Basisernahrun &
asisernanriing Trainingsalltag
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