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OK, wer von uns beiden sagt ihm,
dass es nicht nur am Pferd liegt?!
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Energiebedarf —
des Sportlers
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2. Ausgewogene Ernahrung

Makronahrstoffe: Mikronahrstoffe:
» Kohlenhydrate « Vitamine
» Eiweil * Mineralstoffe
 Fett
Ausgewogene
Erndhrung
Ballaststoffe Sekundare
Flussigkeit: Pflanzenstoffe
* Wasser
 Tee

e Saftschorle
« Koffeinhaltige Getranke
* Alkohol
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Kuchen
Gebéack, Kekse
Schokolade
Bonbons

Taglich mit Mass

Milch
Milchprodukte

Fisch

Fleisch, Wurst == Getreide
= S ' | Nudeln

(Vollkorn)Brot
Kartoffeln
Reis

Obst
Gemiuse
Fruchtsaft

(Mineral)Wasser
Tee

Kaffee
Suppe

Reichlich
-Uber den Tag verteilt

© 2008 Schw awerinche Gasslischall fir Emphrung SCE \&/
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3. Makronahrstoffe
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3. Makronahrstoffe

Nahrstoff Normalbedarf Sportler
Erhoht bei
Kohlenhydrate > 50 % Ausdauersportarten
Erhont bei
Eiweil3 10 - 15 % kraftbetonten
Sportarten
Fett 30 % 30 %
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Kohlenhydrate

= Saccharide (sacchar = Zucker)

« Hauptfunktion: Energielieferant
- Energiespeicher: Muskel, Leber
« Konnen vom Kdorper aus Eiweil3 und Fett aufgebaut werden
- Uberschuss wird als Fettdepot gespeichert

- ,Leere Kalorien” reduzieren

Enthalten in: Brot, Kartoffel, Reis, Teigwaren, Kuchen, Geback
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Kohlenhydrate

Bedeutung fur den Sportler:

« Schnelle Verwertbarkeit

* Glykogenspeicher vor langeren Belastungen auffillen
» Ausdauersportler: 60 - 65 %

« Vorwiegend komplexe Kohlenhydrate - Ballaststoffe

(Gemluse, Obst, Vollkornprodukte)
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Fett

Hauptfunktion: Grél3ter Energiespeicher, Schutz

Fettlosliche Vitamine

Geschmackstrager

Enthalten in: Ol, Streichfett, Fleisch, Fisch, Wurst, Milchprodukte, Kuchen

,»,Die Mischung macht‘s“

« Gesattigte Fettsauren (feste Fette) - max. 10 %
« Einfach ungesattigte Fettsauren (z.B. Olivendl) -2 10-13 %
* Mehrfach ungesattigte Fettsauren (z.B. Rapsol) - 7-10 %

Cis-Fettsauren in pflanzlichem Ol = wertvoll

Trans-Fettsaure in geharteten Fetten = unerwiinscht
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Fett

Praxistipps (auch fur den Sportler):
* Fettarme Ernédhrung

» Versteckte Fette reduzieren
« Pflanzliche Fette bevorzugen
* Magere tierische Produkte

*  Wenig Butter oder Margarine mit der Aufschrift ,reich an
ungesattigten Fettsauren”

« 1-2x pro Woche Fisch (z.B. Lachs, Kabeljau, Makrele)

- Zur Zubereitung Ole statt Schmalz oder Kokosfett verwenden
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Eiweil}

« Hauptfunktion: Baustoff
* Funktionelle Aufgaben

« Korperstrukturen

« Tierische Lebensmittel liefern Purine, Cholesterin und Fett
(unerwtnscht)

« Enthalten in: Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Soja, Hilsenfriichte

Bedeutung fur den Sportler:
- Etwas erhdhter Bedarf v.a. bei Kraftsportarten
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4. Mikronahrstoffe
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4. Mikronahrstoffe

Bedeutung far den Sportler:
* Ausgewogene Erndhrung = erhdhter Nahrstoffbedarf i.d.R. gedeckt
» Leistungsfordernd

* Funktionen:

- Stoffwechselfunktion (B-Vitamine)
Regeneration (Folsaure)
Immunabwehr (Vitamin C)

Sauerstofftransport (Eisen)
Regulation des Flussigkeitshaushalts (Natrium)
Muskeln und Nerven (Magnesium)

- UbermaRig erhohte Vitamingabe hat keine weiteren positiven Effekte
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Vitamine

Tagesplan ,,5 am Tag“:

Birchermsli mit Apfel/Banane 1 Portion
1 Glas Fruchtsaft/Gemusesaft/Obst 1 Portion
Putenbrust mit Nudeln und 1 Portion

Mischgemuse/Salat

Bananenmilch/Obstsalat/Obstkuchen 1 Portion

Vesper mit Gurke/Radieschen/Salat 1 Portion
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5. Flussigkeitshaushalt
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5. Flussigkeitshaushalt

« 35mlx __ kg Kdrpergewicht=__ ml pro Tag

- (Mineral)Wasser, ungestil3te Tees, Saftschorle
+ < 4 Tassen Kaffee/Tag: kein Flussigkeitsverlust
-+ Softdrinks (Cola, Fanta...) = Suigkeiten

« Alkohol liefert viel Energie
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5. Flussigkeitshaushalt

Empfehlungen fir den Sportler: ,
- Breitensport: Mineralwasser mit wenig Kohlenséaure &S &

vor und nach der Belastung

> 60 min.: Mineralwasser oder verdinntes Saftschorle

(2:1) wahrend Belastung
* Hochintensiv: alle 10-20 min. Saftschorle/Mineralwasser + feste
Nahrung

* Flussigkeitsmangel wirkt leistungsmindernd
- Saft pur, Limonaden: verzdgerte Flussigkeitsaufnahme
« Alkohol: leistungsmindernd, Flussigkeitsentzug
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6. Besonderheiten im
Reitsport
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6. Besonderheiten im Reitsport

Beanspruchungsformen:

* Ausdauer
« Léange der Trainingseinheit
« Lange des Parcours
* Leistungsklasse

«  Kraft (Muskelaufbau)

« Koordination
«  Gleichgewicht
« Korperbeherrschung
« Verknipfung Aufgabe und Hilfengebung

 Beweglichkeit
* Auf- und Absteigen
*  Springreiten

Schnelligkeit (weniger ausschlaggebend)
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6. Besonderheiten im Reitsport

Vor dem Training:
+ Blahende Lebensmittel vermeiden

+ Keine UbermaRige Flussigkeitszufuhr

Nach dem Training:

* Flassigkeitszufuhr

Allgemeine Empfehlungen fir den Reiter:

- Ausgewogene Erndhrung, abwechslungsreich

« 5 am Tag fiur die Koordination

« Je nach Intensitat und Dauer etwas mehr Kohlenhydrate
*  Fettzusammensetzung

Auf Gewicht achten
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OK, wer von uns beiden sagt ihm,
dass es nicht nur am Pferd liegt?!
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Broschure: ,,Kompass Ernahrung“

Als PDF-Version bei: KOMPASS

www.in-form.de

KOMPASS Actgabe 112003
ERNAHRUNG

Knackige Hauptdarsteller
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!
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