Erndhrung im jungen
Sportleralltag

Ausdauersport — Laufen
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Wozu Ernahrung?

...ein Auto fahrt nur mit dem richtigen Sprit!



Wozu Ernahrung?

Energiedefizit hat die folgenschwere Gefahr, dass das
Wachstum, die pubertare Entwicklung und die
Knochendichteentwicklung beeintrachtigt werden!
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Das Wichtigste zuerst

* Deckung Energiebedarf (Kohlenhydrate, Fette)

* Deckung des Stoffbedarfs (Eiweil3e)

— Aufbau, Erhalt und Reparation von Zellen

e Ausreichende Zufuhr von Mikronahrstoffen (Vitamine, Mineralien)

* Schmackhafte Zubereitung
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Grundlagen Energiestoffwechsel

B Tab.7.1 Kategorisierung der Ausdauerbeanspruchungen nach Zeitdauer und Zuordnung typischer
Wettkampfdisziplinen (mod. nach Zintl und Eisenhut 2009)

Kurzzeitausdauer
Mittelzeitausdauer
Langzeitausdauer |
Langzeitausdauer Il
Langzeitausdauer lli

Langzeitausdauer IV

35s5-2 min

2 min — 10 min
10 min — 35 min
35 min - 90 min
90 min-6h

langerals6 h

400-m-Lauf
3000-m-Lauf
10.000-m-Lauf
Halbmarathon
Marathon

100-km-Lauf

200 m Freistil

400 m Freistil

1500 m Freistil

5 km Freiwasser
Triathlon, Olymp. Distanz

Triathlon, Langdistanz

(vgl. Ferrauti, 2020)
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Grundlagen Energiestoffwechsel

1. anaerob - alaktazider Prozess:
Kreatinphosphat + Adenosindiphosphat —— Kreatin + Adenosintriphosphat

(KrP) (ADP) (Kr) (ATP)

2. anaerob - laktazider Prozess (= anaerobe Glykolyse):
Glukose (Glykogen) » Laktat + ATP

3. aerober Prozess (= aerobe Glykolyse, oxidativer Glykogenabbau):
Glucose (Glykogen) + O, » CO, + H,O + ATP

4. aerober Prozess (= Lipolyse, oxidativer Fettabbau):
freie Fettsduren + O, » CO, + H,0 +ATP

(vgl. Ferrauti, 2020)
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Grundlagen Energiestoffwechsel

375

250 -

Gesamtenergieabgabe

125

Energieabgabe (kJ/min)

Belastungsdauer (log)

(vgl. Ferrauti, 2020)
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Makronahrstoffe

Kohlenhydrate:
e 4,1kcal/g

 Monosaccharide, Disaccharide, Polysaccharide

Fette:
e 9,3kcal/g

» Gesattigte/ungesattigte Fettsdauren

Proteine:
e 4,lkcal/g

* Essentielle und nicht essentielle Aminosauren
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Kohlenhydrate

Monosaccharide (, Einfachzucker®) Disaccharide

z.B. Glukose (Traubenzucker), Fruktose z.B. Laktose

Ogliosaccharide Polysaccharide

besteht aus 3-10 Monosacchariden (z.B. Toast, z.B. Starke (Kartoffeln, Getreide)

Zwieback)
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Fette

Einfach ungesattigte Fettsauren

z.B. Olivenol, Avocado, Niisse (z.B. Mandeln,
Haselnlisse)

mehrfach ungesattigte Fettsauren

Omega-3- und Omega-6-Fettsauren

z.B. Fisch, Leinsamen, (Chia)Samen, Walnisse und
Pflanzendle

gesattigte Fettsauren

z.B. Butter, Kase, Fleisch

Transfette

z.B. Fertigprodukte, Margarine, Fast Food, Snacks wie Chips oder
Kekse
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Proteine

* Bestehen aus Aminosauren
* Werden im Darmtrakt zu Aminosauren gespalten und dann von der Leber aufgenommen
* Funktionen: Abwehrreaktionen, Blutgerinnung, ...

* Essentielle Aminosauren: konnen nicht selbst aufgebaut werden

* Enthalten in: tierischem EiweiR, in geringer Konzentration auch in pflanzlichem Eiweil8 (Haferflocken,
Kartoffeln, ...)

* Am Besten: EiweiRgemisch (Ei in Kombination mit Kartoffeln)
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Mikronahrstoffe und Vitamine

Mikronahrstoffe:

Kalium
Magnesium
Kalzium
Eisen

Natrium, Chlor, Phosphor, Zink, Jod

Vitamine:

Vitamin A (Sehqualitat)

Vitamin D (Knochen)

Vitamin E (Schutzfunktion Zellen)

Vitamin K (Blutgerinnung)

Vitamin B1, B2, B6, B12 (Energiestoffwechsel)

Vitamin C (Immunsystem)
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Mikronahrstoffe — Eisen

* Bestandteil des roten Blutfarbstoffes Himoglobin = wichtig fir Sauerstofftransport

* In Enzymen der Atmungskette enthalten

Lebensmittel:
* Rotes Fleisch, Leber

* Hilsenfrichte (z.B. Linsen oder Sojabohnen), Niisse und Samen (z.B. Pistazien,
Sonnenblumenkerne), Gemuse und Krauter (z.B. Petersilie, Zwiebeln)
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Fett- und wasserlosliche Vitamine

fettlosliche Vitamine:
,EDEKA”

* speicherbar

* Vitamin E (Schutzfunktion Zellen)
Enthalten in: Getreidekeimen, Gemuse
e Vitamin D (Knochen):

Enthalten in Milch und Eigelb

e Vitamin K (Blutgerinnung)

Enthalten in: grinem Gemise, Tomaten
e Vitamin A (Sehqualitat)

Enthalten in: Milch, Gemiise, Obst

Wasserlosliche Vitamine:

e kaum speicherbar
e Vitamin B1, B2, B6, B12 (Energiestoffwechsel)

Enthalten in: Hefe, Getreide, Eiweil3, Leber, Fleisch

Bei Mangel an Vitamin B1: Energiebereitstellung

erfolgt vermehrt Gber Laktatbildung = Folge:

Leistungsabfall

e Vitamin C (Immunsystem, Aufbau Knochen- und
Bindegewebe, Eisenaufnahme)

Enthalten in: frischem Gemise, Obst
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Fette und SuBigkeiten
sparsam

Fleisch, Fisch und Eier
wochentlich

Milch und -produkte
taglich
Getreideprodukte
mehmmals taglich

Obst und Gemuse
funf Portionen am Tag

Getranke
mind. 1,5 Liter taglich
vorwiegend (Mineral-)wasser

/ e

' Moderate korperliche Aktivitat
mind. taglich 30 bis 60 Minuten
A l
(

nach Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung)
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Individueller Energiebedarf

Berechnung BMI:

Korpergewicht (in k
sy = Korperg (inkg)

(Korpergrofle (in m))?

Berechnung Grundumsatz:

Grundumsatz = Korpergewicht (in kg) X 24 X 1,0
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Individueller Energiebedarf

Nur sitzend und liegend 1,2 Alte, gebrechliche Menschen
Fast nur sitzend, wenig/keine . e 1

Greiidie Sk 1,4-1,5 Schreibtischtatigkeit
Uberwiegend sitzend, zuséatzlich : .
seliendefe heids TR 1,6-1,7 Laborarbeit, Schule, Studium
Uberwiegend gehend/stehend 1,8-1,9 Verkaufspersonal, Gastrotatigkeit
Koérperlich anstrengende, berufliche 5024 Arbeit am Bau oder in der

Arbeit Landwirtschaft, Profisport
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Individueller Energiebedarf

Nur sitzend und liegend 1,2 Alte, gebrechliche Menschen
Fast nur sitzend, wenig/keine . e 1
Sroaiiie Al 1,4-1,5 Schreibtischtatigkeit

Uberwiegend gehend/stehend 1,8-1,9

Verkaufspersonal, Gastrotatigkeit

Koérperlich anstrengende, berufliche

Arbeit am Bau oder in der
Arbeit 2,0-2,4

Landwirtschaft, Profisport
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Erhohter Bedarf von Sportlern

(sportartspezifischer) Energiebedarf:

Energiebedarf = Korpergewicht (in kg) X 24 X PAL — Wert + Aktivitat

Sportliche Belastungsart Energieumsatz in kcal/kg Koérpergewicht /h

Dauerlauf 10-12
Skilanglauf 16
Radfahren 9-10
Schwimmen 11
Krafttraining 8

Gymnastik 3
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Erhohter Bedarf von Sportlern

* Deckung des hohen Energiebedarfs durch Zufuhr der Brennstoffe Kohlenhydrate und Fette
* Kohlenhydratreiche Kost besonders flir Dauerleistungen
* Fettangereicherte Kost nur bei extrem hohem Energiebedarf pro Tag

* Ausreichende Zufuhr von Eiweild mit hoher biologischer Wertigkeit besonders bei Kraft- und

Schnellkraftbelastungen
* Gesteigerte Vitaminzufuhr im Hinblick auf die Vitamine der B-Gruppe und Vitamin C
e Zusatzliche Eisenzufuhr bei weiblichen Sportlern

* Deckung der gesteigerten Wasser- und Elektrolytverluste, die durch das Schwitzen entstehen
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Erhohter Bedarf von Sportlern

* Kohlenhydratreiche Kost
* Fettreiche Kost
e EiweiRzufuhr

e Vitaminzufuhr

e Zusatzliche Eisenzufuhr (Verlust durch Schweil3, Eisenumsatz bei Ausdauersportler erhoht aufgrund

groRerer Gesamtblutmenge mit mehr roten Blutkérperchen und mehr Hamoglobin)

* Elektrolyt- und Wasserbedarf (Schweild vorrangig NaCl, gering: Kalium, Magnesium, Calcium)
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Hungerast (Hypoglykamie

Verursacht durch unzureichende Versorgung der Gehirnzellen mit Glukose

- Muskelschwache, Schweiausbruch iber Muskelzittern, nachlassende Konzentrationsfahigkeit,

Bewusstlosigkeit
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LEA und RED S

* low energy availability und relative energy deficite syndrom
* Chronische LEA fuhrt zu RED S
* Einfluss von RED S auf:

» Hormone

» Knochengesundheit

» Stoffwechsel

» Leistungsfahigkeit

» psychische Gesundheit

(Gallant et al., 2024)
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Empfehlung Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung

* Vielseitig, aber nicht zu viel

* Mehr Vollkornprodukte

e Reichlich Gemiuse, Kartoffeln, Obst

* Weniger Fett und fettreiche Lebensmittel (vermehrt ungesattigte Fettsauren)
* Wiirzig, aber nicht zu salzig

* Wenig Sul3es

* Weniger tierisches Eiweil3

* Trinken mit Verstand

e Schmackhaft und schonend zubereiten
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Trinkempfehlung

Weniger als 60min: vor dem Sport ca. 500ml

Uber 60min: alle 20min 150m|

Uber 90min oder tiber 45min intensive Belastung alle 10-20min 150-250ml (600-1000ml pro h)

Empfehlung: Saftschorle, Sportgetrank (6-8% Zuckergehalt)
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Berucksichtigung der Individualitat!!!



Vorschlage

Frihstlick:

. Haferbrei Mittag- und Abendessen

* Vollkornbrot mit Frischkise und Gemiise * Kartoffelgericht in Kombination mit

Proteinquelle

* Nudelgerichte (Vollkorn) in Kombination mit
Snacks: Gemuse und hochwertigen Fetten

* Obst/Gemise * Fleisch- und Fischgerichte
* NuUsse, Samen

 Maiswaffeln
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Trainingstagebuch + Erndahrungstagebuch
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