Fit im Bauch — fit auf den Beinen!

Essen — Sport — Gewichtsmanagement

Constanze Wach

Diplom Ernahrungswissenschaftlerin

Praxis fur Ernahrungstherapie
79539 Lorrach

Tel.: 07621 688 686
www.alles-in-balance.de



Die ,Gretchenfrage”

77?7

Gesundheit Gesundheit
aktiv passiv
,gestalten” ,geschehen lassen”
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Gesundheit?

kdrperlich

S,Zustand vollkommenen
korperlichen, geistigen, sozialen Wohlbefindens
- nicht alleine das Fehlen von Krankheit und Gebrechen®
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Den Kilos davon laufen?!

« BMI — was sagt er aus?
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BMI

Berechnung des Body-Mass-Index

BMI = kg/m?
BMI (kg/m?)
18,5 - 24,5 Normalgewicht
25,0 - 29,9 ,Pra“Adipositas
30,0 - 34,9 Adipositas Grad |
35,0 - 39,9 Adipositas Grad |l
40 und mehr extreme (morbide) Adipositas
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Seit 25.000 Jahren Seit 40 Jahren

Venus von Willendorf Barbie
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SR G

Marilyn Monroe Kate Moss
91-61-91(1,65) BMI 16,8 (1,74)
Kleidergrosse 44 Kleidergosse: 30/32

24.02.2017 Constanze Wach



Den Kilos davon laufen?!

 BIA-Messung, was sagt sie aus?
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BIA-Messung

ZYLINDRISCHES MODELL

BlA ist eina "PRO-TOTO-Methode"

Constanze Wach
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1-Kompartiment - Modell

BIA-Messung

z-Kompartiment - Modell

3-Kompartiment - Modell 3-Kompartiment - Modell
mit ECW und ICW

Fett Fett Fett
ECM ECM
ECW
.
= S
_E E’ BECM BCM
o 2
ICW
Messmethoden:
Waage Anthropometrie Phasensensitive BIA Phasensensitive
Infrarot-Interaktanz Gesamtkarperkalium Multifrequenz-BIA
Micht-phasensensitive BIA Dilutionsmethoden Gesamtkorperkalium
DEXA Dilutionsmethoden
IVNAA

BECM = Extracellular Mass, BCM = Body Cell Mass, ECW = Extra Cellular Water, ICW = Intra Cellular Water

24.02.2017
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BIA-Messung

Abb. 6: Korpergewicht
Das Zwei-Kompartiment Modell

- e =

Fettmasse

Gesamtgewicht [kg] Fettmasse [kg] Fettfreie Masse [kg]

“MEDI CAL HealthCare GmbH - Amalienbadstr. 41 - 76227 Karlsruhe - Tel.: 0721 /16 178 -0 - Fax: 0721 /16 17 8 -29
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BIA-Messung

1-Kompartiment - Modell 2-Kompartiment - Modell 3-Kompartiment - Modell 3-Kompartiment - Modell
mit ECW und ICW
Fett Fett Fett
ECM ECM
ECW
.
= S
_E E’ BECM BCM
S 2
ICW
Messmethoden:
Waage Anthropometrie Phasensensitive BIA Phasensensitive

Infrarot-Interaktanz
Nicht-phasensensitive BIA
DEXA

Gesamtkarperkalium
Dilutionsmethoden

Multifrequenz-BIA
Gesamtkorperkalium
Dilutionsmethoden
IVMNAA

BECM = Extracellular Mass, BCM = Body Cell Mass, ECW = Extra Cellular Water, ICW = Intra Cellular Water
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Fett

24.02.2017

BIA-Messung

« BCM = ,Body-Cell-Mass”

— Alle aktiv am Stoffwechsel beteiligte Zellen.
* Muskeln

* Nerven
* Blut

 ECM = Extracellulare Mass"
— Magermasse OHNE BCM

» Collagen, Elastin, Haut, Sehen, Fazien, Knochen

« BCM sollte grosser als ECM sein!
— ECM : BCM Kkleiner 1

Constanze Wach
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BIA-Messung

Intakte Zelle mit hoher Membranintegritdt oder hohe Zelldichte —
hoher Phasenwinkel

Membran Membranpotential
Wechselstrom
0,8 mA 50 KHz

a /n’li‘t | e
P 1)
W
v

+ ‘ - i 1
(7
Zelle Phasenwinkel

L) e = 5 o i AN SRE s A
I mex = Sromsidkemasinum

 Pralle” Zellen haben einen hohen Phasenwinkel

« Gesunde, gut ernahrte, sportive und muskulose Korper
zeichnen sich durch einen grolden Phasenwinkel aus.
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BIA-Messung

Geschadigte Zelle oder niedrige Zelldichte —
niedriger Phasenwinkel

Wachselstrom
0,8 mA 50 KHz
/ =

Zelle Phasenwinkel

,welke“ geschadigte Zellen haben einen kleinen Phasenwinkel

Krankheiten und Fehl- und Mangelernahrung, wie auch
korperliche Inaktivitat reduzieren den Phasenwinkel.

24.02.2017 Constanze Wach
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BIA-Messung

BeisPIEL 1: UNAUFFALLIGER BEFUND

= Exsikkose
@ @ > Wasserabnahme

® ™ 95% d
Zellmasse BCM
Zunahme

Zellmasse BCM
Abnahme @

Z-Score Vectorgraph
&
&

Wasserzunahme
Anasarka, Odeme

© Data-Input GmbH 2004

Normalbefunde liegen innerhalb der griinen (50%) oder blauen (75%) Ellipse. Bei gesunden Probanden
liegen die Messpunkte meist etwas links von der Langsachse (hohe BCM) und unterhalb der Querachse
(entsprechend einem leicht hoheren Korperwasser).
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BIA-Messung

SPORTLER, ATHLETISCHER KONSTITUTIONSTYP

®®®

Zellmasse BCM
Zunahme

Z-Score Vectorgraph
o~

Wasserzunahme
Anasarka, Odeme

Exsikkose
Wasserabnahme

95% )

Zellmasse BCM
Abnahme @

© Data-Input GmbH 2004

Bei Sportlern bzw. bei athletischem Konstitutionstyp liegt der Messpunkt meist links von der Langsachse, als
Zeichen einer hohen Body Cell Mass. Der hohe Muskelanteil bedingt meist auch einen hohen Wasseranteil,
daher liegt der Messpunkt typischerweise unterhalb der Querachse. Im Gegensatz zum nachsten Beispiel ist

der Proband hier aber nicht iiberwassert (relativ kleiner Abstand zur Querachse).

24.02.2017

Constanze Wach

18



METABOLISCHES SYNDROM

BIA-Messuna

(D@@

Zellmasse BCM
Zunahme

Z-Score Vectorgraph
S
(&

Wasserzunahme
Anasarka, Odeme

Exsikkose
Wasserabnahme

Z (R)

Zellmasse BCM

Abnahme @

@ Data-Input GmbH 2004

Beim metabolischen Syndrom befindet sich der Messpunkt deutlich unterhalb der Querachse (links unten),
als Zeichen einer pathologischen Uberwasserung. Weitere BIA-Werte, wie z.B. die ECM (Extrazellulare Masse)
oder der ECM/BCM-Index bestatigen, dass beim metabolischen Syndrom Wasser vorwiegend im extrazellu-
laren Raum eingelagert wird. Die Body Cell Mass BCM ist beim metabolischen Syndrom oft ahnlich grol8 wie

beim athletischen Konstitutionstyp; dies konnte durch eine Hyperhydration der Zellen der BCM bedingt sein.

24.02.2017
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Normalwerte Fett (kQ)

Frauen
Ge\é\gcht 25 Jahre | 45 Jahre 65 Jahre | 85 Jahre
60 17,9 19,8 21,8 23,5
80 29,5 32,0 34,6 37,1
100 44,0 47,1 50,3 53,4
120 61,3 65,1 68,9 72,6
140 81,4 85,8 90,3 94,6

(MOORE et.al)
24.02.2017 Constanze Wach 20



Normalwerte Fett (kg)

Manner
Ge\l?gCht 25 Jahre | 45 Jahre 65 Jahre | 85 Jahre
60 9,6 12,0 14,5 17,0
80 18,1 21,3 24,5 27,8
100 29,1 33,2 37,2 41,3
120 42,8 47,6 52,5 57,3
140 59,1 64,7 70,3 76,1

(MOORE et.al)

24.02.2017 Constanze Wach 21



Taillienumfang (cm)

mit ernohtem bzw. deutlich
ernohtem gesundheitlichem Risiko

deutlich erhohtes

erhohtes Risiko Risiko

Manner > 94 > 102

Frauen > 80 > 88

24.02.2017 Constanze Wach

22



24.02.2017

Apfel oder Birne?

Constanze Wach
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Apfel oder Birne?

Apfelform:

* Fett im Bauchraum und an inneren Organen
» (“viszeral”):
- beeinflusst Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel
besonders ungunstig
- fuhrt zu Fettstoffwechselstorungen und Diabetes
- wesentlicher Indikator des metabolischen Syndroms

T( erhohtes Risiko Bauchumfang :
Frauen ab 88 cm, Manner ab 102 cm

erhohtes Risiko stark erhohtes Risiko
Manner uber 94 uber 102
Frauen uber 80 uber 88

24.02.2017 Constanze Wach 24



Apfel oder Birne?

Birnenform:
- Gewicht an sich! (Gelenkprobleme etc.)
- kosmetisches Problem
- keine grol’e Gefahr fur KHK (koronare Herzerkrankungen)

Lip6dem:
Schlanke Taille — ,,dicke” Beine

Lipodem Stadium 1 Lipodem Stadium 2 Lipédem Stadium 3

24.02.2017 Constanze WAEW://www.lymphnetzwerk.de/lipoedem/erkrankung.htmgis



Den Kilos davon laufen?!

« Zu dick — zu dunn?

24.02.2017 Constanze Wach
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Kai

Frederik

24.02.2017

Constanze Wach

Dichte Gewicht Volumen
[ka/l] [kq] [1]
Wasser 60% 1.00 42 0 42 0
Eiweil 24% 1.10 16.8 15,3
0.94 74
Ubrige
Bestandteile 6% 1.70 4.2 2.5
|BMI = 27,78 | 700 | 67,2
Dichte Gewicht Volumen
[ka/l] [ka] [1]
il o 1.00 42.0 42.0
Eiweif 4% 1.10 28 25
Ubrige o
Bestandteile s 110 e £a
[BMI = 27,78 69,4

27



Normalgewicht?

Individuelle Normalgewicht
— Unabhangig von der Grole!

— Korpergewicht, bei dem das Individuum einen Anteil von
maximal 10% bis 15% Korperfett aufweist!

24.02.2017 Constanze Wach 28



Den Kilos davon laufen?!

* Essen & trinken
— Kohlenhydrate — Fette — Eiweiss — Vitalstoffe - Trinken

24.02.2017 Constanze Wach 29
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Hoher Glycamischer Index

30



Hoher Glykamischer Index

Blutzucker

/ ~ — = = Insulin

NahrungsLufnahme Heillhunger ‘

24.02.2017 Constanze Wach 31



Niedriger Glycamischer Index

24.02.2017 Constanze Wach
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Niedriger Glykamischer Index

Blutzucker

- = = jnsulin

Fettabbau erfolgt

L Langanhaltende Sattigung
Nahrungsaufnahme

24.02.2017 Constanze Wach 33



Kohlenhydrate: Benzin fur’s Blut

Energiegewinnung Menge Reicht fur |Belastungsart
Anaerob/Aerob
Blutzucker 20 350 m
Leber J Anaerob: 40 — 50 Sek.
Kohlenhydrate 400g 1000 m T )
Muskel- Aerob: Uber 2 Minuten
1.500g 25 km
glycogen
Aerob
f.FS I. Serum 79 123 m
TG i. Blut
: 759 1 km Aerob
Fett TG i. Muskel 5 40 K 12 s 30 — 60 Mi
Fettdepot 8(558809 1300km | T
(TG) Rt m
EiweiR Muskulatur | 30.000g | 500km | 1ypokalorisch

KH-Verarmung

24.02.2017

Constanze Wach
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lange Ausdausrbaksrbing
{mahr als 80 min)

Mittmtzalisnschser
{2 - 8 min)

Kurzzattausdauar
{di5 5.~ 1240 =)

Schralkmef
{bls 45 3)

ATP I KP

aerob (11 %)

dberwingand aarob

earob / enearob

vorslagend anssrob

(1 %)

Constanze Wach
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Kohlenhydratspeicher

Speicher:
e 2/3in Muskeln - 1/3 in Leber

— Leber: Stabilisierung des Blutzuckers
— Muskel: KEINE Versorgung des Blutzuckers!

Y
]
Glykogen
~__
Untrainiert: 150 - 300g Muskel Trainiert: 400 - 500g Muskel
10 - 80g Leber 80 - 120g Leber

24.02.2017 Constanze Wach
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Konsequenz

« Kohlenhydrathaltige Basisernahrung

* rasches Auffullen leerer Speicher NACH dem
Sport

« zusatzliche Kohlenhydrate wahrend langerer
Ausdauer

24.02.2017 Constanze Wach
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Fette sind lebensnotwendig

...dann klappt's auch mit der Fitness

( ¢ Fettverbrennung:

{ [ ) .
‘ @

24.02.2017

Ausdauerkomponente (mind. 30 Minuten)
Belastung im mittleren Bereich

UND genugend Kohlenhydrate

zur Aufrechterhaltung des Blutzuckers

(Fette brennen im Feuer der KH)

Constanze Wach 38



Kalorie ist nicht gleich Kalorie

jeweils 2500 kcal
fettreiche und kohlenhydratreiche Nahrung

ca. 1509 Fett ca. 15g Fett



Eiweiss-Versorgung

« Wozu?
— Enzyme
— Hamoglobin
— Hormone
— Muskelfasern (Actin, Myosin)
— Knorpel, Knochen, Sehnen, Haut
— Immunsystem

 Viel hilft viel?
— Qualitat statt Quantitat!
— Biologische Wertigkeit
— Biologischer Erganzungswert

(Energiegewinnung)

24.02.2017 Constanze Wach
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Eiweiss — richtig kombinieren!

Getreide & Milch

Vollkornpfannekuchen mit Milch
Musli + Milch oder Joghurt
Vollkornnudeln/Reis + Kase
Vollkornbrot + Kase

Joghurt + Haferflocken

Getreide & Hulsenfruchte

Bohnensuppe & Reis
Erbsensuppe & Brot

Kartoffeln & Ei
(hochste Qualitat)

Spiegelei/Ruhrei + Kartoffel
Bratkartoffeln + Ei
Uberbackene Kartoffeln

Kartoffeln & Milch

Pellkartoffeln + Quark
Kartoffeln + Kase

24.02.2017

Constanze Wach
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i

10 g Eiwelss =

40 g Kase 40 g Hihnchen 45 g Raucherlachs 45 g Schweinefilet

0,8 —1g/ kg KG -

( Norma |gew|cht | 50 g Linsen 50 g Hiilsenfriichte 55 g Hering
. . e .
i ';- L
60 g Seelachs 75 g Frischkéase 1-2 Eier
Lo ol il o
i 4
100 g Mozzarella 100 g Getreide 100 g Feta

300 g Joghurt 300 ml Buttermilch 300 ml Kefir

24.02.2017 Constanze Wach 42
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Vitalstoffe

Der richtige Mix fur’s Gehirn!

Constanze Wach
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Marginale Mangel

Meistens unzureichende Versorgung
mit mehreren Vitalstoffen

« Mudigkeit

* Reizbarkeit

* Appetitlos

« Konzentrationsschwache

 verringerte geistige UND
korperliche Leistungsfahigkeit

Constanze Wach
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Vitamine

Vitamin Nichtsportler Ausdauersport
Vit. A 1,0 mg 4 —-5mg
B1 (Thiamin) 1,1 mg 6 —8 mg
B2 (Riboflavin) 1,3 mg 6 —8 mg
B6 (Pyridoxin) 1,5 mg 6 —8 mg
Niacin 15,0 mg 20 — 30 mg
Vit. C 100 mg 400 — 800 mg

24.02.2017

Constanze Wach
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Vitamine

Reserve nach optimaler Vitamin-Versorgung fur

B12 3 bis 5 Jahre

A 1 bis 2 Jahre

Folsaure 3 bis 4 Monate
C 2 bis 6 Wochen
B2 2 bis 6 Wochen
B6 2 bis 6 Wochen
Niacin 2 bis 6 Wochen

B1 4 bis 10 Tage

24.02.2017 Constanze Wach



Mineralien

Mineral () Nichtsportler Ausdauersport
Kalium 950 4000 — 6000
Magnesium 300 — 350 500 - 700
Calcium 1000 1800 - 2000
Spurenelement (mg)

Eisen 10 30 —40
Zink 7,0-10 15 - 20

24.02.2017
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Nahrungserganzung?

Risikofaktoren:
— eingeschrankte Kalorienzufuhr
— Energiemangel
— Lebensmittelallergie

— bes. Lebensumstande
o Stress,
 Rauchen,
* viel Sonne,Solarium
 erhohte Infektanfalligkeit
— spez. Personengruppen
« Sportler, Schwangere, Stillende, Senioren

24.02.2017 Constanze Wach
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Flussigeitsverluste

- pro Tag etwa 2 1/2 Liter -

Lunge Haut_
(Wasserdampf) (S.ChWGIB).
knapp 1/2 Liter 1/2 bis zu 5 Liter

Darm
Niere (Stuhl)
(Urin) gut 1/8 Liter

knapp 1 1/2 Liter

24.02.2017 Constanze Wach 49



Gewichtsverlust = Flussigkeitsverlust

Sportart @ Gewichts-Verlust
100 m Lauf Ca. 0,15 kg
10.000 m Lauf 1,0 - 1,5 kg
Marathon 1,0 — 4,0 kg
Skilauf, 10 km 0,5-1,0 kg
Rudern, 2000 m 0,8 kg
~echten 1,0 kg
~ullball 0,5 - 3,0 kg
Eishockey 1,0 - 1,8 kg

24.02.2017 Constanze Wach 50



r

- : .
Flussigkeitsverluste (ml/Tag) €« .
7. A

Normal warmes Wetter Sport
Haut 350 350 350
Lunge 350 250 650
Urin 1400 1200 500
Schweil} 100 1400 5000
Stuhl 100 100 100
Gesamt 2300 3300 6600

24.02.2017 Constanze Wach 51



Was passiert, wenn man zu wenig trinkt?
- Symptome eines Wassermangels -

Wasserverlust [%]

Forum Trinkwas=er20027



Trink das richtige!

* VOR dem Sport
— 1/4 Std. VOR: 0,2 - 0,4 L LANGSAM trinken
3 Teile Wasser + 1 Teil Apfelsaft
- WAHREND des Sportes
— Alle 15 - 20 Minuten, auch ohne Durst
5 Teile Wasser + 1 Teil Apfelsaft
« NACH dem Sport

— KLEINE Schlucke
1 Teil Wasser + 1 Teil Apfelsaft

24.02.2017 Constanze Wach
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Trinken und KH je nach Belastung

e 45 - 60 Minuten
— ca. 1’200 ml Wasser + 300 ml| Saft

* 60 - 180 Minuten

— Wasser + Saft + 50 - 80g KH (Maltodextren 19)
+ Mineralstoffe (z.B. frubiase sport)

 Uber 180 Minuten
— Wasser + Saft + KH + Mineralstoffe

— zusatzlich schnell resobierbare KH (Banane, Reiswaffel, KH-
reicher Energieriegel).

* Nach Belastung:
— je nach Verbrauch (Gewichtskontrolle)

 Keine Experimente im Wettkampf!
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Durst...
* Durstgefuhl durch Beanspruchung verzogert
ab 2% Verlust (60kg= ca. 1,2 |)
Durst, Konzentration |, Mudigkeit, Leistung |

« Maximale Flussigkeitsaufnahme bei optimalen
Bedingungen: ca.1l pro Std.
(Magen-Dunndarm-Blut)

* GroBe Verluste = lange Regenerationszeiten!

24.02.2017 Constanze Wach
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Den Kilos davon laufen?!

— vor — wahrend — nach dem Sport

24.02.2017 Constanze Wach
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Grundregeln

* KH-betont, reich an Eiweiss aber fettarm essen
« 1 Std. VOR Training KEINE zuckerhaltigen LM
* Verdauungszeit einkalkulieren!

« flussiges” Musli besser vertraglich

* VOR Training/Wettkampf nichts Neues
ausprobieren

* Notverpflegung (auch im Auto!)
* Ausreichend Trinken

24.02.2017 Constanze Wach 57



3 oder 5 Mahlzeiten?
Abstand: ca. 4 — 5 Std.!

A
4 Ggf. 2. Frihst. ' Ggf. ,,Kaffee*
| 1. Friihst. Mittagessen Abendessen _

6 Uhr 9 12 15 18 21 24 3

24.02.2017 Constanze Wach 58



Speiseplan & Training

07.00: Apfelmusli, Tee/Kaffee oder:
Vollkornbrot & Kase, Schorle

13.00: Nudeln & Spinat oder
Salatteller, Putenstreifen & Brot

16.00: Bananenmusli oder
Brot & Banane, Schorle

17.00 - 19.00 Training
20.00: Obst, Musliriegel, Schorle oder

griechischer Salat, Kase, Vollkornbrot
1 Glas Wein oder Bier

24.02.2017 Constanze Wach 59



,Verpflegung"”

Schutz vor Unterzucker im Training oder am Wettkampftag:
1. Kohlenhydratreiche fettarme Snacks eine Stunde vor

dem Sport

« 1 reife Birne und 3 Butterkekse (209),

« 1 Brotchen mit 2-3 TL Honig/ Konfiture (kein Streichfett)
« 1 Stuck (120g) Obstkuchen (Hefe-/ Biskuitteig),

« 1 Laugenbrezel mit 1 EL (20g) Frischkase (30% F.i.Tr.).

2. Kohlenhydrathaltige Getranke (> 1,5 Std.)

* Fruchtsaftschorlen (1 Teil Saft und 2 Teile Mineralwasser),

3. Kleine kohlenhydratreiche Snacks in langeren Pausen:
« 1 Stuck reifes Obst (wenig Saure, z. B. Banane, Mango, Birne),
* 1 Energieriegel
« 1 Musliriegel oder Fruchtschnitte mit wenig Ballaststoffen,
« 1 Scheibe Mischbrot oder 1 Brotchen mit Honig oder Konfiture,
« 3-4 fettarme Kekse
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Das liegt schwer im Magen...

Bis 30 Min. Glas Wasser, Kaffee, Tee, Fleischbruhe
Bis 1 Std. Banane, Apfel, Joghurt, Milch, Kefir
. 1 Port. magerer Kochfisch, 1 weiches Ei, 1 Port. Musli,
Bis 2 Std. 1 Port. Kartoffelbrei
Bis 3 Std 1 Brotchen, 1 Sch. Vollkornbrot + Belag, 1 Port. Haferflocken,
' gegarte Kartoffeln, Ruhrei, 1 Port. Gekochtes, mageres Fleisch
. 1 Port. Beeren- 0. Steinobst, 1 Sch. Schinken, Bratkartoffeln,
Bis 4 Std. }
gekochtes Geflugel
Bis 5 Std. 1 Port. Braten, 1 Hering, 1 Port. Hulsenfruchte
Bis 7 Std. Schweinebraten, Gansebraten, Pilze, Gurkensalat
Bis 9 Std. Thunfisch in Ol, Heringssalat, Olsardinen
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Energieverbrauch bei
korperlicher Tatigkeit

Tatigkeit Dauer kcal. | Was konnte ich dafiuir essen?
Treppensteigen 10 Min. 100 |’ Scheibe Kase (45% Fetti.Tr.)
Fensterputzen 1%2 Std. | 100 |2 St. Obst-Hefekuchen

Fegen V2 Std. 100 | 72 Keks mit Schokoladenfullung
Bugeln 1 Std. 100 |1 Sch. 6-Kornbrot 0. Belag
Kochen 1 Std. 100 | ca. 1209 Fruchtjoghurt (1,5% Fett)
Gartenarbeit 25 Min. 100 |ca. 2 TL Nutella

24.02.2017
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Energieverbrauch bei
korperlicher Tatigkeit

Tatigkeit Dauer kcal. | Was konnte ich dafiir essen?
Dauerlauf 10 Min. 100 | 2 El Schlagsahne

Radfahren Va Std. 100 | ca. 20g Cornflakes + 100mlI Vollmilch
Schwimmen V4 Std. 100 1 Brotchen, trocken

Gymnastik 20 Min. 100 | %2 St. Apfelkuchen

Wandern V2 Std. 100 |1 EL Butter

24.02.2017
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Fruhstuck?

« KH, EW, Vitamine/Mineralstoffe, Flussigkeit!

* Musli mit Milch/Joghurt (2-3 EL Getreideflocken-
uber Nacht eingeweicht, Obst, Rosinen, 1 EL
Nusse, Honig)

* Vollkornbrot mit Butter/Erdnussbutter Marmelade/
Honig/, 1 Stuck Obst, Kakao oder Joghurt,
evt. 1 weiches Ei

 Vollkornbrot mit magerem Schinken/Cottage
Cheese, Kresse/Radieschen/Paprika/Tomate...
Fruchtetee
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Mittag?

* Je nach Anforderung des Trainings am
Nachmittag: KH- oder EW-betont!

« KH-betont: Nudel mit Sauce, Reisgerichte,
Auflaufe (Nudel/Kartoffel/Reis)

Kasnudel, Polenta, Kartoffelgerichte ...

« EW-betont: Rind-/Schwein-/Putenschnitzel natur
+ Reis/Kartoffel, Fisch + Erbsenreis/ Kartoffel,
Huhnchen + Reis,...
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Abendessen?

« Was wurde verbraucht/was steht morgen Fruh
bevor?

« KH oder EW-betont

« z.B. Lasagne, Ofenkartoffel + Joghurt-
Krautersauce Lachsfilet + Gemuse/Raeis,...

e Leicht verdaulich, nicht zu fettreich, nicht zu
viele Ballaststoffe
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e Fazit

24.02.2017

Den Kilos davon laufen?!

Constanze Wach
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Fazit

« Essen Sie kohlenhydratbetont, eiweissreich und fettarm.
 Um den Hunger zu stillen und sich satt zu essen,

eignen sich am besten komplexe Kohlenhydrate:

— Vollkornerzeugnissen,
— Brot,

— Nudeln,

— Hulsenfruchten,

— Kartoffeln und

— Mausili.
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Fazit

* langere Trainingseinheiten (> 90 min.)
— kurz vor Beginn und/oder wahrenddessen kohlenhydrathaltige
Getranke bzw. kleine Speisen um einen Leistungseinbruch
(,Hungerast”) zu vermeiden.

— Geeignet sind z.B.:
* Getranke mit Glukose/Dextrose, sowie Traubenzucker,
* Fruchtschnitten, Riegel, Trockenfrichte,
 Bananen,
+ Weildbrot etc.
— Weniger geeignet sind

» sehr fruktosereiche Getranke, konnen Darmbeschwerden auslosen.
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Fazit
* Trinken istim Sport das A & O,

— rechtzeitig damit beginnen
— vermindert Leistungseinschrankungen.

— Isotone Getranke etc. sind nicht unbedingt erforderlich.

 Essen Sie ausreichend Obst und Gemuse,
— 2 Portionen Obst/Tag. Und

— 3 Portionen Gemuse/Salat pro Tag

1 Portion = 1 Handvoll

— Ersatzpraparate (Nahrungserganzungen etc.) sind nicht erforderlich.
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https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/i/isoton
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Danke fur Ilhre Aufmerksamkeit

Mochten Sie noch etwas Fragen?
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