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Ziele	der	täglichen	Ernährung

" Täglichen	Energie-	und	NährstoFedarf	abdecken	

" Gesundheit	unterstützen	

" Extra	Energie	fürs	Training	liefern	

" Trainingsleistung	maximieren	

" Erholung	beschleunigen	

" Gewicht	erfolgreich	regulieren



Essverhalten

"Flexibel	

"Abwechslungsreich	

"Manchmal	zu	viel,	manchmal	zu	wenig	-	aber	es	gibt	keine	

Konsequenzen	

"Manchmal	ungesund	(z.B.:	Feiern)	

"Genuss

Kontinuum

Deutliche	Gewichtsschwankungen

Häufige	Diäten

Restriktive	Ernährungsweise

Häufige	Gedanken	ans	Essen

Regeln	beim	Essen	(z.B.	Clean	

Eating,	klar	definierte	Essenszeiten)

Heimliches	Essen

Heißhunger

Auslassen	v.	Mahlzeiten

Fehlendes	Hungergefühl

Gewicht	häufiges	Thema

"Gesundes	Ess-	&	Trainingsverhalten	

"Zielgerichtetes,	kurzfristiges	

Gewichtsmanagement

"Manifeste	Essstörung	

"Gestörtes	Körperbild	

"Leistungseinbruch	

"Gesundheitliche	Probleme	

Alltag

" Homework	to	do&eine	gute	Vorbereitung	&	Planung	sind	Voraussetzung	für	den	

Erfolg	und	die	Gesundheit!

Leistungsfähigkeit	&	Gesundheit

TimingMenge Qualität



Ziele	vieler	Sportler:innen

Entwicklung

Leistung

Gesundheit

Vorbereitung

Leistung	maximieren

Nährsto;edarf	decken

Erholung	beschleunigen?

Ziel	der	Ernährung(sexpert:innen)

Gesundheit

Leistung

Entwicklung
Vorbereitung

Leistung	maximieren

Erholung	beschleunigen

Nährsto;edarf	decken



Energie-	und	NährstoFedarf

" Eine	Por;on	

" &hat	viele	Varia;onen!	

" Verpackung	

" Gasthaus	

" Selbst	gewählt	(Gefühl,	Einschätzung)	

" Abges;mmt	-	individuell	&	basierend	auf	dem	Belastungsumfang

Energiebedarf

" Grundumsatz	bzw.	Ruheumsatz	(RMR,	BMR)	

" 40	%	Herz-	u.	Kreislauûunk;on,	Nieren,	
Atmung,	Hirntä;gkeit	

" 60%	Wärmeproduk;on	

" Frauen	5-10	%	niedriger	

" Speziûsch-dynamische	Wirkung	d.	
Makronährstoûe	(DIT	bzw.	TEF)	

" Leistungsumsatz	->	Training,	Bewegung,	
Ak;vitäten

Grundumsatz

Ruheumsatz

Thermogenese	(DIT)

Bewegung	
Leistungsumsatz

Gesamt-	
energieumsatz

beeinûussbar	!!



Ernährung	-	Energiebedarf

Kcal	outKcal	in

Kcal	out

Kcal	in

Kcal	out

Kcal	in

Bedarf	abgedeckt;	Gewicht	stabil	

Energy	in	=	Energy	out

Mehr	als	Bedarf;	Gewichtszunahme	

Energy	in	>	Energy	out

Unzureichende	Zufuhr;	Mangel;	Gewichts-	

und	evtl.	Leistungsverlust	

Energy	in	<	Energy	out

Guidelines&



ÖGE	Ernährungsrichtlinien

(AGES bzw. ÖGE)

Energiequellen	-	Vergleich
Kohlenhydrate	

Energie	

Leistung

Proteine	

Muskelmasse	

maximieren

Fen	

Energie

Konzentra;on Wiederherstellung Entzündung

ERHOLUNG																																		ERHOLUNG																																	ERHOLUNG



Kohlenhydrate	&	Bewegung

" Zusammensetzung	der	Ernährung	

" Auswirkung	auf	Muskelglykogen	

" Auswirkung	auf	Leistung	

" Dauer	der	Belastung	

" Grad	der	Ermüdung	

" Vorbereitung	auf	Training	&	Wenkampf	(=	
Ernährung)	entscheidend

(Bergström	et	al.	1967)

Ernährung	anpassen

Gemüse	Obst

Komplexe	

Kohlenhydrate	

&	Getreide

Mageres	

Eiweiß

Pause,	leichtes	Training	

WeMkampOag	(kurz)	

Weniger	essen	

Muskelmasse	erhalten	

&	Krar	

Weniger	Energie*

3-5	g	KH/kg/d

Gemüse	

Obst

Komplexe	&	einfache	

Kohlenhydrate	&	

Getreide

Mageres	

Eiweiß

Intensives	Training,	

Viel	mehr	essen	

Mehr	Energie*	

Mehr	Erholung°

6-10	g	KH/kg/d

Moderat	

WeMkampOag	(lange,	

mehrere	Einsätze)	

Mehr	essen	

Weniger	-	etwas	Energie*	

Erholung°

Gemüse	

Obst

Komplexe	

Kohlenhydrate	&	

Getreide

Mageres	

Eiweiß

5-7	g	KH/kg/d

Komplexe	Kohlenhydrate/Getreide:	Pasta,	Reis,	Kartoûel,	Getreide,	Hülsenfrüchte,	Brot,	Haferûocken,	Müsli	

Mageres	Eiweiß:	Geûügel,	Ei/Eiklar,	Fisch,	fenarme	Milchprodukte,	Soja,	mageres	rotes	Fleisch,	Hülsenfrüchte	

*Energie:	im	Training	und	Wenkampf	-	Kohlenhydrate	

°Erholung:	nach	dem	Training	-	Kohlenhydrate,	Protein,	Flüssigkeit



Ernährung	&	Training

Frei	oder	sehr	locker

Viel	Gemüse	&	Salat	

Faustgroße	Por;on	Getreide	

Handûächen	große	Por;on	Fisch/Fleisch

MiMel	hart

Etwas	weniger	Gemüse	&	Salat	

1.5	Faustgroße	Por;on	Getreide/Reis/

Kartoûel	

Handûächen	große	Por;on	Fisch/Fleisch

Sehr	hart

Weniger	Gemüse	&	Salat	

1.5-2	faustgroße	Por;on	Reis/Nudeln/

Kartoûeln/Gnocchi	

Handûächen	große	Por;on	Fisch/Fleisch

Was	bedeutet	>viel	essen<	für	Sportler:innen?

(Freepik	by	timolina)

(Freepik	by	chandlervid85)

(Freepik	by	jcomp)

(Freepik	by	lifeforstock) (Freepik	by	lifeforstock)

Volumen & Nährstoûdichte vs Energiedichte !! 

Viel Volumen und viele Nährstoûe (u.a. Ballaststoûe), aber wenig Energiegehalt ³ Underfuelling sehr wahrscheinlich an 

mittel-sehr intensiven Trainingstagen !!



Kohlenhydrate	&	Bewegung

" Bedarf	v.a.	abhängig	von	Belastung	&	

Belastungsart	

" Schnelle,	aber	limi;erte	Speicher	(800-2400	kcal)	

" Abhängig	von:	Ernährung,	Trainingsstatus	

" Tägliche	Wiederauûüllung	der	Speicher	

" Muskelglykogen	ca.	300-600	g	je	nach	Intensität	

und	Zufuhr	rascherer	Verbrauch	(wenig	Zufuhr,	

höhere	Intensität	³		schnellerer	Verbrauch)	

" Leerung	der	CHO	Speicher	ist	assoziiert	mit	

Ermüdung

(Harris	et	al	2018)

Beispiel	Frühstück&

" Kohlenhydratmenge	an	Belastung	anpassen	

" Ruhetag	bzw.	lockerer	Trainingstag:	Haferbrei	m.	
Obst,	Zimt,	Tee	

" Trainingstag	mit	minlerer	Intensität:	Haferbrei	
m.	Obst,	Honig,	Zimt,	Tee	+	Fruchtsar	

" Trainingstag	mit	hoher	Intensität:	Haferbrei	m.	
Obst,	Honig,	Zimt,	gr.	Stück	Kuchen,	Tee	+	
Fruchtsar



Gute	Ernährung	für	ausreichend	Energie	-	Die	Basis

" Große	Blutzuckerschwankungen	vermeiden	

" Zu	viel	-	Zu	wenig	-	Zu	selten	

" Es	bleibt	alles	im	grünen	Bereich!	

" Ständig	essen	vs	zu	selten	essen	

" keine	Extreme

Wie	sieht	die	Realität	aus?

Klein	>	Riesengroß

Gleichmäßige	Verteilung	

>Balance<



Kohlenhydratbedarf	im	Training
Dura!on Recommended type

of carbohydrate

Addi!onal

recommenda!onof exercise

30–75 minutes

1–2 hours

> 2.5 hours

2–3 hours

Amount of

carbohydrate

needed

30 g/hour 

60 g/hour 

90 g/hour 

(Jeukendrup 2014)

Konzentrierte	

Energiequelle,	

Sar,	Riegel	usw.

Wasser,	

Verdünnungssar

Konzentrierte	

Energiequelle,	

Sar,	Riegel	usw.

Training	bis	zu	60	Min.	

Wasser	OK	

Mehrere	Trainings	oder	

längere	Trainings	

erfordern	extra	

Kohlenhydrate	!

Trainingsverpûegung&



Kohlenhydrate	und	Training

" Fest:	Riegel,	Chews,	Banane,	Gels,	

Kuchen,	Trockenobst	

" Konzentrierte	Energie	

" Längere	Verdauungszeit	(je	nach	

Rezeptur)	

" Keine	Flüssigkeit	(extra	zuführen)	

" Or	zu	fenreiche	Produkte	(bes.	Riegel)

" Flüssig:	Sportgetränk,	Wasser,	Sirup,	

Fruchtsar,	Elektrolytgetränk	

" Nicht	so	leicht	zu	organisieren	bei	

langer	Dauer	

" Hilr	gegen	Dehydrierung	

" Hoher	KH	Bedarf	schwierig	zu	decken	

(viel	Flüssigkeit)

Ernährung

Unterscheidung	bei	Auswahl&Mahlzeiten Training

Gesundheit	-	vollwer\g,	

nährstoûreich,	hoher	

Nährwert

Leistung	-	schnelle	Energie	=	

ZUCKER	OK

>Das	ist	aber	so	zuckerreich&< Fuel	

Treibstoû	für	Muskel

Nährsto;edarf	

decken



Flüssigkeit

" Nicht	dehydriert	starten.	

" Regelmäßig	trinken	

" Körpertemperatur,	NährstoÄransport,	
Muskelarbeit,	Anstrengungsempûnden	

" Abwiegen	davor	-	danach	

" verlorene	Flüssigkeit	ersetzen	

" 75	kg	-	73	kg	=	2	kg	=	2	L	

" Rehydrierung	unterstützt	die	Erholung	

" 2	%	Dehydrierung	beeinträch\gt	Leistung

Cool	down	

Dusche	

Entspannung

2	Std ESSEN

Glykogenresynthese	

Rehydrata\on	

Muskelwieder-herstellung	&		

-bildung	

verzögert
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Glykogenresynthese	
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-bildung

essen

4Std

E	

R	

H	

O	

L	

U	

N	

G	

T	

I	

M	

I	

N	

G

Erholung



Ernährung	&	Training

Frühstück

Mittagessen

Abendessen

Snack

Snack
1

2

3

4

Training:	

Frei	oder	sehr	locker

Weniger	&	kleinere	

Snacks,	viele	Vitamine,	

mehr	Gemüse	&	

Ballaststoûe

Ernährung	&	Training

Hartes	Training,	mehrere	

Trainings	am	selben	Tag

Frühstück

Mittagessen

Abendessen

Training	&	
Regeneration

Snack

1

3

4

5

7

6

2

Training	&	
Regeneration

Häuûger	essen,	mehr	

Kohlenhydrate,	Sar/

Banane	im	Training



Kohlenhydrate	und	Training

Toastbrot,	Marmelade,	Banane,	Joghurt,	

Tee
Spiegelei	m.	Brot,	Haferbrei,	Kaûee

Porridge	m.	Banane,	Honig,	Joghurt	m.	

Beeren,	Kaûee

Tee	m.	Honig Sportgetränk Daneln

Kakao Recovery	Shake Recovery	Shake	bzw.	Eiweißpulver

Nudeln	m.	Linsen,	Salat Süßkartoûel	m.	Fisch,	Salat Quinoa	m.	Spiegelei,	Salat

Tee	&	Beeren	

selbstgemachte	Haferkekse	m.	Joghurt

Obst	

Sandwich	m	Hummus

Espresso	+	Haferbrei	

Obst	&	Walnüsse

Couscous	m.	Tofu,	Gemüse Couscous	m.	Steak,	Gemüse Couscous	m.	Steak

Fehlende	Strategie	&	Late	ea;ng

zu	kleines	Frühstück

Wasser	beim	Training	am	
Eis,	keine	

Regenerationsmaßnahme

gr.	Mittagessen	m.	KH,	
PRO,	Gemüse

großes	Abendessen
kurzes	Training	am	
Nachmittag;	Wasser

SnackSnack



Anzeichen	von	nicht	op;maler	Verpûegung

" Frühe	Ermüdungserscheinungen	im	Training	

" Langsame	Erholung	

" Gefühl	schwerer	Beine	

" Fehlende	Leistungsverbesserung	trotz	intensiven	Trainings	

" Fehlende	Aufmerksamkeit	&	Konzentra;on	

" Mo;va;on	

" Häuûge	Infek;onen	und	Verletzungen	

" Schlechter	Schlaf	

" Ausbleibende	Regelblutung

Wenig	Energie	-	Wenig	Kohlenhydrate

Poten;al	Performance	&	Health	Eûects	of	Rela;ve	

Energy	Deûciency	in	Sport	(REDs)

(*Aerobic	and	anaerobic	performance)

(Mountjoy	et	al.	2023)



REDs	&	Heilung	bzw.	Wiederherstellung

Verbesserung	vom	Energiestatus

Wiedereintreten	des		regelmäßigen	Menstrua\onszyklus

Erholung	und	Wiederherstellung	der	Knochendichte

Dauer:	Tage	oder	Wochen	

Outcomes:	

" Verbesserter	Energiestatus	s;muliert	

anabole	Hormone	(z.B.	IGF-1)	und	

Knochenbildung	

" Verbessserter	Energiestatus	macht	

Anpassungen	(>Sparûamme<)	

rückgängig

Process:	Monate	

Outcomes:	

" Verbesserter	Status	bei	

Geschlechtshormonen	

" Östrogen	unterstützt	

Knochenbildungsprozess	(Forma;on)	

im	Gegensatz	zu	Knochenabbau

Process:	Jahre	

Outcomes:	

" Östrogen	unterstützt	

Knochenbildungsprozess	(Forma;on)	

im	Gegensatz	zu	Knochenabbau	

" Verbesserter	Energiestatus	s;muliert	

anabole	Hormone	(z.B.	IGF-1)	und	

Knochenbildung

Anzeichen	von	nicht	op;maler	Verpûegung

"Frühe	Ermüdungserscheinungen	im	Training	

"Erhöhte	Herzfrequenz	

"Langsame	Erholung	

"Verminderter	Appe;t	

"Gewichtsschwankungen

Dehydrierung

"Gehlende	Aufmerksamkeit	

&	Konzentra;on	

"Kopfschmerzen	

"Ständiger	Durst	

"Trockene	Haut,	trockener	
Mund



Vorsicht&

" Nudeln	sind	ungesund	

" Kohlenhydrate	sollen	gemieden	
werden	

" Ohne	Frühstück	fällt	abnehmen	
leichter	

" Sportler:innen	dürfen	nicht	naschen	

" Zucker	ist	für	Sportler:innen	immer	
schlecht	

" Spät	essen	ist	generell	schlecht	und	
sollte	vermieden	werden

" Nudeln	liefern	Nährstoûe	

" Kohlenhydrate	sind	der	wich;gste	
Energielieferant	für	Hirn	&	Muskel	

" Frühstück	macht	leistungsfähig	&	wirkt	
güns;g	auf	Körper	

" Naschen	in	kleinen	Mengen	gehört	zum	
gesunden	Essverhalten	dazu	

" Zucker	ist	wich;ger	Energielieferant	bei	
moderat-hoch	intensivem	Training	

" Wenn	am	Nachminag/Abend	Training	ist,	
ist	das	Essen	nach	dem	Training	wich;g	für	
die	Regenera;on

Zusammenfassend

" Training	braucht	Energie	

" Ohne	Frühstück	gibt9s	keine	Leistung		

" Essen	ermöglicht	uns	Höchstleistungen	zu	erbringen		

" Umso	härter	das	Training,	umso	wich;ger	Essen/Trinken	beim	Training	

" Snacks	zwischendurch	helfen	beim	Erholen	nach	Schule/Uni	&	Sport	

" Immer	mit	Snack	aus	dem	Haus	gehen



info@sportnutrix.com

Fragen?

sportnutrix@jhaudum.bsky.social


