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Warum Ernahrung?

Genuss
Wachstum

Energie
'
Entwicklung @
—

Gesundheit
Erholung
Leistung
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Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Ernahrung
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Guidelines...

Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler
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Gesunde Ernahrung

KOHLENHYDRATE
-

-
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Wo kommen die Kalorien her?

Der Rest kann aus
Lebensmitteln mit mehr
Fett und Zucker bestehen;
z.B.:

Kuchen, Schokolade,
Chips, Burger - 20 %

80/20 Regel

*idealerweise nicht in den

48 Std nach einer harten

Belastung/dem
Wettkampf

GroRteils nahrstoffreiche Lebensmittel, z.B.:
vollwertig, Gemuse, Obst, Milchprodukte, fettarme
EiweiRquellen, Hillsenfriichte, O, Niisse - 80 %
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Training:
Frei oder sehr locker

GleichmaRBige Verteilung
,Balance”

<

Klein > Riesengrof}

Ernahrung & Training

Frihstuick Weniger & kleinere
Snacks, viele Vitamine,
2 mehr Gemuse &
- Ballaststoffe
' /-\ Mittagessen

Abendessen
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Ernahrung & Training

a Frihstlick

8 Haufiger essen, mehr
e /-\ Mittagessen Kohlenhydrate, Saft/

Banane im Training
Training &

Regeneration

Hartes Training, mehrere
Trainings am selben Tag

Training &

Regeneration -
6 B

Abendessen
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Gut starten - Fruhstuck

. Das eine perfekte Friihstiick gibt es nicht -
Kein Friihstiick = Keine Leistung!!! Frihstiick kann sehr unterschiedlich sein.
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/wischendurch...

sPORTNUTRIX N AUSTRIA
Ernahrung & Training
Frei oder sehr locker Mittel hart Sehr hart
o I
CORNE &

Viel Gemiise & Salat Etwas weniger Gemise & Salat Weniger Gemiise & Salat
. . 1.5 FaustgroRe Portion Getreide/Reis/ 1.5-2 faustgroRe Portion Reis/Nudeln/
FaustgroRRe Portion Getreide .
Kartoffel Kartoffeln/Gnocchi

Handflichen groRe Portion Fisch/Fleisch Handflachen groRe Portion Fisch/Fleisch Handflachen groRe Portion Fisch/Fleisch
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Energiequellen - Vergleich

Kohlenhydrate Proteine
/2 Fett L
Energie F 2l Muskelmasse __ Energic ' 2
Leistung gxg maximieren

Wiederherstellung Entziindung

& .‘
# |

ERHOLUNG ERHOLUNG ERHOLUNG
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Eiweilszufuhr schwierig?
_ 80 g Fisch
G g _/ f - \
3356 s 4
\"\,\; 7J. ‘s 20 g EiweiBgehalt
- 200 g Cottage
85 Cheese
v " ‘ 3 "“ S 'Y
0,7 Cup bzw. _L,i’}& 7
100 g Mandeln
-




SPORTNUTRI¥ N AUSTRIA

Was passt wann?

Training? Vorm Training? Nach dem Training? Snack? Friihstlick?

SPORTNUTRI¥X N AUSTRIA

Trainingsverpflegung... i
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Erholung

e Nach dem Training findet die Magie statt.
e Erholung braucht Energie

e Kohlenhydrate: Honig, Banane, Brot,
Maltodextrin

e EiweiB: Milch, Cottage Cheese, Topfen, Eier,
Fisch, Tofu, Sojadrink

e Kakao, Fruchtbuttermilch, Topfenbrot,
Recovery Shake, Frucht-Milch-Shake

e Sofort nach dem Training (innerhalb v. 30 Min.)!
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Energieriegel

20 Portionen

1 cup Masli Prise Vanillezucker

2 cups Mehl (1 cup % cup Honig oder brauner Zucker
Vollkornmehl, 1 cup weiBes

Mehl)

% cup Germ 1-2 cups Wasser

% cup Hirse % cup Rapsol

% cup Rosinen, getrocknete 1 TL Backpulver

Apfel, getrocknete Marillen,

Pflaumen

1TLZimt Prise Salz

1 Alle trockenen Zutaten zusammengeben und mischen. Wasser mit
Honig vermischen. Dann die beiden Gemische zusammenfiigen
und gut mischen.

2 Die Masse sollte nicht zu fllssig sein, eher zdh. Masse auf ein
Backpapier geben oder ein Backblech und ca. 2 cm dick auftragen. 4 =

3 30-45 min backen. Je nachdem, wie knusprig die Riegel sein sollen, \'

die Masse langer backen.

4 Danach aus dem Ofen nehmen, auskiihlen lassen und in kleine
Riegel schneiden. Vorsicht: gebackener Teig ist hart.
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Zusammenfassend

Training braucht Energie

Ohne Frihstiick gibt’s keine Leistung

® Essen ermdoglicht uns Hochstleistungen zu erbringen

Umso harter das Training, umso wichtiger Essen/Trinken beim Training

Snacks zwischendurch helfen beim Erholen nach Schule & Sport

Immer mit Snack aus dem Haus gehen

>{AUSTRIA

Fragen?

info@sportnutrix.com

s SPORTNUTRIN @




