Ernahrung fiir jugendliche Leistungssportler*innen

Bausteine der Ernahrung

Funktionen:

- Schlle Energielieferanten (willkiirliche und unwillkiirliche Bewegungen, Stoffwechselprozesse, kognitive Prozesse..)
- 1g KH = 4,1kcal
- Speicherung in Muskulatur (Muskelglycogen) und Leber (Leberglycogen)-> direkt am Ort des Verbrauchs
- Energiespeicher ist begrenzt (2000-2500kcal)
- Kurzkettig:
o schnell verdaut, sodass die Energie schnell verfiigbhar ist
o halten nicht lange satt
- Langkettig:
o Missen erst in kleinere Teile zerlegt werden, Verdauung dauert langer
o Halten daher langer satt
o Muskel-, Leberglycogen
- Ballaststoffe:
o Liefern keine Energie
o Wasserlosliche Ballaststoffe
= binden Wasser, haben viel Volumen und machen daher satt
= Binden Schadstoffe, die mit den Ballaststoffen aus dem Korper transportiert werden
o Wasserunlosliche Ballaststoffe
o Passieren den Karper unverdaut, regen somit die Darmmuskulatur und die Verdauung an
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- N
1 Kilokalorie (kcal)
= Warmemenge, die
benotigt wird, um 11

Wasser um 1°C zu
erwarmen.




Kurzkettig (Einfachzucker, Zweifachzucker) Langkettig (Mehrfachzucker, Vielfachzucker)
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Funktionen:

- Energielieferanten (Bereitstellung dauert langer als bei KH)
- 1g F=9,3kcal
- Langfristige Energiespeicher (unbegrenzt)
- Subkutanes Fett (Speicherfett)
- Viszeral Fett (an den Organen als Schutz, im UbermaB-gesundheitsschidigend)
- Strukturfett (Gehirn, Zellmembranen...)
- Aufnahme von fettloslichen Vitaminen
- Produktion bestimmter Hormone, Hormonregulation
- Nicht nur Fett wird zu Fett (iiberschiissige KH und Eiweie werden in Fett umgewandelt und gespeichert)
o Zur Nutzung miissen diese dann wieder in KH umgewandelt werden)
- Gesattigte Fettsauren (tierische Fette)
o Erhohen Cholesterinspiegel und Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- Ungesattigte Fettsauren
o Einfach ungesattigt (Bratole)
= konnen Cholesterinspiegel und Risiko fiir HK-, und Krebserkrankungen senken.
o Mehrfach ungesattigt (Niisse, Samen, Fisch..)
= essentiell
= Bestandteile der Zellmembranen, Hormonen u.v.m.,,
= beugen HK-Erkrankungen vor
= entziindungshemmend.
o Transfettsduren sind ungesattigte Fettsduren (frittierte Produkte, Back- und Bratfette)
= Erhohen HK-, Krebserkrankungen, Cholesterinspiegel, Insulinresistenz
- Ein Produkt enthalt selten eine einzige Art von Fettsauren, sondern eine Kombination. Daher sind die unten aufgefiihrten Beispiele in die Kategorie der
Uberwiegenden FS eingeordnet.
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Fettsdure-Quellen Transfettsauren

LienYiNG
fsushiLine ]

ri-B
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Funktionen:

- (sekundare Energielieferanten)

- 1g E = 4,1kcal (durch spezielle Verstoffwechselung entsteht Warmeenergie, sodass der Brennwert sich verringert)

- Baustoffe des Korpers

o Aminosauren sind die Bestandteile von Proteinen (essentielle und nicht-essentielle)
Kollagen (passive Strukturen: Bindegewebe, Bander und Sehnen)

Muskeln (aktive Strukturen)
Enzyme (Verdauung, Zellerneuerung..)

Immunsystem (Antigene binden Antikorper, Tétung, Abtransport)
Transportsysteme der Zellen (bspw. Himoglobin der Blutzellen)
Bestandteile Zellwande (Zellkommunikation-> Bindung von Botenstoffen)

Blutgerinnungsfaktoren

- Durch spezielle Verstoffwechselung halten Eiweifie langer satt

- Kurzkettige EiweiBe (Molkeprotein/ Whey) liefert schnelle Versorgung fiir die Muskulatur nach dem Training
- Langkettige EiweiBe (Milchprotein/ Casein) versorgt die Muskulatur lange mit Eiweif}, da sie langsamer verdaut werden

Lebensmittel enthalten meist nur einen Anteil der Aminoséuren (Aminosaureprofil) den der Kérper benétigt. Deshalb ist eine Kombination besonders
sinnvoll. Eine der besten Kombinationen sind Kartoffeln und Ei, zusammen liefern sie alle bendtigten Aminosauren.
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- AN
Gluten ist das Eiweill aus Weizen,
gegen das viele Menschen eine

Unvertraglichkeit (ZIntoleranz)
aufweisen




Eiweifiquellen
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Die Bedeutung der osmotischen Konzentration von Sportgetrdanken

Funktionen: Hypotone Lésung Isotone Lésung Hypertone Lésung
- Der Korper besteht zu 55-60% aus Wasser ' ‘ 509 )
- 20% des Korpergewichts aus Wasser ist extrazellular (auBerhalb der Zellen) und i ‘ \ ‘ :"300 [] /67
dient bspw. als Schutz der Organe, Gelenkfliissigkeit und Plasma 9 \‘ o:o&' \\:\\‘0“/
- 40% des Korpergewichts aus Wasser ist intrazellular (innerhalb der Zellen) bspw. :{,% \ Q‘/
in den Muskelzellen :o:,,
- Zudem dient es der Struktur und Stabilitat des Korpers und halt alle lebenswichtigen 9 9
Funktionen aufrecht 32
o Hypertone Fliissigkeiten (Konzentration > Blut)

= Entziehen dem Korper Wasser durch Osmose und Diffusion
= Keine guten Durstldscher
= Liefern meist viel Kohlenhydrate bzw. Zucker
o Isotone Fliissigkeiten (Konzentration = Blut)
= Versorgen den Korper schnell mit Flissigkeit

= Gute Durstloscher A
o Hypotone Flissigkeiten (Konzentration < Blut) &Nektare, Fruchtsaftgetranke,

= Versorgen den Korper langsam und R
anhaltend mit Flissigkeit Fruchtsatschorten. AT
= Gute Hydratationsmaglichkeit tGiber den Lightgetranke 407 3 SSSGE
gesamten Tag
Richtwerte nach DGE (Dt. Gesellschaft fiir Erndhrung) 13-15 Jahre ~2,451

Darm Darmwand  BlutgefdR @ geldste Substanzen

Die Osmolaritat von Fliissigkeiten und deren Aufnahme im Dinndarm.

= Graner und schwarzer
. Tee, Kaffee

- Beiintensiver, kérperlicher Krauter- und
Belastung ab 1 Stunde mind. BiucIclees
+11 Fluissigkeit aufnehmen

Mineralwasser,

i . . Trinkwasser

©Natascha Reuter Die Getrankepyramide der DGE gibt eine grobe Vorgabe zur Verteilung der Getrankezufuhr.



Hypertone Getranke Isotone Getranke Hypotone Getranke

\\ l’
11-1:3

Wasser & Saft mit einer
Messerspitze Kochsalz
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Grundumsatz/GU (Thermoregulation, Osmoregulation, Vitalfunktionen)

Aktivitatskalorien (Spaziergdnge, Fahrradwege, Training)
Gesamtumsatz = GU + Aktivitatskalorien

o Zunahme (Kalorieniberschuss)

o Abnahme (Kaloriendefizit)

Referenzbedarf (DGE):
o Jungen (13-19 Jahre) 2.700-3100 kcal/ Tag
o Madchen (13-19 Jahre) 2.200-2.500 kcal/ Tag

Energiezufuhr-Empfehlungen der DGE sind aufgrund folgender Punkte kritisch zu betrachten:

,,Durch die Empfehlungen werden:

Mangelkrankheiten ebenso wie eine Uberversorgung verhindert,
Korperreserven geschaffen und

o O O O

Es werden also keine Studien einbezogen, die besagen, dass eine erhdhte EiweiBzufuhr positive Einwirkung auf die Leistungsfahigkeit hat. Das ist darauf
zuriickzufiihren, dass ein Verdacht der Nierenschadigung bei einem erhohten EiweiBkonsum bestand. Dieser ist jedoch bisher, im Gegensatz zur

Leistungssteigerung, nicht bestatigt worden.
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lebenswichtige physische und psychische Funktionen sichergestellt,

wo moglich, ein Beitrag zur Pravention chronischer ernahrungsmitbedingter Krankheiten geleistet.“



Normale Referenz (DGE) Referenz fiir Sportlich Aktive (DGE) Angepasste Zufuhr fir sportlich Aktive
(Energy and Macronutrient Considerations for
Young Athletes (2020))

KH: >50% der Energie* KH: > 50% der Energie* KH: 55% der Energie

Fett: 30-35% der Energie* Fett: 30-35% der Energie* Fett: 30-35% der Energie
EiweiB: 0,8g / 0,9g/kg Kdrpergewicht EiweiB: 1,0-1,2g9/kg KG Eiweif}: 1,4-2g/kg Kérpergewicht
Ballaststoffe >25g (unter 16 J.) Ballaststoffe >25g (unter 16 J.) Ballaststoffe 225g (unter 16 J.)
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6 Uhr 9 Uhr 12Uhr 15Uhr 18Uhr 21Uhr 24Uhr 3 Uhr 6 Uhr
- Pre-Workout i i i i i i i
o 2-3hvorher. Hauptmahlzeit* Leitungsspitze1 4
o lhvorher: Leicht verdauliche KH | ' LeiistungsspltEZez
o Max 15 Min. vorher: kleiner KH/ eiweifireicher-Snack : i | ' i i
- Intra-Workout ' :
o Leicht verdauliche KH : : : : § : §
o Wasser und Mineralien ‘ ;
o KH-haltige Getrénke : ' ' : i
o Wasser ohne Kohlensaure B e i ‘ . —
o SchweiBverlust ausgleichen 51 g % g % ' E’h°l“"?59hase
;g §if g 0
- Post-Workout B 5 | g : {8 :
o Direkt: KH aufladen und Eiweif3 i A N : :
o 1-2h danach: Hauptmabhlzeit Ohne Zwischenmahlzeit Mit Zwischenmahlzeit
o vor dem Schlafen: e
Eiweil um = ==
Muskelabbau zu : A
vernncern s e (= = e
- Fette moglichst lange vor pe 7 Uhe T8 Taining  [RELD 16 Uhr 19 Uhr opitren
oder nach dem Training, da Mittag Frihstiick leichter Snack [ES ES [ Mittagessen Snack Abendessen "‘”'59:";%:”“
ihre Verdauung den
Muskelaufbau beeintrachtigt. [+ o 7 Uhr 10 Uhr 13 Uhr 16 Uhr Training  [REAV.
Fruhstiick Snack Mittagessen leichter Snack S=5 831 Abendessen

*Hauptmabhlzeit beinhaltet alle Makronahrstoffe
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Pre-Workout-Snacks O Intra-Workout-Snacks Post-Workout-Snacks
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Vitamine: Mineralstoffe:

- Fettloslich - Mengenelemente
o D,EKA o Mg, Ca, Na K, P, S, Cl
o >50 mg/kg KG -
o Uberdosierbar, weil speicherbar :

s
¢

Jodiertes Kochsalz
wirkt einer
Unterversorgung
von Jod entgegen
und liefert Natrium

und Chlorid

- Wasserloslich
- Spurenelemente

o Z,Fe, Cu, J, FlL Se
o <50 mg/kg KG

o B/HZC,

o Werden wieder ausgeschieden
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