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1   Ernährung von Sportlern



Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.





DIÄTETIK - Allgemein - Ernährung von Sportlern



(Buch:005)


Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft und Schnelligkeit zeichnen gute Sportler aus. Nicht nur Training ist dazu notwendig, sondern auch richtiges Essen und Trinken. Viele Hochleistungssportler ernähren sich deshalb nach einem Plan. Wenn nur gelegentlich Sport betrieben wird, steigt durch angepasstes Essen der Erfolg, Schwankungen in der Leistung treten seltener auf.


Zusätzlicher Energiebedarf und Aufteilung der Nährstoffe.






	Sportart

	Kohlenhydrate

	Fett Eiweiß

	Zusätzlicher

	Energiebedarf





	Ausdauersport:

	60%

	25%

	15%

	400–700 kcal/h





	Kraftausdauersport:

	56%

	27%

	17%

	500–800 kcal/h





	Spielsport:

	54%

	28%

	18%

	350–600 kcal/h





	Schnellkampfsport:

	52%

	30%

	18%

	300–420 kcal/h





	Kampfsport:

	51%

	30%

	19%

	300–420 kcal/h





	Kraftsport:

	44%

	36%

	20%

	250–400 kcal/h








2   Therapiestrategie


Kohlenhydraten, ca. 60%, Fett maximal 25% Proteinen ca. 15% ca. 5 – 6 mal pro Tag kleinere Mahlzeiten. Vollkornprodukte, Nudelgerichte, Kartoffeln, Obst und Gemüse, Milchprodukte, Fisch, Eier, mageres Fleisch, Hülsenfrüchten.


Ein Sportler sollte täglich mindestens 2,5 Liter Flüssigkeit zu sich nehmen.


Wichtig für den Sportler ist die Koordination des Essens und des Trainings. Auf nüchternen Magen sollte nicht trainiert werden. Speisen, die noch nicht verdaut sind, belasten jedoch ebenfalls und verringern die Trainingsqualität.


Es empfiehlt sich ein bis zwei Stunde vor dem Training:


Weißbrot mit magerem Kräuter-/Topfenaufstrich


Cornflakes mit Milch oder Joghurt


Banane


Grießkoch


Je nach Trainingsdauer und –intensität sollten auch während des Trainings Kohlenhydrate in flüssiger Form zugeführt werden, z.B. in Form von Elektrolytgetränken.


Bei Mahlzeiten, die nicht direkt vor einem Training eingenommen werden, sollte auf eine vollwertige Kost, reich an Vollkornprodukten, Obst- und Gemüse sowie hochwertigem Eiweiß (z.B.: Fisch) geachtet werden.




3   Vermeiden


Im Alltag: Zucker, Weißbrot und –gebäck, Süßwaren Vor dem Training: Fette Speisen, blähende Speisen, schwer verdauliche Speisen


 




4   Speiseplan






	 

	Kalorien







4.1   Frühstück






	Bananen-Sojamilch

	125





	Bandnudeln mit Blattspinat

	722





	Birchermüsli

	391





	Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot

	148





	Couscous-Salat

	338





	Dinkel mit Obst und Nüssen

	289





	Frischkäseersatz

	526





	Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei

	127





	Gerstenbrätlinge

	398





	Gewürzkuchen mit Datteln

	807





	Grießbrei mit Banane

	307





	Herzhaftes Winterfrühstück

	678





	Hüttenkäse mit gedünstetem Obst

	214





	Joghurt mit Honig und Nüssen

	258





	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen

	94





	Karotten-Risotto

	308





	Kartoffel mit Löwenzahnsalat

	162





	Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse

	217





	Kürbis-Nockerl mit Tomate-Petersiliensauce

	380





	Pikante Avocadocreme mit Hüttenkäse

	613





	Pikante Tofu-Gemüse-Pfanne

	241





	Porridge mit Rosinen und Sake

	427





	
Pudding Vanille

	254





	Rührei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten

	419





	Rührei mit Rucola und Kräutern

	360





	Steinpilz-Räuchertofuaufstrich auf Toastbrot

	169





	Topfenknödel auf Erdbeermus

	553





	Vollmilch-Getreide-Brei

	205






4.2   Jause






	Feigen mit Mozzarella und Honig

	415





	Frischkäseersatz

	526





	Gewürzkuchen mit Datteln

	807





	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen

	94






4.3   Mittag






	Bananen-Sojamilch

	125





	Bandnudeln mit Blattspinat

	722





	Birchermüsli

	391





	Blattsalat mit Frischkäse

	802





	Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot

	148





	Couscous-Salat

	338





	Ente mit Mungobohnen

	746





	Exotisches Linsengericht

	143





	Fenchel mit gerösteten Walnüssen

	342





	Fenchel-Kartoffel-Auflauf

	137





	Frischkäseersatz

	526





	Frühlingssalat

	162





	Gegrillte Tomaten mit Käsefüllung

	469





	Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei

	127





	Gerstenbrätlinge

	398





	Geschnetzeltes Huhn mit Walnüssen und Sherry

	304





	Grießbrei mit Banane

	307





	Grießnockerlsuppe

	230





	Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Sauce

	319





	Hüttenkäse mit gedünstetem Obst

	214





	Joghurt mit Honig und Nüssen

	258
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