r Feind?



Nahrstoffe

**1g Kohlenhydrate > 4,1 kcal

— Schnelle Energieversorgung

19 - 4,1 kcal
— Erganzende Energieversorgung
19 -2 9,4 kcal

— 10% mehr Sauerstoffbedarf
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Aufnahme von Blutzucker in die Zelle durch Insulin
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Aufnahme von Blutzucker in die Zelle durch Insulin



Entstehung einer Insulinresistenz durch fettreiche Ernahrung
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Aufnahme von Blutzucker in die Zelle durch Insulin

Insulin Insulin

Insulin- Insulin-

Signalkette ' Glukose-Transporter

” .
&

ATP (Energie)

Energie- Srm
Muskelzelle LAl Wairme
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Nicht alle Kohlenhydrate sind gleich!

“e

Hohe des Blutzuckerspiegels

Blutzuckerver!aufskuwen verschiedener

PR ERREE Haushaltszuckef-nm

: e WeiBmehl

" WeiBBbrot
Weizenvollkorn

- Getreideflocken

A

 Zeit



FETTE

1000 Cal.1000 Cal.

KOHLEN-
HYDRATE

Phosphate
Energie fir
- mehrere Tage
10 sec

anaerobe aerobe Energiebereitstellung

! 1

Milchsaure (aktat)



Kohlenhydrate

» 39 pro kg Korpergewicht / Tag bzw.
mindestens 1509 fur Grundumsatz



Fruhstick

- 2 Tassen Kaffee
- 1 Apfel

Mittagessen
-1 Portion Reis mit gemischtem
Geschnetzeltem und Zucchini-Gemiuse
-1 Mandarine
-1 Naturjoghurt mit 2 EL Traubensaft

Abendessen

-2 Scheiben Vollkorntoast mit
Streichkase und Salami
—->50gr. gesalzene Erdnisse

= / / 98g KH /1097 Cal

Fruhstick

- Butterbreze, Milchkaffee
- Orange
- Brotchen mit Honig / Marmelade

Mittagessen

- gemischter Salat
- Spaghetti mit Tomatensol3e
- Apfelschorle 0,4,

Zwischenmabhlzeit
- Banane, Apfel

Abendessen

- Gemiusesuppe,
- Fisch mit Gemiuse



Top Abhlet

Laje

| | | L
1 2 3 4
Behstungsdauer in stunden

Wascol

e kohlenhydrathalbices Sportlergetrink
_ spatkergetrank + Mahrung (Flissky oder fest




Intensives Training /
Wettkampf

Fettstoffwechseltraining

100g
KOHLEN-
HYDRATE

- 3h

100g
KOHLEN-
HYDRATE

30 - 50g
KOHLEN-
HYDRATE

- 1h

30 - 509

KOHLEN-
HYDRATE
pro Stunde

Sport

30 - 509

KOHLEN-
HYDRATE
pro Stunde

50 - 100g
KOHLEN-
HYDRATE

+ 1h

509
KOHLEN-
HYDRATE

50 - 100g
KOHLEN-
HYDRATE

+ 2h

509
KOHLEN-
HYDRATE









SPENDENKONTEN
Spardabank Miunchen e.G.
Konto 10 250 250 O
BLZ 700 905 00

HypoVereinsbank AG
Konto 520 555 55
BLZ 700 202 70

HypoVereinsbank AG
Stichwort: Landshut
Konto 665 872 874

BLZ 700 202 70
KONTAKT



