




Ohne Bewegung

Mit Bewegung



anaerobeanaerobe aerobeaerobe EnergiebereitstellungEnergiebereitstellung

FETTEFETTE EIWEISS

KOHLEN-
HYDRATE Energie für

mehrere Tage
Energie für viele Tage

45–90 min

PhosphatePhosphate

10 sec10 sec

MilchsMilchsääure (ure (LaktatLaktat))

2000 Cal.2000 Cal. 30000 Cal.30000 Cal.



EnergieaufnahmeEnergieaufnahme

�Kohlenhydrate 3-6g/kg/KG/Tag 
bzw. mindestens 150g für Grundumsatz 

�Fette: 40 – 80 g/Tag, auf hochwertige 
Fette achten

�Eiweiss: 1-2g/kg/KG/Tag





��30 30 -- 100g KH pro Mahlzeit100g KH pro Mahlzeit
Saft 0,2l   1 Apfel   1MarmeladenbrSaft 0,2l   1 Apfel   1Marmeladenbröötchen   Mtchen   Müüsli mit Joghurtsli mit Joghurt

15g        15g                 35g15g        15g                 35g 33g33g

��30 30 –– 70g KH / h w70g KH / h wäährend Belastunghrend Belastung
Banane              Sport Banane              Sport BeansBeans SportgetrSportgeträänknk

25g25g 25g25g 30g30g

��100 100 –– 200g KH innerhalb 2h nach Belastung200g KH innerhalb 2h nach Belastung
Nudeln 100g    Cola 0,2l / Bier 0,5l / Schorle 0,4l Nudeln 100g    Cola 0,2l / Bier 0,5l / Schorle 0,4l 

65g65g 20g20g

KohlenhydratzufuhrKohlenhydratzufuhr



Frühstück
� 2 Tassen Kaffee
� 1 Apfel

Mittagessen
�1 Portion Reis mit gemischtem    

Geschnetzeltem und Zucchini-Gemüse
�1 Mandarine
�1 Naturjoghurt mit 2 EL Traubensaft

Abendessen
�2 Scheiben Vollkorntoast mit 

Streichkäse und Salami 
�50gr. gesalzene Erdnüsse

= 50g EW / 55g Fett / 98g KH / 1097 Cal
(50%) (25%)      (35%)

Frühstück
� Apfel, Müsli, Ei gekocht, Milchkaffee
� Brötchen mit Schinken / Käse
� Brötchen mit Honig / Marmelade

Mittagessen
� gemischter Salat 
� Reis mit Gemüse und Tofu
� Schorle 0,25l, Obstsalat mit Eis

Zwischenmahlzeit
� Banane, Kiwi, Breze

Abendessen
� Gemüsesuppe, 
� Lachs mit  Gemüse 
� Schorle 0,25l, 
� Trockenfrüchte

= 104g EW / 62g Fett / 315g KH / 2278 Cal



Sportgetränk
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Viel Erfolg!Viel Erfolg!



www.visport.dewww.visport.de


