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Power auf dem Teller:
Ernahrung im Sport
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Sporternahrung?

1. Basiserndhrung

Gezielte Suppl ation
® Firspezielle sportartspez. Bedirfnisse
® Fiirspezielle individuelle Bediirfnisse

= Firspezielle Situationen

2. (unmittelbare) Sporternahrung

Sportartspezifische Anpassungen
3. Nahru ngse rgé nzung = Energiebedarf (Nahrungsmenge)

= Wettkampl d Training: eitung

= Wettkampf-und Trainingserndhrung

= Erholungsmassnahmen

® Gewichtskontrolle

» Gesundheit

» Leistungsfahigkeit

Basisernihrung
® Langfristige Gesundheit & Verletzungsprophylaxe
= Allgemeine Erndhrungsrichtlinien gelten auch im Sport

»Muskelaufbau vs. Fettabbau

Mettler, 2010
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Was essen wir eigentlich?

Kohlenhydrate sauerstoffhaltige Energiespender
-__ groftes Energie-Depot Makro-
des Organismus "
ndhrstoffe

Ersatz und Neuaufbau von
eiweiBhaltigen Substanzen
(Muskelfasern, Enzyme, Hormone,

Immunsystem)
Steuerung und Aufrechterhaltung H -
des Stoffwechsels und Mikro
der Leistungsfahigkeit na h rstoffe
Schutz- und Regulationsstoffe &
sekundare Pflanzenstoffe (z. B. antioxidative Wirkung) b ioa ktive
fordern die Verdauung und Substanzen
unterstiitzen eine gesunde Darmtatigkeit
unverzichtbar fiir alle Lebensvorgange
(z. B. als Losungsmittel, Warmeregulation,
Transportstoff)
Verandert nach Konopka, 2013
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Osterreichische Lebensmittelpyramide
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Osterreichischer
Ernahrungsbericht 2017

> Obst und Gemiise
»Soll: 2 und 3 Portionen
»Ist: 1 und 1 Portion

> Fleisch und Wurst
»Soll: maximal 450 g pro Woche
»Ist Frauen: 546 g
»Ist Manner: 1320 g

Abbildung 26: Tatsachlicher Verzehr von L it gemaR der O: ischen
(A: Soll, B: Manner, C: Frauen)

Osterreichischer Erndhrungsbericht 2017
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- ucker, Kuchen,

StiBigkeiten,
Knabbereien,

g fettreiche
Kartoffelprodukf

etreideprodukte,

Anmerkung: geschalter Reis

Mit Smoothies, £ Kartoffeln
insbesondere aus Obst, h "
kénnen auch zu hohe

Kalorienaufnahmen erreicht - ollkornprodukte;
werden 7 ngeschalter Reis

Pflanzliche Lebensmittel Kreissegmente 1 2 3
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Fettreiche Fleischwaren
(Wurst), Eier, Sahne

1\l
Anmerkung: — @ .
Eier sollten weiter unten é‘. > \\_, '
. . b »
eingestuft werden, auf Hohe F;mi(hm_ o
der fettreichen und Milchprodukte, s

fettreicheres Fleisch
Milchprodukte

.
Fettarmes Flei%
und fettarme
Fleischwaren
Tierische Lebensmittel Kreissegmente &
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Schmalz,
Plattenfette

& Margarine /
Maiskeim- und | :
Sonnenblumendl

% Raps- und r

i . Walnussol

6]9 und Fette Kreissegment &

THOMAS STROSL
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Fruchtsaftschorlen, Lighte ke
e
- -
‘ - Griner und schwarzer Tee, Kaffee
-
- ( q
Kréuter- und Friichtetees =
- doan

Getranke

Kreissegment

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Aufbau einer Mahlzeit

»Mikronahrstoffe
»Obst, Gemuse, Hulsenfriichte...
> Eiweild
»Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsenfriichte...

»Wichtige Fettsduren
> Fisch, Samen, Niisse, Ole...)

»Kohlenhydrate
» Fur Fettreduktion kalorienarme und nahrstoffreiche Lebensmittel
bevorzugen (Gemdse, Obst, Kartoffeln...)

»Bei hohem Kalorienbedarf eher kalorienreiche Lebensmittel (Reis,
Pseudogetreide, Nudeln, Haferflocken, Brot...)

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Eat a variety of healthy foods each day

Have plenty of

vegetables and fruits Eatyolatifocde
— / =
M-alu;. water
your drink
of choice

Choose
. whole grain
. foods
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MUSCLE & STRENGTH NUTRITION PYRAMID

w/ 4 MACRONUTRIENTS

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»Ernahrung beeinflusst die Richtung der
Trainingswirkung

» Alle Faktoren sind wichtig

»Wenn die Basis stimmt, ergibt sich die Spitze jedoch

oft von selbst

@ helms3dmj

BY ERIC HELMS

ENERGY BALANCE

MUSCLEANDSTRENGTHPYRAMIDS.COM

University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate
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FATS
1-3 Teaspoon(s)

e

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

FLAVORS
Herbs &y
Spices 4
Vinegar

Salsa

Mustard
Ketchup

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG
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MODERATE TRAINING:

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Anmerkung:

Anteil an Gemiise/Obst
ist absolut gesehen
gleich, wird relativ
gesehen aber weniger, da
die
Gesamtkalorienaufnahme
hoéher ist

University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate
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HARD TRAINING:

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

University of Colorado: https://swell.uccs.edu/theathletesplate
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Energiebalance

@ drnadolsky & Gefolgt
£

List of diets that work
for weight loss without
a calorie deficit

THOMAS STROSL

TRAINING & SPORTERNAMRUNG

How various diets work "-'.?
for weight loss B  owemw

www.mysportscience.com

SHerECesenpHin m

By creating a caloric
Eat almost no carbs, some protein and
L ot e
a caloric
Eat only minimally processed
aleo “paleolythic” foods c
-aloric
def
eficit K

Avoid foods high in fats and eat mostly
ow fat protein and carbs
By creating a caloric
g Restrict your eating period to only a few
biiniliinckion o Ji
By creating
) Points based system to help with
bbbl et il
low-calorie Eat all ingredients but imit energy intake | BY creating a o=
deficit
to0 800 keal per day

By creating a
Raw food diet Eat raw foods only deficit
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Energieverbrauch
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»Total daily energy expenditure=

» Basic metabolic rate + Thermic Effect of Food +
Non Exercise Activity Thermogenesis + Exercise
Activity Thermogenesis

» Gesamtenergieverbrauch=

» Grundumsatz x PAL-Wert + Verbrauch durch
Training

100%
(Rest)
90%
NREE Myobare
80% i = o~
70%
% of 60% wl Laow
TDEE g,
40% . REE |- Gehirn
30% -
20% ol | feugeweoe |
Mushein
10% kil
0% © physiclogiec |

Antell am Rubeumsatz (%)

Trexler et al., 2014
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Energiebalance

»Zu hohe Energieaufnahme: Aufbau von Kérperfett mit einhergehenden gesundheitlichen
Folgen

»Zu geringe Energieaufnahme: Gewichtsverlust, Muskelverlust, schlechte Trainingsleistung,
schlechte Regeneration, schlechte Lebensqualitat, RED-S

»Menge vs. Energiewert: 100 g Schokolade vs. Banane vs. Gurke

» Aufs Etikett sehen oder Handyapp FDDB (Fooddatenbank)
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Energiebalance

Anpassung je nach Ziel
»Muskelaufbau: +360-480 kcal
» Fettreduktion: -250-1000 kcal (Energieaufnahme darf nie unter Grundumsatz sein!)

Verlauf beobachten und Energieaufnahme anpassen
»Muskelaufbau: 0,25-1 kg Muskelmasse pro Monat
» Gewichtszunahme 0,5-2 kg pro Monat

»Bei Frauen x 0,66
» Fettreduktion: -0,25 bis -1 kg pro Woche

18
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Makronahrstoffverteilung

Ist-Zustand Soll-Zustand Ideal-Zustand

Zivilisationskost Gesunde Ernahrung  Sporternahrung
Kohlenhydrate 34-36 keal % 50-55 kcal % 55-60 keal %
Fette 40-45 keal % 28-32 keal % 25-30 keal %
EiweiB 12-14 keal % 12-16 keal % 12-18 keal %
Alkohol 8-10 kcal % = =

1 g Fett=9,3 kcal 1 g Kohlenhydrate = 4,1 kcal 1 g Eiweill= 4,1 kcal

Konopka, 2013
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Makronahrstoffverteilung

>EiweiR: 1,2-3,1 g/kg

»Fett: >0,8-1,4 g/kg Genauer ware eine Angabe Uber g/kg fettfreie

‘ Kérpermasse. Bei Ubergewichtigen sollte als das

»Kohlenhydrate: Rest (>150 g) Zielgewicht/Idealgewicht fir die Berechnung
herangezogen werden.

» Ballaststoffe: 14 g/ 1000 kcal

Es sollten mindestens 1,2 g Eiweil pro kg Korpergewicht, 1 g Fett pro kg Korpergewicht und 150 g
Kohlenhydrate verzehrt werden. Eiweil} und Fett optimieren vor allem die Gesundheit, die Kohlenhydrate
gewahrleisten eine Versorgung des zentralen Nervensystems mit Glukose (und unterstitzen eine
ausreichende Aufnahme von Ballaststoffen und Mikronahrstoffen).

Je nach Zielsetzung und sportlichen Belastungen kann die Aufnahme der jeweiligen Makronahrstoffe
weiter erhoht werden.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung; weitere Quellen siehe Makronahrstoffe
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Eiweil3- Funktionen

THOMAS STROS3L
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»Muskelaufbau
» Aktin, Myosin, Titin...

»Regeneration
» Mikrotraumen auch nach z.B. Ausdauertraining

»Hormone

» Peptidhormone: Insulin, Glucogon, Leptin, Ghrelin...

»Enzyme
»Rezeptoren
» Antikorper

» passive Strukturen
» Kollagen, Glykoproteine, Proteoglykane...

»Hamoglobin (in roten Blutkorperchen)

Konopka, 2013
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Eiweillaufnahme- Prioritaten

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

.  Gesamtmenge

II.  Verteilung Gber den Tag
»  Inklusive Mindestmenge pro Mahlzeit

[ll. Timing relativ zum Training

.~

Qualitat

Wenn der Bio-Lehrer fragt, wie viel
EiweiB man braucht und du endlisch
deinen Senf abgeben kannst

Aragon, 2022

22

11



23.10.2026

Gesamtmenge

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»Gesundheit: 1,2-1,6 g/kg Korpergewicht
»Sport: 1,4-2,0 g/kg Korpergewicht
»Muskelaufbau: 1,6-2,2 g/kg Korpergewicht
> Diat/Muskelerhalt: 2,3-3,1 g/kg Korpergewicht

Lechner et al., 2018; Phillips et al., 2016; Aragon, 2022; Morton et al., 2017; Helms et al., 2014; Longland, 2016

Verteilung Uber den Tag

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

>3-4 Mahlzeiten pro Tag mit mindestens 3 Stunden dazwischen

»Mindestens 20-40 g Eiweild pro Portion

Maximale und haufige
Stimulation der
Muskelproteinsynthese

Toigo, 2019

24
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Timing relativ zum Training

»Das ,post-exercise anabolic window“ ist wohl groRer als anfangs angenommen
»Rund um das Training sollten Proteinmahlzeiten konsumiert werden

»Timing ist eher entscheidend bei:
»Wenig Mahlzeiten pro Tag (bei Intermittend Fasting zwischen den Mabhlzeiten trainieren)
»Training am Morgen
»Training spat am Abend

Aragon, 2022
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Gesundheitliche Schaden?

»Bei Nierenerkrankungen wird eine eiweifarme Kost verschrieben, da der Harnstoff nicht mehr
ausreichend abgebaut werden kann

»2,5-3,3 g/kg liber 12 Monate—> keine Auswirkungen auf Leber- oder Nierenfunktion
» Metastudie aus 40 Studien mit Gber 1,5 g/kg oder >20 %> keine Auswirkungen auf Niere
> Systematic Review der deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung—> keine Auswirkungen auf Niere

»Prospektive Kohortenstudie zeigt hoheres Risiko fiir Nierenerkrankungen bei geringerer
Eiweilaufnahme!

»Nephrologe Uni Graz:
»10-14 % der Osterreicher sind Nierenkrank, meist asymptomatisch
» Es gibt ein ,,zu viel”, wie Gberall macht die Dosis das Gift

Antonio et al., 2016; Devires et al., 2018; Remer et al., 2023; Kwon et al., 2022
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Fett- Funktionen

» Depotfett: Energiespeicher
»Trager fettloslicher Vitamine (A, D, E, K)

»Cholesterin:
»>Hormone (Testosteron, Ostrogen)
»Vitamin D
»Gallensaure

»Immunsystem (Eikosanoide, Prostaglandine)

> Strukturelemente fur Zellmembranen
»Organfett, Schutz fur Organe

»Regeneration (Entziindungen)

Konopka, 2013
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Margaring
gehittete Fette THOMAS STROSL
(entholten in Sifigkeiten, TRAINING & SPORTERNAHRUNG
Chips, Nuss-Schoko-Aufstri-
chen, Fertiggerichten v.4.)
Frittiertes
Fatte, die dber den Rouck-

Butter punkt erhitzt wurden

Sehmalz

Kokosfett

Palmfett

Fleisch

Worst

Speck

fetireichen

Milchprodukren

EINFACH
UNGESATTIGTE
FETTE

Sonnenblumend! Leindl/ Leinsamen
Sesamal Distelol Chiaal / Chiasomen
omeca-9o- NG Traubenkemdl Algen
Ry 3 S Maiskeimd! Fischal
rerTsivren B e 0

Oiivens! LTI Weizenkeimal
Walnussol
Sesomal (41%)

Fische wie Lochs,Mok-

Avocadod! rele, Hering, Thunfisch
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Gesattigte FS Neutral bis Bei zu vielen gesattigten FS werden Tierische Produkte, Fertigprodukte, 3-
negativ zu wenig von notwendigeren SuRigkeiten, Kokosfett
Néahrstoffen aufgenommen,
Milchprodukte und Kokosfett
wirken eher positiv

Omega-9-FS Neutral bis Positive Effekte wahrscheinlich Nisse, Olivenol, Rapsol
positiv Uber Lebensmittelmatrix,
cholesterinsenkend
Omega-3-FS Sehr positiv.  Beugen kardiovaskularen Fisch und Algen (EPA und DHA);
Erkrankungen vor, Walnisse, Samen, Rapsol (ALA)
entzindungshemmend
Omega-6-FS Neutral bis Essentiell, werden aber Tierische Produkte
negativ ausreichend aufgenommen; mehr  (Massentierhaltung), Fertigprodukte,

fuhrt zu keinen weiteren Effekten  SURigkeiten, Sonnenblumendl

Transfettsduren  Sehr negativ  Erhohen kardiovaskulares Risiko Frittierte Lebensmittel, gehartete
und Sterblichkeit Pflanzendle, Fertigprodukte

Astrup et al., 2021; DiNicolantonio et al., 2016; Lechner et al., 2018

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Fettaufnahme

»Gesamt wird meist zu viel Fett gegessen, aber zu wenig von den hochwertigen Fetten

» Lebensmittelmatrix beachten, nicht nur auf Fettsauren fokussieren!

»,schlechte Fette”: Junk Food (Pizza, Burger, Doner), SiiRigkeiten, Fertigprodukte,
gebackene Lebensmittel, Wurst, Sonnenblumendl

» ,gute Fette”: Fisch, Niisse, Samen, Rapsol, Olivendl, Eier, Milchprodukte, Kokosfett

30
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Fettaufnahme im Detail

> Mindestens 0,8-1,4 g Fett/kg KG

» Auch mehr ist unproblematisch, sofern noch geniigend Raum fiir Eiwei und Kohlenhydrate bleibt

> Verhaltnis gesattigt zu einfach ungesattigt zu mehrfach ungesattigt = 1:1:1

> Verhaltnis Omega 3 zu Omega 6 = 1:2
> Entscheidend ist aber wohl eher die Gesamtmenge an Omega-3, nicht das Verhaltnis
> HS-Omega-3-Index—> Anteil an Omega-3-FS in den Erythrozyten

> Gesamtmenge Omega-3: mindestens 250 mg, bei kardiovaskuldarem Risiko 1,5 g pro Tag

> Lebensmittelmatrix beachten!

Schuler & Aragon, 2024; Lechner et al., 2018; von Schacky, 2019; Rodriguez et al., 2022

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Kohlenhydrate

Name Anzahl der Bausteine | Wichtige Vertreter
Monosaccharide Glucose (Traubenzucker) i
(Einfachzucker) O . ObSt’ Hon Ig

O Fructose (Fruchtzucker)
O Galactose (Schleimzucker*))

: Saccharose i URi i
giﬁﬁ.’lﬂ&ﬂimn OO O S ke Hau§haltszucker, Softdrinks, StRigkeiten,
@) Lactose (Milchzucken) Fertigprodukte, Obst
“ Maltose (Malzzucker)
Oli i . .
i X0 OO In der Erndhrung kaum vorhanden, Sportgetrinke
bis 10 Fiir die menschliche Ernahrung

von geringer Bedeutung

Stark i
Polysaccharide XX \1\ ‘%\ arke (pfianzlion)

e e | mehras 10 Amylopektin Amylose Gemiise, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,Getreide
00000 (Brot, Nudeln, Haferflocken)

;‘%Z Glykogen (tierisch)

Konopka, 2013

32
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Kohlenhydrate

»Komplexe Kohlenhydrate versorgen uns langer
mit Energie
EINFACHE KOHLENHYDRATE

g 2.8, Zucker, Fruchisaft, Cola, Honig, Schokoloda, Nudetn, ste

. &
»Zucker fihrt nicht direkt zu Gewichtszunahme, £

versorgt uns aber weniger lang mit Energie und §

halt uns nicht so lange satt § KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

28, Vollkarnbrot. Brokkoll, Bohnen, Hirsen, Sweet Potatos, elc

»Bei Gesunden kommt es nicht zu einer E

Unterzuckerung nach der Zufuhr von Zucker- s S s

Nocebo wmgla e e —-

»Brauchen wir schnell Energie (im Sport), ist eine
Zufuhr von einfachen Kohlenhydraten sinnvoll

33

ZEIT

=)

THOMAS STROSL
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Kohlenhydratqualitat

> Entscheidend ist, was mit der

Kohlenhydratquelle noch geliefert wird! ‘ ' ﬁ H&

» Anteil an Ballaststoffen: Kohlenhydrate durch Ballaststoffe ‘,‘
pro 100g dividieren &
»<5:1= sehr hochwertig \.:LJ — N

»>10:1= weniger empfehlenswert w i ~
» Anteil an Mikronahrstoffen \ //

Lechner et al., 2018

34

&‘
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Kohlenhydrataufnahme

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»Mindestens 100-150 g (Versorgung Zentralnervensystem und Erythrozyten), bei Sportlern mehr

» Wichtigster Energietrager, Speicher sollten moglichst voll sein damit die Energieflussrate hoch ist

2-3TE 3-5TE 5-7TE >7TE
Ausdauer 2-4 5-6 7-8 8-10
Kraft-/Schnellkraft 2-3 3-4 4-5 5-6
Crossfit 2-3 2-4 4-6 5-8
Spielsport 2-3 2-4 5-7 7-8

(Angaben in g/kg Kérpergewicht bei normalem Kérperfettanteil)

Konopka, 2013; Nutrition Expert by In-Victus
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FlUssigkeitszufuhr

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»1,2-1,5 Liter Wasser (bei Hitze und Sport mehr)
» Eine hohere Wasserzufuhr unterstiitzt beim Gewichtsmanagement

Beim Sport (wichtig fir Leistungsféhigkeit):

»Schon vorher genug trinken, Urin sollte hellgelb bis durchsichtig sein

»Fur volle Funktionalitdt des Korpers und optimale Gesundheit der Nieren

» GesliRte Getranke wenn nur in MaBen (oder wenn notwendig, um Kalorienzufuhr zu erreichen)
» Auch Fruchtsafte liefern wenig Vitamine und keine Ballaststoffe
» Light-Getranke sollten auch nur als gelegentlicher StRigkeitenersatz gesehen werden

»Wasser oder stark verdiinnte Fruchtséfte/Sportgetranke, wenn sie vertragen werden

Slajsi| |-

Leichts Dohydration

Elmadfa, 2015; Chang et al., 2016; Dennis et al., 2010;

18
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37

.
Hydration test
THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

You can use this simple

1 HYDRATED scale to see if you're
properly hydrated.

2 HYDRATED
If your urine colour
matches any of the

3 HYDRATED colours between
1-3 then you're hydrated.

4 DEHYDRATED .
If your urine colour
matches any of the

5 DEHYDRATED colours between 4-8,
then you're dehydrated

: and need to drink more

6 DEHYDRATED flulds.

7
Caution:

- B

If you're using multivitamin
supplements then your urine
colour may change and may
confuse the results. You might
notice your urine colour is bright
yellow or discoloured.

& scencerorseort

Mikronahrstoffe und
bioaktive Substanzen

THOMAS STROSL
TRAINING & SPORTERNAHRUNG

»>Vitamine

» Lebensnotwendige Verbindungen, die nicht ausreichend im Kérper gebildet werden kénnen

» Mineralstoffe
»Baustoffe und Reglerstoffe

»50.000 Sekundére Pflanzenstoffe

»weitestgehend unerforscht; antioxidative Wirkung, Immunsystem, Vorbeugung von Krebs...

» Ballaststoffe (unverdauliche Kohlenhydrate)
»>30 g pro Tag, wirken vorbeugend gegen Stoffwechselerkrankungen, wirken positiv auf das

Mikrobiom

38
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Mikronahrstoffe und OMIA?C.
bioaktive Substanzen

»5 Portionen bzw. 800 g Obst und Gemise
pro Tag

>+ Ausgewogene Erndhrung:
Vollkorngetreideprodukte (Brot, Reis, Nudeln,
Haferflocken), Hulsenfriichte, Fisch,
Milchprodukte, Eier, Fleisch

»Supplements: Vitamin D3 im Winter

»Bedarf ist bei Sport bei bestimmten
Mikronahstoffen auf das bis zu Dreifache
erhoht!

Konopka, 2013

39

Mikronahrstoffe und OMIA?Q
bioaktive Substanzen

» Mischung aus Rohkost und gekochtem (auch davor tiefgefrorenem) Gemiise
Tabelle 38 Maximale

»Rohkost: manche Mikronahrstoffe werden durch Erhitzen zerstort
» Bis zu einem Drittel der Vitamine gehen bei der Zubereitung verloren
» Hitzeempfindlich: B1, B6, B12, C, Folat, Pantothensaure

» Tiefgefroren: manche Mikron&hrstoffe gehen durch Lagerung verloren oder entwickeln sich gar nicht
weil unreif geerntet wird

» Sauerstoffempfindlich: A, B1, C, Folat
» Lichtempfindlich: A, K, B2, B6, B12, C, Biotin, Folat

»Gekocht: manche Mikronahrstoffe werden erst durch Kochen bioverflgbar (z.B. Beta-Carotin in
Brokkoli oder Karotten, Lycopin in Tomaten)

»Am besten bunt, regional und saisonal!

Konopka, 2013; Lee et al., 2018

40
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Ballaststoffe

THOMAS STROSL

TRAINING & SPORTERNAHRUNG

» Gut-Muscle Axis (Darm-Muskel Achse)

»Eine inaddquate Erndhrung kann die intestinale

Homoostase stéren und zu chronischen Entziindungen
fuhren

»Ein optimale Mikrobiom kénnte Immunsystem
verbessern und oxidativen Stress reduzieren. Auch die

Muskelproteinsynthese kdnnte positiv beeinflusst
werden.

» Die Aufnahme von Probiotika kann die athletische
Leistungsfahigkeit verbessern.

(A) Moderate activity and healthy diet
faraay ’ Blood circulation
b 1) By
Lps InFkB i
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Figure 1. The diagram of combined healthy lthy diet and k of exercise

action on human skeletal muscle. (A) A properly balanced diet and systematic moderate exercise
show both direct and indirect effects to benefit skeletal muscle function by reducing oxidative stress
and inflammation status. As a result, this shifts to the higher muscle glycogen storage and increased
‘mitochondrial biogenesis and function, as well as the predominance of anabolic signaling pathways,
which increasethe aerobic exercise capacity. (B) The opposite effects are observed in the case of an
inadequately balanced diet and insufficient or excessive physical effort. This leads to an increase in
inflammatory and oxidative stress markers, a decrease in the ability to store muscle glycogen and a
reduction of mitachondria function, as well as muscle atrophy and the higher accumulation of body fat.

Przewlocka et al., 2020

41

Wu et al., 2013

42

Ballaststoffe
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»Querschnittsuntersuchung an 2680 Uber 55-jdhrigen Personen

»Ho6here Ballaststoffaufnahme stand in Zusammenhang mit schnellerer Gehgeschwindigkeit, groRerer
Distanz beim 6-minute walk test, besseren Zeiten beim ,,up and go“ Test und starkerer Griffkraft.

»Storvariablen wurden rausgerechnet.
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Mahlzeitentiming

» Grundsatzlich sehr individuell

»Im Sport 3-5 Mahlzeiten pro Tag
»Um genigend Kalorien, Eiweil und Mikrondhrstoffe aufzunehmen
>3-4 EiweiBmahlzeiten

» Eiweil} zeitnah (1-3 Stunden) vor und nach dem Training

» Kohlenhydrate vor dem Training
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NahrungsERGANZUNGSmittel

,Food first, but not always food only“- Close et al., 2022

»Manche Néahrstoffe lassen sich nicht in den fur Leistungssport addquaten Mengen aufnehmen
»Manche Nahrstoffe sind vielleicht nur in Lebensmitteln, die eine bestimmte Person nicht isst
» Leistungssteigernde Nahrstoffe sind vielleicht in zu geringen Mengen in Lebensmitteln

» Konzentrierte Dosen sind vielleicht notwendig, um vorhandene Defizite auszugleichen

»Manche Lebensmittel konnen nicht unmittelbar bevor oder wahrend dem Sport aufgenommen
werden

» Getestet Nahrungserganzungsmittel konnen hilfreich sein, wenn die Gefahr von schlechter
Lebensmittelhygiene besteht

Close et al., 2022
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® Ernahrungsunterstiitzung (langfristige, Kontra
indirekte Leistungssteigerung)

= Direkte Leistungssteigerung

= Placeboeffekt (psychologischer Effekt)

= Verwenden von Ressourcen (Zeit, Geld,
Uberzeugung), die besser anders einge-
setzt wirden

= Nebeneffekte (Gesundheit, Leistung)

= Kontamination (Gesundheit, Doping)

= Sicherheit?
» Legalitat, Doping?
= Wirksamkeit?

Abbildung 3: Nutzen-Risiko-Abschatzung vor dem Einsatz eines Supplements. Angepasst nach Burke et al (5).
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Mettler, 2010
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> 66 Nahrungsergianzungen, die ki Bk
. . 5
Muskelaufbau/Fettabbau stimulieren oder supplements copplemeats
. which tests winch tests
Energie boosten sollen, wurden untersucht positive for positive fr
doping agents, doping agents
with acute health RS s T
N . . . ks — .
> 25 enthielten Substanzen auf der Dopingliste Pt D
»3 Produkte enthielten gesundheitsschadigende
Substanzen Pescentage of
i sparts
centage of =applements
sports with
“’p_l’lm ____inconclusive
wm i tests for dopmg
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oping agents
(58%) o
Duiven et al., 2021
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NahrungsERGANZUNGSmittel

»Proteinpulver (Menge nach Bedarf)

»1,5 g Fischol (EPA und DHA)

»2000-4000 iE Vitamin D3 (in den Wintermonaten, nach &rztlicher Absprache)

»Sonstige Vitamine und Mineralstoffe nur bei wirklichem Bedarf- arztlich abstimmen
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Supplements im Sport

» Koffein
»Ausdauer, Maximalkraft, Schnelligkeit, Reaktion, Konzentration
»3-6 mg pro kg KG 30-60 Minuten vor Beginn
»Red Bull 80 mg, Cola 25 mg, Kaffee 50-120 mg

» Kreatin
»Muskelaufbau, Maximalkraft, Schnellkraft, Schnelligkeit, RSA :
>1In Fleisch und Fisch, vom Kérper selbst produziert (Arginin, Glycin, Methionin)
»3-10 g Kreatinmonohydrat (0,1 g/kg KG)
» Eventuell 1 Woche Ladephase mit 20 g (4x5) pro Tag

@powerlifterdietitian

Examine.com
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Supplements im Sport

»Beta-Alanin
»Erhoht Carnosinlevel (intrazellularer Puffer)
»Bei Belastungszeiten von 0,5-10 Minuten, auch bei Krafttraining

» Stickstoffmonoxid (NO)
»Durchblutungssteigerung, besserer Nahrstoff- und Sauerstofftransport zum Muskel
»Verbesserte Muskelausdauer
» Arginin oder Citrullin, 6-8 g eine Stunde vor der Belastung

Examine.com

49

Low Hanging Fruits- Muskelaufbau THOMIAQBL

TRAINING & SPORTERNAHRUNG

Supplements
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Email: trainer@thomas-strobl.at
Website: www.thomas-strobl.at
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