Audi BKK

So isst man
sportlich.

Gesunde Ernahrung
bei Ausdauersport.




Voller Energie starten.

Wer Ausdauer besitzt, schafft es, Dinge zu Ende zu bringen. Daflr
braucht es die richtige Einstellung — und die nétige Energie. Mit
Benzin im Tank lauft unser Motor einfach besser. Die passende
Ernahrung sorgt dafur, dass wir eine hohere Leistung zeigen und
sich unser Kérper nach Belastungen schneller regeneriert.

Die richtige Ernahrung ist fiir das Ausdauertraining
eine optimale Unterstiitzung. Wichtig ist, was wir
essen, wie viel und wann. Hilfreiche Tipps geben
wir Ihnen auf den folgenden Seiten.

Wer sich gesund und ausgewogen ernahrt, schafft
bereits eine gute Grundlage, damit der Korper
alle wichtigen Néhrstoffe erhalt. Steigert sich das
korperliche Leistungsniveau, kommt die so ge-
nannte Energiebilanz ins Spiel, das heiBt, die zu-
gefiihrte Energie und der Energieverbrauch sollten
einander entsprechen. Menschen, die ihr Gewicht
reduzieren wollen, streben ein zeitweiliges
Energiedefizit an.

Wenn der Kérper mehr Energie verbraucht, als
er in Form von Nahrung zu sich nimmt, ist er
gezwungen, an die Fettreserven zu gehen.

Doch Vorsicht: Wer bei Didten hungert, schadet
sich eher. Denn die verringerte Nahrungszufuhr
L6st im Korper eine Reaktion aus, bei der lebens-
wichtige Funktionen auf Sparflamme gesetzt
werden. Besser ist, den Stoffwechsel durch Sport
und Bewegung anzukurbeln. Um abschatzen zu
kdnnen, wie viel man ohne Bedenken am Tag
essen kann, sollte der Grundumsatz bekannt sein.
Uber regelmiRiges Training wird der Leistungs-
umsatz gesteigert und dariiber der Kérper zum
Abnehmen bewegt.




Richtig essen,
besser trainieren.

Bis eine Stunde vor dem Training sollte leicht
Verdauliches mit Kohlenhydraten auf dem Speise-
plan stehen. Zum Beispiel eine Banane oder eine
Scheibe Brot mit Quark und Honig. Spatestens
zwei Stunden nach dem Training kommen Kohlen-
hydrate erneut auf den Tisch. Sie férdern die Re-
generation und steigern die Leistung. Vollkorn-
nudeln, Kartoffeln, Bulgur, Couscous, Reis und
Haferflocken fiillen in Kombination mit Friichten
die Kohlenhydratspeicher am besten wieder auf.

Energieverbrauch nach

Organsystemen

Muskulatur 24 %
Leber 22 %
Gehirn 19%
Nieren 10 %
Herz 7%
Fettgewebe 4%
Andere 14%

100% Total

War das Ausdauertraining sehr intensiv, kann

die Regeneration auch durch eine EiweiBportion

zusatzlich unterstiitzt werden. Pro Kilo Kérper-

gewicht sollte der Mensch ca. 0,8 Gramm Eiweif

zu sich nehmen. In 100 Gramm Hihnerbrust sind
bereits 29 Gramm Eiweil enthalten. Weitere hoch-
wertige EiweiBquellen sind Eier, Milch oder Molke.
Erbsen, Soja, Bohnen, Quinoa und Kartoffeln sind
pflanzliche Alternativen. Wer sie kombiniert, er-
héht die biologische Wertigkeit. Probieren Sie z. B.
Kartoffeln mit Spiegelei und Spinat oder Brot mit
Krauterquark und Radieschen.

Ubrigens

Der tatsdchliche Energieverbrauch von
Freizeitsportlern wird haufig tiberschatzt.
Wer nur einmal wochentlich Sport treibt,
hat keinen deutlich erhéhten Energiebe-
darf. Laufen Sie beispielsweise Distanzen
von 2,5 Kilometern in 15 Minuten, reichen
bei einer gesunden Mischkost zusatzlich
eine Scheibe Vollkornbrot mit Kdse oder
eine Portion Weintrauben.
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Trinken nicht Ernahrung vor einem
vergessen Wettkampf

Nach dem Training ist Trinken sehr wichtig, um  In den letzten drei Tagen vor dem Wettkampf
den Verlust von Flussigkeit und Natrium wieder  sollten Sie besonders auf eine kohlenhydrat-
auszugleichen. Am besten eignen sich Mineral-  reiche Erndhrung achten. Essen Sie sich satt
wasser oder selbst gemischte Apfelschorle aus  an Vollkornbrot, Hiilsenfriichten und Vollkorn-
Saft (¥3) und kohlensdurearmem Mineralwasser  nudeln, kombiniert mit Gemise, Salaten und
(%s). Diese Mischung ist in etwa isotonisch. Das  vielen Friichten. So sind Ihre Energiespeicher
heiBt, der Gehalt an gelésten Teilchen dhnelt dem  am Wettkampftag bestens gefiillt.

des Blutes. Und so kdnnen Wasser und Inhalts-
stoffe besonders schnell aufgenommen werden.
Die meisten der auf dem Markt befindlichen
,Sportgetranke” bieten im Vergleich zur Apfel-
schorle keine Vorteile, sind aber weit teurer.

|
Mindestens 80-90 % der taglichen ” l/
Kalorien sollten aus hochwertigen,
naturbelassenen Lebensmitteln -
bestehen. Beim Rest darf in MaRen i |

gesiindigt werden.




Energiereiche Leckerbissen.

Wer viel leistet, darf auch geniefRen. Vier leckere Rezepte

fir mehr Ausdauer und Energie:

Beerenknacke

Zutaten: 100 g Magerquark, 1 TL Zitronensaft,
2 EL rote Marmelade, 1259 Beeren,

2 Scheiben Knéackebrot

Zubereitung: Magerquark mit Zitronensaft,
roter Marmelade und Beeren verriihren.
Beerenquark auf dem Knackebrot verteilen.

Vollkornpita mit
Pesto-Huhnchen

Zutaten: 180g Huhnerfleisch, 1 EL Pesto

(aus dem Glas), 2 Vollkornpitas, 2 Mohrriiben,
Blattsalat (nach Geschmack)

Zubereitung: Hiihnerfleisch garen, zerkleinern
und mit dem Pesto mischen. Die Vollkornpitas
halbieren und mit dem Pesto-Hiihnchen bestrei-
chen. Geraspelte Mohrriiben und Salat auf den
Pitahalften verteilen.

Bananensmoothie
mit Erdnuss

Zutaten: 1 Banane, 2-3 Datteln, 2 EL Hafer-
flocken, 1 EL Erdniisse, 1 EL Leinsamen, 300 ml
Mandel-, Soja-, Hafer- oder Reismilch
Zubereitung: Alle Zutaten in einen Mixer geben
und sofort genieBen. Kreative Veranderungen
sind unbedingt erwiinscht!

Keks in Schichten

Zutaten: 2 Vollkornkekse, 150 g fettarmer
Naturjoghurt, 2 EL Agavendicksaft, 100 g
Himbeeren, 1 Msp. gemahlene Vanille
Zubereitung: Zwei Essloffel Agavendicksaft mit
Vanille mischen und die Beeren darin marinieren.
Vollkornkekse zerbréseln und abwechselnd mit
Naturjoghurt und den marinierten Himbeeren in
ein Glas schichten.



Auf die Kalorien, fertig, Los!

Seit Langem halt sich der Mythos, die Fettver-

brennung wiirde beschleunigt, wenn man nach

dem Training nichts isst. Vor allem keine Kohlen-
hydrate. Dabei ist es duBerst wichtig, nach dem
Training die Energiespeicher wieder aufzufiillen.
Die dazu notwendigen Kohlenhydrate kann der
Kérper am besten unmittelbar nach dem Training
einlagern. Nach zwei Stunden sinkt die Aufnah-
merate. Wenn Sie nichts essen, verzdgert sich
die Regeneration und der Korper greift auf seine
Reserven zuriick - allerdings nicht auf die Fette,
sondern auf die EiweiRe. Er baut also Muskeln ab!

Kohlenhydrate sind fiir Sportler ein Superkraft-
stoff: je ldnger und intensiver die Belastung, desto
wichtiger ist die Aufnahme vor dem Training.

EiweiBe sind die Grundlage fast aller Lebens-
formen. Sie bauen den Korper auf und helfen
den Zellen, sich immer wieder zu erneuern.

Fette liefern fast doppelt so viel Energie wie
Kohlenhydrate oder EiweiBe. Trotzdem sollten
Sportler die Fettzufuhr im Auge behalten.

Nutzen Sie auch unsere Online-Angebote
zum Thema Ernahrung und Abnehmen:

> Erndhrungsberatungsangebote bzw. -kurse vor Ort und online finden Sie

unter www.audibkk.de/ernahrung

> Erndhrungsbroschiiren und ein Erndhrungstagebuch finden Sie unter

www.audibkk.de/erndhrungsbroschiiren
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