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«««ERNAHREN MIT PLAN
IM LEISTUNGSBEREICH




GESUND ERNAHREN

Richtige Ernéhrung im FuBBball - Emédhrungsempfehlung fiir Sportier

Sport & Erndhrung

= Es gilt heute als unbestritten, dass die Erniéhrung die Leistungsfihigkeit, die Belastbarkeit sowie die Gesundheit von Sportiern direkt
beeinflusst

= Unsere Erndihrung wirkt sich also direkt auf unsere Leistung aus wéihrend des Sports

= Um gesund zu bleiben und gute Leistung zu erbringen, ist eine richtig dosierte Energiezufuhr entscheidend (mehr
Leistungsbereitschaft, schnellere Regeneration und weniger Verletzungen)

Fehler bei der Erndhrung
= Zuwenig (GUTE) Kohlenhydrate, zu viel Fett

= Zuviel Junkfood, Fastfood
= Keine oder falsche Trainings-Wettkampfnahrung
= Mangelhafte Regeneration nach der Belastung

* Zuwenig Fliissigkeitszufuhr oder zum falschen Zeitpunkt
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Richtige Ernéhrung im FuBBball - Emédhrungsempfehlung fiir Sportier

10 Regeln fuir eine vollwertige Erndhrung

1. Vielseitig essen

2. Mehrmals am Tag Getreideprodukte

3. ,five a day”- aus dem Bereich Obst und Gemiise

4. Taglich Milch und Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch, wenig Fleisch oder Wurst, Eier in MaRen
5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

6. Zuckerund Salzin MaRRen
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Richtige Ernéhrung im FuBBball - Emédhrungsempfehlung fiir Sportier

Kohlenhydrate- der ,Kraftstoff” fiir die Muskelzelle

= Kohlenhydrate und Fette sind die zentralen Energielieferanten des Kérpers

= Kohlenhydrate sind das wichtigste Nahrungsmittel wenn léinger als 1 Stunde hart trainiert wird

* Wer viel und intensiv trainiert, hat einen erhdhten Kohlenhydratbedarf

= Gespeichert werden kénnen die Kohlenhydrate in der Muskelzelle oder in der Leber{Glykogenspeicher)
= BeiderUnterscheidung zwischen den einzelnen Lebensmittel kann der glykéimische Indexhilfreich sein

= Derglykémische Indexdriickt vereinfacht gesagt aus, wie schnell der Zucker aus dem Lebensmittel
ins Blut iibergeht und damit den Blutzuckerspiegel beeinflusst

Beispiele:

Glykéamischer Index verschiedener Nahrungsmittel

Maltose (Malzzucker)

herindex

110

Glucose
(Traubenzucker)

100

Weife Riiben

97

Karotten

92

87

Vollweizenbrot

72

Kartoffeln

70

67

66

1. KH-haltige Lebensmittel mit hohem glykéimischen Index (60-100) Traubenzucker, Honig, Kartoffeln, WeiRbrot, Mais, Reis, Banane,

[ ]
Melone, Rosinen

2. KH-haltige Lebensmittel mit mittlerem glykédmischen Index (40-60) Spaghetti, Haferflocken, Weintrauben, Vollkornbrot

3. KH-haltige Lebensmittel mit niedrigem glykémischen Index: Apfel, Kirschen, Pflaumen, Birnen, griine Bohnen, Volimiich,

Naturjoghurt, Tomatensuppe
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Richtige Ernéhrung im FuBBball - Emédhrungsempfehlung fiir Sportier

Verweildauer von Speisen im Magen - Wichtig gerade vor dem Wettkampf
= Bis1Stunde: Wasser ohne Kohlenséure, Tee, Kohlenhydratlidsung, Buttermilch

= Bis 2 Stunden: Milch, Banane, WeiRbrot, Reis, Joghurt, Miisli

= Bis 3 Stunden: Mischbrot, Kartoffeln, Rindfleisch, Apfel, Kekse

= Bis 4 Stunden: Wurst, Schinken, Schweinefleisch, Niisse, Salat

= Bis 6 Stunden: Gurkensalat, Pommes Frites, Pilze, Thunfisch, Erbsen, Bohnen

Kohlenhydrate im Training oder Spiel - ,,Praxistipp.,

= Niemals niichtern in einen Wettkampf, ein Spiel oder ins Training gehen

= 3-4 Stunden vor der Belastung Kohlenhydrate mit mittlerem Gl aufnehmen und reichlich trinken

* Wenn1Stunde vor einem Spiel oder Training Hungergefiihl verspiirt wird, dann kénnen Sportriegel oder Obst sinnvoll sein
= Wadhrend Trainingseinheiten alle 30 Minuten Wasser oder Apfelsaftschorle trinken

= Vordem Spiel eine reife Banane und in der Halbzeit ein Isotonisches Getréink
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Richtige Ernéhrung im FuBBball - Emédhrungsempfehlung fiir Sportier

ISO-Getrdnk selbst gemixt:

= 1Liter Wasser

= 30 Gramm Himbeersirup oder Orangensaft
= 50 Gramm Maltodextrin (aus der Apotheke)

= 1,5 Gramm Kochsaiz
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Empfehlung zur EiweiRzufuhr

Proteine Welche und Warum

= Aufgaben der Proteine: Ubertragung von Nervenimpulse, Abwehrfunktion, mechanische Stiitzfunktion z.B. Kollagene,
Transportfunktion im Blut

= Generell enthalten pflanzllche Lebensmittel weniger essenzlelle( unentbehrllch) Aminosduren als tierische Lebensmiittel. Proteine
aus pflanzllchen Lebensmittel sind zudem schlechter verdaulich. So ist von der Qualitét her gesehen tierisches Eiweifl besser als
pflanzliches!

* Im Zentrum einer intelligenten EiweiRzufuhr steht die biologische Wertigkeit der Nahrungsmittel!

= Die blologlsche Wertlgkelt der Proteine eines Lebensmittel ist ein MaR dafiir, mit welcher Effizienz diese Nahrungsproteine in
korpereigene Proteine umgesetzt werden kdnnen

Beispiele

= Huhnerei ( Biolog. Wertigkeit100)

= Kartoffel ( Biolog. Wertigkeit 71)

= Mais ( Biolog. Wertigkeit 54)

= Rindfleisch ( Biolog. Wertigkeit 80)
= Rindfleisch + Kartoffeln ( 114)

= Hiihnerei + Kartoffeln (136)

= Hiihnerei + Mais (114)
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Empfehlung

Konkret kann man folgende Nahrungsmittelkombinationen empfehlen:
1. Getreide mit Milchprodukten:
= Miisli mit Joghurt, Buttermilch, Molke, Kefir

Vollkornbrot mit Kéise

Nudeln mit Kése liberbacken

2. Getreide mit Hiilsenfriichten:

= Bohnen oder Erbsen mit Nudeln, Reis oder Kartoffeln

= schwiibische Variante: Linsen mit Spéitzle» Kartoffeln mit Ei oder Milchprodukten:
= Pellkartoffeln mit Quark oder Spiegelei

* Kartoffelauflauf mit Kése liberbacken

= Riihrei mit Kartoffeln

3. Getreide mit Eier:

Pfannkuchen, Waffeln oder Vollkornbrétchen mit Ei
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Getriinkekunde

Sportgetréiinke werden in 3 Klassen eingeteilt:
Hypotone, Isotone und hypertone Fliissigkeiten.

Merke: Der Schweif ist im Verhéiltnis zum Blut eine hypotone Fliissigkeit (wenig Teilchenkonzentration)

1. hypertone Getréinke: Cola, Limonade, Energie-Drink, Séifte
2. hypotone Getriinke: Mineralwasser, Friichtetee, Kréiutertees, Apfelsaftschorle (1:3)

3. 1sotone Getriinke haben den gleichen Osmanischen Druck wie das Blut: Isotone Sportgetréinke!

Eine fiir Sportler geeignetes Mineralwasser solite mindestens ein Natriumgehalt von 100 mg/l enthaiten. AuRerdem soliten folgende
Elektrolyte vorhanden sein:

Kalium, Calcium, Chlorid und Magnesium.

-> Geeignete Getréinke zum Beispiel: Apollinaris, Heppinger, Niirburg, Quelle Classic, Selters.
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Erndhrung vor dem Spiel

Eine gut ergéinzende sportllche Ernéhrung erhéht nicht nur die korperllche Lelstungsfuhlgkelt auch die mentale Fitness erhoht sich,
was sich wiederum positiv auf Verletzungsanfiilligkeit oder auch auf die Technik und Taktik auswirkt.

Aber wie soll eine sinnvolle Erndhrung aussehen, um die fuBBballerische Leistungsfiihigkeit zu unterstiitzen?
= Vorabend:

W’chtlg istdas Essen am Abend davor. Hier beginnt schon die Vorbereltung auf das Spiel oder das Training! Kohlehydratspelcher
miissen aufgefullt werden, d.h. es soliten Nudeln oder Kartoffeln mit Gemuse, Salat und Fisch oder magerem Fleisch auf den Tisch. Reis
entwiéissert und ist daher nicht so geeignet. Da auch der Schiaf wichtig ist, ist Feldsalat optimal. Feldsalat enthéilt Baldrian-01 — und
beruhigt daher.

Bitte daher nicht am Spieltag essen, sonst verschidaft man das Spiel eher.
= Spieltag:

Mindestens vier Stunden vor Spielbeginn wach sein. Leichtes Friihstiick ohne Wurst. Wurst setzt entziindliche Prozesse im Kérperin
Gang und so wird die Anfiilligkeit fiir Verletzungen gesteigert und die generelle Leistungsfiihigkeit von der Zeitdauer her betrachtet
gesenkt.

Friihstiick — Miisli mit Milch oder Joghurt, Obst, weiches Ei oder Omelett, Brot oder besser Vollkornbrot mit Kéise oder auch Lachs.
ACHTUNG:

Nicht nur rein kohlehydrathaltlg, da sonstder Blutzuckersplegelwert zu sehr steigt und der Kérper nun versucht diesen wieder ins Lot zu
bringen. Dabei wird evtl. zu viel wieder abgebaut und ein negativer Wert entsteht.

Daher sind 4 Brote mit Butter und Marmelade und ein Apfel die falsche Wahl.

Stichwort: AUSGEWOGEN
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Erndhrung vor dem Spiel

Mittagessen (falls das Spiel am Nachmittag stattfindet) — leichte Mahlzeit ohne Schwein- und Gefliigelfieisch aufgrund ihrer
entziindungsférdernden Wirkung. Wenn Fleisch, dann nur mageres Rindfleisch. Ansonsten Nudeln mit fettarmen Saucen (die beliebte
Tomate ist perfekt) mit etwas Parmesan und Pfeffer sowie Olivenél oder Kartoffeln mit Fisch (nicht frittiert) und Gemiise oder eine
leichte Suppe mit Kartoffeln. Und wieder kein Reis!

= Direkt vor dem Spiel:

Zum Aufwéirmen normales Mineralwasser, am besten still oder medium. 10 Minuten vor dem Spiel/Training nochmal 250 Milliliter
Wasser zu sich nehmen.
Welches Wasser eignet sich am besten? Das haben wir Dir schon erkicirt!

Die Versorgung mir Kohlehydraten reicht ca. 60 Minuten aus. Also solite die Halbzeit genutzt werden, sich nochmal ein wenig mit
Kohlehydraten zu versorgen, damit auch die letzten Minuten des Spiels mit voller Power gespielt werden kdnnen. Also soliten nochmal
ca. 300 Milliliter des Sportgetréinks in kleinen Schlucken getrunken werden.

Ein kieiner Energieriegel ist perfekt (viel Natrium, gute Menge an Kohlehydrate und EiweiR).
Nochmal mit Wasser nachspiilen — und weiter geht's.

* Nachdem Spiel:

Erst mal so viel trinken, wie man an Kérpergewicht verloren hat. Meistens ist das ca.1kg Verlust, welcher sich sehr stark durch den
hohen Fliissigkeitsverlust erkiéren Iéisst. D.h. ca.1Liter in kieinen Mengen trinken. Achtet auch hier wieder auf die Auswahl des
Getrcinks. Das fordert alles die Regeneration und senkt somit die Verletzungsanfiilligkeit etc. und sorgt fiir eine dauerhaft positive
Entwickiung.
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Der Muskel - Die Probleme - Die Losung

Muskelkater, Muskelzerrung, Faserriss...im FuBballsport sind solche akuten Verletzungen an der Tagesordnung. Und natiirlich kann
man einiges tun, um das Risiko fiir Muskelverietzungen zu minimieren. Neben einer guten kérperlichen Verfassung kann auch die
Ernédhrung erheblich dazu beitragen, die Muskulatur sowohl wéiihrend der Regeneration als auch in der Préivention positivzu
unterstiitzen.

Welche Nahrungsmittel und v.a. welche Inhaltsstoffe wirken denn in welcher Weise?

Wichtig neben einer guten Versorgung mit Eiweien (Eier, Pfannkuchen, Milch, Bohnen) sind fiir die Reparatur bei Muskelverletzungen
essenzielle Aminoséiuren, also solche, die der Kérper nicht selbst herstellen kann. Gibt es hier eine Unterversorgung, findet die
Regeneration langsamer statt und auch die Grundstruktur ist nicht so stabil, wie es fiir die Tolerierung der sportlichen Belastungen
dauerhaft von Néten wiire. Die zentrale Aminoséure, mit der wir gerne unterversorgt sind, ist Lysin.

Sehr viele Spieler haben , normale” Ernéihrungsgewohnheiten, durch welche sie automatisch nicht ausreichend mit Lysin versorgt sind.
Um Muskelprobleme schneller zu beheben und auch um die muskulére Basis zu stéirken, soliten die sPieler vermehrt Lebensmittel zu
sich nehmen, die reichhaltig an Lysin sind, da eben dies die Muskulatur als Eiweistruktur positiv beeinflusst.

Wir halten also fest: Lysin — ein sehr wichtiger Baustein in der Prévention und in der Reparatur bei Muskelverletzungen sowie nach
Belastungen.

Lysinhaltige Lebensmittel sind z.B.:

Sojaprodukte, Linsen, Fisch, Haferflocken, Kichererbsen, Eier, Parmesankcise

Wichtig also als FuBBballspieler ist eine Ergéinzung der Ernéihrungsgewohnheiten durch die oben genannten Nahrungsmittel, wenn das
nicht eh schon regelméfig bei euch passiert.
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Der Muskel - Die Probleme - Die Losung

Empfehlung fiir bestimmte Fettséduren.

Es handelt sich dabei um die berilhmten Omega-3-Fettséduren. Sie wirken wie das Lysin auch Entziindungen in den Muskelfasern
entgegen. D.h. also, dass diese Fettsdiuren den menschlichen Kérper in der Reparatur von Muskelverietzungen unterstiitzen.

Zudem werden die Omega-3-Fettséiuren vom Kérper verwendet, um die Membranen der Muskulatur zu kréiftigen. Dies geschieht durch
das Einlagern in das Gewebe der Muskulatur. Dadurch erh6ht sich in Folge dessen die Belastbarkeit der Muskeln, was wiederum einen
préiventiven Effekt mit sich bringt. Die Wahrscheinlichkeit fiir Muskelverletzungen bei dauerhaft hohen sportlichen Belastungen kann
somit verringert werden.

Omega-3-Fettsduren sind in folgenden Lebensmitteln enthalten:
*= Lachs

= Makrele

* Matjeshering

= Forelle

= Leinsamendl

* Rapsol
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Der Muskel - Die Probleme - Die Losung

Lysin und Omega-3-Fettsciuren — wie wir erfahren haben, wirkt beides Entziindungen in den Muskelfasern entgegen und beschleunigt
die Regeneration der Muskulatur.

Nun wollen wir kleine starke Helfer der Muskeln unter die Lupe nehmen: Gewiirze und Kréuter!

Allgemein kann man sagen, dass Muskelprobleme schneller wieder verschwinden, wenn die téigliche Ernéihrung reich an Kréutern und
Gewiirzen ist. Zum einen liegt das an einer blutverdiinnenden Wirkung. Dadurch wird somit die Durchblutung verbessert und eine
bessere Versorgung der Muskulatur mit Néihrstoffen gewdihrleistet. V.a. Ingwer, frisch gemahlener Pfeffer und Zimt auf der Gewiirzseite,
Petersilie, Schnittiauch, Oregano und Rosmarin auf der Kréiuterseite sind hier besonders zu erwéihnen. Auch deswegen, weil sie einfach
in jedem Supermarkt zu bekommen sind.

Zum anderen ist mittlerweile bewiesen, dass Gewiirze und Krduter eine grofRe entziindungshemmende Wirkung haben. Der Ingwer
spielt auch hier eine grofRe Rolle. Nicht erst seit Alfons Schuhbeck weifs man um die verdauungsfordernde Wirkung. In diesem
Zusammenhang wirkt Ingwer der Entziindungsproduktion entgegen und “blockiert” diese zum Teil.

DAS aufstrebende Mittel gegen Entziindungen ist allerdings Chili. Es konnte nachgewiesen werden, dass Chili auch schmerzlindernd
wirkt. Ein Inhaltsstoff mit dem Namen Capsaicin ist dafiir verantwortlich, welcher im Bereich der Nerven eine Weiterleitung des
Schmerzes vereinfacht gesagt blockiert. Durch diese Blockade klingen Entziindungen in der Muskulatur auch schneller ab, da dabei der
selbe Stoff blockiert wird, der auch die Entziindungen andauern lésst. Chili aktiviert auBerdem den Stoffwechsel und sorgt auch auf
diesem Wege, dass Muskelprobleme schneller “abtransportiert” werden.

Ubrigens kénnen Chili und Ingwer nicht nur als Gewiirz verwendet werden.

Nach dem Essen 1-2 kleine getrocknete Chilischoten mit einem Glas Wasser schlucken oder Ingwer in Scheiben in eine Flasche
Trinkwasser geben und liber den Tag verteiltimmer wieder mal davon trinken — und schon freut sich unsere beanspruchte Muskulatur.
Aber Vorsicht: nicht die Chilischoten zerkauen...das brennt einfach nur wie verriickt:)

Es sei denn, man findet genau das supetr!
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Der Muskel - Die Probleme - Die Losung

Lysin, Omega-3-Fettsduren und Gewiirze/Kréiiuter — diese drei Bausteine einer unterstiitzenden Ernéihrung bei Muskelproblemen haben
wir bisher ndher erldutert. In unserem letzten Teil unseres kieinen Ausflugs in die Welt der Ernéihrung geht es um die Ananas und um das
in der Sportierwelt sehr berilhmte Magnesium.

Seit Jahren werden von Ernéihrungsexperten fiir das schnellere Abklingen v.a. bei Muskelkater Ananas und Papaya empfohlen. Der
Grund ist ganz simpel. Beide Friichte enthalten Enzyme, die eine entziindungsabbauende Wirkung haben. In der Ananas ist das
entscheidende Enzym Bromelien, wihrend in der Papaya das Enzym Papain diese helfende Rolle tibernimmt.

Beide sorgen fiir eine gesunde und v.a. volistéindige Verdauung unserer Nahrungsmittel.

D.h. auch die Eiweifle werden mit Hilfe dieser Enzyme komplettin ihre Einzelteile, die Aminoséduren, zerlegt, was fiir eine ausreichend
gute Versorgung der Muskeln mit Vital- und Néihrstoffen sorgt. Wichtig ist zu wissen, dass der Korper diese Enzyme fiir die Verdauung
braucht. Die normal vorhandene Enzymmenge im Kérper reicht oft nicht aus, die moderne Ernéihrung, die oft sehr eiweifShaltig ist und
industriell verarbeitet wurde, zu verdauen. Die Speisen werden so also nur unvolistiindig verdaut, was bei Sportiern zu einem Mangel an
ausreichender Versorgung der Muskulatur fithren kann.

Die Ananas hat dabei einen grofRen Vorteil ge?enﬁber der Papaya: wiihrend bei der Papaya das Enzym in groRer Menge hauptséichlich
im griinen, also unreifen Zustand vorkommt, findet man bei der Ananas Bromelain auch in der reifen und siiB schmeckenden Frucht in

ausreichender Menge. Ubrigens ist der mittiere etwas hélzerne Strunk sehr enzymhaltig — also vielleicht auch mal gefiihit auf ein
kieines Stiick Holz beiRen. Die Muskeln werden es danken ;-)
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Der Muskel - Die Probleme - Die Losung

Und das Magnesium? Viele trinken bei Muskelkrampf oder auch bei Anzeichen darauf schnell einen groRen Schluck Wasser mit
Magnesiumtabletten oder einem Pulver angereichert und dann ist angeblich auch bald wieder gut.

Bringt das was? Ein klares Nein.

Zumindest nicht auf die Kiirze der Zeit. Magnesium ist zu fast 100% in den Kérperzellen anzutreffen. Nicht oder nur sehr gering
auflerhalb, also z.B. im Blut. Natiirlich hat Magnesium eine positive Wirkung bei Muskelkrimpfen oder Muskelkater. Doch das
entscheidende Wort hier ist Prophylaxe! Es muss langfristig in die Zellen, also dort wo es gebraucht wird, eingelagert werden. Dann hat
es die gewiinschte, vorbeugende Wirkung. Wer also z.B. nach Trainingsbelastungen oder intensiven Spielen zu nachtlichen Kréimpfen
neigt, der solite zuséitzlich Giber zwei bis drei Monate hinweg téglich ein wenig Magnesium zu sich nehmen (ca. 200mg).

Doch Vorsicht: nicht jeder vertrigt dies und so ist der baldige Gang auf die Toilette die Folge. In gréBeren Mengen wirkt Magnesium als
Abfiihrmittel. Daher die Empfehlung, diese tigliche zuséatzliche Magnesiumaufnahme auf zwei bis drei Portionen zu verteilen. Dabei
auch unbedingt auf hochwertiges Magnesium achten — das Magnesium in den Tabletten aus dem Discounter wird vom Kérper nur
ungeniigend absorbiert und wird fast ganz wieder ausgeschieden. Generell solite der “normale” Amateurspieler zunéichst aber mal
seine Erndhrung mit magnesiumreichen Nahrungsmittel aufpeppen, bevor er zu Tabletten oder einem Pulver greift.

Das reicht in der Regel véllig aus. Wer aber fast téiglich im Training steht und trotz guter Ernéihrung immer noch Probleme hat, der solite
dies mal ausprobieren.

Und was oft vergessen wird: Muskelkréimpfe wihrend eines Spiels oder nach einem Training sind ganz oft einfach auch ein Zeichen von
zu wenig Fliissigkeit im Korper. Sprich der Spieler hat einfach tiber den Tag hinweg und wéihrend der Belastung zu wenig getrunken.
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Schlusswort
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