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1
 EINLEITUNG
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Als Sportlerin weiß ich, dass die ausgewogene Versorgung mit Makronährstoffen - die Energiequellen unseres Körpers - die Basis für ein erfolgreiches Training bildet. Nur mit der richtigen Menge an Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten kannst du deine gewünschten Ziele erreichen. Deshalb ist es von Vorteil, die Funktion jedes einzelnen Nährstoffs zu kennen, sodass man sich optimal ernähren kann. Bevor wir zu den Trainings- und Essensplänen kommen, die ich für dich zusammengestellt habe, ist es gut, sich ein wenig mit der Theorie zu befassen. Also lies am besten bis zum Ende. ☺

Kohlenhydrate liefern dem Körper Energie. Sie wird benötigt, damit die Zellen reibungslos funktionieren. Die Hauptenergiequelle ist Glukose. Wenn eine Mahlzeit reich an Kohlenhydraten (besonders den einfachen) sowie Eiweiß und Fett ist, werden zuerst die Kohlenhydrate verwertet. Wenn es keine Kohlenhydrate gibt, nimmt der Körper zunächst Fette und dann erst Proteine auf. Beachte: Wird dein Körper nach dem Training nicht ausreichend mit Kohlenhydraten versorgt, verwendet er zur Energiegewinnung Muskelprotein. Dadurch ist es für dich schwieriger, dein Trainingsziel zu erreichen.

Welche Kohlenhydrate wählen?

Die große und vielfältige Gruppe der Kohlenhydrate besteht aus organischen Verbindungen und umfasst von ihrem molekularen Aufbau her sowohl einfache (Glukose, Fruktose, Saccharose) als auch sehr komplexe Molekülverbindungen, wie Stärke oder Ballaststoffe. Wir hören oft von „schlechten“ und „guten“ Kohlenhydraten oder „schlechten“ und „guten“ Zuckern. Gibt es das wirklich? Ich habe dieses Thema schon oft in meinem Blog angesprochen. Die jeweils richtige Art von Kohlenhydraten wird durch unseren Energiebedarf sowie die Art und Intensität des Trainings bestimmt. Einfache Kohlenhydrate nennt man Zucker. Sie sorgen in kurzer Zeit für einen Energieschub. Greif bei langer und intensiver körperlicher Aktivität zu Zucker, weil der Körper Energiereserven schnell aufbraucht. Tägliche körperliche Bewegung bei der Arbeit oder zu Hause, ein schneller Spaziergang oder kurzes Joggen verbrauchen nicht so viele Glukosereserven (gespeichert in Form von Glykogen). Deshalb sind in Alltagssituationen und bei mäßiger körperlicher Aktivität komplexe Kohlenhydrate sinnvoller. Charakteristisch für sie ist, dass sie langsam in Einfachzucker aufgespalten werden und daher eine gleichmäßige Energieversorgung gewährleisten. Du bleibst länger satt und verspürst mehr Energie, wenn dein Körper keine großen Schwankungen des Blutzuckerspiegels aufweist.

Einfach- und Mehrfachzucker

Wie ist das zu verstehen? Der wichtigste und bekannteste Mehrfachzucker ist Stärke. Sie besteht aus vielen Glukosemolekülen, die während des Verdauungsprozesses freigesetzt werden. Zu den Lebensmitteln, die reich an komplexen Kohlenhydraten sind, gehören vor allem Vollkornmehl, Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Getreide, Vollkornreis, Kartoffeln, Haferflocken und Hülsenfrüchte. Beachte: Je stärker ein Lebensmittel verarbeitet ist, desto mehr Einfachzucker enthält es. Entscheide dich daher für grob gemahlene Vollkornprodukte und mache um Weizen einen großen Bogen.


In meiner Küche habe ich es mir angewöhnt, Brot und Nudeln durch Reis oder Getreide und manchmal durch Hülsenfrüchte zu ersetzen. Diese Lebensmittel enthalten nicht nur komplexe Kohlenhydrate, sie sind auch eine bessere Ouelle für Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und Antioxidanzien.



Die Kohlenhydratzusammensetzung wird auch durch Erhitzen beeinflusst. Je mehr Einfachzucker, desto höher der glykämische Index (GI). Was bedeutet das? Der glykämische Index bestimmt den durchschnittlichen Anstieg der Glukosekonzentration nach dem Verzehr eines Nahrungsmittels mit 50 g Kohlenhydraten im Vergleich zu 50 g reiner Glukose. Produkte mit einem hohen GI werden schnell verdaut und aufgenommen, was zu einem raschen Anstieg verbunden mit einem schnellen Abfall des Blutzuckerspiegels führt. Unsere tägliche Ernährung sollte reich an Lebensmitteln mit einem niedrigen GI sein, und nur in bestimmten Situationen (erhöhter Energiebedarf, z. B. nach längerem Training) sollten wir Mahlzeiten mit hohem Einfachzuckergehalt, d. h. mit hohem GI, essen. Natürliche Quellen für Einfachzucker sind Obst, Direktsäfte und Honig. Im Folgenden findest du eine Tabelle, die dir hilft, Lebensmittel mit dem passenden GI auszuwählen.


WUSSTEST DU SCHON?

1 Gramm Kohlenhydrate (einfache und komplexe) entspricht 4 Kilokalorien.





TABELLE 1 GLYKÄMISCHER INDEX AUSGEWÄHLTER NAHRUNGSMITTEL







	
Lebensmittel


	
GI





	
Eier


	
0





	
Kaffee, Tee


	
0





	
Meeresfrüchte


	
0





	
Fisch


	
0





	
Pflanzenfett (tierisches Fett)


	
0





	
Rindfleisch


	
0





	
Krustentiere


	
5





	
Avocado


	
10





	
Zwiebeln


	
15





	
Zucchini


	
15





	
schwarze Johannisbeeren


	
15





	
grüne Bohnen


	
15





	
Pilze


	
15





	
Ingwer


	
15





	
Rosenkohl


	
15





	
Kohl


	
15





	
Sauerkraut


	
15





	
Mandeln


	
15





	
Gurke


	
15





	
Oliven


	
15





	
Walnüsse, Haselnüsse, Cashewkerne


	
15





	
Erdnüsse


	
15





	
rote, grüne, gelbe Paprikaschoten


	
15





	
Lauch


	
15





	
Radieschen


	
15





	
Salat


	
15





	
Stangensellerie


	
15





	
Spargel


	
15





	
Spinat


	
15














	
Lebensmittel


	
GI






	
Kirschen


	
20





	
Kakao (ungezuckert)


	
20





	
Erdbeeren


	
25





	
Rote Bete (roh)


	
30





	
Kichererbsen (gekocht)


	
30





	
Grapefruit


	
30





	
Birnen


	
30





	
Clementinen


	
30





	
Karotten (roh)


	
30





	
Marmelade (ungesüßt)


	
30





	
Magermilchpulver


	
30





	
Aprikosen


	
30





	
Tomaten


	
30





	
gelbe Linsen


	
30





	
Magerquark


	
30





	
weiße Bohnen


	
35





	
Pfirsiche


	
35





	
Wildreis


	
35





	
Granatapfel


	
35





	
grüne Erbsen


	
35





	
Äpfel


	
35





	
Joghurt (1,5 %) oder Magermilchjoghurt


	
35





	
Saaten (Leinsamen, Sesam, Mohn)


	
35





	
Nektarinen


	
35





	
getrocknete Tomaten


	
35





	
Tomatenmark


	
35













	
Lebensmittel


	
GI





	
Weizenmehlbrot


	
40





	
Bohnen aus der Konserve


	
40





	
Buchweizen


	
40





	
Vollkornnudeln (al dente)


	
40





	
Kokosmilch


	
40





	
Aprikosen (getrocknet)


	
40





	
Hafer- und Weizenkleie


	
40





	
Haferflocken (ungekocht)


	
40





	
Pflaumen (getrocknet)


	
40





	
Spaghetti (al dente)


	
40





	
Ananas (frisch)


	
45





	
Bananen (unreif)


	
45





	
Roggenbrot (Vollkornmehl)


	
45





	
Bulgur


	
45





	
Kokosnuss


	
45





	
Vollkorn-Basmatireis


	
45





	
Grapefruitsaft (frisch, ungezuckert)


	
45





	
Orangensaft (frisch, ungezuckert)


	
45





	
Vollkornmehl-Toast


	
45





	
grüne und rote Weintrauben


	
45





	
Erbsen aus der Konserve (ohne Zucker)


	
45





	
Preiselbeeren (frisch)


	
45













	
Lebensmittel


	
GI





	
Süßkartoffeln


	
50





	
Kiwis


	
50





	
Hartweizennudeln


	
50





	
Mango


	
50





	
Müsli (ungesüßt)


	
50





	
Basmatireis


	
50





	
Naturreis


	
50





	
Ananassaft (frisch, ungesüßt)


	
50





	
Apfelsaft (ungesüßt)


	
50





	
Preiselbeersaft (ungesüßt)


	
50





	
Surimi (Krebsfleisch)


	
50





	
Maniok


	
55





	
Senf (mit Zucker)


	
55





	
Nutella


	
55





	
Papaya (frisch)


	
55





	
Spaghetti (weich gekocht)


	
55





	
Sushi


	
55





	
Bananen (reif)


	
60





	
Gerste (gepufft)


	
60





	
Instant Kakao-Getränkepulver (gesüßt)


	
60





	
Grießbrei


	
60





	
Eis


	
60





	
Mayonnaise (mit Zucker)


	
60





	
Melone


	
60





	
Honig


	
60





	
Milch (3,2 %)


	
60





	
Haferbrei


	
60





	
Pizza


	
60





	
Jasminreis


	
60





	
Langkornreis


	
60





	
Ananas aus der Dose


	
65





	
Rote Bete (gekocht)


	
65





	
Marmelade (gezuckert)


	
65





	
Mais


	
65





	
Riegel (gesüßt)


	
65





	
Müsli (mit Zucker oder Honig)


	
65





	
Rosinen


	
65





	
Ahornsirup


	
65





	
Tamarinden (gesüßt)


	
65





	
Pellkartoffeln


	
65













	
Lebensmittel


	
GI





	
Amaranth (gepufft)


	
70





	
Baguette


	
70





	
weißer Reis


	
70





	
Biskuit


	
70





	
brauner Zucker


	
70





	
Brötchen


	
70





	
Chips


	
70





	
Reisbrot


	
70





	
Zucker


	
70





	
Datteln (getrocknet)


	
70





	
Maismehl


	
70





	
Weißmehlnudeln


	
70





	
Melasse oder Zuckersirup


	
70





	
Getränke (gesüßt)


	
70





	
Risotto


	
70





	
Croissant


	
70





	
Zwieback


	
70





	
Kartoffeln (gekocht)


	
70





	
Wassermelone


	
75





	
Kürbis


	
75





	
Zucchini


	
75





	
Dicke Bohnen (gekocht)


	
80





	
Karotten (gekocht)


	
80





	
Kartoffelpüree


	
80





	
Weißmehl


	
85





	
Reisdrink


	
85





	
Popcorn


	
85





	
Cornflakes


	
85





	
Speiserübe, Steckrübe, gekocht


	
85





	
Knollensellerie (gekocht)


	
85





	
Weißmehlbrot


	
90





	
Kartoffelmehl


	
90





	
Reismehl


	
95





	
Ofenkartoffeln


	
95





	
Bratkartoffeln


	
95









Welche Kohlenhydrate bei intensiver körperlicher Aktivität?

Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass körperlich sehr aktive Menschen in ihrer Ernährung die Menge an Kohlenhydraten erhöhen sollten, was eine Herausforderung darstellt. Wie sollen sie sie in intensiven Trainingsphasen zu sich nehmen? In diesen Phasen sollte die Menge der aufgenommenen Kohlenhydrate durchschnittlich 8–10 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht betragen. Während eines langen und intensiven Trainings sollten wir 30–60 Gramm Kohlenhydrate in jeder Trainingsstunde zu uns nehmen. Beachte, dass eine Kohlenhydratzufuhr nach dem Training ebenso wichtig ist! Nach intensiver Anstrengung müssen verbrauchte Glykogenreserven aufgefüllt werden, daher sollten in den ersten zwei Stunden 1–1,5 Gramm Kohlenhydrate pro Kilogramm Körpergewicht zugeführt werden. Iss während des Trainings Lebensmittel mit hohem und mittlerem GI. Oder nimm Kohlenhydrate mit Flüssigkeiten auf, wie in isotonischen Getränken.
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WUSSTEST DU SCHON?

1 Gramm Kohlenhydrate entspricht 4 Kilokalorien.



BEACHTE:







	
►


	
Die Energie aus Kohlenhydraten sollte 45–65 % des täglichen Energiebedarfs ausmachen.





	
►


	
Die Energie aus Einfachzucker (Glukose, Fruktose, Saccharose) sollte 10 % des Tagesbedarfs nicht überschreiten.





	
►


	
Wähle Produkte mit niedrigem GI.





	
►


	
Die Menge der Kohlenhydrate, die zur Abdeckung der lebenswichtigen Stoffwechselfunktionen (insbesondere Gehirnfunktion) benötigt wird, beträgt etwa 130 g pro Tag.





	
►


	
Wenn du intensiv trainierst, solltest du die Menge der Kohlenhydrate in deiner Ernährung erhöhen. Während und nach dem intensiven Training kannst du zu Kohlenhydraten mit hohem GI greifen.










Fette sind ein weiteres wichtiges Element bei einer ausgewogenen Ernährung für sportliche Menschen! Viele reduzieren während einer Diät die Fette in der Nahrung. Dies ist generell ein schwerwiegender Fehler mit negativen Auswirkungen, insbesondere bei Frauen.



Fette sind, neben den Kohlenhydraten, ein wichtiger Energieträger, der auch als Fettgewebereserve gespeichert wird. Man muss betonen, dass Fettverbindungen viele wichtige Funktionen in unserem Körper erfüllen. Sie hängen nicht nur mit der Energie im Körper zusammen, sondern beeinflussen auch das Immunsystem, die Hormonsteuerung oder den Protein- und Kohlenhydratstoffwechsel. Beachte, dass sowohl die Menge als auch die Art der Fette wichtig sind. Grob gesagt gibt es drei Arten von Fetten: gesättigte Fettsäuren, einfach ungesättigte Fettsäuren und mehrfach ungesättigte Fettsäuren.

Zunächst ein paar Worte zu gesättigten Fettsäuren und Kokosöl, das ich bekannterweise gern zum Zubereiten von Mahlzeiten verwende.



[image: IMG]



Gesättigte Fette kommen vor allem in Lebensmitteln tierischen Ursprungs wie Milch, Butter, Schmalz und rotem Fleisch vor. Eine weitere Quelle ist auch das beliebte Kokosöl. Gesättigte Fette, insbesondere aus tierischen Produkten, sollten in möglichst geringen Mengen verzehrt werden. Sie erhöhen den Cholesterinspiegel im Blut und das Risiko für Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen.

Was ist also mit Kokosöl? Kokosöl ist ein Sonderfall unter den gesättigten Fetten. Im Kokosöl stecken Fettsäuren mittlerer Kettenlänge, deren Verzehr sich weniger negativ auf den menschlichen Körper auswirkt als es bei gesättigten Fetten tierischen Ursprungs der Fall ist.

Wie sollte man Kokosöl verwenden und welche Sorte sollte man wählen? Kokosöl enthält mehr als 90 % gesättigte Fette, daher ist es gut zum Kochen und Backen geeignet. Gesättigte Fettsäuren sind hitzestabiler als ungesättigte Fettsäuren, und beim Erhitzen entstehen keine toxischen Verbindungen. Im Gegensatz zu tierischen Fetten enthält Kokosöl auch kein Cholesterin. Oxidiertes Cholesterin ist besonders schädlich und kann zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen. Ich verwende zum Kochen unraffiniertes kalt gepresstes Kokosöl, da es in dieser Form seine gesundheitsfördernden Eigenschaften beibehält.

Einfach ungesättigte Fette sind was fürs Herz :-)

Bei einfach ungesättigten Fettsäuren denken wir als Erstes an Pflanzenöle. Natürlich finden sich große Mengen an ungesättigten Fetten in pflanzlichen Ölen, doch sie sind auch in tierischen Produkten enthalten. Studien zeigen, dass eine Ernährung, die auf einfach ungesättigten Fettsäuren basiert, einen positiven Einfluss auf unseren Körper hat und uns vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützt. Die von mir bevorzugte mediterrane Ernährungsweise ist dafür beispielhaft. Hier spielt Olivenöl als Fett die Hauptrolle – es ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren, Vitaminen und Antioxidanzien. Olivenöl, Nüsse und Avocados sind eine gute Quelle für einfach ungesättigte Fettsäuren. Lebensmittel, die reich an einfach ungesättigten Fettsäuren sind, sollten kalt verzehrt werden (eventuell nur kurz erhitzt werden, wie zum Braten von Rühreiern oder zum Kurzbraten). Füge sie Salaten oder Gerichten zu, die bereits erhitzt wurden, damit sie ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften beibehalten.
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Die letzte und wichtigste Art von Fettsäuren, die in unserer täglichen Nahrung nicht fehlen dürfen, sind mehrfach ungesättigte Fette.

Mehrfach ungesättigte Fette bilden die gesundheitlich wichtigste Gruppe von Fettverbindungen. Sie unterstützen das Immunsystem, sorgen für eine einwandfreie Funktion des Herz-Kreislauf-Systems und des Nervensystems, versorgen die Haut mit Feuchtigkeit, verbessern die Lipidparameter, gleichen den Blutzuckerspiegel aus und schützen uns vor der Entwicklung vieler Zivilisationskrankheiten. Die Vorteile sind schier endlos. ☺ Mehrfach ungesättigte Fettsäuren werden in zwei Gruppen unterteilt: Omega-3-Fettsäuren und Omega-6-Fettsäuren. Beide Gruppen sind sehr wichtig für das reibungslose Funktionieren des Körpers und sollten mit der täglichen Ernährung aufgenommen werden. Wenn Omega-6-Fettsäuren jedoch im Übermaß konsumiert werden, wirken sie entzündungsfördernd. Omega-3-Fettsäuren hingegen haben eine entzündungshemmende Wirkung und dämmen eine aufkeimende Entzündung ein. Das Gleichgewicht zwischen den beiden Gruppen ist nicht nur im Hinblick auf das Immunsystem, sondern auch im Hinblick auf die gesamten Körperfunktionen wichtig. In welchem Verhältnis sollten die Omega-Säuren zueinander stehen? Der empfohlene Anteil an Omega-Säuren in der Ernährung beträgt 4:1, wobei wir mehr Omega-6-Säuren zuführen sollten. Allerdings ist es nicht so einfach, das richtige Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 zu halten. Omega-6-Fettsäuren kommen in vielen Lebensmitteln vor, da sie in allen Ölen und anderen Produkten pflanzlichen Ursprungs enthalten sind. In der Regel nehmen wir mit der täglichen Nahrung zu viele Omega-6-Fettsäuren und zu wenig Omega-3-Fettsäuren auf. Beim Planen der Mahlzeiten sollten wir uns für Fette entscheiden, die reich an Omega-3-Säuren sind, von denen die wichtigsten die Docosahexaensäure (DHA) und die Eicosapentaensäure (EPA) sind. Die beste Quelle für Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) sind fettreiche Meeresfische wie Lachs, Thunfisch, Hering und Makrele. Große Mengen dieser Säuren sind auch in Leinöl und Rapsöl (ALA) enthalten, werden aber schlechter aufgenommen. Wenn man den Körper nicht ausreichend mit diesen Säuren oder Lebensmitteln versorgen kann, sollte man Nahrungsergänzungsmittel in Erwägung ziehen.

…
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