Erndhrung — Ubersicht

Was?

Beschreibung

enthalten in

Apfel

Sie sind ideal als
wertvoller Snack und durch
den hohen Wassergehalt pure
Erfrischung. Neben
zahlreichen Vitaminen und
Mineralstoffen enthalten
Apfel auch Trauben- und
Fruchtzucker, die fir
schnelle Energie sorgen.

Calcium

Dieser Mineralstoff ist ein
bedeutender Baustoff far
Knochen und Zahne. Der
Korper bendtigt Calcium auch
fir die Muskeltatigkeit.
Eine Unterversorgung kann
Muskelkrampfe hervorrufen.

Milch und
Milchprodukte

Eier

Frische Eier stellen eine
sinnvolle Erganzung einer
ausgewogenen Ernahrung dar,
denn sie stecken voller
Vitamine und wichtiger
Mineralstoffe. Das Ei-
Protein ist von besonders
hoher Qualitat. Eine Studie
hat ergeben: Die Bedenken
bezuglich des Cholesterins
sind unbegrundert.
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Eisen

Ein bedeutender Baustein
vieler Enzyme, die am
Energiestoffwechsel
beteiligt sind. Als
Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs ist Eisen
verantwortlich fir den
Sauerstofftransport in Blut
und Muskulatur.

Fleisch,
Vollkornbrot,
Erbsen, Bohnen und
Haferflocken

EiweilSe

Sind die Grundbausteine des
Korpers und fur das Wachstum
von Gewebe besonders
wertvoll. Muskulatur,
Sehnen, Bander, Knochen,
Knorpel, Haare und Haut
setzen sich hauptsachlich
aus Eiweils zusammen.

Geflugel, Eier,
Milchprodukte,
Vollkornprodukte
und Husenfruchte

Fett

Fett ist ein konzentrierter
Energielieferant, enthalt
essentielle Fettsauren, ist
Trager fettloslicher
Vitamine und in Malen ein
wertvoller
Nahrungsbestandteil.
Empfehlenswert ist es,
verschiedene Fette fur die
kalte und warme Kuche zu
verwenden, z. B. Rapsol,
Butter und Butterschmalz.




Folsaure

Sie wird fur die Blutbildung
und das Zellwachstum
benotigt. Aufgepalit: Dieses
Vitamin ist hitze- und
lichtempfindlich.

frisches
unerhitztes Obst
und Gemuse (z. B.
dunkelgrunes
Blattgemise,
Erdbeeren,
Karotten und
Kirschen)

Geflugel

Hahnchen- und Putenfleisch
sind wegen ihrer hohen
Nahrstoffdichte fur eine
sportgerechte Ernahrung zu
empfehlen. Das EiweiB ist
f&uuml, r den Muskelaufbau
bedeutsam. Neben Vitaminen,
vor allem der B-Gruppe,
finden sich in Geflugel auch
reichlich ungesattigte
Fettsauren, die bedeutende
Funktionen im Korper haben.

Kohlenhydrate

Sind das ,,Benzin fur ihren
Motor“. Sie sind die
schnellsten
Energielieferanten, die als
Zucker oder Starke
aufgenommen und in Form von
Glykogen in Leber und
Muskulatur gespeichert
werden. Kohlenhydrate haben
daher einen besonders hohen
Stellenwert in der
Sportlerernahrung.




Magnesium

Ist ein Bestandteil der
Knochen und Zahne. Es
unterstitzt die Ubertragung
von Nervenimpulsen und ist
wichtig fur die
Muskelkontraktion
(Muskelarbeit, Spannung).

Vollkornprodukte,
Geflugel, Milch
und Milchprodukte
sowie viele
Gemusearten

Milch

Milch ist mehr als ein
Getrank: Es ist der alteste
Energy-Drink der Welt, auf
den kein Sportler verzichten
sollte. Ein leckeres Misli
am Morgen mit Milch liefert
den Muskeln reichlich
Energie und Nahrstoffe fur
einen ausgedehnten Lauf.

Traubenzucker

Ist ein wichtiger
Energielieferant. Er kann
vom Korper direkt
aufgenommen werden und dient
zur schnellen Steigerung der
korperlichen
Leistungsfahigkeit.

Frichte und Honig




Vitamine

Vitaminebenotigt der Korper
in geringen Mengen fur viele
wichtige Funktionen, kann
sie aber nicht selbst
herstellen. Sie werden nach
ihrer Loslichkeit in
wasserlosliche (B-Vitamine
und C) und fettlosliche (A,
D, E und K) eingeteilt. Die
Vitamine des B-Komplexes
sind die FitneR-Vitamine
schlechthin. Sie verwandeln
Kohlenhydrate in Energie und
unterstutzen den
Muskelaufbau aus EiweiRs.

Vollkorn- und
Molkereiprodukte,
Schweine- und
Putenfleisch sowie
grunes Blattgemise

Zink

Das Multitalent unter den
Spurenelementen ist an
vielen Stoffwechselprozessen
beteiligt. Da Zink vom
Korper nicht in groBeren
Mengen gespeichert werden
kann, ist eine
kontinuierliche Versorgung
wichtig.

Milchprodukte,
Geflugel, Fleisch




