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WARUM /
POURQUOI 2727?

eDu bist - was du isst !
(und trinkst)

e[alsch essen tut nicht weh |
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Einleitende Gedanken
e Eishockey

benotigt v.a. viel Flissigkeit und Kohlehydrate,
kein Nahrstoff wird tberproportional benétigt !

e Alter

das Lernen bendtigt ebenso v.a. viel FlUssigkeit und KH;
Kinder im Wachstum bendétigen gentigend Proteine

e Kultur / Gewohnheiten

e iIndividuelle Unterschiede
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Falsch essen tut Q;%plgcmp e

und kann leicht Verletzungen
(Entzindungen) bzw.
Leistungsstagnation

unterstutzen !l!
Ueberver- vs. Unterversorgung
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Leistungshemmer konnen sein:
 erschopfte KH-Speicher
 FlUssigkeitsmangel

e Unterzuckerung (Hungerast)

e Ermudung des NS (konzentration, Reaktion)

e Vertraglichkeitsprobleme
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FlUssigkelitsaufnahme:

| Bel zu wenig Flussigkelt: Leistungsverlust
(Blut wird dicker, KO-temperatur steigt und
Blutzucker sinkt)

Zur Leistungserhaltung muss genugend
getrunken werden, ebenso zur
Entzindungshemmung, Steigerung des
Immunsystems und der Regeneration

30-40% uber feste Nahrung,
60-70% Uber Flussigkeitsaufnahme
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--> der Korper kann bis 0,8 It/h aufnehmen;

--> vor Wettkampf (Prahydration) =
3 - 5 dl NACH Einlaufen

--> wahrend (Hydratation) =
6 - 12 di/h (Kh, NaCl + K ?) /

--> nach (Rehydration) =
ca. 1 1/2 mal den Leistungsgewichtsverlust
(+ NaCl, + Kh, + K ?)

--> Sportgetrankvarianten (vgl. spater)=

(30-40g Maltodextrinpulver) + (1 Liter Tee oder Wasser mit je 30
gr. Zucker oder 7 dl Wasser mit 3 dl Fruchtsaft) + (1 gr. Kochsalz
- soviel Salz, dass Getrank gerade noch getrunken werden

kann) + (evtl. Zitronensatft)
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==> 5 - 8 dl/h schluckweise wahrend intensiven
Trainingsformen inkl. Kraft u. Ausdauer-trainings !

I Vorsicht: Dehydrierende Getranke (Kaffee, Bier etc.)
mussen zusatzlich mit Flussigkeit kompensiert
werden

| Eistee, Cola etc.: keine Vitamine, daflur Koffein -->
Schlafstorungen (+ Eisen-Verlust) moglich --> da
,schnelle” Zucker

OK NACH Leistung oder wahrend, da sonst ein
,Loch” die Folge ist
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Ernahrung

===> 7zU beachten!

- Was?

In erster Linie braucht unser Korper viel
- FlUssigkeit (Wasser),

- Kohlehydrate (Zucker) 55-60 9o,

- Proteine (Eiweisse) 10-15 %

- und Fette 25-30 %o,

- ebenso Vitamine und Mineralstoffe!
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--> Proteine (Eiweisse, also , Bau“-Stoffe):

I wer 1-2 x taglich trainiert, braucht auch 1 x Fleisch
(pro Tag) - das reicht aus fur den
,Normalgebrauch“von 1,6 - 1,8 (1,2 bis 3) g pro Kg
Korpergewicht pro Tag

--> zusatzliche Proteinaufnahme bei: (Maximal-
)Krafttraining (Harte = Gefahr von Muskelkater), nach
Operationen, bei Hohen-aufenthalten, bei
Uebertraining, bei reduzier-tem Immunsystem und bel
negativer Energie-bilanz: «Wer Muskelmasse
zulegen will, muss mehr essen als er verbraucht»
(aber nicht einfach alles !!!)
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Proteine (Eiweisse, Fortsetzung - fiir , altere*):

==> zusatzlich ca 0,5 gr./Kg Eiweisspulver** in 2
Portionen Shake (verdunnter Fruchtsaft oder

verdunnte Milch), 1. nach Training und der 2. 6 Std.

nachher oder am nachsten Morgen

** --> Caselnat (sofort verfugbar) oder ,Mega-Pro
Protein 85“ (von ECA Pharma: www.mega-pro.ch)
oder Multiprotein 180 von Sponsor
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--> Kohlenhydrate (,zucker*):

I sind die wichtigsten Energieliferanten fur den

Sportler; 6 - 10 gr/Kg pro Tag -->

bel 70 Kg 1 Kg Ruchbrot oder 1,8 Kg Teigwaren

- VOR korperlicher Aktivitat: Kohlehydrate mit
tiefem Glykamieindex (vgl. Tabellen)

- Kh mit hohem Glykamieindex WAEHREND
Aktivitat und beil direkter ERHOLUNG

- Zur Optimierung der Glykogen- und
Proteinresynthese NACH Trainings sollte -
sofort nach Leistung 1 - 1,5 g Kh / Kg, danach
alle 2 h ca. 1g Kh/Kg (bis auf 7 - 10 g Kh / Kg
wahrend 24 Std.) - evtl. Kh-Proteingemisch
(Verhaltnis 2,5 - 3 : 1), wie z.B. Verofit-Shake
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Der Glykamie-
Index
verschiedener
Nahrungsmittel:

Tabelle 2 Beispicle von Lebensmitteln aufgelistet nach

ihrem glykimischen Index [16]
Hoher glykimischer Index (>70) 50 g Kohlenhydrate
_ ' enthaltende Menge
Glukose 100 S0g
Sportgetrinke 95 0,7L
Reis, gekocht ‘ 88 170 g
Gebackene Kartoffeln 85 200-300 g
Honig 73 . 65g
Brot .70 - 200g

Mittlerer glykémischer Index (55 bis 70)

Miisli 68 60g
Soft Drinks 68 i 05L
Saccharose 65 S0g
Mars ' 63 75 g, 1.5 Riegel

Tiefer glykdmischer Index (< 55)

Reife Banane . B2 250 g, 2-3 Stiick
Schokolade 49 80g
Orange 43 400-600 g, 3-4 Stiick
Teigwaren, gekocht 41 200¢g
Apfel . 36 400 g, 34 Stiick
Unreife Banane 30 250 g, 2-3 Stiick
Milch 27 1,1 Liter

Fruktose 23 50g
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Der Glykamieindex verschiedener
Nahrungsmittel:

CM® Durchschnittlicher Glykdmieindex einzelner Lebensmittel (Basis: Glu =100, ( ) = Basis Weissbrot (= 100))

(Quelle: Foster-Powell K. and Brand Miller J., International tables of gly index, Am. J. Clin. Nutr, 62, p. 871-83, 1995)
Glykémie- v
Lebens- index >80 >65<80 =50<65 <50
mittelgruppe
Milch, Milchprodukte Ice Cream 61+7 (87 £+ 10) |Milch 27+7 (39%9)
Magermilch 325 (46)
Fruchtjoghurt 33+7 (47)
Getriinke Lucozade 95£10 (136) |Cola, Fanta 68+6 (97) |Orangensaft 57+3 (74 z 4) |Apfelsaft 41+1 (58 £ 1)
Brot Toastbrot 70 (100 + 6) |Roggenbrot 595 (84) |Frachtebrot 47+ 6 (67)
Weissbrot 70x0 (101%0)
Vollkornbrot 69+2 (99t3)
Breakfast Cereals Cornflakes B4:+3 (1191 5) |Cheerios 74 (106 t 9) |[Maesli 56+8 (80) |KnuspermOesli 43+t4 (61)
Rice Crispies 82 (117 £ 5) |Cocopops 77+8 (110) |Porridge 61£2 (8712
Puffweizen 74+9 (105%13) .
Getreide und Reis weiss 88+3 (126 t 4) |Reis weiss 59+3 (83 £ 5) |Mais (sOss) 55%1 (78 £ 2) |Gerste Korn . 25%2 (36 3)
Getreideprodukte (wenig Amylose) (viel Amylose) Reis braun 55+5 (79+t6) |Reis parboiled 47+3  (68+4)
Instant Reis 81+4 (128%4) Spaghetti (Hartw.) 555 (781 7) |Weizen Korn 41+3 (59%4)
Tortellini m. Kase 50 (71+5) |Spaghettiweiss 41+3 (59 £ 4)
Instant Nudeln 47 (67 £ 8)
Cookies / Crackers Woeizenwaffel B1+9 (118) |Vanillewaffeln 77 (110 £ 4) |Hafer 55+1 (79¢£1)
gepufft Reiskuchen 651 (93+£2) :
Weizencracker 87 (96 + 4)
Frichte Wassermelone 721+ 13 (103) |Banane 53+8 (76+8) |Apfel ‘+£2 (52%3)
Kiwi 52+6 (75%8) |Orange 43t4 (6216)
Trauben B4+ 11 (91)
Sultaninen 56+ 11 (80)
Gemiise, Hllsenfriichte |Instant Kartoffeln 83+1 (118 & 2) |Karotte 71122 (101 & 31)|SOsskartoffel 54+8 (77 £ 11) [Bohnen 48+8 (69%12)
und Knollengemlse Backkartoffel 85+12 (1211 16) Linsen grOn 304 (42%6)
Zucker Glukose 87+3 (138 £ 4) [Honig 7315 (104 £ 21) Fruktose 231 (32t 2)
Maltose 105+12  (150) |Saccharose 65+4 (92t 5) Laktose 46+ 3 (65%4)
Snacks Mars 68+ 12 (97) |Schokolade 49+ 6 (70)  |ErdnOsse 14+8 (21+12)
Mais Chips 7321 (105t 2) |Mdeslibar 617 (87)
Popcorn 557 (79)

3.99/cm-b
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Ernahrung --> Kohlenhydrate (zucker, Forts.):

+ taglich sollten 3 bis 4 verschiedene Frichte
gegessen werden - resp. waren notig!

+ ,gute NuUsse” sind: Wal-, Hasel- und Baumnusse

| beil allem muss die Vertraglichkeit stimmen -
kurzfristige Anpassungen sind zu vermeiden

I Die Vielseitigkeit i.d. Lebensmittelauswahl ist notig -
taglich sollten 1-2 x grossere Mengen an Salat +
Gemuse konsumiert werden!
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--> Fette (und essentielle Fettsauren):

I Mlssen nach Mdglichkeit REDUZIERT werden
v.a. die ,versteckten” Fette der Schokoladen,
Kuchen und z.T. Riegel

| Durfen aber nicht fehlen - aber es sollten die
Jrichtigen” (entzindungssenkend **) sein:
0Q6: 3-6 E% / 23: 0,5-1 E% (**)
+ Verhaltnis Q6 : 23 = 4:1 - 6:1 Ist sehr gut:
Rapsol, Lebertran und z.T. Lebertran;
gut far Pravention: Olivendl
Distel- Maiskeim- Soja- und Weizenkeimoéle
sind weniger zu empfehlen (CM)
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CM® Pro 100 Gramm Nahrungsmittel sind folgende Mengen an
Fett und essentiellen Fettsduren enthalten:
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26 23 026
Nahrungsmittel ~ Fett Linolsdure Linolensdure Arachidonsdure
) ) ) ' )
Butter 83,2 2,0 1,0 0,0
Distelél 99,5 73,9 0,5 0,0
Erdnussél 99 4 25,8 0,8 1,9
Kokosfett 99,0 1,4 0,0 0,0
Lebertran 99,8 1,4 1,0 (20,4)* 0,8
Leindl 99,5 13,3 63,7 0,0
Maiskeimdl 99,9 54,3 1,0 ' 0,0
Olivendl 99,6 8,6 0,8 0,0
Rapsél 99,0 22,1 9,5 0,0
Schweinefett 99,7 8,4 1,0 1,4
Sojadl 98,6 49,5 7,0 0,0
Sonnenblumendl 99,8 61,0 . 05 0,0
Vollmilch 3,8 0,1 0,1 0,0
Weizenkeimdl 99,5 54,2 7.1 00

* EPA: 8,6 g/ DOCOSA: 108 g



Vitamine und Mineralstoffe:

I Unkontrollierte Supplementation von
Vitaminpraparaten kann unerwunschte Interaktionen
bewirken!

Bel Reduktion Immunantwort:

evtl ein Polivitamin (vom Arzt verschrieben; ev. Multivitamin von
Burgerstein) sowie Echinaforce und evtl. zusatzlich
Vitamin C

Nahrungsfasern (ca. 30 g) nicht vergessen!

Ernahrung / Nutrition



Supplemente etc.:

| Kreatin etc. sind nicht nétig - und misste, wenn man
damit beginnt Gber ein volles Jahr in der richtigen
Dosierung und mit den entsprechenden
Ernahrungsmassnahmen (wenig Koffein, zusatzlich
Magnesium !l) eingenommen werden.

11! VVorsicht vor unreinen Produkten (Time-Out
Sendung vom 22.1.01)

| Spezialfélle sind sicher die Vegetarier unter den
Kraftsportlern
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Anzustreben ware ...

,musts”, Tipps und Credos

aber ,ohne Gewahr"!
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_Eette und Ole

Pro Tag 2 Kaffeeldffel (10 g) hochwertiges Pflanzendl wie Sonnenblumendl,
Disteldl, Maiskeimél, Olivendl oder Rapsdl, unerhitzt, z. B. fiir Salatsaucen, ver-
wenden. Pro Tag hochstens 2 Kaffeeloffel (10 g) Bratfett bzw. Ol,z.B.Erdnussal
oder Olivendl, fiir die Zubereitung von Speisen verwenden. Pro Tag maximal
2 Kaffeelsffel (10 g) Streichfett, z. B. Butter oder Margarine, als Brotaufstrich
essen. Pro Tag hochstens eine fettreiche Speise wie Frittiertes, Paniertes, Kase-
speisen, Rosti, Wurst oder Aufschnitt, Rahmsauce, Kuchen- oder Blatterteig,
Patisserie, Schokolade usw. konsumieren.

ProTag 2-3 Portionen Milchprodukte verzehren (1 Portion = 2dI Milch
oder1Becher Jogurt oder 30 g Hartkése oder 60 g Weichkase).

-’ 1

erreigepro (I8 una Raroiein /'5‘

_—

Pro Tag mindestens 3 Portionen starkehaltige Beilagen
wie Brot, Kartoffeln, Reis, Getreide oder Teigwaren
konsumieren, dabei Vollkornprodukte bevorzugen.
Die Portionengrésse richtet sich nach dem Aus-
mass der kérperlichen Aktivitat.

- g <
-
‘i In "
diy || ===
_ il | L

Pro Tag 3—4 Portionen Gemiise essen,
davon mindestens einmal roh, z. B.

als Dip oder als gemischter Salat
(1 Portion = 100 g rohes oder

150-200 g gekochtes Gemdse,
5o g Blatt- oder 100 g Misch-
salat).

Ayﬁl

S

Mit Mass geniessen —viele Siissigkeiten enthalten verstecktes Fett. Hochs-
tens einmal taglich eine kleine Siissigkeit (1 Riegel Schokolade, 1 Patisserie,
eine Portion Clace).

~_ Fleisch,Fisch,Eierund Hiilsenfriichte

2—-4-mal pro Woche eine Portion Fleisch essen (1 Portion =
80-120 g); mehr ist unnétig, weniger ist problemlos. Maximal
einmal pro Woche an Stelle von Fleisch Gepokeltes wie Schin-
ken, Wurst oder Speck essen. Maximal einmal im Monat Inne-
reien wie Leber, Niere, Kutteln, Milken essen (1 Port. = 8o-120g).
Pro Woche 1-2 Portionen Fisch vorsehen (1 Port. = 100-120 g).
Pro Woche 1-3 Eier essen, inklusive verarbeitete Eier, z. B. in
Gebick, Aufldufen oder Cremen. Hillsenfriichte, Hiilsenfrucht-
produkte: Pro Woche 1-2 Portionen Linsen, Kichererbsen, Indi-
anerbohnen, Tofu usw. konsumieren (1 Port. = 40-60 g,
Trockengewicht).

Pro Tag 2-3 Portionen Friichte, méglichst roh
verzehren (1Port.=1Apfel,1Banane,3 Zwetsch-
gen oder ein Schalchen Beeren).

4l IR slile

Mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit pro

Tagtrinken,ungezuckerte und alko-

holfreie Getranke bevorzugen.

Alkohol: Gesunde Erwachsene

sollten nicht mehr als 1-2 Gla-

ser Wein oder Bier pro Tag
trinken.

© Schweizerische Vereinigung fir Erndhrung
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Ernahrung --> Anzahl Mahlzeiten,
Inhalte und deren Verteilung:

I 5 - 6 Mahlzeiten pro Tag; 3 Hauptmahlzeiten a je 25
- 30 % (Fruhstick ist SEHR wichtig!), wobel

- speziell regenerative Mahlzeiten direkt nach
harten Trainings,

- evtl. grossere, proteinreichere Mahlzeiten
am Abend

- VOR korperlicher Aktivitat: Kohlehydrate mit
tiefem Glykamieindex (vgl. Tabelle) und
wenig Protein, Fasern, Fett + Gewdlrze
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Beispiele:

FrihstUck: am besten 1 Stunde nach dem Aufstehen!

- Brot (Ruch-) mit wenig Butter, Honig, Konfiture,
Huttenkase oder in Kombination mit Frucht, Quark,
Joghurt, oder Muesli (wenn vertraglich), Haferflocken,
Cornflakes (nicht Frostys) in Kombination mit Frucht

+ Vollmilchjoghurt (ungesusst), oder Getreidebreie
(z.B. Hafer-) mit etwas Rahm verfeinert, ev. kombiniert
mit Banane, Cornflakes, Haferflocken -

dazu 5 dl Getrank in Form von Fruchtetee, Wasser,
Mineralwasser oder verdinnten Fruchtsaften
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Beispiele:

- ZnUNI: Ruchbrot in Kombination mit

Saisonfrucht, Joghurt, Quark, Griesskopfli, Milchreis,
Getreidewaf-feln oder Zwieback in Kombination mit
Saisonfrucht;

- ZVIerl wie Znuni

Ernahrung / Nutrition



M ittagessen resp. grosse Mahlzeit (wenn tiber Mittag ein

Spiel stattfindet, entspricht diese Mahlzeit dem Abendessen) -
spatestens 4 bis 5 Stunden vor Spiel- / Trainingsbeginn!

--> komplette Mahlzeit bestehend aus grossen Mengen an
Teigwaren, Reis, Kartoffeln (keine Frites), evtl. Brot in
Kombination mit Fisch oder Fleisch (darf durchaus etwas Sauce
enthalten), erganzt durch relevante Mengen an Suppe, Salat
(Sauce aus hochwertigen Salatdlen) und Gemiise

+ Dessert in Form von Glacé, Creme (z.B. Vanille), Basler Leckerli,
Barentatzli, Biberli, Anisschnitte etc. sind durchaus toleriert

dazu genugend Flussigkeit (ca. 5 dl) in Form von Wasser,
Mineralwasser, Friuchtetee, sehr stark verdiinnten Fruchtsaften,
Suppe etc.
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Training / Spiel:
pro Stunde sollte bis 5 dl (Erwachsene) eines Sportgetrankes
getrunken werden - z.Bsp.:

1 Liter Tee, 30g Zucker + ca. 40g Maltodextrinpulver + 1g
Kochsalz + Zitronensaft

oder 1 Liter Wasser, 30g Sirup + ca. 40g Maltodextrinpulver + 1g
Kochsalz + Zitronensaft

oder z.B. Isostar Long Energy

(111 Alle Fertigprodukte auf dem Markt sind relativ teuer)

oder einfach eine Stunde vorher*** 5 dl Wasser mit ca 1 gr.
Maltodextrinpulver pro Kg Korpergewicht

--> und Wasser/Tee/Sportgetrank

+ evtl. happchenweise feste Nahrungsmittel (z.B.
Bananenstlickchen, Riegel-, weisses Brot, Basler Leckerli, Biberli,
Anisschnitte
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direkt NACN Training/Spiel (is 1 stunde):

genugend Flussigkeit Gber kohlehydrathaltige Getranke (Coka
madglich) und evtl. Banane, weisses Brot, Getreide-waffeln, evtl.
Basler Leckerli, Biberli, Anisschnitte, Griesskdpfli, Milchreis, evtl.
Sandwiches (z.B. Brot mit HUttenkase etc.), evtl. in Kombination
Brot-Quark

Nachtessen = kieinere Ieichtverdauliche Hauptmahlzeit
(evtl. im Tausch mit Mittagessen, wenn Spiel am Mittag):

grosse Mengen an Reis, Mais, Teigwaren, Kartoffeln oder Brot (z.B.
Tomatenspaghetti, Tomatenrisotto, Ricotta, Ravioli, Tortellini,
Gnocchi etc.) evtl. in Kombi-nation mit Suppe, evtl. leichtem Dessert
dazu gentgend Flussigkeit (ca. 5 dl) in Form von Wasser,
Mineralwasser, Frichtetee, stark verdinnten Fruchtsaften etc.
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gut ware also:

viel zu trinken,

vermehrt Kohlehydrate (auf Kosten von Fetten)
und jeden Tag 4 verschiedene Fruchte

ZU essen;

stark gezuckerte Getranke (Coka, Icetea, etc.)
nur nach den Trainings einzunehmen,

I Zusatzpraparate erst ab 4000 Kcal-Verbrauch !

==> Lernen, so zu essen/trinken, dass wir
unsere Leistungen (konzentriert, nicht
mude) bringen konnen!
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Unsere 10 Ernahrungsregein:

Gute ,,Gewohnheiten* annehmen und beibehalten
Genugend Flussigkeit aufnehmen

Immer wieder Kohlehydrate - ,,lange und kurze*

Das richtige ,,Aroma* - zur richtigen Zeit

Fette moglichst einschranken - die guten dazunehmen
Frichte und Gemuse lieben wir (4 /6 Portionen)

Das Fruhstuck ist wichtig

weitere 4-5 Mahlzeiten folgen

© 00O N o o1 B~ W NP

so kann ich meine maximale Leistung bringen und

10 bin selber daftr verantwortlich - suche keine Abklrzungen
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O-Schritte zur

. Gewichtszunahme®

(= Info durch Chr. Mannhard vom 14.5.03)
mehr Training

Mind. 6 Mahlzeiten taglich

Kohlehydratgetranke

Zusatzlich Maltodextrin in allen Flussigkeiten

Proteinzufuhr erhdhen (15-20 gr) 1h vor und unmittelbar nach Training
Mehr Fette, NUsse (Wal- u. Baum-), Oele (Raps-, ...)

Regenerations-Getrank nach Belastung (1 gr/kg Malto, Protein + H20)
oder Energy-Milk, Comella

Dann noch als letzte Hoffnung Kreatin =» geplant (4 Wo slow loads 3-5
g/Tag; 4 Wo Pause) / + Magnesium, gentgend trinken — kein Kaffee, RB)

HMB ...
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