ESSEN UND SPORT NAME :

INFOZETTEL
ENERGIEZUFUHR

WIE BERECHNEN WIR DIE RICHTIGE ERNAHRUNG?

Damit der Kérper optimal funktioniert, benotigt er eine ausgewogene Mischung aus Makronahrstoffen.

BRENN- UND BAUSTOFFE FUR DEN SPORT

MAKRONAHRSTOFFE UND IHRE ROLLE IM KORPER

(> PROTEINE (EIWEISSE) /:S Q

»Baustoffe” und ,Reparaturstoffe” fir Muskeln und Regeneration,

empfohlene Proteinzufuhr: ca. 1,2-2 g/kg Kérpergewicht® \ Q \
@ FETTE

langfristige ,,Brennstoffe” fiir Ausdauerleistungen,
empfohlene Fettzufuhr: ca. 1g/kg Kérpergewicht*

5 KOHLENHYDRATE /

»,Hauptbrennstoffe® fiir eine schnelle Energiebereitstellung,
empfohlene Kohlenhydratzufuhr: ca. 6-12 g/kg Korpergewicht*

Land *Zufuhrempfehlung pro Tag - abhangig von Belastungsintensitit und Bewegungsdauer. Faktoren wie z. B. Geschlecht, Alter, krperliche Aktivitat und genetische Einfliisse spielen eine Rolle; Quelle
sch“fft www.pacehm.com.au/blog/bod lyourhealth: Body C: i and Your Health (Zugriff: 19.02.2025); Stand 04/2025
Leben
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Die Makronéhrstoffverteilung sollte sportgerecht gestaltet sein.

BERECHNUNGSORIENTIERUNG AM BEISPIEL EINER 13-JAHRIGEN SPORTLERIN

—+ sportliche Schilerin, Kérpergewicht 50 kg
—+ Alltag: meist sitzend in der Schule, gelegentliches Stehen/Gehen
=+ Training pro Tag:

e 1Stunde Laufen (12km/h)

* 1 Stunde Fuf3ball- und Krafttraining

Da die Schilerin eine hohe kérperliche Aktivitat hat, bendtigt sie ausreichend Kohlenhydrate
(Hauptbrennstoffe), um die Glykogenspeicher aufzufillen.

Fette sind fir langfristige Energie (Brennstoffe) wichtig, besonders fiir das Ausdauertraining.
Proteine sind unerlédsslich fir Muskelaufbau und Regeneration (Baustoffe und Reparaturstoffe).
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ESSEN UND SPORT

Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick liber die empfohlenen Zufuhrmengen der Makronahr-
stoffe fur sportlich aktive Jugendliche. Die Angaben beziehen sich auf den taglichen Bedarf pro

Kilogramm Kdorpergewicht.

MAKRONAHRSTOFFBEDARF NACH SPORTERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN

Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht pro Tag

Makronahrstoff

Empfehlung (pro kg Kérpergewicht) Bedarf bei 50 kg Kérpergewicht
......................... 6_12g/kg 300_600g
......................... 1 2_2g/kg 60_100g
......................... Ca1g/kg CaSOg

In diesem Beispiel gehen wir davon aus, dass die Schulerin zur optimalen Versorgung etwa acht
Gramm Kohlenhydrate, 1,8 Gramm Proteine und ein Gramm Fette pro Kilogramm Kdrpergewicht pro
Tag bendtigt. Die gewahlte Proteinzufuhr von 1,8 Gramm pro Kilogramm Kdérpergewicht orientiert
sich an aktuellen Empfehlungen fur sportlich aktive Jugendliche, da die Schilerin an diesem Tag
zwei Stunden trainiert und generell etwa funf Mal pro Woche sportlich aktiv ist. Zusatzlich befindet
sie sich in einer Wachstumsphase, wodurch ihr Proteinbedarf erhdht sein kann.

INDIVIDUELLER BEDARF AM BEISPIEL EINER 13-JAHRIGEN SPORTLERIN

Makronahrstoff

Land
schafft
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Empfehlung (pro kg Kérpergewicht) Bedarf bei 50 kg Korpergewicht
............................ 8 g/kg 400g
........................... 1 Sg/kg 90g
............................ 1g/kg 5Og

Ausgerechnet wird der Bedarf eines gesamten Tages. Die genannten
Orientierungsmengen sollen also Uber den Tag verteilt in mehreren Mahlzeiten
aufgenommen werden.
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WIE SIEHT EINE SOLCHE EMPFEHLUNG AUF
DEM TELLER AUS?

Das Tellermodell hilft dabei, die theoretischen Berechnungen auf dem Teller ansehen zu kdnnen.
Es zeigt auf einem Blick, wie eine ausgewogene Mahlzeit zusammengestellt sein kann:

/2 des Tellers besteht aus Gemuse und Obst — idealerweise zwei Drittel Gemuse und ein Drittel Obst
4 des Tellers sind kohlenhydratreichen Lebensmittel, wie z. B. Vollkorngetreide oder Kartoffeln
/4 machen eiweil3reiche Lebensmittel, wie z.B. Hilsenfrlichte, Eier, Fleisch oder Milchprodukte, aus
gesunde Fettquellen wie Pflanzendle oder Nisse erganzen die Mahlzeit in kleinen Mengen

+4+ 44

HINWEIS

Bei héherer Trainingsbelastung kann der Anteil der Kohlenhydratquelle am Teller erhéht werden
—im Falle eines langen und intensiven Trainings bis zu etwa der Halfte des Tellers — um den gestei-
gerten Energiebedarf zu decken. Dabei sollte dennoch darauf geachtet werden, dass eiweil3reiche
Lebensmittel sowie GemUse weiterhin ausreichend enthalten sind.

GETREIDEUND — - “— HULSENFRUCHTE,
KARTOFFELN . MILCHPRODUKTE,
EIER UND FLEISCH

. _ | I g
GEMUSE Q. y y OBST
Land Darstellung eines ausgewogenen Tellers anhand einer Auswahl regionaler, geeigneter Lebensmittel: /2 Gemiise und Obst (davon %/ Gemiise, 1/3 Obst), 4 P inli ten wie HU (] , Milchp 3
schafft Eier und Fleisch (vorwiegend pflanzlich) und V4 Getreide (vorzugsweise Vollkorn) und Kartoffeln. Z itung vorzug ise mit i 1 Olen. Taglich mi 1,51 Wasser trinken; Quelle: BMSGPK
Leben (2024): Der gesunde und nachhaltige Teller; Stand 04/2025
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