Was soll ich essen... Ty

nach dem Training e g s

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

30 Minuten nach der Belastung

» Banane + = Joghurt mit
Protein- und kohlenhydratreiche Proteinshake ' — Haferflocken

Snacks fur die optimale Versorgung
2 MUSLIRIEGEL* @ Kokaodrink

nach der Belastung
*Kohlenhydrate-Fett-Verhaltnis = 6:1

bis max. 2 Stunden nach der Belastung
O Was ©® Warum

Fullen der leeren Energiespeicher,
KO h Ie n hyd rate z Unterstlutzung der Regeneration

. Unterstutzung des Muskelaufbaus
PrOteI ne z und der Regeneration
FlGssigkeit Q z Ausgleich des Flussigkeitsverlusts
O Wie viel O Wie
Kohlenhydratzufuhr: " Hartoffeln e=ae Nudeln / Peis
1-1,2 g/kg Kérpergewicht* 2% (Vollkorn-)Getreide £ Obst
Proteinzufuhr:

0,25-0,3 g/kg Kdrpergewicht* k’ Fleisch 7= Fisch Eier A Hilsenfriichte

*abhangig von Trainingsdauer/-intensitat & Zeitpunkt der Mahlzeit

o o
Be IS p I EI Beispielhafte Mahlzeiten:
," e 55kg schwere Handballerin
W e 1 Stunde nach der Belastu ng Kartoffelgericht: Reisgericht: Pastagericht:
400 g Kartoffeln 80 g Reis 100 g Nudeln
Kohlenhyd ratzufuhr: 150 g Spinat 150 g Lachs 150 g Hahnchenbrust
1 g - 55 kg = 55 o 2 Spiegeleier 150 g Brokkoli 150 g Gemuse
Proteinzufuhr: - " "
0,25 g - 355 kg =14 g 26 g Proteine 42 g Proteine 53 g Proteine

63 g Kohlenhydrate 63 g Kohlenhydrate /9 g Kohlenhydrate
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