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Wozu brauche ich Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate sind wichtige Energielieferanten. Als Sportler*in ist eine ausreichende Zufuhr wichtig zur...

L ®
Auffullung der Energiespeicher Erhaltung der Leistungsfahigkeit Unterstitzung der
in Muskel & Leber wahrend korperlicher Belastung Regeneration

Tagliche Zufuhrempfehlung

Kohlenhydrate sollten den Hauptteil deiner Energiezufuhr ausmachen.
Bevorzuge Lebensmittel, die reich an komplexen Kohlenhydraten & Ballaststoffen sind ().
Die Zufuhrmenge sollte je nach Belastungsintensitat und Trainingsvolumen angepasst werden.

Niedrige Intensitdt 3-5 g/kg KG
(lockeres Grundlagentraining unter 1 Stunde pro Tag)
Moderate Belastung 5-7 g/kg KG

(ca. 1 Stunde moderates Training pro Tag)

Kompetitives Ausdauertraining  6-10 g/kg KG

(moderates bis hochintensives Training an 1-3 Stunden pro Tag)

Extreme Trainingsbelastung 8-12 g/kg KG

(moderates bis hochintensives Training an Giber 4-5 Stunden pro Tag)

KG = Korpergewicht Siehe Infografik "Komplexe Kohlenhydrate & Ballaststoffe" auf momentum@on.

So deckst du deinen Kohlenhydratbedarf

A: Moderater Trainingstag B: Intensiver Trainingstag
1 Stunde moderates Ausdauertraining 4 Stunden hochintensives Training
Kohlenhydratbedarf: ~5 g/kg KG, Kohlenhydratbedarf: ~ 92 g/kg KG,
d.h.beiz.B.70kg~350g '« > d.h.beiz.B.70kg~630g

Frihstiick 80 g Haferflocken + 1 Banane 3 150 g Haferflocken + 2 Bananen

, .

Mittagessen 130 g Nudeln (roh) ‘b 160 g Nudeln (roh)

Abendessen 120 g Reis (roh) 150 g Reis (roh)
+ 100 g Kidneybohnen I + 130 g Kidneybohnen

Snacks 1 Apfel + 500 ml Saftschorle 1 Apfel + 1 L Saftschorle

+ 1 Musliriegel + 2 Musliriegel + 4 Toastbrote mit Marmelade
Beachte:

Hierbei handelt es sich nicht um einen kompletten Tageskostplan, sondern lediglich um eine Darstellung von
Kohlenhydratquellen. Die Deckung des Bedarfs an anderen Nahrstoffen (Proteine, Fett & Mikronahrstoffe)

sollte Uber die Zufuhr weiterer Lebensmittel erreicht werden.

Kohlenhydratquellen wie Getreide(-produkte) und Hiilsenfriichte enthalten teilweise auch Proteine, sodass
durch den Verzehr bereits ein Teil (im Beispiel A: ~50 g bzw. B: ~80 g) des Proteinbedarfs gedeckt wird.

j £\ Wie der tagliche Protein- und Fettbedarf im Sport aussieht und welche Lebensmittel zur Bedarfsdeckung

T geeignet sind, erfahrst du in den Infografiken "Proteine / Fett - Zufuhrempfehlung" auf momentum@on.
ey
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