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Einteilung von Kohlenhydraten*

Da die korpereigenen Kohlenhydratspeicher begrenzt sind, ist bei intensiven, langer andauernden Belastungen (>1 h) eine
Kohlenhydratgabe entscheidend, um die Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten. Dabei unterscheiden sich Kohlenhydrate in
ihrer Verwertbarkeit: Einige werden vom Muskel schnell, andere langsam aufgenommen und genutzt.

Monosaccharide Disacaccharide Polysaccharide
(Einfachzucker) (Zweifachzucker) CI:)C : (Mehrfachzucker)

Glucose (Traubenzucker) Saccharose (Haushaltszucker) Maltodextrin
Fructose (Fruchtzucker) Amylopectin (Starke)
Galactose (Schleimzucker) Amylose (Starke)

Maltose (Malzzucker)

Lactose (Milchzucker)

Wahrend sportlicher Belastungen sind Kohlenhydrate, die schnell vom Muskel verwertet werden konnen, besser
geeignet. Die Aufnahmemenge fur Kohlenhydrate ist begrenzt und liegt fur Glucose bei 60 g/h.
Wird jedoch zusatzlich Fructose aufgenommen, kann die Gesamtmenge auf bis zu 90 g/h erhoht werden, da

Glucose und Fructose Uber verschiedene Transportwege im Darm aufgenommen werden.
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Kohlenhydrat-Kombinationen Empfehlungen fiir die Umsetzung

Beispiele fur geeignete Kohlenhydrat-Kombinationen:
Maltodextrin : Fructose

Glucose : Fructose
Glucose : Saccharose : Fructose

e Teste Deine Strategie der Kohlenhydratzufuhr
zunachst im Training - so verringerst Du die
Wahrscheinlichkeit von Magen-Darm-Problemen bei

wichtigen Wettkampfen.

e Auchdie Erhéhung der Fructose-Menge solltest Du
erst im Training ausprobieren.

e Achte bei festen Nahrungsmitteln darauf, den Fett-,
Ballaststoff- und Eiweif3gehalt moglichst gering zu

Zufuhrverhiltnis *

e Geeignete Kombinationen kannst Du in einem
Verhaltnis von 2 : 1 aufnehmen.

‘ ‘ ' halten.
e Die Fructose-Menge kannst Du bis zu einem
Verhaltnis von 1 : 1 erhohen. 3
e Die Zufuhr von Glucose und Maltodextrin sollte Relastungsdauer rohlenhydrat-Zufunrmenge
weiterhin bei maximal 60 g/h liegen. <45 min Keine Kohlenhydratzufuhr notwendig
1
Art der Kohlenhydratzufuhr 45 -75 min ggf, geringe Zufuhr oder Mundspulung
F? o5 _ ca. 30-60 g/h
: {‘ /(/:3 ) ‘{W—j 1-2,5h (bspw. Glucose und/oder Maltodextrin)
N = bis zu 90 g/h
— — 1:3 >2,5h (bspw. 60 g Glucose + 30 g Fructose)
Getrank Gel Energieriegel
; Weitere Infografiken rund um das Thema
‘ Sporternahrung findest Du auf momentum@on
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