Deutsche
Sporthochschule Koln

Timing von Nahrstoffen momentum

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

Pre- Pre- Workout Post- / Post-
Mahlzeit Snack Snack Snack / Mahlzeit

1-3 g/kg Korpergewicht Kohlenhydrate 30-60 g Kohlenhydrate 1-1,2 g/kg Korpergewicht Kohlenhydrate
+ moderate Menge Protein bei Belastungen >1h + 0,3 g/kg Korpergewicht Protein

Zum Beispiel: Zum Beispiel: Zum Beispiel: Zum Beispiel: Zum Beispiel:
Kartoffeln, Nudeln, Reis, Getreideflocken, Banane, Laugenbrezel, Banane, Brot mit Marmelade, Magerquark + Banane, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Getreideflocken,
Obst Rosinenbrotchen, Muisliriegel®, Sportgel, Kakaodrink (1,5 % Fett), Obst
\ 4 Brotchen mit Marmelade  Sportgetrdnk, Fruchtsaftschorle ~ Vollkornbrot + korniger N Y
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und mageres Fleisch, Tofu, Linsen, Bohnen mageres Fleisch, Fisch, Tofu, Linsen, Bohnen

Flissigkeit: ca. 0,4-0,8 L/h '
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. 7N\ Weitere Infografiken rund um das Thema
/| Sporternahrung findest du auf momentum@on.
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Kontakt

E-Mail: sporternaehrung@biochem.dshs-koeln.de
Webseite: www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/sporternaehrung Stand: November 2021



