Makronahrsteoffe




Ziele des Kurses

In diesem Kurs werden die drei
Makronahrstoffe

EIWEIR, KOHLENHYDRATE und FETTE

in ihrem Aufbau vorgestellt und die
Aufgaben im Korper erlautert.




EiweilRe




Was sind EiweiRe und wo kommen sie vor?

EiweilRe




EiweiRe / Proteine

Eiweil} ist die Sammelbezeichnung fur naturlich
vorkommende Stoffe, deren Bausteine
ausschlieRlich oder Uberwiegend Aminosauren
sind. Sie sind wesentlicher Bestandteil nahezu
aller lebender Organismen und zahlen (neben
Kohlenhydraten und Fetten) zu den
Grundnahrstoffen.

(Brockhaus der Ernahrung)




Aufgaben der EiweilRe

Gesamtbestand im Korper: 15-17 % der Korpermasse

+ Baustein fur Korperproteine

Strukturbildung und —erhaltung: z.B. Collagen

Transport: z.B. Hamoglobin

Schutz und Abwehr: z.B. Immunglobuline, Blutgerinnung
Steuerung und Regulation: z.B. Proteohormone und Rezeptoren
Katalyse - Enzyme

Bewegung: z.B. Aktin und Myosin in Muskelzellen

+ Substrat flr Gluconeogenese (glucogene Aminosauren)

+ Stickstofflieferant fur Biosynthesen




EiweiRe /| Aminosauren

Eiweilde bestehen aus Ketten vieler verschiedener Aminosauren.
Die Abfolge der Aminosauren in der langen Kette unterscheidet die
EiweilRe voneinander.

Es gibt 20 biologisch wichtige Aminosauren, 8 davon sind
essentielle (missen gegessen werden) Aminosauren!

Diese Aminosauren kann der Korper nicht selbst herstellen, und sie
mussen deshalb Uber die Nahrung aufgenommen werden.




.

Aminosauren

Leucin (L) Histidin (H) Tyrosin (Y) Alanin (A)
Phenylalanin (F) Arginin (R) Cystein (C) Aspartat (D)
Tryptophan (W) Asparagin (N)
Methionin (M) Glutamin (Q)
Isoleucin (1) Glutamat (E)
Lysin (K) Glycin (G)
Valin (V) Prolin (P)
Threonin (T) Serin (S)

Merksatz fiir essentielle Aminoséuren (L-F-W-M-I-K-V-T)
Leider fehlen wichtige Molekiile im Korper vieler Tiere.



Vorführender
Präsentationsnotizen
Tyrosin und Cystein können nur synthetisiert werden, wenn Phenylalanin bzw. Methionin vorhanden sind

Histidin und Arginin können in nicht ausreichender Menge synthetisiert werden, wenn sie in der Nahrung vollständig fehlen 



EiweiRe - Vorkommen

Sehr gute EiweilRquellen sind:

Tierisch:
Fleisch,
Milchprodukte, Fisch, Gefliigel = wenig Fett

Pflanzlich:
Getreide, Bohnen, Mais, Amaranth, Quinoa, Soja

- Diese Lebensmittel sind fettarm und haben viel KH.




Proteine

Geraucherter Lachs 28,5
Kase (Edamer, 45%) 24,8
Putenbrust 24 .1
Huhnerbrust 22,2
Schweinefleisch 22
Thunfisch 21,5
Rinderfilet 21,2
Haferkleie 17,8
Quark 20% 12,5
1 Ei (58 g) 7,4
Gekochte Kartoffeln 2,0

Milch 1,5



Vorführender
Präsentationsnotizen
Eiweiß kommt in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor
tierisches Protein für Menschen wertvoller, da �„menschlichem Aminosäuremuster ähnlicher“
wichtigsten Eiweißlieferanten unserer Ernährung sind: �Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte, Sojaprodukte, Hülsenfrüchte, �Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln 



Proteine - Qualitat

« Die Proteinqualitat wird bestimmt durch die
Fahigkeit, daraus korperspezifische Proteine zu
bilden.

« Die Beurteilung und Klassifizierung basiert auf der

Bedarfsdeckung im Vergleich zum Referenzprotein.

« Ausgewahlte Indices zur Beurteilung der
Proteinqualitat:
— Verdaulichkeit
— Bioverfugbarkeit
— Biologische Wertigkeit (BW)




Biologische Wertigkeit

Wie viel Gramm Korpereiweil kann ich aus 100g
Fremdeiwei aufbauen?

Je hoher die biologische Wertigkeit, desto weniger braucht
der menschliche Korper, um seine Eiweilbilanz

aufrechterhalten zu kdnnen. Prinzipiell ist tierisches Eiweil}
fur den Menschen biologisch hochwertiger als pflanzliches!

Die biologische Wertigkeit steigt, wenn viele Eiweil3e sich in
ihrem

Aminosaurespektrum erganzen und aufwerten konnen, so
dass durch bestimmte Kombinationen verschiedener
EiweilRe mehr Korpereiweild aufgebaut werden kann, als
durch tierisches Eiweil} allein.




.

Biologische Wertigkeit

Biologische Wertigkeit (BW) eines Nahrungsproteins gibt
Auskunft dartuber, wie gut es den Korper mit essentiellen AS

versorgt.

= Anteil der AS, die in Korpereiweild umgewandelt

werden konnen

BW = (retinierter Stickstoff/absorbierter Stickstoff) x 100

Hangt von dem Gehalt an essentiellen und proteinogenen

Aminosauren ab

Werden verschiedene pflanzliche und tierische
Nahrungseiweil3e gleichzeitig verzehrt, erhoht sich ihre

biologische Wertigkeit



Vorführender
Präsentationsnotizen
Muster der essentiellen AS des menschlichen Proteinbedarfs stimmen nicht mit dem der Nahrungsproteine überein
	 exogen zugeführte Proteine haben immer eine „mindere Qualität“
Je höher der Anteil an essentiellen AS desto höher die BW
Retinieren = zurückhalten



Biologische Wertigkeit

Lebensmittel, die alle essentiellen AS in
ausreichender Menge enthalten, werden als
biologisch voll- oder hochwertig bezeichnet!

Tabelle 45 - Biologische Wertigkeit einiger EiweiBquellen

Nahrungsmittel biologische Wertigkeit
Ei 100

Fisch 70-90

Fleisch 70-90

Milch 75

Soya 73

Kartoffeln 50-70

Brot (Zerealien) 50-70

Linsen, Bohnen 40-50



Vorführender
Präsentationsnotizen
Volleiprotein (Hühnervollei) willkürlich als Referenzprotein mit einer BW von 100 resp. 1,0 bestimmt. 

Alle anderen Proteine wurden nun damit verglichen. Damit ist die BW ein Mass dafür, wie effizient ein Nahrungseiweiss in körpereigenes Protein umgesetzt  werden kann.
Bei der BW muss stets bedacht werden, dass beim Vollei der Wert 100 keine 100%ige Umsetzung im Körper anzeigt, wie manchmal fälschlicherweise angegeben wird. Die tatsächliche Menge an körpereigenem Eiweiss, die aus Volleiprotein hergestellt werden kann, liegt in der Realität deutlich unter 100 %.

Eine geringe BW kann durch Kombination ausgeglichen werden: bekannteste Kombi Vollei+Kartoffel
Verzehr innerhalb von bis zu 3 Stunden



Limitierende AS finden

Biologische Wertigkeit

22 mal das rote Teil
15 mal das grune Tell
12 mal das blaue Teil
1 mal das gelbe Teill

Wie oft kannst du das Puzzle nun zusammensetzen?



Vorführender
Präsentationsnotizen
Natürlich nur ein einziges mal. 
Obwohl ganze 50 Teile auf dem Tisch liegen, scheitert es an dem Teil, welches am wenigsten vorhanden ist.
Genau das gleiche Problem haben wir auch mit den Aminosäuren und dem Eiweiß: Jedes Nahrungseiweiß liefert uns eine andere Mischung von Aminosäuren.

Es kommt also nicht nur auf die Gesamtmenge an Eiweiß an, die ein Lebensmittel liefert, sondern auch auf seine Eiweißqualität, die von der Zusammensetzung seiner Aminosäuren abhängig ist.



Proteinbedarf

Empfohlene Zufuhr
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Proteinbedarf

+ N-Bilanz - Erfassung samtlicher Stickstoffausscheidungen bei

proteinfreier, aber normokalorischer Ernahrung
* Minimaler Proteinbedarf: ~ 0,35 g /kg Kérpergewicht/ Tag
+ + 30% Zuschlag (individuelle Schwankungen) - WHO: ~ 0,45 g/kg KG/d

+ Berucksichtigung individueller Verdaulichkeit und unterschiedlicher
biologischer Wertigkeit > optimale Versorgung bei téglicher

Eiweiltaufnahme von 0,8 g/ kg KG bei Erwachsenen

* 4 Bedarf bei Heranwachsenden, Sauglingen, Schwangeren, Stillenden




Eiweille im Sport

Eine ausreichende Proteinaufnahme mit allen essenziellen AS ist
neben dem Krafttraining Voraussetzung fir einen
Muskelzuwachs

« Empfehlung zu Proteinaufnahme eines erwachsenen Sportlers (AK
Sport und Erndhrung der DGE):
0,8 g/kg Korpergewicht/Tag bzw. 12-15% der
Gesamtenergieaufnahme

“ rreteinbesan {gmg KarpergeWiChﬂTag}

Breitensportler (ca. 30 min/Tag bei 4x /Woche bei 08-10
mittlerer Intensitat)

Ausdauersportler (mittleres — hartes Training) 1.2-14

Kraftsportler (mittleres — hartes Training oder 1.2-17

Anfanger)

Weibliche Sportler 10-20% weniger als Manner

Hinweis:

Im Bodybuilding oder in intensiven Kraftsportarten, wie etwa
Gewichtheben, Strongman oder Powerlifting, werden

in der Tat 2,0 bis 2,5 g / Kg Korpergewicht zugefuhrt.




EiweiRe im Sport

Ausreichende Aufnahme tGber Nahrung auch beim Leistungssportler;

Unterversorgung bei zu geringer Energiezufuhr und/oder einseitiger
Erndhrungsweise méglich

* Hohe biologische Wertigkeit von besonderer Bedeutung
(Zufuhr essentieller AS)

— Qualitat vor Quantitat, Kombination von tierischem und

pflanzlichem Eiweil3 (z.B. Quark mit Kartoffeln, Spiegelei mit
Kartoffeln)

— Fleisch aufgrund des relativ hohen Fettgehaltes als Proteinquelle
nur in Malden geeignet

Ausreichende Versorgung mit Kohlenhydraten verhindert Abbau von
Proteinreserven




Eiweille im Sport

Rechenbeispiel:

* Mehrbedarf an Protein fur den Aufbau von 1 kg Muskel innerhalb von
3 Wochen bei einem 70 kg schweren Sportler:

* Muskeln: 80 % Wasser, 20 % Protein

« 1 kg Muskel ~ 200 g Protein

« 200 g Protein / 21 Tage = 9,5 g Protein/Tag

- 95gProtein/ Tag/ 70 kg = 0,14 g Protein/kg KG/Tag

» Empfehlung zur Proteinaufnahme eines erwachsenen Sportlers (AK
Sport und Ernahrung der DGE): 0,8 g/kg Koérpergewicht/Tag

= tatsachliche Proteinzufuhr in Deutschland: ca. 1,2 g/kg KG/Tag




Eiweille im Sport

* Mehrbedarf an Proteinen oft iiberbewertet!

« Tagliche Zufuhr uber Nahrung in der Regel ausreichend
(wenn Qualitat der EW passt!)

« Einnahme von Proteinpraparaten meist uiberflissig
(v.a. im Breitensport).
Anders sieht es im Bodybuilding aus.

» Supplementierung mit Training abstimmen!




Risiken einer zu hohen Proteinaufnahme

Aufnahme uber den Bedarf hinaus ohne weiteren Vorteil —
Umwandlung des uberschussigen Proteins in Fett und
Kohlenhydrate

Obergrenze der Proteinzufuhr:
2,0 g/kg KG/Tag (AK Sport und Ernahrung der DGE)

Mogliche Risiken einer dauerhaft zu hohen Proteinaufnahme
» Starke Belastung der Nieren
* Durch Aufnahme von Eiweil3préparaten:

— Abnahme der Knochendichte (vermehrter Calcium-
und Phosphatverlust Gber Urin)

— dauerhafte Obstipation — Divertikulitis







Kohlenhydrate




Komponenten der Erndhrung

Eiweil Ballaststoffe

ohlenhydrate
/ \ Sek Pflanzenstoffe

&— Wasser
Wachstum und \
EntW|ckIung f\
Vitamine

Fette Mmeralien und
Spurenelemente




Energiegehalt einzelner Substanzen

(kcal/g)*

Kohlen-
hydrate

4,0
Fett 8.9
S

Protein

Athanol 7.1

* Physiologischer

Brennwerte

(metabolisierbare

Energie)

Energiegehalt\ ©O,-Verbrauch

Merke:

1g KH liefert 4kcal
1g Eiweil liefert 4kcal
1g Fett liefert 9kcal !




Wo kommen Kohlenhydrate vor?

1. Vollkorn
2. Nudeln
3. Brot
4. Kartoffeln
5. Gemuse
6. Obst

7. Milchprodukte
8. Nusse und Samen
9. Reis
10. (Fleisch und Fisch) = Warum?




Wo kommen keine Kohlenhydrate vor?




Formen von Kohlenhydraten

Vielfachzucker (Polisaccharide)

Mindestens 11 einzelne Monosaccharide

v
Mehrfachzucker (Oligosaccharide)

3 bis 10 einzelne Monosaccharide

v

Zweifachzucker (Disaccharide)

Einfachzucker (Monosaccharide)




Monosaccharide

Einfachzucker (Monosaccharide)

Glucose Fructose Galactose

Vorkommen:
Traubenzucker
Frachten und Getreide
Milchprodukten
Getranke




Disaccharide

Zweifachzucker (Disaccharide)

Maltose Saccharose Laktose
74 AV © AN} © AV
Glucose Glucose Glucose Frucose Glucose Galactose
Vorkommen:
Milch

Haushaltszucker
Fruchten

Getranke




Oligosaccharide

Mehrfachzucker (Oligosaccharide)

B sl

Mindestens 3 bis 10 einzelne Monosaccharide

v

Komplexe Kohlenhydrate

Vorkommen:

Sportgetranken




Polysaccharide

Vielfachzucker (Polisaccharide)

Mindestens 11 einzelne Monosaccharide

v

Komplexe Kohlenhydrate

Brot
Nudeln
Reis
Kartoffeln

USW.




Verdauung und Resorption von KH

Nahrungskohlenhydrate

U

Starke

Speichelamylaseﬂ

Pankreasamylase

Lactose Maltose, |Isomaltose Saccharose

@ Q Darmlumen
Lactase@ Maltase Isomaltas@ Saccharas

Gl Fructose . .
Galactose ucose Dinndarmschleimhaut

ﬂ (BlUrstensaummembran)
> Blut




Verweildauer — Glykamischer Index

Entleerungszeiten
{ab Nahrungsaufnahme)

Speiserohre
(Osophagus)

Magen

Diinndarm
(Jejunum + lleum)

Dickdarm
(Kolon)

Mastdarm
(Rektum)

7 6 5 Stunden




Der Blutzuckerspiegel - Glykamischer Index

® Glukose
W Kartoffel
A \Weilktbrot

< alkoholfreie Getranke

2 Linsen

A Blutglukosekonzentration (mmol/I)

Zeit (min)

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (Hg).
Vollwertig essen und trinken nach den 10
Regeln der DGE. 8. Aufl., Bonn (2011)




Der Blutzuckerspiegel - Glykamischer Index

Der glykamische Index (Gl) ist ein Mal} zur Bestimmung der
Wirkung eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels auf den
Blutzuckerspiegel.

Im Allgemeinen wird folgende Einteilung verwendet:
* Hoch ist ein Gl grofer als 70

 Mittel sind Gl-Werte zwischen 50 und 70

* Niedrig ist ein Gl kleiner als 50

Die glykamische Last (GL) bertcksichtigt die Kohlenhydratdichte
des einzelnen Lebensmittels und ist daher ein Indikator der
glykamischen Antwort auf eine Lebensmittelportion bzw. des
dadurch ausgelosten Insulinbedarfs

GL = Gl x verzehrte verwertbare Kohlenhydrate [g]
100




Der Blutzuckerspiegel - Glykamischer Index

ACHTUNG:

Der Glykamische Index von gekochten Mohren liegt bei etwa 70.
Da Mohren eine geringe Kohlenhydratdichte besitzen, mussen rund
700 Gramm Mohren eingenommen werden, um 50 g Kohlenhydrate
zuzufuhren.

Baguette hat ebenfalls einen Glykamischen Index von 70.

100 Gramm Baguette liefern aber 48 Gramm Kohlenhydrate.

Es genugt daher die Einnahme von 104 g Baguette, um dieselbe
Menge von 50 g Kohlenhydraten zuzufthren.

Ausgehend von einem Glykamischen Index von 70 lautet die
rechnerisch korrekte Aussage:

,Die Einnahme von 104 g Baguette fuhrt zu derselben
Blutzuckerreaktion wie die Einnahme von 700 g gekochten
Mohren.”




Beispiele Gl / GL

Lebensmittel mit hohem Gl

Traubenzucker
Weifer Reis
Kartoffeln, gekocht
Pommes Frites
Weil3brot

Wassermelone

Glykdmischer Index

100

87

78

75

73

72

Lebensmittel mit mittlerem Gl

Vollkornbrot, fein
Zucker

Rosinen
Musliriegel
Basmatireis

Haferflocken

Glykamischer Index

70

68

64

61

58

55

Lebensmittel mit niedrigem Gl

Vollkornbrot, ganze Kérner
Salzkartoffeln

Méhren

Apfel

Spaghetti al dente

Linsen

Glykamischer Index

52

50

47

38

38

30

Die Glykamische Last einer Portion
Wassermelone liegt nur bei 6,
wahrend weiller Reis auf 28 kommt.



Vorführender
Präsentationsnotizen
Das ist im Ernährungsalltag eher unrealistisch. Bei einer normalen Portion Wassermelone steigt der Blutzuckerspiegel nicht so stark, wie es ihr Glykämischer Index vermuten lässt.
Die Glykämische Last berücksichtigt - neben der Qualität der Kohlenhydrate - die verzehrte Menge. Denn auch diese beeinflusst den Blutzuckeranstieg.



Der Blutzuckerspiegel

mg/G
200 Glucose
180 Sportgetrénke

160 Weilbrot Ausschiittung von Isulin

140 Weilbrot mit Vollkornbrot

120

100
80
60
40

Hungergefihl

30 60 20 120 150 180 210 Minuten




Folgen eines Glucosemangels

1. Schweildausbruch
2. Schwindel
3. Unwohlsein
4. Konzentrationsschwache
5. Verletzungsgefahr steigt
6. Koordinationsmangel
7. Kopfschmerzen
8. usw.




Vorteile der KH

Die Kohlenhydrate konnen sowohl:
1. Aerob

2. Anaerob

verbrannt werden

...und Sie stehen schnell zur Verfiigung!




Speicherform der KH - Carboloading

Muskelglykogenspeicher

(Versorgung der Zelle mit Energie)

Leberglykogenspeicher

(Aufrechterhaltung des Blutzuckerspiegels und Versorgung der Organe)

Die Kohlenhydratform im Blut wird als Blutglukose (Blutzucker)
bezeichnet.




Ableitung der Superkompensation

Anpas- 4

sungsan-
slieg

Leistungs-

ausgangs-
niveau

Verbrauch
von ener-
gieliefern-
den Sub-
stanzen
(hier: Gly-
kogen)

= = =

vergroBertes Reservoir

(z.B. Glykog

ein Faktor zur Erhéhung
der Leistungsldhigkeit)

Erholungszeitraum
(z.B. 2-3 Tage, hier
findet biochemisch
ging Erneuerung bis
Zum Ausgangs-
niveau und dariber

hinaus statt)

Belastungszeitraum
(hier entscheidende
Reize flr Anpas-
sungsvorgange)

Abnahme (spatestens
nach

Trainings-
zeilt {Tage,
Wochen,
Monate)




Auswirkungen auf den KH Speicher

Um das Ausgangs-Glykogenniveau nach
einer Belastung wieder zu erreichen, sind ca.
48 Stunden erforderlich.

Die Regenerationszeit kann sich zusatzlich
bei fett- und / oder alkoholreicher Ernahrung
um bis zu 72 Stunden hinauszdgern.




Merke

Kohlenhydrate sind die wichtigsten
Energielieferanten des Korpers um z.B. Gehirn
und Nerven mit Energie zu versorgen.

Besteht ein Mangel, kommt es zu Unterzucker.

- Folge:
Schwindel & Leistungseinbruch fiir den Kérper!




KH-Aufnahme und korperliche Leistung

* Vor Sport / Wettkampf uber 60 min:

— Leicht verdauliche, kohlenhydratreiche, proteinmoderate, fett-
und ballaststoffarme Mahlzeit ca. 3 h zuvor

Bsp: feine Haferflocken + Cornflakes + fettarme Milch

Brot / helles Brétchen + herzhafter / stl3er Belag,
Laugenbrezel, Nudeln + Tomatensol3e, Misliriegel,
Fruchtschnitten

— Bei individueller Neigung zu Hypoglykamien:
15 — 60 min vor Wettkampf keine leicht resorbierbaren KH




KH-Aufnahme und korperliche Leistung

Vor der Belastung

Belastung < 90 min und volle Glykogenspeicher — keine
Leistungssteigerung durch zusatzlich Aufnahme von KH

Belastung > 90 min — Bei Gabe von 1,1g KH/kg Kérpergewicht
eine Stunde vor Belastung war ein Leistungsanstieg von 12 % vs
Placebogruppe zu beobachten (Sherman et al., 1989 und 1991)

Wahrend der Belastung

Belastung > 90 min: Aufnahme von KH — leistungssteigernden
Effekt




Kohlenhydrate und Belastung

Energiegewinnung bei unterschiedlicher Sportintensitat

—' niedrige Belastung I

Fette Kohlenhydrate

'—P ATP

Sauerstoff —p

v

Energie

I mittlere Belastung I

Fette Kohlenhydrate
ATP
Laktat
Sauerstoff —p
Energie @

I hohe Belastung }7

Fette

Sauerstoff —p

Kohlenhydrate

ATP
Laktat

Energie

Relativer Anteil der Kohlenhydrate und Fette an der Energiebereitstellung. Quelle: nach Baum 2004




Ernahrung im Wettkampf

Sehr komplex, abhangig von:
— Sportart

— Leistungsniveau

— Gestaltung des Wettkampftages

Grundsatzlich zu beachten:

— Wettkampferndhrung bereits in Trainingsphase testen (z.B.
Vertraglichkeit von Lebensmitteln)

— Flussigkeitszufuhr

— Wettkampfdauer > 90 min:
Zufuhr von kohlenhydratreicher und leicht
verdaulicher Nahrung
— Leistungssteigerung + Vermeidung des ,Hungerastes”




Basisernahrung von Sportlern

* Im Alltag von Sportlern gilt :
kohlenhydratbetonte, abwechslungsreiche Mischkost
— Kohlenhydrate: >50 % (5-8 g/kg Kérpergewicht)
— Protein: 12-15 % (0,8-1,2 g/kg Kérpergewicht)
— Fett: <30 %
— adaquate Fllssigkeitszufuhr

* Unterschied zum Nicht-Sportler: Energie- und Flissigkeitsbedarf 1

» Bedarf an Mikronahrstoffen steigt proportional mit dem
Energieverbrauch an

— Bedarfsdeckung tber erhéhte Energiezufuhr von
abwechslungsreicher Mischkost gewahrleistet

+ D-A-CH — Referenzwerte gelten auch fur Leistungssportler




GrofRte KH-Falle beim Trinken

Wer zum alkoholfreien Bier greift, kann viele Kalorien einsparen. So enthielten die
alkoholfreien Weizenbiere im Schnitt 23 Kalorien pro 100 Milliliter. Bei den kréftigen Sorten -
vom Pilsener bis zum Weizen- und Bockbier — heiltt es malhalten. Sie enthalten schnell fast
doppelt so viel Kalorien wie alkoholfreie Biere.

Kalorienvergleich bei Alkohol:

Vollbier dunkel (200 ml) 94 Kcal [ —
Vollbier hell (200 ml) 90 Kcal
Pils (200 ml) 75 Kcal
Bier Alkoholfrei (200 ml) 59 Kcal
. &:} - .

Sekt (200 ml) 168 Kcal —_—=—
Weiwein (200 ml) 140 Kcal
Rotwein (200 ml) 156 Kcal
Eierlikor ( 40 ml) 128 Kcal

Eine Kombination mit Wasser spart Kalorien und ldsst den Kater nicht zu stark werden.




Versteckte Zucker

i

Gramm Zucker verzehrt
jeder Deutsche im Schnitt
proTag. Gesiinder
waren 25 Gramm -
das entspricht
sechsTeeloffeln

Quelle: ,Stern®, 2014

Acesulfam
Dextrose Xylit Aspartam

Gerstenmalzextrakt Invertzuckersirup

Glukosesirup Polydextrose

Maltit Cyclamat

Fiir Zucker gibt es insgesamt 70 verschiedene Namen und Stoffe.




,Decknamen‘ des Zuckers:

. Dinge, die auf -ose enden: Glukose, Saccharose,
Dextrose, Raffinose, Fructose, Maltose,
Laktose

. Sirups: Fruktosesirup, Glukosesirup, Fruktose-
Glukose-Sirup, Starkesirup, Karamellsirup,
Ahornsirup

. Dextrine wie Maltodextrin, Weizendextrin

. Milcherzeugnisse wie Laktose, Milchzucker,
Sulmolkenpulver, Magermilchpulver

. Malze wie Maltose, Malzextraxt,

Gerstenmalz, Gerstenmalzextrakt,
. Fruchtzucker wie Traubenzucker, Traubensufie
. suRBe Zutaten wie Honig, Ahornsirup,

Agavendicksaft, Kandis

R T T
©@ @ @ZUTATEN: Mais, Zucker,|Gerstenmalz,
Glukosesirup, Salz. Kann enthalten: Erdnisse.

@ INGRENIENTSG: Maie Qiirra ArAima da malt A'arna
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.. um mehr Fette beim Sport zu verbrennen?!
Kann das funktionieren?

Ja, wenn...

1....es nicht um die Leistung geht, sondern nur ums Abnehmen

2....wenn Fette zur Verbrennung bereit stehen - Saure/Base

3. ...es korperlich und psychisch auszuhalten ist uber Wochen
hinweg.

4....sich der Stoffwechsel dauerhaft auf die Ketose umgestellt
hat.

Sehr problematisch zu sehen, da...

1....es wohl nicht lebenslang umgestellt werden kann.

2....viel Wasser im Korper verloren geht
(Bindungskraft der KH).

3. ...Jojo-Effekte entstehen kdnnen.

4....Gefahr fur das Immunsystem besteht.

5....Muskel abgebaut werden konnen.

6....Leistung- und Konzentrationsbeschwerden
auftreten werden.




Fazit

SOLL

IST

Kohlenhydrate
55%

Fett
30%

Eiweift
15%

Kohlenhydrate
40%

Eiweil

1%

Fett
46%

Strukturelle (Proteine) und energetische (KH)
Entscheidung fiir einen Nahrungsmittel-Schwerpunkt.
Nicht pauschal auf KH verzichten!




Kohlenhydrate

Fazit:
Beim Sport unverzichtbar!

Nicht nur beim Ausdauersport




Ballaststoffe

Was sind Ballaststoffe und wo sind sie drin?




Ballaststoffe

Ballaststoffe haben lhre Begrifflichkeit aus dem 19. Jahrhundert. Damals dachte
man, dass Ballaststoffe unnutz fur den meschlichen Korper seien. Heutzutage ist

es wissenschaftlich erwiesen, dass Ballaststoffe wichtige Funktionen im Kérper
erfullen. )

Ballaststoffe kommen vor:
1. Vollkornprodukten
Obst

2
3. Gemduse

4. Nusse und Samen
5. Salat




Ballaststoffe — Beispiele

Ballaststoff

Cellulose

Hemicellulose

Pektin

Inulin

Lignin

Vorkommen, Struktur und Eigenschaften

-Bestandteil pflanzlicher Zellwénde (Getreide, Gemiise, Obst)
-besteht ausschlieBlich aus Glucose, B-1,4-glykosidisch verknlpft
-unldslich in Wasser

-von Darmbakterien nicht fermentiert

-Bestandteil pflanzlicher Zellwénde, v.a. in Weizen und Roggen
-heterogene Gruppe verzweigtkettiger Polysaccharide

-neben Glucose auch Xylose, Galactose oder Arabinose

-l6slich oder unléslich

-besteht v.a. aus Galakturonsdure und Rhamnose

-Vorkommen in den meisten Frichten

-vollstandig 16slich in Wasser

-vollstandige Fermentation im Dickdarm

-Fructosepolymer, z.B. in Chicorée, Artischocken, Bananen, Lauch
-gut wasserloslich

-Fermentation im Dickdarm

= Vermehrung von Bifidobakterien = Prabiotikum

-keine Kohlenhydratstruktur

-verzweigt-vernetztes Polykondensat aus Phenylpropaneinheiten

-Verholzung von Pflanzen
-nicht wasserldslich, nicht fermentierbar




Ballaststoffe - Einteilung

Beispiele

« 2.B. Pektine, Inulin, Oligofruktose, I6sliche

Lésliche Ballaststoffe Hemizellulosen;

« vorallem in Obst und Gemise enthalten

« 2.B. Zellulose, unlosliche Hemizellulose, Lignin
Unlosliche Ballaststoffe
« vorwiegend in Getreide und Hulsenfrichten

Als Mindestmengen werden 30 g taglich in Form von
Vollkornprodukten, Kartoffeln, Gemuse oder Obst
empfohlen.




Wirkungen der Ballaststoffe

+ L&ngeres Kauen & verzégerte Magenentleerung
(Wasserbindung, Quellen)

- Sattigungsgefiihl
- langsamerer Anstieg des Blutglucose-Spiegels

+ Bindung und Ausscheidung von Cholesterin- und
Gallensauren

* Quellende Wirkung - Stuhlvolumen 1+, weichere
Konsistenz, verkurzte Transitzeit

» Fermentation durch Darmbakterien
- Bildung kurzkettiger Fettsduren (Azetat, Propionat, Butyrat)

+ Vermehrung apathogener Darmbakterien durch prabiotisch aktive
Ballaststoffe (Inulin, Fructooligosaccharide, Galactooligosaccharide)

- Bakterienmasse im Stuhl 1 (Bifidobakterien, Laktobazillen)




Fette




Fette

Definition:

Gruppe von organischen Substanzen biologischen
Ursprungs, die sich in organischen Losungsmitteln
wie Methanol, Aceton, Chloroform und Benzol gut,

in Wasser jedoch nicht oder nur schlecht losen.




Fette

Die Fettmolekiile bestehen aus jeweils 3 Fettsduren und einem Molekdil

Glyzerin. L

_J\

Es gibt 2 verschiedene Arten von Fettsduren:

gesdttigte Fettsduren gesattigt mit Hydrogenatomen. Bei ei-
nem Uberangebot kénnen gesundheitli-
che Probleme entstehen!

ungesdattigten Fettsduren einfach oder mehrfach ungesattigt. Sind
lebensnotwendig, weil sie Zellen auf-
bauen!




Fette

Je fliissiger ein Fett oder Ol ist, desto ungeséattigter ist es. Ungeséttigte
Fettsauren sind z.B. in Sojabohnendl und Sonnenblumendl.

Fett wird aber im Korper auch zum Stoffwechsel bendétigt, so wer-
den die Vitamine A, D, E und K nur durch Fettsauren aufgespalten.

essentielle Fettsduren sie konnen vom Korper nicht selbst her-
gestellt werden wund missen mit der
Nahrung aufgenommen werden. Kom-
men viel in ungesattigkten FS vor!

Fette liefern pro Gramm 9 kcal Energie.




Funktion der Fette

Energietrager (9kcal /g) Geschmackstrager
Quelle essentieller Trager fettioslicher

Energiespeicher
Cofaktoren fur Enzyme (Depotfett)

Warmeisolierung (subkutanes Fett),

Signalstoffe (Eicosanoide, Druckpolster fur Organe
Steroidhormone)
Kohlenstoffquelle fir

Elektrischer Isolator Biosynthesen

Membranpotential
( P ) Bestandteil von Membranen

(Phospholipide, Sphingolipide,
Glycolipide...)




Fettsauren - Beispiele

Gesattigte Fettsauren

16:0 Palmitinsdure

18:0 Stearinsaure

Einfach ungesattigte Fettsauren

18:1 09 Olsaure

Mehrfach ungesattigte Fettsduren Y Essentielle Fettsauren
18:2 ™6 |_in0|5§ure* (Quelle: Distel-, Sonnenblumendl)

18:3 @3 o-Linolensaure *(Quelle: Leinsamen/ Leindl)

20:4 &6 Arachidonsdure

20:5 ®3 Eicosapentaensaure (EPA) } Langkettige m3-Fettsauren
22:6 ®3 Docosahexaensaure (DHA) (@3 LCPUFA) > ,Fischol”




Omega 3 und Omega 6 Fettsauren
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Cholesterin

Cholesterin ist eine in allen tierischen und menschlichen Geweben vor-
kommende fettdhnliche Substanz. Nur durch den Verzehr von tierischen
Lebensmitteln ist die Aufnahme von Cholesterin maglich. Cholesterin ist flr
den Kérper lebensnotwenig - kann aber auch von ihm selbst gebildet wer-
den. (Brockhaus der Erndhrung)




Lipoproteine

Lipoproteine sind wasserldsliche Stoffe, die aus einer EiweiB- und Fettkom-
ponente bestehen. Sie dienen dem Transport von Fetten und fettahnlichen
Stoffen, die anders im Blut nicht transportiert werden kdénnten, da sie nicht
wasserldslich sind. (Brockhaus der Erndhrung)

LDL

HDL

Low Density Lipoproteins (zu viel ist schlecht, lagern sich
hinter der GeféaBinnenhaut ab. Mitverantwortlich fir die
Entstehung von Arteriosklerose). Die LDL werden durch
Rauchen und Androgene erhoht.

High Density Lipoproteins (HDL sind gut fur den Korper,
weil sie mobilisieren und abgelagertes Cholesterin
eliminieren und es dann zur Leber transportieren.) Wer-
den durch Ostrogene und Ausdauertraining erhoht.




Richtlinien Fettaufnahme

Mindestens 2 % der taglichen Kalorienzufuhr sollten aus Fett bestehen
(essentielle Fettsauren z.B. Fisch, Sonnenblumendl) = Zellaufbau!

Aber es sollten nicht mehr als 30% der taglichen Energiezufuhr sein.
Ideal ware es, wenn weniger als 20% der taglichen Kalorienzufuhr aus
Fett

bestehen wirden. Man sollte auch darauf achten, dass nicht mehr als
10% des taglichen Kalorienbedarfs aus gesattigten Fettsduren bestehen.

Fettspeicher: Die durch Nahrung aufgenommenen Fette werden in der
Leber umgewandelt, und soweit sie nicht zur Energiegewinnung
herangezogen werden als Depotfett abgelagert. Hauptspeicherplatz von
Fett ist das Unterhautgewebe.

Es gibt zwei Arten von Fett (Depotfett und Baufett).

Baufett kann nicht zur Energiegewinnung herangezogen werden (z.B.
Ful3sohle, Gesall = Schutz der Strukturen).




Energietrager: Fette und Kohlenhydrate

Fett

Langsame Energiefreisetzung — Hauptenergiequelle in Ruhe und bei
langandauernden Belastungen von mittlerer Intensitat

Kohlenhydrate (KH)

* Glykogen: Speicherform von KH im Kérper (400 kcal in Leber,
1200 kcal in Muskulatur)

» Energieflussrate gréRer als von Fett

» Energieausbeute/Liter O, ist héher als bei Fett — KH sind um 7%
O6konomischer als Fette

— mit steigender Belastung werden zunehmend KH/Glykogen zur
Energiegewinnung herangezogen

Glykogenspeicherkapazitat und Belastungsintensitat der
hochsten Fettoxidation individuell und vom Trainingszustand
abhangig




Fettverbrennung und Sport

Fettverbrennung beginnt nach 30min. 1?17
>> Diese Aussage ist wissenschaftlich
nicht mehr haltbar.

Wenn ich also nur 20 min laufe, verbrenne ich nur KH?
>> Das stimmt so nicht. Es liegt jeweils am
Trainingszustand und Stoffwechsel des Menschen.

Wie werden Fette am besten verbrannt und ab wann?




Mythos: Fettverbrennung

KJ/min

370

Phosphate

250
.Glgkolgse
Glykogenabbau
125 Fettsdureabbay
Fettsaureabbau
0 - RN
10s 1 min 10 min 100 min Zeit (log)

Es gibt kein "Nacheinander", sondern immer nur ein "Nebeneinander"

der einzelnen Arten der muskularen Energiebereitstellung.




Fettverbrennung

Wie kann ich am besten Fette verbrennen?

RegelmaRiges Ausdauertraining:

- mind. 3 x pro Woche

- Belastungsintensitat richtet sich nach dem Trainingszustand.
- je langer, desto effektiver

- je nach Trainingszustand und Leistungsfahigkeit,

fur "Anfanger" sind bereits 10 Minuten wirksam!

RegelmalRiges Ausdauertraining:

- Je extensiver die Belastungsintensitat,
desto langer sollte die Belastungsdauer sein.
- Je kuirzer die Belastungsdauer,

desto intensiver muss trainiert werden.

Noch viel wichtiger:

Intensives Ganzkorper-Krafttraining:

ein- bis zweimal pro Woche.
- Erhohung Grundumsatz!

Wer mehr Muskeln hat, verbraucht mehr Energie!




Ich esse wenig Fett!

Ist das wirklich so?

Was sind fettreiche Nahrungsmittel@s*
z.B. Pommes frites, Wurst “ "m‘
N

Wo sind keine Fette drin2/
z.B. Wasser, Zucker | ‘




Versteckte Fette

Wir nehmen ja nicht bewusst zu viel Fett auf.

Klar ist:

Wenig Butter

Fettarme Milch

Fettarmer Kase
- Etc.

Aber womit nehmen wir die meisten Fette auf?

W R
-ﬂ?ﬁsteph ar

Frischer i J

]Qg urt ml




Versteckte Fette — Nusse?

liefern dem Korper
deutlich weniger Kalo-
rien als Nussmuse
und Nussble.

ERDNUSSE Il
eine ausgezeichnete
Quelle fiir Resveratrol, das
zu den Polyphenaclen gehort
und angeblich auch Rot-
wein so gesund
macht.

Stiftung Warentest, 2019




Versteckte Fette — Nusse?

FITMACHER!

REICH
AN

(15 bis 20 Gramm) Man- & pos . Ballast-
deln, Erdniisse & Co. pro ™" \ P . stoffen
Tag senken das Risiko, an
Herz-, Lungenleiden oder

Krebs zu sterben, um @

1 zent. . y
-I7 o \ &% T ROSTEN (%
" lieren Walniisse und
Mandeln Vitamin E und
B-Vitamine. Dafir ge-
winnt ihr Aroma.

Stiftung Warentest, 2019




Versteckte Fette

Beispiel:
Croissant (609):

280 kcal / 21g Fett

Salami (1009):
370kcal / 33g Fett

Rosinenbrotchen (60g):
160 kcal / 6 g Fett

Kochschinken (100g):
166 kcal / 3 g Fett
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