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Die fur den Kérper wichtigen und wertvollen einfach
ungesattigten Fettsauren finden sich vor allen Dingen
in hochwertigen Olen, allen voran das Olivend! und das
Rapsdl.

Fliissigkeit

Unser Korper besteht zum GroBteil aus Wasser. Wir
brauchen Flissigkeit fir die Bildung von Koérperflissig-
keiten (Blut, Urin), fur den Transport von Nahrstoffen
und fir die Bildung von SchweiB zur Warmeregulation.
Um den Wasserhaushalt im Gleichgewicht zu halten,
sollten wir taglich 1,51 - 2 | trinken. Bei Bewegung
und Sport ist es wichtig, den durch das Schwitzen
verursachten Verlust von Flissigkeit und Mineralstoffen
auszugleichen. Eine Mischung aus Mineralwasser und
Fruchtséaften, z. B. Apfelsaftschorle, eignet sich dafir
besonders gut. Wie viel man mehr trinken sollte, hangt
davon ab, wie stark und wie lange man ins Schwitzen
kommt. Je nach Dauer der Bewegung ist es sinnvoll,
nicht nur nach dem Sport etwas zu trinken, sondern
auch wahrend der sportlichen Betatigung.

Nahrungserganzung

Bei einer ausgewogenen und abwechslungsreichen
Ernahrung mit reichlich Vollkornprodukten, Gemiise
und Obst braucht auch ein Mensch in Bewegung keine
Nahrungserganzungsmittel.
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Diabetologie und GefaBchirurgie

HubertusstraBe 12-22, 16547 Birkenwerder

Tel.: 03303 522-0, Fax: 03303 522-222
Kostenlose Service-Hotline: 0800 0738328
info.birkenwerder@asklepios.com
www.asklepios.com/birkenwerder/

Rostock / Hamburg Abfahrt Birkenwerder Prenzlau

LS.
Blrkenwerder
Abfahrt Stolpe «L'
1118114

4
(10| = Berlin 10

100

Magdeburg 10

Cottbus

A Briese

Oranienburg
Autobahn
- -

%
1713
A
3
Ev 2|

g

Hubertussty,

E Besucherparkplatz &
o,
"y

. 2
Behindertenparkplatz i
Hohen-Neuendorf = (Tber Wirtschaftszufahrt)
Berlin/Frohnau

Gesund werden. Gesund leben.  www.asklepios.com

Ratgeber Diabetologie

Ernahrungs-
empfehlungen

fiir Menschen in Bewegung
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Erndhrungsempfehlungen fiir Menschen in Bewegung
(sportlich aktive Menschen)

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung
bildet die Grundlage fiir Wohlbefinden und Leistungsfa-
higkeit. Dies gilt fiir jeden Menschen, ist aber fir
Sportler besonders wichtig, da hier dem Korper
phasenweise ein hohes Maf3 an Leistung und Energie
abverlangt wird.

Energiebedarf

Alter, KorpergroBe, Geschlecht, Stoffwechsel und
Aktivitat bestimmen den individuellen Energiebedarf
eines Menschen, der sich aus Grundumsatz und Leis-
tungsumsatz zusammensetzt. Der Grundumsatz ist die
Menge an Energie, die der Kérper in Ruhe lber 24
Stunden fir die Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur,
der Atmung und der Kreislaufaktivitaten etc. benétigt.
Der Leistungsumsatz héngt von der Intensitat und der
Dauer der korperlichen Betatigung ab.

Die Ernahrungsempfehlungen fiir Breitensportler orien-
tieren sich im Wesentlichen an den Empfehlungen fir
,Gesunde Ernahrung” der Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung. Der durch die korperliche Leistung erhdhte
Bedarf an Energie, Nahrstoffen, Wasser und Mineralstof-
fen sollte durch eine ausgewogene und qualitativ
hochwertige Kost und mehr Trinkflissigkeit ausgeglichen
werden.

In unseren Lebensmitteln finden wir drei Nahrstoffe,
die uns Energie liefern:

m Kohlenhydrate 4,1 kcal
m EiweiB 4,1 kcal
m Fett 9,3 kcal

Die Empfehlungen lauten, dass wir 50 % — 60 % der
Gesamtenergiemenge in Form von Kohlenhydraten essen
sollten, 15 % in Form von EiweiB und 25 % — 30 % in
Form von Fett.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate finden wir zum einen als Starke in Kartoffeln
und Getreideprodukten und zum anderen als Zucker in Obst,
Milch und StBigkeiten. Kohlenhydrate sind die bevorzugte
Energiequelle, wenn es um korperliche und geistige Leistung
geht. Der Korper ist in der Lage, Kohlenhydrate in Form von
Glykogen als Energie in Muskulatur und in der Leber zu
speichern. Die Glykogenspeicher der Leber werden zur
Blutzuckerregulation genutzt, die Speicher in der Muskula-
tur dienen ausschlieBlich der Energiegewinnung der
Muskeln. Um beim Sport ausreichend Gber Zucker im Blut,
aber auch in der Muskulatur zu verfligen, ist eine kohlenhyd-
ratreiche Erndhrung unumganglich. Hierbei sollten Uberwie-
gend ballaststoffreiche Kohlenhydrate gegessen werden wie:
Kartoffeln, Vollkornbrot, Reis, Nudeln, Getreideflocken,
Hilsenfriichte, Gemiise und Obst. Diese Lebensmittel
versorgen den Korper gleichzeitig mit Mineralstoffen und
Vitaminen. Dagegen sollten zuckerhaltige Produkte nur
sparsam zum Einsatz kommen.

EiweiB (Protein)

EiweiB findet sich vor allen Dingen in fettarmen
tierischen Lebensmitteln wie: Fleisch, Fisch, Gefligel,
Milch und Milchprodukten, aber auch in Soja, Hilsen-
frichten, Getreide und Kartoffeln.

Das Nahrungsprotein ist Baustoff aller Kérperzellen
sowie Bestandteil von Blut, Muskeln, Enzymen und
einiger Hormone. EiweiBe bestehen aus sog. Amino-
sauren, die fir den Menschen zum Teil lebensnotwen-
dig sind. Der Tagesbedarf eines gesunden Erwachse-
nen betragt 0,8 g EiweiB pro Kilogramm Kd&rperge-
wicht, das sind bei einem 70 kg schweren Menschen
56 g Eiweil3. Der tatsachliche EiweiBverzehr liegt
allerdings bei durchschnittlich 1,2 g EiweiB pro
Kilogramm Korpergewicht und Ubersteigt die Empfeh-
lung damit um 50%. Somit ist auch ein eventuell
geringfligig hoherer EiweiBbedarf bei Breitensportlern
problemlos abgedeckt, wenn er sich vielseitig und
abwechslungsreich ernéhrt.

Fett

Auch wenn ein iberméaBiger Fettverzehr sog. Zivilisati-
onserkrankungen wie z. B. Ubergewicht, Diabetes und
Arteriosklerose férdert, besitzt Nahrungsfett auch
einige wichtige Funktionen. Zum einen ist Fett ein
Energielieferant und am Aufbau von Zellmembran
beteiligt, zum anderen ist es Trager fettléslicher
Vitamine wie A, D, E und K, liefert lebensnotwendige
Fettsauren und ist nicht zuletzt auch ein Geschmacks-
trager. Der empfohlene Fettverzehr — auch bei Breiten-
sportlern — liegt bei etwa 1 g pro Kilogramm Koérperge-
wicht, der tatsachliche allerdings bei etwa 1,5 g- 2 g.

Fette bestehen aus sog. Fettsduren. Man unterschei-
det gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach
ungesattigte Fettsduren. Gesattigte Fettsauren
fordern die Entstehung von Arteriosklerose und
finden sich vorwiegend in tierischen Lebensmitteln
und Backwaren.
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