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Fragen zu Beginn
« Warum interessierst du dich fur Ernahrung im Sport?
« Was erwartest du dir von einer ,Sporternahrung“?

« Passt du schon jetzt gezielt deine Ernahrung an deinen Sport an?

 Wenn ja, was konkret machst du?
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Basics

Bedarf und Angebot
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Deln personllcher Ruheenergleumsatz (REE)

Manner:

REE (kcal/Tag) =
66,5 + 13,8 x Gewicht (kg) + 5,0 x Grol3e (cm) — 6,8 x Alter (Jahre)

Frauen:

REE (kcal/Tag) =
655 + 9,6 x Gewicht (kg) + 1,8 x Grdl3e (cm) — 4,7 x Alter (Jahre)

Nach Harris und Benedict
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Dein personlicher Ruheenergleumsatz (REE)

Formel Manner: d
REE (kcal/Tag) =
66,5 + 13,8 x Gewicht (kg) + 5,0 x Grol3e (cm) — 6,8 x Alter (Jahre)

Beispiel
REE pro Stunde
REE (kcal/Tag) = 1812 kcal 1812 : 24 Stunden =

66,5+ 13,8x 75kg +5,0x 176 cm —6,8 x 25 Jahre 75 ceal /Stunde

Nach Harris und Benedict
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Dein personlicher Ruheenergleumsatz (REE)

Formel Frauen:

REE (kcal/Tag) =
665 + 9,6 x Gewicht (kg) + 1,8 x Grol3e (cm) — 4,7 x Alter (Jahre)

Beispiel

REE pro Stunde
REE (kcal/Tag) = 1420 kcal 1420 : 24 Stunden =
665 + 9,6 x 60 kg + 1,8 x 165 cm — 4,7 x 25 Jahre 50 \cal /stunde

Nach Harris und Benedict
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Deln etwas anderer Energlebedarf

Erwachsener 75 kg Erwachsener 75 kg

Buroarbeit Ful3ball spielend

REE ca. 1812 kcal pro Tag REE ca. 1812 kcal pro Tag

METs Biiroarbeit= 1,5 METs Ful3ball Training =7

REE pro Stunde x METs = Energieumsatz pro METs FufSball wettkampfnah = 10

Stunde REE pro Stunde x METs = Energieumsatz pro
Stunde

75 kcal x 1,5 METs = 112 kcal/Std.

. y o 75 kcal x 7 METs = 525 kcal/Std.
90 Minuten Buroarbeit = 168 kcal 975 kcal x 10 METs = 750 kcal/Std.

90 Minuten Match = 1125 kcal

REE = Ruheenergieumsatz

METs = Metabolisches Aquivalent, Multiplikationsfaktor definiert pro Sportart , _
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Deln etwas anderer Energlebedarf

Erwachsene 60 kg Erwachsene 60 kg

Blroarbeit Ful3ball spielend

REE ca. 1420 kcal pro Tag REE ca. 1420 kcal pro Tag

METs Blroarbeit=1,5 METs Fu3ball Training =7

REE pro Stunde x METs = Energieumsatz pro METs Fultball wettkampfnah = 10

Stunde REE pro Stunde x METs = Energieumsatz pro
Stunde

59 kcal x 1,5 METs = 89 kcal/Std.

59 kcal x 7 METs = 413 kcal/Std.
90 Minuten Biroarbeit = 134 kcal ca X > ca

59 kcal x 10 METs = 590 kcal/Std.
90 Minuten Match = 885 kcal

REE = Ruheenergieumsatz

METs = Metabolisches Aquivalent, Multiplikationsfaktor definiert pro Sportart , _
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Dein personlicher FlUssigkeitsbedarf

Wenn du es genau
wissen mochtest. ..

35* ml pro kg Kérpergewicht *

Flissigkeitsbedarf unter normalen Umstanden
(aus Getranken und Lebensmitteln)

* 30 — 40 ml pro kg Korpergewicht laut Empfehlungen DGE
(1) Berechnet vom mittleren Normalgewicht
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Deln personllcher Flus3|gkeltsbedarf
35 ml x kg Korpergewicht

Mann: 93 kg x 35 ml =
3255 ml

Frau: 64 kg x 35 ml =
2240 ml

(" (& { JI

l l So viel |
F trinken??? [o9 g
A 2 A 2 ‘| \ * 4
- P! v el =1 \ A/ \

Shutterstock_58173862_Evgeny_Kardana, 143805652_Andrey-Kuzmin
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Deine personliche Trinkmenge

Mann: 93 kg x 35 ml =
3255 mlI-900 ml

2355 ml

Frau: 64 kg x 35 ml =
2240 ml—800 ml

1440 ml

L l MINUS k 1;

: 800 — 900 ml aus ; ! ]

3 3

2 BeR= der Nahrung ¢ = | |
2 | | 3
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Shutterstock_58173862_Evgeny_Kardana, 143805652_Andrey-Kuzmin
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Sport verursacht FIu35|gkeltsverIuste

FlUssigkeitsverlust Gber Schweil3bildung ist erhoht
« Schweil ist Kiihimittel gegen Uberhitzung

ock_27208091_Billion_Photos

Schweildmenge abhangig von:
« Sportart und Intensitat
« AulRentemperatur und Luftfeuchtigkeit
* Trainingszustand .

Individuell grof3e
» Geschlecht Unterschiede!
» GrofRe, Gewicht
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SchwelB (d)elne kostbare Substanz

Schweil} besteht zu 99 % aus Wasser
Der Rest sind Mineralien

Natrium

Chlorid

Kalium

ck_27208091_Billion_Photos

Shuttersto

Ohne wahrnenhmbares Schwitzen: etwa 100 - 200 ml Schwell3 pro Tag.
Beim Sport: zwischen 0,5 und 1,51 Schwell3 pro Stunde zusatzlich
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Wle V|eI schW|tzt du elgentllch’?

Willst du genau wissen, wie viel du ,verschwitzt™?
dann mache folgenden Test:

Shutterstock_27208091_Billion_Photos

Abwiegen vor dem Training (unbekleidet, nach Blasenentleerung)
Training (Dauer der Belastung notieren)

Abwiegen nach dem Training (unbekleidet)

Differenz des Korpergewichts in kg = Schweil3verlust in Liter
Schweil3verlust in Liter/Belastungsdauer in h = Schweil3rate in Liter/h

a &~ DN PE
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Wle V|eI schW|tzt du elgentllch’?

Beispiel Schweiltest

1.

a s~ WD

Gewicht vor dem Training
Trainingsdauer

Gewicht nach dem Training
Differenz

Schweil3verlust

1,2 kg Schweif3
1,5 Stunden (90 Min)

75,0 kg

90 Minuten
73,8 kg
1,2 kg

A WNE ¢ | ~

ck_27208091_Billion_Photos

Shuttersto

0,8 Liter/Stunde + Natriumverlust

Salzrander am
Shirt?
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Rechtzeitig Auftanken

Wer mehr schwitzt, muss auch mehr nachtanken!

Ab 1 Stunde Sportist Trinken wahrenddessen
angesagt!

Trinke schon, bevor du durstig bist!

Kostiantyn Voitenko_shutterstock 1966657924

Auch vor dem Training und an trainingsfreien Tagen:
* Mindestens 1,5 Liter Wasser
* TIPP: bereits an den Tagen vor wichtigen Spielen

shutterstock_72155434_Yasonya
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Trinke schon bevor du durstig bist!

Warum?

* Durst wird erst bei einem Wasserverlust von
1-2% des Kdrpergewichts wahrgenommen.

Kostiantyn Voitenko_shutterstock_1966657924

« Bei schnellem Wasserverlust (schwitzen) hinkt
das Durstempfinden hinten nach.

* In der Zwischenzeit sinken bereits die sportliche
Leistungsfahigkeit und die Hitzetoleranz

Vereinscoaching | 29.06.2023| 18
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Getranke —am Spieltag

« 250-500 ml isotonisches Getrank
20 bis 40 Minuten vor Match oder Training

Kostiantyn Voitenko_shutterstock 1966657924

« Spatestens beim Aufwarmen noch etwas trinken

TIPP: Getrank sollte nicht eiskalt sein! Harnfarbe gibt
(12_200 C) Auskunft!

Uber den ganzen Tag verteilt ausreichend trinken — schon in der Arbeit

Vereinscoaching | 29.06.2023| 19
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Genug getrunken?!

sehr gut
Harnfarbe vor

dem Spiel

gut

mittelmaldig — fang an zu trinken!

leicht dehydriert (Morgenharn)

dehydriert
sehr dehydriert

stark dehydriert

Vereinscoaching | 29.06.2023| 20



i I Gsterreichische 00 FUSSBALL
o Gesundheitskasse VERBAND
_ L 2

F el WNE ¢ 1 a

AN A n e : “derngl:
- VEREINSCOACHING 2 GEMEINSAMMEHR BEWEGE

e

Die besten Durstloscher suchen_...

Ruslan Semichev/shutterstock

Loboko/shutterstock
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- stockphotograf/shirtterctar le .
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Andrey Kuzmin/shutterstock
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Evgeny Karanda/shutterstock Andrey Kuzmin/shutterstock
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Leitungswasser Mineralwasser *

« Beste Qualitat in Osterreich « Genaue Angabe von Mineralstoffen je
nach Sorte (NATRIUM)

« Gut und glnsti
gunstig . Zur Bevorratung (lange Haltbarkeit)

« Jederzeit verflgbar «  Flaschen schleppen
« Umweltfreundlich « Aufwandiger fur die Umwelt

» Enthalt auch Mineralien - Teuer | |

» Nicht zwingend erforderlich e )

Einkaufstipp: i !

| ' Natriumreich = Glber 600 mg Natrium { 4

Andreyrﬁgstock pro ther \ j

\f-ss‘_p,/l

Evgeny Karanda/shutterstock

* Info zu Mineralwissern aus Osterreich unter www.wasservergleich.at
Vereinscoaching | 29.06.2023| 23
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Wenn Wasser alleme nlcht mehr reicht..

Pro Stunde Belastung (Training, Wettkampf, Wandern) kénnen
zwischen 0,5 und 2,5 Liter Flissigkeit verloren gehen, durch

« Schweil3bildung (0,5-1,51)
« Harn

« Verstarkte Atmung

« Hohe Luftfeuchtigkeit

Bei starkem Schwitzen gehen viele Mineralstoffe verloren, besonders ke e s

 Natrium
 Chlorid

Isotone Getranke
ersetzen Mineralstoffe
besser als Wasser alleine

Vereinscoaching | 29.06.2023| 24
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Isotones Getrank selbst gemacht

_ 2 Teile Mineralwasser

ed

330 ml

Besser ohne
Kohlensaure

e
. _——

=

v-’.\

Shutterstock_134638175 Andrey Kuzmin

www.wasservergleich.at
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Isotones Getrank selbst gemacht

1 Teil Fruchtsaft 2 Teile Leitungswasser 2 Prisen Salz (1,2 g)

AdobeStock_105172404_bigacis

Shutterstock_134638175 Andrey Kuzmin
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Exkurs

Bewertung von besonderen Getranken
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« Kaffee entziehnt dem Korper NICHT MEHR
Wasser als er selbst liefert

 Bis zu 4 Tassen pro Tag sind auch fur
Sportler nicht nachteilig

 Koffein fuhrt zu keiner Leistungssteigerung

Cola, Energy Drink und Co?
* Entziehen dem Korper Flissigkeit! (zu hoher Zuckergehalt)
« Folge? Durst, Mudigkeit, evtl. Darmbeschwerden und Leistungsabfall

Vereinscoaching | 29.06.2023| 30
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Wle V|el Zucker ISt enthalten?

1 Glas Verdinnsaft 250 ml (verdunnt 1.6 laut Angaben auf der Flasche)

Tipp: als Basis flr isotone Getranke
gezielt bei Bedarf einsetzen

70 ml Verdinnsirup
+ 930 ml Leitungswasser
+ 1 Messerspitze Salz

e W L — .

Foto: privat, Veronika Klinger Happy Author/shutterstock
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Happy Author/shutterstock
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So viel Zucker
wie in einer
Hand voll
Gummifriichte
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Wie viel Zucker ist enthalten?

Tipp: als Durstlédscher im Alltag
verdinnen!

1 Glas (250 ml) Apfelsaft pur

1:3

rstock 143805652 Andrey Kuzmin

Shuttel

AdobeStock_113201301_mahey
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Wie viel Zucker i1st enthalten?

1 Liter Limonade versus 1 Liter Fruchtsaft pur

¥
&
»
2 e
:

¢
{

¢
i
i

Happy Author/shutterstock
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Maximale Zuckermenge pro Tag

Max. 10 % der taglichen Energieaufnahme Zucker aus

SuRigkeiten, Kuchen,

Erwachsene (2000 kcal) Honig, Fruchtsaften,
200 kcal = max. 48 g freier Zucker Limonaden...

R@ ‘ %; x’ | ‘;; | {r
- . ' W = e, = =

= W . SETRE
Happy Author/shutterstock

1 Stlick Wurfelzucker 3,5 -4 g
laut Empfehlungen der WHO nur 5 % der taglichen Energieaufnahme

= 25 g Zucker, entspricht ca. 6 Stick Warfelzucker
Empfehlungen zur Nahrstoffzufuhr der DGE
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Zucker im naturlichen Lebensmittelverband

Das betrifft:

Obst*

L . 3 T =0 . e
B a 3 WA A ’ ud - - ~ f‘. - :‘\ . S . ™ »
L& ok & " ‘J R L RIE LD L A % NEL AN = i * oy 7
g e T A R e ‘ QL
rl' ; . g b “1:. “~l"‘ “‘ ‘)é‘ N3 |‘ ‘\ h ""."i v.'.“"‘ N Y
M ™ I I shutterstock_291278417_margouillat photo shutterstock_129555494_kazoka shutterstock_297475676_Africa Studio

*Wird aus Obst Fruchtsaft gemacht,
dann wird die Zuckermenge als
Jfreier Zucker® gewertet.
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Die Mahlzeiten
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Teamqualltat der Inhaltsstoffe

Kraftstoffe I Wirkstoffe
Kohlenhydrate Akl o Vitamine
Fett Elektrolyte
Spurenelemente

sekundare Pflanzenstoffe

& .
Shutterstock_nehophoto_1156310104

Ballaststoffe
Baustoffe
Eiweil Losungs- und
Transportmittel
Wasser

dobe Stock_ 28539972_Krakenimages

Shutterstock 231165298
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Vergleich Energiegehalte
(1 Gramm pro N&ahrstoff)

i Kohlenhydrate .
 und Zucker | { Savet | | Fett H Alkohol

Vereinscoaching | 29.06.2023| 41
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Energlebedarf

hoher

Fett

=
—

sportlich
muskul6s
junger
grofer

niedriger

Fett

wenig Bewegung
wenig Muskeln
alter

Kleiner
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+ " Nahrstoffbedarf

“V( JC
~‘- g L
l J L 1 { ] {( } [{ Vitamine
___JAC t
- =~ =
1.[ E - -
: ‘ : Mineralien
) 8 T
mimimmi=l =
it
: : : Spurenelemente
- €

\
Shutterstock_1247282773_Artemii Sanin

Der Bedarf an Mikronahrstoffen und Ballaststoffen
muss unabhangig vom Energiebedarf durch die
Mahlzeiten gedeckt werden. Sport steigert den
Bedarf mancher Nahrstoffe zusatzlich
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Deln bevorzugtes ,Brennholz“

Kraftstoffe

Kohlenhydrate?

Fette?

Shutterstock_114673937_Angel Simon

Kohlenhydrate!

Beliebter Energielieferant fir ALLE Organe
Muskel braucht bei Betatigung eine
Extraportion Brennholz

Gut verdaulich

Flexibel in Menge UND Art einsetzbar

Gut & gunstig

Grol3e Lebensmittelauswahl

Vereinscoaching | 29.06.2023| 43
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sZucker von Natur aus enthalten

Obst, Gemuise, Milchprodukte (Trinkmilch, Sportler-

Joghurt natur...), Starke in Getreide, Brot, Kohlenhydrate
Nudeln, Kartoffeln...

Grolde Familie der
Kohlenhydrate

i { :
% ¢ 'S ¢
N ¥
vy hy
5
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Kohlenhydrate

Tell jeder Mahlzeit

* Energiespeicher aufftllen
(Glykogen)

Low-Carb oder Keto?
* Nichts fur FulR3baller!

Menge: Energieverbrauch?
» Spielposition?

* Einsatz im Match? ...

Vereinscoaching | 29.06.2023| 45
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Schnelle Energie =
Leistungs-BOOSTER

AdobeStock_113201301_mahey
AdobeStock 58953189 _| rdnzl
int_shutterstock_1722111529 Nataly Studio
AdobeStock_74136424_Frofoto
AdobeStock_74136424_Frofoto

Vereinscoaching | 29.06.2023| 46



Ay 3 . gon A \ ": 37 (s Gsterreichische 00 FUSSBALL
j’ S SIA VL el . y \ . 0 Gesundheitskasse VERBAND
-~ VEREINSCOACHINGZ GEMEINSAM.ME! B o |

Kohlenhydrate - Iangsamer

FaseSAWNE ¢ [ - _~

Schwerer

. Fillen
verdaulich

Energiespeicher
langfristig

shutterstock_66333775_Marcel_Paschertz
AdobeStock_57636640_photocrew
int_shutterstock_669201256_kariphoto
shutterstock_447734788_Victory_Panchenko
shutterstock_138305909_Roxana Bashyrova
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Milch-
alternativen?

shutterstock_542969767_Africa Studio
int_shutterstock_1463813195_LARISA DUKA
int_shutterstock_569930359_Gita Kulinitch Studio
AdobeStock_103347666_Henrik Dolle
shutterstock_163436081_Tim UR
shutterstock_413656138_Paket
shutterstock_242527849_bonchan
AdobeStock_51226073_emmi
shutterstock_1924947281
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Eiweilbedarf
* Wird oft Uiberschatzt

Extraportion Eiweil3?
* Nicht n6tig!

Nattrliche Eiweil3quellen
« Statt Shakes und Pillen

Gsterreichische 00 FUSSBALL
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Tipp:
statt Butter Topfen auf's Brot fur mehr Eiwell3

__shutterstock 276347294 stockcreations
nt_shutterstock 183218129 stockcreations
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Fit mit Fett ©

Ungesattigte Fettsauren
» Gehoren zu jeder artgerechten Menschenernahrung
* Omega-6 und Omega-3 sind lebensnotwendig

shutterstock_69741775_Luis Carlos Jimenez del rio
AdobeStock_54204977_womue
shutterstock_322297442_digieye
shutterstock_163436081_Tim UR
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Weniger ist mehr!

. . Auch im Sport
Gesattigte Fettsauren P

AdobeStock_52251852_fineart-collection#

. . . . AdobeStock_60447666_Jacek Chabraszewski
d S I n p e r S e n I C S C a I C AdobeStock_ 61104524 _Africa Studio

int_shutterstock_93568555_margouillat
AdobeStock_62232513 ExQuisine

« Wir essen davon meist mehr als notwendig

Vereinscoaching | 29.06.2023| 52



- VEREINSCOACHING 2 GEMEINSANLMEHR BEWEGR

Fette

Fettbedarf

e Je mehr du trainierst, desto mehr
(ungesattigtes) Fett brauchst du!

Ausreichend Omega-3-Fettsauren

* 1 Handvoll Walniisse oder
1 TL Leindl am Tag
1 — 2 x Fisch pro Woche

Fettreduzierte Produkte?
* Je nach Bedarf

* Wenn es dir schwerfallt, genug zu essen -
greife zu ,Vollfett-Produkten®

Fett

Gsterreichische 00 FUSSBALL
Gesundheitskasse VERBAND
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shutterstock_163436081_Tim UR
shutterstock_72155434_Yasonya
shutterstock_764606287_Kateryna Bibro
int_shutterstock_719614423_Africa Studio
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Normalo-Teller Sportler*Innen-Teller
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Gemuse Salat & Obst

« Antioxidantien schutzen den Korper
vor Zellschaden (,freie Radikale®)

- Bessere Abwehrkrafte & Erholung

Vertraglichkeit vor dem Match?

» Auf Sorte und Menge achten Gemiise

& Obst

Vereinscoaching | 29.06.2023| 56



Gsterreichische 00 FUSSBALL
o Gesundheitskasse VERBAND

/ smr—mA L T _ [ o -

Gemuse, Salat & Obst

Alles Banane oder was?

« Banane: Ful3baller-Obst Nr.1

« Auch an regionales Obst denken!
« Smoothies: gut vertraglich

int_shutterstock_1372093979_Ines Behrens-Kunkel

Gemuse und Salat:

* Direkt vor dem Match? ® nicht optimal
(keine Energie, liegt im Magen)

Jiri Hera / shutterstock.com

« Zur Hauptmahlzeit vor und nach Match? Ja, bitte! ©
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i— Vorabend

B==— 2 -4 hvorher
= — 60 - 15 Min. vorher

TIPP: HOre auf
deinen Kdrper
und iss, wenn du
hungrig bist.

Match - Pause
30 - 60 Min. danach

1 -2 h danach

v' Optimierung der Energie- und Fliissigkeitsspeicher

v' Vermeiden von Hunger und Verdauungsproblemen

Gsterreichische
Gesundheitskasse

v

00 FUSSBALL
VERBAND

-4
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VORAB END des Matches

N

« Speicher auffullen — genug Kohlenhydrate

Ideen flrs Abendessen:

« Lasagne mit Salat

* Vollkorn-Pizza mit magerem Belag
 Kartoffel-Paprikagulasch mit Vollkornweckerl
« Spiegelei mit Bratkartoffeln und Spinat

e Dessert:
« Kaiserschmarren, Milchreis mit Obstmus, ...

Kohlen-
hydrate

Vereinscoaching | 29.06.2023| 59



Gsterreichische 00 FUSSBALL
Gesundheitskasse VERBAND

2 4 h VOR dem I\/Iatch

Match am Vormittag - FRUHSTUCK:
« Musli oder warmer Getreidebrei mit Obst
« Semmel mit Marmelade oder Honig
[ | « Schwarz/Vollkornbrot mit Kase, Aufstrich und Gemiuse

Match am Nachmittag - MITTAGESSEN: ;
 Vollkornnudeln mit Tomatensauce oder Sauce Bolognese und Salat
« Ofen-Kartoffeln oder Getreidelaibchen + Topfendip und Salat
» Reis mit Huhnerfleisch, gebratenem Ei oder Tofu und Gemiuse
« Cremepolenta mit Gemusesauce
« Couscous mit Gemuse und Schafkase

Match am Abend - ABENDESSEN:
« GroRRere Jause oder warmes Essen (wie oben)

shutterstock_521309626_baibaz

A ry Panchenko

int_shutterstock_269149499_Joshua Resnick  shutterstock_447734788_Vikto

N
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Kleine Jause 0. Snack:

» Toastbrot mit Marmelade

» Fettarmer Musliriegel TIPP:

« Mais- oder Reiswaffeln Kein Schnitzel, Pommes

oder Leberkasesemmel
vor dem Match!

250 ml Smoothie
1 grol3e reife Banane

Apfelmusmuffin oder fettarmer Kuchen
(z.B. Karotten-, Zucchinikuchen)

250-500 ml isotones Getrank
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Wahrend I\/Iatch — 1N der Splelpause

Sportgetrank (isoton):

* Die ersten 45 Min. musst du nicht unbedingt trinken
(aul3er es ist heild oder du schwitzt viel)

» Trinke spatestens in der Pause in kleinen
Schlucken (ca. 200 ml Sportgetrank)

[
Kleiner Snack (bel Bedarf):

« Musliriegel
* Weil3brot oder Reis/Maiswaffel
 Banane, Weintrauben, Datteln
-\ / « Smoothie oder Fruchtmus im Quetschbeutel
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Pack’ eine Jause ein, um
gleich nach dem Training
oder Match etwas essen zu
konnen (v.a. bei langerer
Heimfahrt)!

,Magisches Zeitfenster*
fir Muskeln und Erholung

ck_1046974864

shutterstock_691689733_KC2525

Vollkornbrot mit Schinken, Kase, Hummus oder Topfenaufstrich
und Knabbergemiuse

Buttermilch mit Apfel, Trockenfrtichten oder NlUssen
Bananenmilch, Fruchtbuttermilch oder Kakao
Mitgebrachter Mais-Bohnen-Salat oder Nudelsalat mit Ei
Sushi oder Falafel (z.B. im Supermarkt erhaltlich)

shutterstock_670907353_Rimma Bondarén 0
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2 h DANACH

Hauptmahlzeit entsprechend ,, Teller®, z.B.

» Spaghetti mit Lachssauce und Salat

 Auswarts statt Fast Food: Nudeln, Risotto oder Pizza

Wenn es mal besonders schnell gehen muss:

» Schinken-Kase-Toast mit Paprika, Zwiebel,
 Vollkornnudeln mit Tiefkihlgemuse und Ei
« Belegtes Brot oder Weckerl mit Eierspeise

Fur erholsamen Schlaf:
» max. 2h vor dem Schlafen gehen

* Nicht hungrig ins Bett gehen: bei Bedarf
leichter Snack wie Joghurt

Gesundheitskasse VERBAND

view_shutterstock_423403639
:

from my poirt of

ih ttesiock 72339W 5

TIPP: Etwas Vorgekochtes aus dem
Kuhlschrank aufwarmen!

z.B. Nudelauflauf, Semmelknodel mit Ei,
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y

Porridge mit Friichten Vollkornbrot rT.l.It Kase und |Y|US|I mit Jogh.urt,
Gemuse Frichten und Nussen

int_shutterstock_1445166554_Nata Bene
Anna_Pustynnikova/shutterstock.com
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Smoothie mit Skyr und
Haferflocken

Vollkornbrot mit Topfen

Overnight Oats und Marmelade

Anna_Sepulova/shutterstock.com
Nata_Aster/shutterstock.com
Rilemma_Bonda/shutterstock.com
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Shake selbst gemacht — Was brauchst du?

Eiweil3 Kohlenhydrate Fette

+ Gewdlrze, Zimt,
Vanille, Krauter...

Topfen, Skyr, Halbfett- Haferflocken oder andere Ol Nusse,
oder Magermilch Getreideflocken, Obst, Leinsamen ...
oder Huttenkase Gemuse...
Nataliia Melnichuk/shutterstock.com Vereinscoaching | 29062023' 67
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100g Skyr
(oder Magertopfen)
+ 300 ml Milch

)¢

2 Essloffel Haferflocken,
100 g Beeren, O
%2 Banane, Gurke...

1 Teeloffel Rapsol 1 Portion enthalt:
(oder Leinol) 28 g EiweilB

Friashdosih & ng | 29.06.2023| 68



Bildquelle :

Africastu d / ? lt rstock.c
Nataliia Melnichu k/ r uttersto k
Africastudios/shuttersto k.
Nexus/shuttersmck com

100g Skyr
(oder Magertopfen)
+ 300 ml Magermilch

2 Essloffel Haferflocken,

100 g Beeren,
= Banane, Gurke...

1 Teel6ffel Rapsal
(oder Leindl)
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1 Portion enthalt:
340 kcal
28 g Eiweil3
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Shutterstock, 1626096388, milart
Shutterstock, 1498145135, Eduard Nasyrov
Shutterstock, 179197061, Garborturcsi
Shutterstock, 143651389, Lisa-S
Shutterstock, 119221084, avs
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Veronika Klinger/OGK
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@ @® Vitamine
@ @ Mineralstoffe

-~ VEREINSCOACHING = G EVEINSANMEHR BEWEGE

O Spurenelemente
© Ballaststoffe

.

Warum mehr Vollkorn im Alltag?

£, Gsterreichische 00 FUSSBALL
i 0 Gesundheitskasse ~VERBAND
) & 7 ammrrmh W] -~ - .

Regen die Darmtatigkeit an

Unterstiitzen die Verdauung z.B.
Durchfeuchtung mit Speichel und vermenhrte
Magensaftproduktion

Wachstumsforderung nutzlicher
Darmbakterien

Viel mehr Mikronahrstoffe als Weifl3brot
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oder ...
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2 Stuck Vollkornbrot mit Saaten
(1009) .

Veronika Klinger/OGK
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10 g Ballaststoffe

2 Stuck Vollkornbrot mit Saaten
(1009) _ o

oder ...

« 3 % Stlck Kornspitz

Fotos: Veronika Klinger/OGK
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Sherlesi/shutterstock.com
Veronika Klinger/OGK

3 g Ballaststoffe 10 g Ballaststoffe
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Lol

N .y 100 g Haferflocken /
L R R TR e e Hafermehl

HET R = 10 g Ballaststoffe
(davon 5 g Beta-Glucan)

100 g Haferkleie
=18g
Ballaststoffe

GrofSblatt Kleinblatt Hafermark (Mehl) Kleie

Vereinscoaching | 29.06.2023| 76



Gsterreichische 00 FUSSBALL
0 Gesundheitskasse VERBAND

FaseSAWNE ¢ [ - _~

9

Veroniks Klinger / OGK

Mdsli, Porridge Basis flr Teige Basis fur Laibchen (mit oder
(Vanillekipferl, Haferkekse, ohne Fleisch, mit
Rihrteige, Knéckebrot...) Gemdise...)

Vereinscoaching | 29.06.2023| 77



Gsterreichische 00 FUSSBALL
o Gesundheitskasse VERBAND

{ smmr—uA '\ _ ' o -

Vor dem Genuss in
Wasser quellen
lassen

Graumohn Chiasamen Leinsamen
(aus Osterreich) (aus Osterreich) (aus Osterreich)

Fatos: Varoniks Kiinger / OGK
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Viele kreative
Rezepte gratis im
Internet

Saatenpudding
(z.B. Chia oder Leinsamen)

Saatenchips

Fotos: Veronika Kiinger | OGK
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deine tagliche gesunde
Nussportion

* (1 — 2 Essloffel)

Iss die NUsse mit der
braunen Haut. Diese haben
4 x mehr Ballaststoffe als
die weille Variante
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Sportlich optimiert

« 1/3 der Zuckermenge bei Rezepten reduzieren,
Obst spart Zucker, _ .
,ZAroma“ spart Zucker (Honig, Ahornsirup)

« Mindestens die Halfte Weildmehl durch
Vollkornmehl ersetzen

 Mit NUssen aufwerten

« Gemise im Kuchen verstecken (Karotten,
Zucchini, Pastinaken, Rote Ruben, Bohnen...)

« Butter oder Margarine bei Riihrkuchen durch Ol
ersetzen (100 g Butter = 80 ml| Ol)

« Personliche ,Sul3-Geschmack-Schwelle” niedrig
halten (Apfelstrudel statt Punschkrapferl)

Veronika Klinger / OGK
Shutterstock/218333929 Nataliya Arzamasova
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Fur Nostalgiker: die vitale Fur Veganer: Vitalteller mit Far Eilige ein Vital-Snack:

Brettliause Hummus zum Dippen Vollkornbrot mit Ajvar, Feta,
Gurken und Senfgurken

Fotos:Veronika Klinger/lOGK
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Fleischlaibchen
(gemischtes Faschiertes)

Erdapfelpiree Gemischtes Gemuse
(Fertigprodukt tiefgekthlt)

Fotos:Veronika Klinger/lOGK
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Wirtshausvariante

Wie kbnnte man es
passender gestalten?

Fotos:Veronika Klinger/lOGK
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Ein Salat passt
auch noch dazu

Fotos:Veronika Klinger/lOGK
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Und was ist jetzt m|t... :

Mythos oder Fakt:
 |st Bier wirklich ein isotones Getrank?

Alkohol...
. beeintrachtigt Trainingserfolg und Regeneration

NOAN RN Wie viel ist okay?

??—’5%\74 » Zum Feiern (nach dem Sieg) ein Glas oder eine

Flasche Bier
» Betrinken ist nie clever
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https://response.questback.com/oegk/pgkn3fassm

Vielen Dank!
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