(ESSEN UND SPORT )

MAKRONAHRSTOFFE,
MIKRONAHRSTOFFE
UND BALLASSTOFFE

WOHER BEKOMME ICH DIE NOTWENDIGE ENERGIE FUR SPORT?

DEFINITIONSPLAKATE
SEITEN 2-4 AUF A3 DRUCKEN
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ESSEN UND SPORT

MAKRONAHRSTOFFE

Brenn- und Baustoffe

Makronahrstoffe sind jene Nahrstoffe, aus denen der Korper Energie
bezieht. Er bendtigt sie in vergleichsweise groflen Mengen, um seine
Funktionen aufrecht erhalten zu kdnnen. Zu den Makronahrstoffen
zahlen Kohlenhydrate und Fette, die als Brennstoffe dienen, sowie
Proteine (EiweiRe), die der Kb6rper als Bau- und Reparaturstoffe nutzt.
Wie die Makronahrstoffe in einem Produkt verteilt sind, verrat die Nahr-

werttabelle. Diese Tabelle findest du auf den Lebensmittelverpackungen.

Dinkel-Knuspermusli
mit roten Beeren
und Honig

Kohlenhydrate

= Hau ptbrennStOffe Zutaten: Dinkelflocken 71%, Honig 20,7 %, Himbeeren

getrocknet und ungesiiBt 4 % (Himbeeren 60 %, Apfelsaft-
konzentrat, Sonnenblumendl), Sonnenblumendl,
Erdbeeren gefriergetrocknet 0,3 %, rote Johannisbeeren
gefriergetrocknet 0,3 %

Nahrwerttabelle

100 g enthalten durchschnittlich:

Trocken lagern.
Vor Warme schutzen.

Fette Mindestens haltbar
bis 10.12.2025
= Bren nStOffe davon gesiattigte 1,5g
Fettsauren
! Kohlenhydrate
davon Zucker
B
Musterfirma GmbH
Beispielstralle 5
1234 Ort
Proteine
= Baustoffe
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MIKRONAHRSTOFFE

Vitamine und Mineralstoffe

Zur Gruppe der Mikronahrstoffe in Lebensmitteln zahlen unter anderem
Vitamine und Mineralstoffe. Sie sind fur zahlreiche Kérperfunktionen
unverzichtbar. Dazu zahlen der Energiestoffwechsel, die Blutbildung oder
die Muskelarbeit. Mikronahrstoffe werden nur in kleinen Mengen bendtigt.
Athletinnen und Athleten sollten darauf achten, ausreichend Mikronahr-
stoffe zu sich zu nehmen. Damit beugen sie Mangelerscheinungen und
Leistungseinbufien vor. In der Sporternahrung sind insbesondere Eisen,

Vitamin D und Kalzium wichtig fir die Gesundheit und Leistung.

Gute Eisenlieferanten sind zum Beispiel Getreideprodukte (vor allem aus
Vollkorn) wie Haferflocken und Vollkornbrot, Hilsenfriichte wie Linsen

sowie grunes Gemuse, zum Beispiel Spinat.

Vitamin D wird vorallem durch Sonneneinstrahlung auf die Haut

gebildet. Uber die Erndhrung kann man sich nicht ausreichend damit
versorgen. Lebensmittel wie fettreicher Seefisch, zum Beispiel Lachs
oder Hering, liefern etwas Vitamin D. Aber auch regionale Fische wie

die Lachsforelle konnen einen Beitrag leisten.

Kalzium steckt in Milch und Milchprodukten, aber auch in grinem

Gemuse wie Brokkoli oder Grunkohl.
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BALLASTSTOFFE

Verdauungshelfer

Ballaststoffe sind jene Nahrungsbestandteile, die der Korper
nicht vollstandig verdauen kann. Sie sind ein wichtiger

Bestandteil der Basisernahrung, besonders in der Regenera-

tionsphase. Ballaststoffe unterstlitzen eine normale Verdauung.

Einige von ihnen werden im Darm von Bakterien verwertet.
Dadurch kann eine optimale Darmfunktion unterstutzt werden.
Aullerdem tragen sie zur Sattigung bei. Sportlerinnen und
Sportler sollten sich kurz vor Wettkampfen jedoch ballaststoff-
arm ernahren, denn die Verdauung von Ballaststoffen kann die

Leistungsfahigkeit mindern.

Gute Ballaststoffquellen im Alltag sind Vollkornprodukte,
Hulsenfrichte, Nusse und Leinsamen, aber auch Gemuse und

Obst wie Karotten, Brokkoli und Apfel.
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