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Ernahrung und Fitness

Ubersicht
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Ernahrung und Fitness

Fithess ? ....... Woflr?

Gesundheit
Wohlbefinden
Attraktivitat
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Bestandteile von Nahrungsmitteln

Vitalstoffe Nahrstoffe

1 2 1

Mineralstoffe EiweiBe Kohlenhydrate
Vitamine Fette
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Vitamine
Vitamin A | Sehvorgang, Schleimhautfunktion | Als B-Carotin in Gemiise
Vitamin D Ca:g:]%r:ﬁ;%f;vxfeg:jel, Koérpereigene Produktion
Vitamin E Antioxidans, ,Zellschutz® Planzliche Ole

Vitamin B
Vitamin C

Folsaure

Niacin

Energiestoffwechsel,
EiweiBsynthese, Blutzellenbildung

Antioxidans, Eisenresorption,
Regeneration

Bildung roter Blutkérperchen

Energiestoffwechsel

Weiterhin Vitamin K, Biotin, Pantothensaure, etc.

Getreide, Hulsenfrliichte,
Fisch, Milch

Obst, Gemuse

Gemlse

Getreide, Hulsenfrliichte,
Fisch, Milch
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Ernahrung und Fitness

Mineralstoffe

- Steuerung der Muskelarbeit
Natrium (Nerval) Kochsalz
- Steuerung der Muskelarbeit . :
Kalium (Nerval) Obst, Gemiise, Getreide
Magnesium u.a. Muskelentspannung Griines Gemilise
: Knochenaufbau, . :
Calcium Muskelkontraktion Obst, GemUse, Milch
lod Anhomdgns, Elsen.resorptlon, Slaeh. CeEmise
egeneration
Eisen Bildung roter Blutkdrperchen Gemise
: Getreide, Hulsenfrichte,
Selen Energiestoffwechsel Fisch. Milch
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Eiweil3e unter der Lupe

Protein (,Knaul) Kette von Aminoséauren (ca. 20)

Proteine sind nur mit 2-5% am Energiestoffwechsel
beteiligt.

Abbauprudukte sind belastende Harnstoff und Harnsaure.
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Glycerin

Fettsaure

Fettsaure

Fettsaure

Fette

Gesattigte Fettsauren
* Uberwiegend tierische Fette
* geeignet zum Braten (,,Hitze")

 Cholesterinproblematik

Ungesattigte Fettsauren

- (iberwiegend pflanzliche Ole
* geeignet fur Salate (,empfindlich®)

 gesundheitsfordernd (z.B Linolsaure)

Dr. Thorsten Strube ©



Ernahrung und Fitness

Kohlenhydrate

Einfachzucker Zweifachzucker Mehrfachzucker
Traubenzucker Haushaltszucker Starke
Fruchtzucker Maltose Glycogen

Milchzucker Zellulose
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Fette und Kohlenhydrate im Vergleich

Energiegehalt Sauerstoffverbrauch bei der Verbrennung
1 g Fett — 9,3 kcal 1 mol Sauerstoff —— 5,7 Mol ATP aus Fett
1gKH — 4,1 kcal 1 mol Sauerstoff — 6,5 mol ATP aus KH

[ Bei hoher korperlicher Belastung ist die Sauerstoffaufnahme der limitierende
Faktor. Es werden Uberwiegend Kohlenhydrate verbrannt.

[ Bei extensiver Belastung werden mit zunehmender Dauer Uberwiegend Fette
verbrannt.
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Superkompensation & Training

Leistung

[ka]l 4

| 4

Belastung

1

Urspringliches

Leistungsniveau

)
| | | | §

Zeit [Tagen]

Maximal-Krafttraining

Glycagen, g/100 g wel maiile

Muskelglycogen
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Erndhrungsform und Ausdauerleistung
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KOHLENHYDATE

57 114 167
Ausdauerleistung in Minuten
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Vit. B1

Fett

Vit. B2

KH

Vit B6

Calcium

Vit. E

Kalium

Niacin

Eisen

Ballast.
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Gewichtsreduktion ! ... aber wie ?
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Gewichtsreduktion

Zugefuhrte Energie

Verbrauchte Energie

< 1 Reduktion
=1 Homoostase

> 1 Zunahme

Folgen einer kalorischen Unterversorgunq

m Herabsetzung der Glykogenvorrate der Muskulatur
m Erhéhung des Serum-Cholesterin-Spiegels

m Verbesserte Verwertung der Nahrung

m Zurlicksetzung der kérperlichen Aktivitat und Libido
m Verminderung der kognitiven Fahigkeiten

m Verlangsamung des gesamten Stoffwechsels

Umstellung auf einen ,,Uberlebensstoffwechsel“ mit stark

vermindertem Kalorienbedarf
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Ernahrungsprinzipien

= Reduktion der Fettzufuhr, vor allem tierische Fette

= Reduktion einfacher Kohlenhydrate (Limonaden,
Schokolade, Schokoriegel etc.)

= Bevorzugung komplexer Kohlenhydrate (Kartoffeln, Reis,
Nudeln, Brot, Getreideprodukte...)

= Viel Obst und Gemuse, moglichst frisch

= Viel Flussigkeit (Wasser, Tee, verdlunnte Fruchtsafte...)
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ATP — Energieubertrager im Muskel

Nr? Adenine
e\ . e
3 Phosphate Groups | [ c—H Die Energie fur molekulare
/
H=C : :
o o 9 N T Prozesse wie die
A i LN Muskelkontraktion wird
roee N ausschlieBlich aus ATP
H Em-—{/H
OH OH gewonnen.
Ribose
Adenosintriphosphat (ATP)

ATP == ADP + P + Energie
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Energiespeicher des Menschen

Strecke, die man
Energiequelle | Hauptspeicherform Kilokalorien damit laufen
konnte*
ATP Gewebe 1 17,5 m
KP Gewebe 4 70m
Kohlenhydrate Blutzucker 20 350 m
Leberglycogen 400 6 km
Muskelglycogen 1500 25 km
Fett Freie Fettsauren im Serum 7 1283 m
Triglyceride im Serum 75 1 km
Triglyceride im Muskel 2500 40 km
Fettdepots 80.000 1300 km
Eiweil3 Muskeleiweif3 30.000 500 km

*Energieverbrauch pro 1 km Laufen ca. 65 kcal
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Resynthese des ATP
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Anteil der Energiebereitstellung bei Belastung

Anteil der Energie-
bereitstellung in %

|:, ' anaerobe Glykolyse
B be Glyki
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E' I' _— ™~ / us Fetlsauren
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sec Belastungsdauer
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Ubersicht Energiebereitstellung im Muskel

Proteine Kohlenhydrate Fette

" ! ’

Aminosauren Monosaccharide Fettsauren

}

Pyruvat «—— Lactat

|
P

v

Citratzyklus

v VY Vv

| KH (anaerob) : 2 mol ATP

Atmungskette KH (aerob) :36 mol ATP
ATP + CO, + H,O  Fett - 130 mol ATP  ~



