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Zusammenfassung

Leistungsorientierte  EislGufer/innen bendtigen je nach Leistungsstand/
Belastungsintensitét eine héhere Energie- und FlUssigkeitszufuhr als andere
Personen.

FUr die Athleten/innen ist dabei die ,Basiserndhrung” besonders wichfig,
welche individuell durch weitere spezifische Erndhrungstipps ergénzt werden
kann. Grunds&tzlich gilt eine kohlenhydratbetonte, fettarme Erndhrung als
gute Grundlage einer Basiserndhrung.

Die Hauptaufgabe von Kohlenhydraten und Fetten ist die Versorgung unseres
Korpers mit Energie, wdhrend EiweiBe im Wesentlichen zum Aufbau der
Kérpersubstanzen (z.B. Muskulatur, Enzymen) dienen.

Grundsatzliche
Ndhrstoffempfehlung:

Kohlenhydrate >50%

12-15% Eiweil3
Fette < 30%

Ndahrstoffangaben als Anteil der Gesamtenergie.
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=250 - 400g
KH am Tag

Beispiel: Eine EiskunstiGuferin die

50 Kilogramm wiegt, sollte je nach
Belastungsphasen etwa 250 Gramm
bis 400 Gramm Kohlenhydrate am
Tag zu sich nehmen.

Geeignete KH- Lieferanten die reich
an Vielfachzucker sind

> Vollkorn)Getreide/ -produkte
> Hulsenfrichte

> Kartoffeln

> Obst und GemUse

\ \
Ungeeignete KH-Lieferanten die reich
an Einfachzucker sind:

> WeiBmehlprodukte (WeiBbrof,
Kekse, Toast...)

> Kuchen, SGBwaren, Softdrinks
> Gezuckerte Obstkonserven

Kohlenhydrate/ KH

Kohlenhydrate sind nicht nur die wichtigste Energiequelle unseres Kérpers, sie
werden auch als Baustein fur den Aufbau von Kérperzellen und Muskeln
bendtigt.

Die Kohlenhydrat - Speicherkapazitét (Glykogenspeicher) ist in unserem
Korper (Muskeln und Leber) auf etwa 500 Gramm begrenzt. Aus diesem Grund
mUssen Kohlenhydrate bei infensiven/ langen Trainingseinheiten als schnelle
Energielieferanten zugefUhrt werden, damit die Trainingsintensitadt nicht
verringert werden muss.

Das Ziel der Basiserndhrung ist, dass der Kohlenhydratanteil der
Gesamtenergieaufnahme von Athleten/ Athletinnen mindestens 50% betragt.
Dies enftspricht ungefdhr 5 bis 8 Gramm Kohlenhydrate pro Kilogramm
Kérpergewicht.

Je hdéher das tégliche Trainingspensum ist, umso mehr Nahrungsenergie
benodtigt die Athletin/ der Athlet und desto héher ist der Kohlenhydratanteil.
Bei intensiven Trainingseinheiten/ - tagen ist die Kohlenhydratzufuhr wegen
dem erhdhten Energieverbrauches aber deutlich héher. Eine mangelnde
Kohlenhydratzufuhr fOhrt deshalb zu einem Leistungseinbruch auf mentaler
und korperlicher Ebene.

Kohlenhydrate sind aber nicht gleich Kohlenhydrate!
Den Unterschied zeigt die Anzahl der Kohlenhydrat-/ Zuckerbausteine.

Es gibt:

; @
Einfachzucker (Giucose, Fructose) O @

Iweifachzucker (Haushaltszucker, Milchzucker, Malzzucker) @

Vielfachzucker = komplexe Kohlenhydrate (pflanziche Stcirke)

Uber die Darmwand kénnen nur Einfachzucker resorbiert werden und so als
Energiequelle  fir den Koérper bereit stehen. Alle anderen
Kohlenhydratverbindungen (Zweifach-, Vielfachzucker) miUssen durch
Verdauungsenzyme im DUinndarm in Einfachzucker gespalten werden, bevor
sie als Energiequelle zur Verflgung stehen.

Komplexe Kohlenhydrate sind fUr eine leistungsorientierte Ernédhrung aber gut
geeignet und sollten von allen Eiskunstl@ufer/innen in den Alltag etabliert
werden. Denn Vielfachzucker lassen den Blutzuckerspiegel nur langsam
ansteigen und ermdglichen so eine langanhaltende und gleichmdaBige
Energieversorgung des Kdrpers. Deswegen sattigen Nahrungsmittel, die reich
an komplexen Kohlenhydraten sind und damit oftmals eine erhdhte
Nd&hrstoffdichte (Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe) haben, nachhaltiger.
Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Ein- und Zweifachzuckern hingegen,
stellen nur kurzzeitig Energie zur VerfGgung und besitzen nur eine geringe
Nd&hrstoffdichte.

Kohlenhydrate sind an Wettbewerbstagen oder einem energiezehrenden
Eistraining nicht wegzudenken. Sie kdnnen dem Koérper schnell wieder die
verbrauchte Energie zurlckgeben und den Glykogenspeicher auffullen.
Jedoch ist die individuelle Vertraglichkeit jedes Athleten zu beachten, um
Verdauungsprobleme zu vermeiden (z.B. bei Fructose).
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Geeignete Fette:

Fettreicher Meeresfisch (Lachs,
Makrele, Hering)

NUsse

Samen

Pflanzliche Ole (Rapsdl,
Olivendl, Walnussél, Leindl)

Ungeeignete Fette:

>
>

>

SUBigkeiten und Snacks
Fettreicher Kése

Fettreiche Fleisch- und
Wurstsorten

Feste Pflanzliche Fette wie
Kokosfett

Fette

Einerseits dienen Fette der Deckung des Energiebedarfs, anderseits sind
essentielle  FettsGuren (z.B. mehrfach ungesdattigten Fettsduren) ein
wesentlicher Baustein fUr die Herstellung verschiedener Hormone und
Strukturlipide.

FUr infensive Ausdauerleisfungen ist die Bereitstellung von Energie aus
Kérperfett zu langsam, daher wird auf die Glykogen-/ Kohlenhydratspeicher
in Muskeln und Leber zurUckgegriffen. Bei Trainingseinheiten mit mittlerer
Intensivitdt wird die Energie aber gréBtenteils mittels Fettverbrennung
bereitgestellt.

Dieser Effekt kann fUr das Gewichfsmanagement von EiskunstlGufer/innen
relevant sein, um Uberflissigen Fettdepots den Kampf anzusagen.
Grundsdatzlich ist eine Gewichtsreduktion aber nur méglich, wenn der
Energieverbrauch hoher ist als die Energieaufnahme.

ENERGIE-
AUFNAHME

ENERGIE-
VERBRAUCH

... DRUCH

KORPERLICHE

UND GEISTIGE
AKTIVITAT

...DURCH ESSEN
UND TRINKEN

A

A

A

Die t&gliche Energiemenge aus Nahrungsfett betr&gt maximal 30%. Jedoch
spielen die Nahrungsfette in der Sportlererndhrung gegenuber dem Eiweil3
und den Kohlenhydraten eine untergeordnete Rolle. Aufgrund der hohen
Energiedichte von Fett (Pkcal pro 1g Fett) sollten EiskunstiGufer/innen eine
Zufuhr von max. 25% der Gesamtenergie anstreben.

GEWICHTSZUNAHME GEWICHTSREDUKTION

Auch hier ist Fett nicht gleich Fett!

Es gibt verschiedene FettqualitGten die gekonnt ausgewdhlt werden mussen.
Gesattigte FettsGuren (GFS) sollten in einer ausgewogenen Basiserndhrung
zum Beispiel eher reduziert werden, wdhrend die essentiellen mehrfach
ungesattigten Fetts@uren (MUFS) bevorzugt in den Emdhrungsalltag integriert
werden durfen.

PFLANZLICHE OLE/ SAMEN

HOHER ANTEIL AN

HOHER ANTEIL AN GFS
UND MUFS (Q 3- UND Q 6-

UNERWUNSCHTEN FETTSAUREN) UND
BEGLEITSTOFFEN WERTVOLLEN
Z.B. PURIN, FETTLOSLICHEN
CHOLESTERIN VITAMINEN
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Eiweil3

EiweiB ist eine Kette aus 20 verschiedenen Aminosduren. Die Hauptaufgabe
des NahrungseiweiBes ist der Aufbau von Kdérperzellen und die Herstellung
von Hormonen und Enzymen.

In der Kérperzellen herrscht ein kontinuierlicher EiweiBabbau und -aufbau.
Leider kann der Kérper nicht alle 20 Aminos@uren selber bilden, weswegen
die ,essentiellen” Aminoséuren durch die Nahrung aufgenommen werden -

mussen.
Je dhnlicher die Aminosdurestruktur eines Lebensmittels der des Menschen Beachte: Durch eine erhShte
fany .. q 0 o . . e s . . . EiweiBzufuhr erhdht sich gleichzeitig
ist, je hdher ist die ,,biologische Wertigkeit" eines EiweiBes. Um eine optimale auch die Hamstoffausscheidung Uber
EiweiB-Synthese zu gewdhrleisten, sollten alle 20 verschiedenen die Niere, deswegen solite auf eine

. .. . . . ausreichende Wasserzufuhr geachtet
Aminos&uren in ausreichender Menge zu Verfigung stehen. werden um Nierenschdden

vorzubeugen.

Liegt ein Mangel einer essentiellen Aminosdure vor, so sinkt die biologische
Wertigkeit des Lebensmittels. Dann muss insgesamt mehr Eiweil
aufgenommen werden. Durch die zu hohe Einnahme von EiweiB, kann der
Korper keine UberschUssigen Aminosduren speichern und baut sie zur
Energiegewinnung ab. Die ungUnstigen Abbauprodukte scheidet die Niere
in Form von Harnséure und Harnstoff (Urin) aus.

Sollte dagegen zu wenig EiweiB verzehrt werden, gleicht der Kérper den
Mangelzustand zun&hst durch den Abbau von Eiweil3 aus den Muskeln aus.
Die Folge ist ein Muskelabbau, den Athleten/innen bestmdglich vermeiden
solten. Daher kann ein  EiweiBmangel zu  Organ-/ und
Stoffwechselstérungen, aber auch zu einem Leistungsabfall fGhren.

50kg

=60 - 100g
Eiwei am Tag

Freizeitsportlern empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fUr Erndhrung téglich
eine  EiweiBzufuhr von mindestens 08 g pro Kdrpergewicht. Beispiel: Eine Eiskunsticuferin die
Leistungsorientierte Eiskunstl&ufer/ innen hingegen haben aufgrund der 50 Kilogramm wiegt, sollte je nach
erhdhten kérperlichen Belastung einen erhdhten EiweiBbedarf von 1,2 bis ii’?‘gg’g%;%ﬁsg&gggnfoﬁ;?;qch
2,0g pro Kérpergewicht. nehmen.

Der EiweiBbedarf wird auch im leistungsorientieren Eiskunstlauf von
eiweiBhaltigen pflanzlichen und/oder tierischen Nahrungsmittel gedeckt.
EiweiBhaltige Lebensmittel aus fierischem Ursprung verfUgen Uber eine
héhere ,biologische Wertigkeit" als pflanzliche. Jedoch besitzt pflanzliches
EiweiB essentielle Aminos&uren. Eine gekonnte Kombination aus tierischen
(z.B. Milchprodukte, K&se, Ei, Fleisch) und pflanzlichen Lebensmitteln (z.B.
Kartoffel, Getreide/ HUlsenfrichte, Reis, Soja) fUhrt also zu einer optimalen
EiweiBausbeute.

Geeignete eiweiBreiche
Lebensmittel:

Fettarme Fleisch- und

Lebensmittel und Lebensmittelkombination Biologische Wertigkeit ” il
Vollei + Kartoffeln (36 % : 64 %) | 136 >  Fettamme Milch- und
Milch + Weizenmehl (75 % :25%) | 125 Milchprodukte
Vvﬁ”.ei +I\/??J?W E?g ? : 32 ?; 1?3 > Fettarme Kdsesorten
ollei + Milc b A
Milch + Kartoffeln (51 % + 49 %) | 114 > Kartoffeln und Hulsenfrichte
Vollei | 100
Kartoffel | 96
Rindfleisch | 87
Milch | 85
Reis | 82
Bohnen | 73
Mais | 72
Weizen | 59

Tab.: Biologische Wertigkeit ausgewdhlter Lebensmittel (Biesalski et al. 2010)
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Vitamine und Mineralstoffe

6Eis_e”re_iChe Lebensmitiel Vitamine und Mineralstoffe sind fur Eiskunstidufer/ innen unentbehrlich, aber
(Eisen in mg/100g): der Bedarf an ihnen kann auch ohne Nahrungsergdnzungsmittel, durch eine

»  Leber (Schwein) (17mg) ) . .
ausgewogene Basiserndhrung, problemfrei gedeckt werden.

»  Rinderfleisch (2,1mg)
> Haferflocken (5,5mg) Bei leistungsorientieren  Eiskunsti@ufer/innen, die nahezu  taglich
> Spinat (3,4 mg) Trainingseinheiten absolvieren, steigert sich das Leistungspotenzial des
eigenen Korpers. Dadurch beschleunigen und vermehren sich grundlegende
Stoffwechselvorgdnge, die wiederum einen hdheren Bedarf an Energie,
Vitaminen und Mineralstoffen bendtigen. Weil im professionellen
Eiskunstlaufen aber ein geringeres Kérpergewicht (unteres Normalgewicht) als
in anderen Sportarten angestrebt wird, steigt die Gefahr der Unterversorgung,
welcher durch eine gezielte Auswahl von Lebensmitteln vorgebeugt werden
nmuss.

»  Sesamsamen (10mg)

> Sonnenblumenkern (6,3 mg)
>  Bohnen (51 mg)

»  Linsen (3,3 mg)

Ein Beispiel fUr die Folgen einer solchen Unterversorgung ist die

' . Eisenmangelandmie. Sie fOhrt  zu einer  Verminderung des
B omin C oiche Lebenamitiel Sauerstofffransportes und  hemmt  somit  die  Leistungsfahigkeit.
(Vit. C in mg/100mg): Heranwachsende Athletinnen sollten mindestens 15mg Eisen und 90mg
>  Paprika (140mg) Vitamin C (fUr eine bessere Resorption) am Tag zu sich nehmen. Mannliche
>  Rosenkohl (110mg) Athleten bendtigen dagegen eine geringere Eisenzufuhr von 10-12mg, dafir

> Spinat (52mg) aber mehr Vitamin C von bis zu 110mg am Tag

»  Petersilie (159mg)
Schwarze Johannisbeere (177mg)
Orangen (50mg)
Kartoffel (17mg)

Beispiele fir eine ausreichende Tageszufuhr von

YV V V

Eisen & Vitamin fir Athletinnen:
Frihstick:
Misli mit 60g Haferflocken (3,3mg Eisen) & 50g Orange (25mg Vit. C)

Mittagessen:

Spinat-Lachs-Lasagne mit 200g Spinat (4,8mg Eisen & 104mg Vit. C)

Abendessen:

Linsensuppe mit 150g Linsen (5mg Eisen)& 5g Petersilie (8mg Vit. C

! l Liegt trotz ausgewogener Erndhrung ein N&hrstoffmangel vor, sollte mit einem
Nahrungserganzungsmittel Arzt Uber eine Substitution gesprochen werden. Eine wahllose Einnahme von
kénnen schadlich sein und . . . . - .

Nahrungserg&nzungsmitteln kann ineffizient und/ oder schadlich sein und

gleichzeitig das Dopingrisiko
erhéhen. erhdht die Gefahr von (unwissentlichen) Doping.

Mittels regelmdaBiger arztlicher Blutuntersuchungen kann die Bedarfsdeckung
von Mikrondhrstoffen beobachtet werden. Kaderathleten/ ambitionierte
Eiskunstlaufer/innen sollten daher jahrlich ihr Blut testen lassen, um eine
Unterversorgung auszuschlieBen. Eine Supplementierung sollte stets in
Absprache mit dem Arzt erfolgen.
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Basisernahrung

FOr Freizeitsportler gelten die gleichen Ern&hrungsempfehlungen (z.B.
Lebensmittelauswahl, Nd&hrstoffzusammensetzung) wie for die
Durchschnittsbevdlkerung.

Vegetarische Kost:

Pflanzliche EiweiBquellen sollten

. . . . . . . & mit Vit. C reichen Lebensmitteln
Leistungsorientierte  Eiskunstldufer/innen haben durch die erhdhte kombiniert werden! Dadurch wird

Trainingsbelastung einen viel hdheren Energie- und FlUssigkeitsbedarf. die Eisenverfigbarkeit verbessert.

Der hdéhere Bedarf an Ndhrstoffen wird dabei Uber die konsumierten
Lebensmittel gedeckt. In der Regel ist eine Ergdnzung durch
Nahrungsergdnzungsmittel nicht notwendig und sollte bei einer
Unterversorgung mit einem Arzt besprochen werden.

Die Emdhrung muss sich an die Belastungs- und Ruhephasen, sowie an den
Wettkampfrhythmus anpassen. Eine Erndhrungsberatung hilft  die
BasisernGhrung an die individuellen Bedurfnisse des Sportlers/ der Sportlerin
anzupassen.

10 einfache Tipps:

Leistungsorientierte  Eiskunstl@ufer/innen kdnnen ihren Energie- und Lebensmittelvielfalt genieBen

I
Nd&hrstoffoedarf auch mit einer vegetarischen Kost sehr gut erméglichen. 2. GemUse und Obst —nimm ,,5 am Tag*
Dabei werden fierische Lebensmittel durch anderweitige EiweiBquellen (z.B. 3. Vollkornprodukte wdhlen
Michprodukte, Haferflocken, Hilsenfrichte, Ei) ausgetauscht. Dabei sollte 4. Tierische Lebensmittel reduzieren
die EiweiBquelle vorteilhaft kombiniert werden, um die biologische i e IR e S A T

. . " 6. Zucker und Salz einsparen

Wertigkeit zu erndhen. F_j

7. Am besten Wasser trinken
Grundsatzlich setzt sich die Basiserndhrung aus den Erndhrungstipps aus dem 8. Schonende Zubereitung
ersten Handzettel der DEU zusammen. Die Tipps zielen auf die ausreichende 9. Achtsames essen und genielen

10. Auf des Gewicht achten und in Bewegung

Versorgung nach unserem Ndhrstoff- und FlUssigkeitsbedarf ab. Fir das
leichtere Verstdndnis und eine bessere Umsetzung im Allfag, kénnen der
Erndhrungskreis und die ,,10 einfachen Tipps" herangezogen werden.

bleiben

o0 L]
Ernahrungskreis
Getrinke
[m 1,5 Liter]
Der Erndhwungskreis geigt,
[tk it wag und wieviel duw tiglich
[125 Gramm] & essen und trinkewn solltest.
qez:m_w{,o Fawtz,s«tregdx
0_ gﬂar{w' - >Viel
[420 Grawmm] 000
[4()(:»:1./ aya,mm) > Maﬁugfﬁerwdwy
06
> Wenig Fettreiches

ol xl
[220 Gramwm]

ﬁ Gemdises Salat

(220 Gramm]

Die Lebensmittel in den einzelnen Gruppen umfassen:

o Getreide/ -produkte und Kartoffeln: Bevorzuge die Vollkornvariante bei den Getreide/ -produkten!
o liefern Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe
9 Gemiise/ Salat, Hiilsenfriichte und Pilze: Mf}rdestens 3 Portionen Gemtise/ Salat am Tag!
e Liefern Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe
e Obst: Mindestens 2 Portionen Obst am Tag!
e Liefern Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe
o Milch/ -produkte: Bevorzuge die fettarme Variante!
e liefern hochwertige Proteine, Vitamine und Mineralstoffe
Bevorzuge die fettarme Fleisch-/ Wurstvariante!
e Liefern hochwertige Proteine, Vitamine und Mineralstoffe
Ole und Fette: Bevorzuge méglichst hochwertige Fette!
o e Liefern essenzielle Fettsduren und fettlosliche Vitamine

Getrdnke: Bevorzuge méglichst kalorienarme/ -freie Getrdnke!
e Regeln der Flissigkeitshaushalt im Kérper: tdaglich 1,5 Liter zuziiglich Verlust durch Schweif§
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Praxisbeispiel

Hallo Eislauffreunde,
mein Name ist Meling, ich bin 11Jahre alt und Eiskunstlduferin.

Nach einerldngeren Verletzung und einem Wachstumsschub, kann ich
mein gewohntes Trainingspensum von 2-3h am Tag wieder absolvieren.

Aktuelle bin ich etwas energielos und kann mich schwer fUr jede
Trainingseinheit mofivieren.

Mein Hausarzt meinte ich bin topfit, hab aber einen ,,Eisenmangel*!
Keine Ahnung was das ist und wo das drin steckt, aber das ist der Grund
warum ich so mide und schlapp bin.

Meine Erndhrungsberaterin hat festgestellt, dass ich auch zu wenig
EiweiB zu mir nehme und deswegen die Regenerationsphasen ldnger
dauvern.

Naja, nach einem kldrenden Gespréch weiB ich jetzt was eiweiB- und
eisenreiche Lebensmittel sind, und wie ich sie in meiner Alltag einbauen
kann.

Jetfzt geht es mir schon viel besser!

Komm ich nehme euch mit und zeig euch was ich gestern gegess
hab. ©

Melinas Tages-/ Ernahrungsplan

Frihstick: Apfelmusli P

6.30Uhr
4EL Haferflocken, 1 groBer Apfel. 1TL gemahlene WalnUsse mit Hafermilch
\ 10:30Uhr Zwischenmahlzeit in der Schule: Lachs- Vollkornbrétichen mit Paprikastreifen

Ein Vollkornbrétchen mit Kérnerfrischkése, 1 Scheibe Lachs und Paprikastreifen

Training: Th On Ice

13:30Uhr Mittagessen: Ofenkartoffel mit KrGuterquark, Spinat und Ei

3 gekochte Kartoffeln, 5 EL mageren Krduterquark, groBBe Portion Blattspinat und ein
mittelgroBes gekochtes Ei

Hausaufgaben

Training: 1h Off Ice

16:30Uhr Zwischenmahlzeit zw. den Trainingseinheiten: Bananenjoghurt
1 kleine Banane mit 3 EL Skyr, 3 EL Joghurt und 1TL Honig

Training: Th On Ice

18:30Uhr Abendessen: Gemischter Salat mit Kichererbsen, Champignons und Vollkornbrot

Eine Hand voll Feldsalat, Tomate, Gurke, Paprika, Champignons und Kichererbsen
mit einem Essig-Ol-Dressing (1 TL Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer, Kréiuter)

Dazu 1 kleine Scheibe Vollkornbrot

*Das Praxisbeispiel wurde frei erfunden.
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Anstehende Handzettel

In den anstehenden Handzettel wird ausschlieBlich Uber die
Sportlerern&hrung informiert.

Flussigkeitszufuhr

Energie

Makrondbhrstoffe
Mineralstoffe & Vitamine
Nahrungsergdnzungsmittel

Wettkampfs-/ Trainingsernahrung

Bei Fragen kdénnen Sie mich gerne unter folgender E-Mail kontaktieren:
b.blickling@gmail.com




