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Essen — Trinken — Ausdauersport;
geht auch vegan oder vegatarisch

o Grundlagen der Ernahrung - vegetarische und vegane Erndhrung

e Mahlzeitenverteilung

o Fragen
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Umfrage

Welchen Stellenwert hat das Essen und Trinken bei Innen?

AGK

Die Gesundheitskasse.
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Optimales Essen und Trinken erreicht... A@K

Die Gesundheitskasse.

* bessere Leistung

* bessere Regeneration

+ Gesunder Koérperaufbau
+ Verletzungsprophylaxe
+ weniger Infekte

* bessere Konzentration

* hoéhere Lebenserwartung

richtige Baustoffe im richtigen Verhaltnis

Quellenangabe: https://pixabay.com/
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AGK

Die Gesundheitskasse.

O

le Ernahrungspyramide

Extras: Knabbereien, '
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Getranke

Idee: Sonja Mannhardt a
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Leistungssport

Die Erndhrungspyramide

fir Sportler T

Gilt ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche zusatzliche Portionen
pro Stunde Sport

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Be!lagen

tmuse Salat
d Obst

Erfolgreiches Prasentieren mit dem neuen AOK-Master e SEITE 6



AGK

Die Gesundheitskasse.

Die vegetarische
Ernahrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

© aid infodienst, Fotos: Klaus Arras, KéIn

Idee: Sonja Mannhardt



Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Getranke

Idee: Sonja Mannhardt @
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AGK

Die Gesundheitskasse.




Wichtige Lebensmittel bei veganer Erndhrung AK

Die Gesundheitskasse.

EiweiBB

* Hulsenfriichte, Getreide, (Pseudo)getreide, NUsse, Kombinationen(!)

omega-3- Fettsauren

*  Leindl, Walnussél, Rapsél, Olivendl

Vitamin B 12

*  Supplemente

Vitamin D

*  Pilze, Sonnenlicht

Calcium

«  Gemuse, Vollkornprodukte, Niisse, Olsaaten, Mineralwasser

.....und was ist mit angereicherten Lebensmitteln?
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Empfehlungen A®K

Die Gesundheitskasse.

* regelmaBig essen

* 3 Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten
* zu jeder Mahlzeit ein Getrank

* eine Hauptmahlzeit aus mind. 3 LM-Gruppen

«  Zwischenmahlzeiten aus 2 versch. LM-Gruppen

* zu den Hauptmahlzeiten immer eine groB3e sattigende
Beilage

Quellenangabe: https://pixabay.com/
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AGK

Die Gesundheitskasse.
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ASK

Danke flr Ihre Aufmerksamkeit
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Nahrungsergdanzungsstoffe

Spurenelemente und Mineralstoffe Piperin ‘
Antioxidantien m Enzyme

Magnesium L-Carnitin nitrathaltige Zusatzstoffe

Koffein

Vitamine
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Nahrungsergdanzungsmittel im Sport
Notwendig oder leistungssteigernd?

Das ist selten der Fall

N :| /
«  Sportler haben nicht generell einen erhéhten Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen

»  Die meisten Produkte sind teuer und nutzlos, manche sogar riskant

+ vollwertiges und abwechslungsreiches Essen und Trinken liefern alle
notwendigen Nahrstoffe in ausreichender Menge

Quellenangabe: https://pixabay.com/
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Superfood im Sport ABK

Die Gesundheitskasse.

Superfoods werden allerlei gesundheitsférdernde Eigenschaften
zugeschrieben. Meist sollen sie verschiedenen Krankheiten
vorbeugen und einen fit und gesund halten. Besonders
herausgestellt wird ihr antioxidatives Potential.

Quellenangabe: https://pixabay.com/

e SEITE 15



Superfood

Acaibere

Chiasamen Hirse Lucama

Supergreens

Amaranth

Buchweizen Wassermelonenkerne

AGK

Die Gesundheitskasse.
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Superfood im Sport
Notwendige Erganzung? Q

Das ist selten der Fall

L

A

«  Superfoods zeichnen sich meist durch einen hohen Gehalt an wertvollen
Inhaltsstoffen aus. Ein gesundheitlicher Mehrwert im Vergleich mit der
Vielzahl heimischer GemUse und Frichte ist allerdings nicht gegeben.

« Im Vergleich zu heimischen Gemuse und Friichten sehr Superfoods teurer

 vollwertiges und abwechslungsreiches Essen und Trinken liefern alle
notwendigen Nahrstoffe in ausreichender Menge

«  "Exotische" Lebensmittel bergen immer ein gewisses Risiko

*  Bei "Superfoods" in Kapselform ist Vorsicht geboten.

AGK

Die Gesundheitskasse.

Quellenangabe: https://pixabay.com/
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NAHRSTOFFEVERGLEICH PRO 100 G

ASK

Die Gesundheitskasse.

Exotische Superfoods VS. Heimische Superfoods

Chia-Samen
600 mg Calcium
290 mg Magnesium

Leinsamen
230 mg Calcium
350 mg Magnesium

Goji-Beere
48 mg Vitamin C

Hagebutten
1.250 mg Vitamin C

Quinoa o Hafer
15 g EiweiB e 13 g Eiweil3

Acai-Beeren

eren Heidelbeeren
40 mg Vitamin C > 30 mg Vitamin C
2 mg Vitamin E

2 mg Vitamin E
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