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Ordination fiir Ernahrungsberatung & Personal Fitness Training

Mag. rer. nat. Monika Elisabeth SOLDER

Seminar zum Thema

Sport und Erndhrung kompakt

Zielstellung und Auswirkungen:
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Praktisches Wissen Uber Erndhrung, Nahrungsmittel, Nahrstoffe und deren Wirkungen im Korper
Bewusstsein tber den Einfluss der Nahrstoffe auf unsere Leistungsfahigkeit

Umgang mit Problemen wie Schwache, Kraft- oder Antriebslosigkeit und Midigkeit

Umsetzung von MalRnahmen zur personlichen, individuellen, gesunden Sporternahrung

Uberblick zu Sportgetrianken, Leistungssteigerung, Gewichtsreduktion und Fettverbrennung

Spezifische Inhalte des Vortrags:
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Energiebedarf und Nahrstoffbedarf bei Sportlern

Bedeutung des Kérpergewichts

Korpereigene Energiereserven

Bedeutung der Kohlenhydrate im Sport — Funktionen, Bedarf, Quellen, ,Carbohydrate Loading”
Bedeutung der Proteine im Sport — Funktionen, Bedarf, Quellen
Bedeutung der Fette im Sport — Funktionen, Bedarf

Problematik: Zu wenig Energie? Fette oder Kohlenhydrate? Midigkeit?
Erndhrung vor, wahrend und nach dem Sport

Erschopfung — Midigkeit — Kohlenhydratzufuhr

Trainingserfahrungen

Ubertraining — Kennzeichen — MaRnahmen

Wie erreichen wir einen maximalen Gewinn?

Nahrungserganzungsmittel im Sport

Flussigkeitszufuhr

Sportgetranke — hypotonisch, isotonisch, hypertonisch

Sport und Gewichtsreduktion — Reduktion von Korperfett — ,Burn more than you chew”
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