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© drei wichtige Faktoren bei Zufuhr:
® Quantitat, Qualitat, Timing
© gemieden werden sollten:
® helle Weizenprodukte, SuBigkeiten,
Zucker, Honig, Alkohol

© in MaBen + richtiges Timing: Obst, Milchprodukte
© unbedenklich:

® Gemduse, Hulsenfrlchte, NUsse, Salat
© komplexe Kohlehydrate zufthren

® zweimal taglich ® Timing! ® Vollkornprodukte:
Obst, Gemuse, Kartoffeln

Name kcal Fett Kohlehydrate
Quinoa 366 6g 64g
Banane 95 Og 21g

63
Hafervoll- 8 g
kornflocken

| siRkartoffeln 18

Hirse 18
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@ Kohlenhydrate Die Mischung der Ernéhrung ist der Schltssel zum Erfolg.
Fette Jede Mahlzeit sollte hochwertige EiweiBe, moderat
EiweiBe Kohlenhydrate und aktivierende Fettsauren enthalten.

© Fette essentiell fur Muskelaufbau & Fettabbau
hauptsachlich ungesattigte Fettsduren zu fihren
® mehr pflanzliche als tierische Fette

© Empfehlung: Kokosol

® gesattigte Fettsaure, dennoch gesund & hohe
© Hitzebestandigkeit

gehértete Fette / Transfette meiden
© Cholesterin in zu groBer Menge

® ungesund, ABER essentiell fir Muskelaufbau

Name Fett Kohlehydrate EiweiB

Lachs o8 648 1%
Avocado Og 218 ‘e
7

Leindl & 638
2
Olivenol Te E :

Chia-Samen i 228




© Grundbaustein = Aminosauren

© Aminosauren kénnen nicht selbst vom Kérper gebildet
werden > mUssen zugeflhrt werden

© Funktion: Aufbau / Starkung von Muskeln, Sehnen,
Bénder

© tégliche Dosis: 1,2 bis 1,7 g pro Kilogramm
Kérpergewicht

© fUr hoheren Wirkungsgrad sind

Lebenskombinationen wichtig:

MILCHPRODUKTE

© Musli mit Joghurt

© Pellkartoffeln mit Quark

HULSENFRUCHTE
© Spatzle & Linsen

Keal Kohlehydrate
c:

Name

39

Sojaflocken 340

0g
Parmesan 440

79
Erdnisse

39
Kurbiskerne

0g
Thunfisch
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Mikrondahrstoffe

Name
//9 Hering 13

© tégliche Dosis: 50 mcg

VITAMIN D

© senkt Verletzungswahrscheinlichkeit

die auf Ermudung resultiert

EISEN

© tagliche Dosis: 15 mg
© Sauerstofftransport im Blut

® korreliert mit Trainingsmotivation

ZINK

© fordert Regeneration Lebensmittel

© durch Mangel werden

. Austern
Heilungsprozesse verlangsamt

Weizenkeime

Weizenkleie

MAGNESIUM
/ KALIUM

—

© tagliche Dosis: 600mg

© Regeneration der Muskulatur nach Schnelligkeits-

belastungen

info@fussballtraining.de

keal (ug/1009)

Tie"isChe

Lebens mitte

Salzhey;
in
(abgetro Pgt)

Schweip,
(Lebey. Milz, Niere)

Ring

Zinkgehalt
(mg/100g)

22
17

9.4

B

Lebensmitte|

Sonnenblumen-
kerne

Kakaopulver
Erdnussbuytter

Hirse

Eisep
(m9/ 1009 )

13

10 bis 29

71bis 19

Magnesium
(mg/100g)

Pflanzliche

e‘mns’"it’tel

SesamSaat

Weizanke’-me

420

Lebensmittel

Steinpilze
(Qetrocknet

Sojabohnen

Magermilch-
pulver

Aprikose
(getrocknet)

Eisen
(Mg/ 1009)

6bis1g




