Man(n) ist was man isst!

Man fliegt wie man isst!




e Mannliche Person zwischen 25 und 51 Jahren

hat einen taglichen Energieverbrauch von ca.
2400 kcal taglich

e im fortgeschritteneren Alter nimmt der
Energieverbrauch etwas ab,
ca. 2000 bis 2200 kcal taglich



e Bei korperlicher oder geistiger Betatigung steigt
Energieverbrauch:

1 Stunde Schwimmen ca. 500 kcal
1 Stunde Skilanglauf ca. 1.100 kcal

1 Stunde Schach ca. 300 kcal



Umrechnung Kilokalorien in Kilojoule

4,2 Kilojoule (kJ) = 1 Kilokalorie (kcal)
1 kd = 0,24 kcal



Ein Stuck Wurfelzucker hat einen Energiegehalt
von ca.

12 kcal

Tagesbedarf an reiner Energie also mit ca. 200 Wurfelzucker




Tafel Schokolade (100 g) ca. 570 Kilokalorien
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Fazit:

Traubenzucker oder die obligatorische
Tafel Schokolade sind nicht
optimal wahrend des Fluges!



Sportgerechte Ernahrung:

e Energiezufuhr

 Hochwertige Nahrstoffe
(Eiwellde, Fette, Kohlenhydrate)

e Ausreichende Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe

e Ausgleich erhohter Flussigkeitsbedart



1) Energiezufuhr

e Energieliefernde Nahrstoffe durch Nahrung
zufuhren

e Abbau vorhandener Glykogen- oder Fettdepots

Zu geringe Zufuhr von Energie fuhrt zur
Gewichtsabnahme, zu viel Energiezufuhr zur
Gewichtszunahme. Bei gewollter Gewichtsabnahme
nicht mehr als 0,5 bis 1,0 kg pro Woche!



2) Kohlenhydrate

e Sollte ca. 50 % der Gesamtenergiezufuhrung
betragen

e Einfachzucker gelangt rasch ins Blut, fuhrt
jedoch auch zu starkem Insulinaustoss, so dass
eigentlicher Blutzucker abtransportiert wird

--> Negativeffekt

Symptome:
Schwindelgefuhl, Schweildausbruch, Hungergefunl




2) Kohlenhydrate

e Besser Mehrfachzucker zufuhren, diese
belasten auch den Flussigkeitshaushalt weniger

--> Positiveffekt

Empfehlung:

Musliriegel, Weil3brot, Kartoffeln, Nudeln
Aufnahme kann einige Stunden zuvor erfolgen
(Nudeltag bei Hochleistungssportlern!)




Einfachzucker - Mehrfachzucker

Einfachzucker: Traubenzucker, Obst, Honig

Doppelzucker: Haushaltszucker, Milch, Bier

Vielfachzucker: Starke, Kartoffeln, Hulsenfruchte



3) Eiweil}

e Notwendig fur Konzentration und Koordination

e Sollte 16 % der Gesamtenergiezufuhrung
ausmachen

o Ubertriebene tierische Eiweilzzufuhr sollte
vermieden werden (Fette, Cholesterin,
Harnsaure)

e Milch- und Milchprodukte sind vor dem Flug zu
bevorzugen



4) Fett

e Fette sind Trager lebenswichtiger Fettsauren
und fettloslicher Vitamine

o Bestandteil von Fett sollte maximal 28 % vom
Gesamtenergiebedarf ausmachen



4) Fett

Fettverdauung fuhrt zu
Ermudungserscheinungen und

Konzentrationsschwache
(Schweinebraten benaotigt ca. 8 bis 9 Stunden zur
Verdauung!)

Pflanzenole enthalten wertvolle Linolsauren
(Diestelol, Sonnenblumenol, Maiskeimol)



5) Vitaminbedart

e Vitamine mussen regelmaldig zugefuhrt werden,
da Korper keine Vitamine bilden kann und diese
kaum im Korper langerfristig gespeichert
werden.

e Bestimmte Vitamine werden verstarkt durch
Schwitzen ausgeschieden



5) Vitamine

e Vitamin B fur Nervenstarke

e Vitamin E zur Sauerstoffaufnahmeverbesserung
(Konzentration)

e Vitamin C fur Leistungs-, Konzentrations- und
Reaktionsfahigkeit



5) Vitamine

e Verstarkte Vitaminenzufuhr kann zu
Negativeffekten fuhren, bzw. Vitamine werden
einfach wieder ausgeschieden.

e Besser auf regelmaldige und naturliche
Vitaminzufuhr achten, als ,Hauruckaktionen®.

e Stichwort: ausgewogene Ernahrung, geringe
Verarbeitungsstufen (Rohprodukte, vor allem

Obst und Gemuse)



6) Flussigkeits- u. Mineralstoffbedartf

e An heilden Tagen und in grof3en Hohen starke
Korpergewichtsreduzierung durch Ausscheiden
von Flussigkeit

e Mattigkeit, Schwindelgefuhl, Schwache,
Muskelkrampfe treten verstarkt auf



6) Flussigkeits- u. Mineralstoffbedartf

e Faustregel taglicher Flussigkeitszufuhrung:

2 Liter + korperbedingter Flussigkeitsverlust



6) Flussigkeits- u. Mineralstoffbedartf

e Harntreibende Getranke wie:

Tee, Kaffee, Cola, Elektrolytgetranke mit
Fruchtsauren vermeiden

e Optimal:
schwaches kohlensaurehaltiges Mineralwasser
mit Frucht- oder Gemusesaften (1:1)

verdunnte Elektrolytgetranke mit
Mehrfachzuckern (Maltose)



6) Flussigkeits- u. Mineralstoffbedartf

e Richtige Flussigkeitszufuhrung:
Temperatur: 8 bis 13 Grad Celsius
Schluckweise in 200 ml Etappen, um Korper

Zeit zur Flussigkeitsaufnahme zu geben und
Harndrang zu reduzieren



6) Flussigkeits- u. Mineralstoffbedartf

Ein Wort zum Bier nach dem Flugbetrieb:

e <=(,5 Liter, da sonst Regenerationsfahigkeit (z.
Beispiel im Wettkampf verschlechtert wird)

e Negativeffekte durch Alkohol auf die Leber,
besonders in Verbindung mit Fettzufuhr



Zusammenfassung

e Einen Tag vor dem Flug:
Kein Alkohol, kein schweres, fettreiches Essen

Nudeltag bevorzugen



Zusammenfassung

e VVor dem Flug:
Musli mit Joghurt/Quark und Obst

Brot und Geback mit mageren Kase- oder
Waurstsorten

magere Milchprodukte



Zusammenfassung

e \Wahrend dem Flug:

Musliriegel, geschalte Nusse

Obst

Elektrolytkonzentrate mit Mehrfachzuckern

Weil3brot mit magerer Wurst



Zusammenfassung

e Fur ausreichende Flussigkeitszufuhr wahrend
des Fluges sorgen (schon vor dem Durstgefuhl!)

e Dabei kann erforderliche Energiezufuhr
gleichzeitig duch verdunnte Elektrolytgetranke
mit Mehrfachzuckern erreicht werden

e Schluckweise trinken, um Harndrang zu
reduzieren (Trinkbeutel)



Ernahrungspyramide

Fette, Ole, Zucker,

> Sparsain verwenden
-—

Milch-, Jogurt-, und
Kise-Gruppe
2 - 3 Portionen

Fleisch-, Gefliigel-,
Fisch-, getr. Bohnen-,
Eier-/ Nuss-Gruppe
2-3 Portionen

—

Gemiise-Gruppe
3 - 5 Portionen

_——

Obst-Gruppe
2 - 4 Portionen

=y

Getrinke, téigl. min.
2 Liter Fliissigkeit




