Essen und Trinken in der Kalte -
was gibt es zu beachten?

Christof Mannhart

Geniigend?
Geniigend Kalorien?
” —> So viele Kalorien zu sich nehmen, dass es nicht

zu Gewichtsverlust kommt

| Geniligend Kohlenhydrate wéhrend intensiven,

| langen Trainings/Wettkampfen?

—> Uber warme Getranke und Esswaren ausreichend
Kohlenhydrate zufiihren

Geniigend Vitamine?
—> Eisenspeicher, Vitamin D3, Vitamin B12 regelmadssig
Uberprifen und bei Bedarf ausgleichen

Geniigend Lieblings-Lebensmittel, Supplemente?
—> Ausreichende Mengen davon in Originalverpackung
mitnehmen

Ausreichend getrunken?

- Erhohte Fliissigkeitsverluste gezielt mit warmen
Getranken ausgleichen (z.B. Tees, Bouillons, Suppen,
Sportgetranke oder mit Stérke angereicherte Tees,
Bouillons usw.)

« hellen Urin (Farbe 2-4) und konstantes Korpergewicht
anstreben

« bei dunklem Urin oder starken Gewichtsschwankungen
Trinkmenge anpassen oder im Vorfeld der Olympischen
Spiele mit Trinkmengenrechner experimentieren

www.ssns.ch/sportsnutrition/trinkmengenrechner/

Nicht empfehlenswert
« Unbekannte Lebensmittel oder Risikolebensmittel konsumieren
« Kurzfristige Experimente mit neuen Diaten

- Spezialtrainings oder Erndhrungsmassnahmen mit dem Ziel kurzfristiger
Gewichtsoptimierungen in den Tagen vor dem Wettkampf

Kontakt: Christof Mannhart, +41 (0)55 263 17 70, christof.mannhart@bluewin.ch
Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die oben aufgefiihrte Kontaktperson.
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