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1. Einleitung
,Bodybuilding ist wie jeder andere Sport auch. Um erfolgreich zu sein, musst du

dich zu 100% deinem Training, deiner Erndhrung und deinem Geist widmen*
(Arnold Schwarzenegger)

Bodybuilding ist ein Sport mit dem Ziel der aktiven Korpergestaltung. Neben dem
systematischen Muskelaufbau steht ein mdoglichst geringer Kdorperfettanteil im
Fokus jeden Bodybuilders?!, sodass die Muskeldefinition bestméglich zur Geltung
kommt. So auch bei dem Klient Florian, der im Fokus dieser Arbeit steht. Der
Erfolg im Bodybuilding geht einher mit harten, auf Muskelaufbau bzw. -erhalt hin
ausgerichteten Trainingseinheiten sowie einem individuellen
Ernahrungsprogramm, welches die Besonderheiten des Kraftsports
bericksichtigt. Ein solches sportartenspezifisches Ernahrungsprogramm setzt an
der Basiserndhrung nach Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft flr
Erndhrung (DGE, 2021) an und beinhaltet richtig eingestellte Kalorien, eine
optimale Makronahrstoffverteilung und ausgekligeltes Makrotiming ebenso wie
die vollstandige Versorgung von Mikron&hrstoffen und einen sinnvollen und
gezielten Einsatz von Nahrungserganzungsmitteln (Rauscher & Repp, 2022). Ziel
der vorliegenden Arbeit ist es, ein solches sportartenspezifisches
Ernahrungsprogramm inklusive eines beispielhaften Ernahrungsplanes fir eine
Woche fur Florian zu erstellen und zu erlautern. Als Grundlage dienen dabei ein
ausfuhrliches  Anamnesegesprdch sowie ein  von Florian erstelltes
Ernahrungsprotokoll.

Die vorliegende Arbeit ist folgendermalRen strukturiert: In Kapitel 2 wird zunachst
der Klient Florian vorgestellt und dessen Ausgangslage und Zielsetzung auf Basis
des Anamnesegesprachs erlautert. AuRerdem wird auf das von ihm erstellte
Ernahrungsprotokoll und dessen Auswertung eingegangen. Anschlie3end erfolgt
die Erlauterung des sportartenspezifischen Erndahrungsprogramms in Kapitel 3.
Der Fokus liegt hier zundchst neben richtig eingestellten Kalorien auf einer
entsprechenden Verteilung der Makronahrstoffe entlang der Theorie um die
Metabole Diat, wobei die einzelnen Makronahrstoffe, EiweiRe, Kohlenhydrate und
Fette, deren individueller Bedarf und Besonderheiten bei der Aufnahme
ausfuhrlich erlautert werden. AnschlieBend werden einzelne im Kraftsport
relevante Mikronéhrstoffe diskutiert und auf die Flussigkeitszufuhr sowie die
Lebensmittelauswahl gemal Zielsetzung von Florian eingegangen. Neben der
theoretischen Herleitung des individuellen Ernahrungsprogramms  wird
gleichzeitig das von Florian erstellte Erndhrungsprotokoll kritisch beleuchtet und
Ansatze zur Optimierung ausgesprochen. Die vorliegende Arbeit schliel3t mit
einem Ausblick auf das weitere Vorgehen im Rahmen des Ernédhrungscoachings

1Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden auf die gleichzeitige Verwendung weiblicher und mannlicher Sprachformen verzichtet und das
generische Maskulinum verwendet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fiir beide Geschlechter.
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von Florian und die Grenzen der empfohlenen Ernahrungsform sowie einem

Fazit.
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2. Anamnesegespréach und Ernahrungsprotokoll als Basis

2.1Vorstellung Klient auf Basis des Anamnesegespréachs
Die Grundlage des Anamnesegesprachs stellt der in Anlage 1 aufgefihrte

Anamnesebogen dar. Durch das Ausflllen des Bogens sowie ein entsprechendes
ausfuhrliches Anamnesegesprach konnten die folgenden Informationen zu Florian
in Kenntnis gebracht werden:

Florian ist mannlich, 183cm grof3, 30 Jahre alt und wiegt aktuell bei einem
Korperfettanteil von ca. 12% - durch die Caliper-Methode gemessen - 82,8
Kilogramm (kg). Sein BMI betragt 24,7 und fallt somit nach Einteilung der WHO
unter die Kategorie ,Normalgewicht® fur Florians Altersklasse. Seine Hifte
umfasst 90cm, seine Taille 84cm, also auch der WHR-Wert liegt mit 0,933 im
Normalbereich. Neben seiner Arbeit als Vertriebsmitarbeiter mit vorwiegend
sitzender Tatigkeit stellt der Kraftsport fir Florian einen sehr wichtigen Bestandteil
seines Alltags dar. Er geht ca. funf Mal die Woche ins Fitnessstudio wobei er
vorwiegend Krafttraining betreibt und seine Trainingstage folgendermafen
strukturiert: Push, Pull, Beine, Unterkodrper sowie Oberkdrper. Sein Fokus liegt
dabei auf Hypertrophie-Training, d.h. einer moderaten Wiederholungszahl (ca.
acht bis zehn Wiederholungen pro Satz) bei schwerem Gewicht, eine
Trainingseinheit dauert ca. zwei Stunden. Ca. zwei bis drei Mal im Monat baut
Florian auch eine reine Ausdauereinheit, meist Fahrradfahren, in seine
Trainingsroutine ein. Nach eigener Einschatzung geht er pro Woche
durchschnittlich ca. 35.000 Schritte und auch seine Freizeit — neben Arbeit und
Sport — schatzt er als eher aktiv ein, indem er spazieren oder einkaufen geht und
dabei so viel wie mdglich zu Fuld erledigt. Florian raucht nicht, trinkt selten bis
einmal pro Monat Alkohol und weder bei ihm noch in seiner Familie sind die im
Anamnesebogen aufgelisteten Krankheiten und Beschwerden bekannt bzw.
aktuell prasent.

Als Grund weshalb Florian eine Ernahrungsberatung aufsucht gibt er an, sich bei
der Erstellung eines optimalen Erndhrungsplans, abgestimmt auf seine
individuellen Bedirfnisse als Athlet, Unterstitzung zu wiinschen. Ihm selbst fehle
hierzu das detaillierte Fachwissen und Knowhow. Durch die Ernahrungsberatung
erhofft er sich, Auskunft Uber eine optimale Verteilung der Makronahrstoffe in
seiner Erndhrung zu erhalten, um sein Ziel, einen Fettanteil unter 10%, zu
erreichen. Sein Wunsch ist es, abzunehmen ohne dabei Muskelmasse zu
verlieren. Zurzeit empfindet Florian sich zu ,schwammig“ und mdchte sich in
seinem Korper (wieder) wohlfiihlen und beim Blick in den Spiegel zufrieden sein.
Im Anamnesebogen gibt er zudem an, neben der Verbesserung des Aussehens
sowie dem Abbau von Korperfett auch seine Leistungsfahigkeit zu verbessern.
Durch das Anamnesegesprach wird deutlich, dass Florians Kraft und Ausdauer
aktuell ca. nach der Halfte seines Trainings nachlédsst. Mit einer optimal
eingestellten Ernahrung mochte er im Training, aber auch dartber hinaus wieder
voll leistungsfahig werden.
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Um seine Ziele zu erreichen achtet Florian generell auf eine gute, auf den
Kraftsport hin ausgerichtete Ernahrung, trackt seine Mahlzeiten regelmafiig und
achtet darauf, was und wie viel er zu sich nimmt. Auch bringt er Erfahrung aus
einer vergangenen Wettkampfdiat mit, bei welcher er ca. acht Wochen lang an
einer strikten Diat mit einem Kaloriendefizit von 500-800 kcal orientiert hatte. Da
diese Diat fur ihn weder gesundheitlich erstrebenswert noch alltagstauglich ist,
maochte er von einer solchen strikten Erndhrungsform gerne Abstand nehmen.

Florian selbst schatzt seine Ernahrung (was wird verzehrt) als ,gesund® ein, sein
Essverhalten (wie wird verzehrt) als ,weder noch gesund/ungesund®. Er gibt an,
wenig Fertigprodukte zu sich zu nehmen, vielmehr frische und unverarbeitete
Lebensmittel. Allerdings bezeichnet er seine Ernahrung selbst als monoton, da er
oft Uber Tage ein und dieselben Mahlzeiten - ca. funf Stiick am Tag - zu sich
nimmt. Dies bedeutet fur Florian zwar eine einfache Zubereitung (z.B. Vorkochen
einmal die Woche), was ihm sehr wichtig ist, allerdings weil3 er auch, dass seine
Erndhrungsform nicht wirklich ausgewogen ist. Er ist sich aul3erdem dessen
bewusst, dass er sehr fleischlastig isst. Als Grund hierfur gibt er an, dass er
hierdurch ein geringeres Vollegefihl ebenso kaum Wassereinlagerungen im
Korper wahrnimmt. Auf3erdem gibt Florian an, gluten- und laktoseintolerant zu
sein. Auch berichtet Florian von seiner taglichen Supplement-Routine, bei welcher
er folgende Mikronéahrstoffe zu sich nimmt:

e Multivitamin-Komplex?

e Vitamin D3/K2: 5.000 IU / 200mcg

e Magnesium: 400mg

e Vitamin C: 500mg

e L-Glutamin: 5g nach dem Training

e L-Arginin: 3g vor dem Training

e EAAs: 14g wahrend des Trainings

e Kreatin: 5g nach dem Training

Florian lasst regelmaRig sein Blutbild checken, das letzte liegt allerdings schon
etwas zurlck, weshalb an dieser Stelle nicht auf aktuelle Blutwerte
zurtckgegriffen werden kann. Florian hat zwischen ein und zwei Mal Stuhlgang
am Tag, die Stuhlkonsistenz ist dabei mittelfest bis fest - auf der Bristol-Skala gibt
er die Form seines Stuhlgangs als zwischen Typ 3 und Typ 4 liegend an.

Zusatzlich zum Anamnesegesprach stellt ein von Florian erstelltes
Ern&hrungsprotokoll die Ausgangslage fir das Erndhrungscoaching und das
individuelle, sportartenspezifische Erndhrungsprogramm dar.

2 Entspricht folgender Aufnahme an Mikronahrstoffen: 6mg Vitamin E, 300yg Vitamin A, 15yg Vitamin D, 180mg Vitamin C, 9mg Vitamin B1, 6mg Vitamin B2,
24mg Vitamin B3, 36mg Vitamin B5, 9mg Vitamin B6, 150yg Vitamin B7, 316ym Vitamin B9, 90ym Vitamin B12; 67mg Mag, 22,5mg Kalium, 3,6mg Calcium, 13,3
mg Zink, 600yg Mangan, 600yg Kupfer, 180mg L-Glutamin
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2.2 Auswertung Ern&hrungsprotokoll
Das von Florian erstelle Ernahrungsprotokoll ist in Anlage 2 einzusehen. Im Zuge

der Auswertung wurden die einzelnen Mabhlzeiten in die detailliertere Tabelle in
Anlage 3 ubertragen. Die Auswertung erhalt einen Uberblick, wie viele Kalorien
Florian zu sich genommen hat und welchen Anteil dabei die Makronahrstoffe Fett,
Kohlenhydrate und Eiweil3 einnehmen — sowohl auf die einzelnen Tage als auch
Mahlzeiten heruntergebrochen. Die Bewertung dessen und Ansatze einer
Optimierung unter Berucksichtigung der Ausgangslage und Zielsetzung von
Florian erfolgt in Kapitel 3.

Aus dem Anamnesegesprach sowie der Auswertung des Erndhrungsprotokolls
konnen die Anforderungen definiert werden, die ein Ernahrungsprogramm fur
Florian erfullen muss.
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2.3 Sportartenspezifische Anforderungen an das Erndhrungsprogramm
Eine sportartenspezifische Erndhrung setzt an den Empfehlungen einer

Basiserndhrung der DGE (2021) an. Eine bedarfsorientierte, ausgewogene
Ernahrung stellt dahingehend die Grundlage fur Florian dar, diese muss aber um
eine zeitlich abgestimmte, belastungsspezifische Ernahrung erganzt werden.
Dadurch koénnen die erndhrungsspezifischen Anforderungen des Kraftsports
optimal umgesetzt und die Leistung von Florian gezielt gesteigert werden
(Rauscher & Repp, 2022). In der vorliegenden Arbeit gilt es, die in Abbildung 1
aufgelisteten sportartenspezifischen Anforderungen fur Florian in der Erstellung
des individuellen Ernahrungsprogramms zu berticksichtigen.

Gewicht 82,8kg, Grofle 183cm, Alter 30 Jahre usw.

(s. Kapitel 2.1)

Zielsetzung: Gewichtsreduktion/ Fettabbau unter Erhalt
der Muskelmasse und Leistungssteigerung im Training

~
. Kraftsport
ST{:;?::;‘:‘Eﬂﬁf:;e s Training im anearob laktaziden Bereich
Flori 3?1 P Fokus auf Muskelfasern Typ 2 (schnell kontrahierend)
Keine spezifische Wettkampiphase )
. i o ™
Trainingsfrequenz bei 5 Trainingstagen und 2
trainingsfreien Tagen
Belastungsprofil
Lk Trainingsdauer bei ca. 2h pro Trainingseinheit
Trainingsintensitat hoch (Puls 120) )

Abbildung 1: Sportartenspezifisches Anforderungsprofil Florian (Quelle: eigene Darstellung)

Im Fokus der zu erarbeiteten Ernahrungsstrategie steht zunachst ein
Kaloriendefizit, um die gewlnschte Gewichtsreduktion durch den Abbau von
Korperfett zu erzielen ebenso wie die Aktivierung des Fettstoffwechsels. Im Zuge
der optimalen Makronéhrstoffversorgungen spielen zudem neben dem
Eiweil3stoffwechsel fir den Muskelerhalt auch Kohlenhydrate als Energielieferant
wahrend des Trainings eine wichtige Rolle. Dabei kommt es insbesondere auf ein
ausgekligeltes Makronahrstofftiming an. Um die (Trainings-)-Leistung mdglichst
optimal auszuschépfen und zu steigern wird zudem auf eine vollstandige
Versorgung von im Kraftsport relevanten Mikron&hrstoffen ebenso wie auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet. Zuletzt wird zudem eine moglichst
vielseitige  Lebensmittelauswahl  sowie ein  gezielter Einsatz  von
Nahrungserganzungsmitteln in der Erstellung des Ernahrungsprogramms fur
Florian bericksichtigt. Auch spielt das Training fur Florian eine wichtige Rolle um
sein Ziel, einen Korperfettanteil unter 10%, zu erreichen. Aus Limitationsgrinden
wird in dieser Arbeit auf das Training allerdings nicht weiter eingegangen.

Das Ernéhrungsprogramm, an welchem Florian sich wéhrend des Coachings
orientieren soll, wird im Folgenden dargestellt.
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3. Konzeption individuelles, sportartenspezifisches
Ernadhrungsprogramm

3.1Richtig eingestellte Kalorien — das Kaloriendefizit
Wie in Kapitel 2.3 beschrieben, steht im Fokus der zu erarbeiteten

Ernahrungsstrategie zunachst eine Gewichtsreduktion, die durch den Abbau von
Fettmasse herbeigefiihrt wird — und das unter Erhalt von Muskelmasse. Relevant
ist hierfir ein Kaloriendefizit ausgehend vom isokalorischen Bedarf von Florian.
Ideal fir den Fettabbau unter Erhalt der Muskelmasse ist ein wdchentlicher
Gewichtsverlust von 0,5-1% des Korpergewichts - eine schnellere bzw. héhere
Abnahme wiirde zu einem Verlust der Muskelmasse fiihren (Garthe et al., 2011).
Dementsprechend ist es zielfihrend, das Kaloriendefizit im Bereich von 10-15%
ausgehend vom isokalorischen Bedarf festzusetzen (A Mero et el., 2010). Unter
Bericksichtigung des Gesamtenergiebedarfs von Florian, welcher bei 3.653,5
kcal pro Tag liegt®, bedeutet das konkret ein Kaloriendefizit von 365-548kcal pro
Tag. Zu Beginn des Ernahrungscoachings werden dahingehend zunéachst
3.200kcal/Tag festgesetzt, welche je nach Diatverlauf im Laufe des Coachings
angepasst werden kénnen. Durch das moderate Kaloriendefizit kann nicht nur
muskelschonend abgenommen werden, sondern auch sichergestellt werden,
dass Florian auch wahrend seiner Trainingseinheiten entsprechend Energie zur
Verfligung hat.

Gie aktuelle  Gesamtkalorienzufuhr  von  Florian  liegt Ialh
Ernahrungsprotokoll und Auswertung dessen bei durchschnittlich
3.787,78kcal pro Tag (zwischen 3.589,43kcal und 4003,77kcal). Das
bedeutet, dass der errechnete Gesamtbedarf an Kalorien von Florian
somit gedeckt ist, vielmehr mehr als bendtigt Kalorien zu sich genommen
werden. Gemald der Zielsetzung von Florian wird - wie erlautert -ein
Kaloriendefizit angestrebt und dahingehend eine Reduktion bzw.
anassung der Kalorien auf zunachst 3.200 kcal pro Tag angesetzt. /

3 Mifflin-St. Jeor-Formel: (10x82,8)+(6,25x183)-(5x30)+5= 1.826,75; Unter Einbezug PAL-Faktor (1,7 (da vorwiegend sitzende Tatigkeit) plus 0,3 da Sport:
1.826,75x2 = 3.653,5
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3.2Makronéhrstoffverteilung und —timing — die Metabole Dié&t
In der Wissenschaft und Praxis gibt es heil3t geflhrte Diskussionen, wenn es um

die effektivste Erndhrungsstrategie, insb. die Makronahrstoffverteilung, im
Kraftsport geht, mit welcher Muskeln aufgebaut bzw. erhalten werden und
gleichzeitig Fett abgebaut werden koénnen. Als Beispiel kdnnen hier anabole
Diaten (High Fat/Low Carb) oder die klassische Wettkampfdiat (HighCarb/Low
Fat) mit ihren jeweiligen Vor- und Nachteilen genannt werden. In Bezug auf
Florian und die vorliegende Arbeit fallt die Wahl auf eine Metabole Diat als eine
Kombination aus den beiden genannten Varianten unter Berlcksichtigung eines
optimalen Nahrstofftimings. Die Metabole Diat wird im Folgenden nun nach der
Theorie von Kortig & Wernig (2015) vorgestellit.

Die Metabole Diat zahlt zu den kohlenhydratarmen Erndhrungsformen, d.h. die
wichtigsten Makronéahrstoffe sind Eiweil3e und Fette mit besonderem Fokus auf
das Nahrstofftiming. Aber auch Kohlenhydrate werden nicht vollstandig aus dem
Erndhrungsprogramm gestrichen, sondern in geringer bis moderater Menge
zugefihrt. Die Aufnahme orientiert sich dabei am Training. An Trainingstagen ist
der Korper auf die Energiebereitstellung von Kohlenhydraten angewiesen um
maximale Leistungen zu erzielen, an trainingsfreien Tagen wird die Energie
hauptsachlich aus Fetten gewonnen. Generell sollten Kohlenhydrate und Fette
getrennt voneinander gegessen werden um die jeweiligen Stoffwechselvorgange
nicht gegenseitig auszuhebeln. Die Eiweil3zufuhr bleibt tber alle Tage hinweg
konstant. Die Vorteile dieser Ernahrungsform liegen in der hohen
Stoffwechselaktivierung, die auch Uber einen langeren Zeitraum konstant hoch
bleibt, aul3erdem werden die entsprechenden Makronahrstoffe maximal effizient
genutzt. Ein weiterer Vorteil ist die Abwechslung in der Auswahl der
Nahrungsmittel (Korte, 2014)

Folgende Makronahrstoffverteilung wird im Rahmen des Ern&hrungsprogramms
fr Florian im Sinne einer metabolen Diat definiert:

Trainingsbelastung Protein Kohlenhydrate

Tage mit intensivem 35% 35% 30%
Krafttraining (273g) (2730g) (1039)
Tage mit moderatem Training / 350 10%* 55%
trainingsfreie Tage (273g) (789) (1899)

Tabelle 1: Makronahrstoffverteilung Florian (Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an Rojas (2012%))

4Die prozentuale Verteilung der Makrondhrstoffe wurde abweichend der klassischen Werte aufgestellt. GemaR Rojas (2013) ist folgende Aufteilung klassische
fir eine metabole Diat: Trainingstage = 60% Protein, 30% Kohlenhydrate, 10% Fett; trainingsfreie Tage = 60% Protein, 10% Kohlenhydrate, 30% Fett. Grund fur
eine Abweichung ist das fehlende wissenschaftliche Fundament des Nutzens einer derart hohen Proteinaufnahme sowie die vielmehr darauf entstehenden
gesundheitlichen Risiken (Darmgesundheit, Unterversorgung mit fettloslichen Vitaminen, usw.)
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Laut Ern&hrungsprotokoll von Florian unterscheidet dieser bereits
zwischen Trainingstagen und trainingsfreien Tagen gemalR den
Richtlinien der Metabolen Diat. An trainingsfreien Tagen entspricht die
Makronéhrstoffverteilung bereits sehr gut der empfohlenen Verteilung.
Durchschnittlich nimmt Florian 34,25% (316,31g) Eiweil3, 11,83%
(109,35g) Kohlenhydrate sowie 53,92% (219,95g) Fette zu sich, was
vom Prinzip her so beibehalten werden kann. An Trainingstagen
hingegen wird Florian empfohlen, die prozentuale Menge an Eiweil3 der
Gesamtkalorien etwas hochzuschrauben und dafiir den Fettanteil etwas
runter. Folgende aktuelle Durchschnittswerte an Trainingstagen kdnnen
dem Ernéahrungsprotokoll entnommen werden: 27,51% (253,179) Eiweil3,
34,14% (313,5g) Kohlenhydrate und 38,35% (155,779) Fette.

Im Folgenden wird auf die einzelnen Makronéhrstoffe im Konkreten, deren
Bedeutung in der Metabolen Diat sowie auf ein optimales Timing der Aufnahme
derer eingegangen. Dabei wird die aktuelle Ernahrungssituation von Florian unter
wissenschaftlichen Gesichtspunkten bewertet und Empfehlungen zur Optimierung
ausgesprochen.

3.2.1 Eiweil3/Proteine
Proteine gelten - neben Wasser - als wichtigste Bausubstanz fir den

menschlichen Organismus und erfiullen vielfaltige Aufgaben (Rauscher & Repp,
2022). So konnen im Katabolismus Eiweil3e z.B. als Energielieferant genutzt
werden, was allerdings im Kraftsport eher eine untergeordnete Rolle spielt (s.
Kapitel 3.2.2 Kohlenhydrate). Proteine besitzen aber auch anabole Aufgaben und
unterstitzen z.B. den Aufbau (Butterfield, 1987) sowie den Erhalt (Garthe et al.,
2011) von Muskelmasse, weshalb im Kraftsport auf diesen Makronahrstoff
generell, aber auch in der Metabolen Diat besonderes Augenmerk gelegt wird.
Dabei ist es aullerdem wissenschaftlich bestatigt, dass mit sinkendem
Korperfettanteil der Proteinbedarf steigt (Elia, Stupps & Henry, 1999), weshalb
insb. bei einem Kaloriendefizit - wie auch im Erndhrungsprogramm von Florian -
eine erhohte Proteinaufnahme empfohlen wird.

In Wissenschaft und Praxis werden im Hinblick auf den Eiweil3bedarf fur
Kraftsportler unterschiedliche Werte diskutiert. Wahrend die DGE allgemein bei
Erwachsenen 0,8g Eiweil3 pro kg Korpergewicht empfiehlt (DGE, 2021), kann fur
Sportler mit einem hohen Muskelanteil z.B. auch der von Helms et al. (2013)
definierte Richtwert von 2,3-3,1g pro kg Korpergewicht herangezogen werden.
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An dieser Stelle ist aber auch zu bertcksichtigen, dass Studien gezeigt haben,
dass eine Zugabe von mehr als 1,7g Eiweil3 pro kg Koérpergewicht keinen
zusatzlichen Nutzen in Bezug auf den Muskelaufbau besitzt (American Dietetic
Association et al., 2009). Eine Erhohung des Proteingehalts dartiber hinaus — wie
auch im Erndhrungsprogramm von Florian aufgenommen — empfiehlt sich
lediglich dahingehend, dass es sich im Kraftsport um eine Sportart mit eher
geringem Kalorienverbrauch handelt, wodurch ein zu grof3er Kohlenhydrat- und
Fettanteil an der Gesamtenergieversorgung vermieden werden kann.

Ebenso wenig eindeutig wie die optimale Gesamtaufnahmemenge von Protein
am Tag kann nach heutigem Forschungsstand gesagt werden, welche
Proteinmenge pro Mahlzeit maximal oder minimal zu sich genommen werden
sollte (Rauscher & Repp, 2022). Interessant sind in diesem Zusammenhang die
Ergebnisse der Studie von Areta et al. (2013) welche zeigte, dass bei trainierten
Personen die Einnahme von 20g Protein alle drei Stunden die
Muskelproteinsynthese effektiver steigert als die Verabreichung von 10g alle 90
Minuten oder von 40g alle sechs Stunden. Unterstitzt werden diese Ergebnisse
durch die Tatsache, dass Aminoséauren als einzelne Bestandteile von Eiweild nur
in einer sehr kleinen Menge gespeichert werden konnen (Rauscher & Repp,
2022). In der Studie von MacNaughton et al. (2016) allerdings stieg die
Muskelproteinsynthese um 19% starker an, wenn 40g anstelle von 20g Protein
verabreicht wurden. Tipton et al. (1999) zeigten wiederum auf, dass ab einer
Aufnahme von mehr als 40g Nahrungsprotein pro Mabhlzeit keine weitere
Steigerung der Proteinsynthese verursacht werden kann bzw. 0,4g pro kg
Korpergewicht und Mahlzeit ausreichen, um die Muskelproteinsynthese maximal
zu stimulieren. Gorissen et al. (2018) erlautern in ihrer Studie, dass es weniger
auf die Gesamtmenge an Protein pro Mahlzeit, sondern vielmehr auf die Menge
an essentiellen Aminosauren, insb. Leucin und die Menge der limitierenden
Aminosaure ankommt und geben folgende Empfehlung fir die EiweiBaufnahme
pro Mahlzeit ab: die sogenannte Leucin-Schwelle von ca. 3g sowie die EAA-
Menge einer Portion von 10 bis 12g. Die Erkenntnisse sowie die Tatsache, dass
die Muskelproteinsynthese im Zeitraum von 30 Minuten bis zwei Stunden nach
der EiweiRaufnahme ansteigt (Bohé et al., 2001), deuten darauf hin, dass es
wichtig ist, den Fokus weniger auf die Menge an Eiweil3 pro Mahlzeit an sich zu
richten, sondern vielmehr auf eine regelmallige Zufuhr. Dabei liegen zwel
Tageszeitpunkte besonders im Fokus: zum einen wird Protein vor einer Belastung
besonders gut aufgenommen (Jeuckendrup, 2010), aber auch fir die gezielte
Aufnahme von Protein vor dem Schlafengehen bestehen positive Effekte.
Insbesondere fur diejenigen die in den Abendstunden trainieren zeigte z.B. die
Studie von Holwerda et al. (2016) eine 30% starkere Stimulierung der
Muskelproteinsynthese, wenn vor dem Schlafen gehen 40g Protein verzehrt
wurden.
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Idealerweise erfolgt die Aufnahme des definierten Proteinbedarfs in einer
Kombination aus tierischen als auch pflanzlichen Eiweil3quellen, um die
biologische Wertigkeit von einzelnen Mahlzeiten zu erhéhen (Rauscher & Repp,
2022). Fur den Muskelaufbau bzw. —erhalt ist dennoch wissenschatftlich
bewiesen, dass tierisches Eiweil3 am effektivsten ist. Grund hierfir ist, dass
pflanzliche Proteinquellen im Hinblick auf die Gesamtmenge an essentiellen
Aminosauren, insb. Leucin schlechter abschneiden als tierische Quellen
(Gorissen et al., 2018).

Laut aktuellem Ernahrungsprotokoll nimmt Florian im Durchschnitt
289,25¢g Eiweild pro Tag zu sich (2229 bis 366g). Der EiweiRbedarf
nach Helms et al. (2013) von Florian als Sportler ist also gedeckt
(82,8kgx3,19=256,68g). Wie bereits oben erwéhnt wird Florian
empfohlen, die prozentuale Eiweilimenge an Trainingstagen noch
etwas anzuheben. Diese Eiweilimenge nimmt Florian aktuell in sehr
regelméafigen Mahlzeiten (5-6 Mahlzeiten am Tag) zu sich. Bei jeder
Mabhlzeit ist ein entsprechender Eiweil3anteil mit dabei, zum Grol3teil
auch Uber 20g, sodass die Muskelproteinsynthese angeregt werden
kann. In den Hauptmahlzeiten liegt die Menge an Eiweil3 sogar bei
ca. 40g, wodurch — wie oben erlautert — die Muskelproteinsynthese
noch einmal verstarkt angeregt werden kann. Auch die besonderen
Zeitpunkte, zu welchen eine Aufnahme an Eiweil3 besonders wichtig
ist (s.0.), werden von Florian bereits teilweise bewusst oder
unbewusst berucksichtigt, z.B. die letzte Mahlzeit am Tag. Allerdings
muss kritisch angemerkt werden, dass die Mahlzeiten vor dem
Training inklusive entsprechendem EiweiRanteil teilweise komplett
fehlen oder der Anteil an Eiweil3 dabei unter 10g liegt. Dahingehend
wird Florian als Ansatz zur Optimierung insbesondere eine
eiweil3haltige Mahlzeit mit mind. 20g Eiweil3 vor dem Training
empfohlen. Im Hinblick auf die Eiweil3quellen folgt Florian einer
Kombination aus tierischen als auch pflanzlichen Quellen, wobei der
Fokus auf tierischen Quellen liegt. Allerdings ist die Auswahl an
Eiweil3quellen wenig vielfaltig gestaltet, weshalb hier im nachsten
Kapitel noch einmal gesondert darauf eingegangen wird.
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3.2.2 Kohlenhydrate
Allgemein stellen Kohlenhydrate einen wichtigen Energielieferanten fir den

menschlichen Organismus dar. Kohlenhydrate kénnen im Koéper in Form von
Glykogen in der Leber (ca. 100-150g) und der Muskulatur (ca. 300-5009)
gespeichert werden. Insbesondere das Leberglykogen ist daflr zusténdig,
glucoseabhangige Systeme im Korper, z.B. Nierenmark, Teile des Gehirns und
rote Blutkbrperchen mit Energie zu versorgen (Rauscher & Repp, 2022). Das
Muskelglykogen sorgt dagegen vorwiegend fur eine entsprechende Bereitstellung
des Energielieferanten Glucose bei sportlicher Betatigung (Burke et al., 2011). Bei
einer anaeroben Belastung — wozu auch der Kraftsport zugeordnet werden kann
— steht Energie aus Glucose dem Korper beispielsweise vier Mal schneller zur
Verfugung als Energie aus Fett (Rauscher & Repp, 2022). Studien haben
ergeben, dass bei Kraftsport ca. 25-40% der Speicher geleert werden, ein
kompletter Verbrauch der Glykogenspeicher ist allerdings kaum mdglich (Escobar
et al., 2016). Die grofl3te Reduzierung wird durch intensive Trainingseinheiten, z.B.
Hyperthrophietraining, d.h. moderates Gewicht und hohe Wiederholungen erreicht
(Burke et al., 2011). Da Florians Training — wie in Kapitel 2.1 dargestellt — sehr
intensiv ist und auf Hyperthrophie ausgerichtet, sind Kohlenhydrate dahingehend
im Ernahrungsplan von Florian auch fir die Befullung und Re-Synthese von
Muskelglykogen nach entsprechender Entleerung von grof3er Wichtigkeit (lvy,
1998). Daruiber hinaus unterstiitzen Kohlenhydrate die Regeneration sowie durch
die Ausschittung von Insulin die Hemmung des Muskelproteinbreakdown (Burke
et al., 2004). Kohlenhydrate stellen zwar aus genannten Grinden einen
elementaren Bestandteil des Erndhrungsprogramm von Florian dar, dennoch gilt
zu beachten, dass uberschissige Kohlenhydrate in Fett umgewandelt und als
Depotfett im Korper gespeichert werden (Lipogenese) (Rauscher & Repp, 2022).
Dahingehend gilt in der Metabolen Diat der Grundsatz, lediglich eine moderate
Menge an Kohlenhydraten zuzuflhren, um oben genannte Vorteile einer
Kohlenhydrataufnahme zu nutzen, jedoch keine tberschissigen Kohlenhydrate in
Form von Fett zu speichern. Die aufzunehmende Menge wird dabei abhangig
vom Training gestaltet (Korte & Wernig, 2015). Konkret wird dahingehend in der
metabolen Diat und im fir Florian konzipierten Erndhrungsprogramm zwischen
Trainingstagen und trainingsfreien Tagen unterschieden was eine Aufnahme von
Kohlenhydraten (und Fett s. Kapitel 3.2.3) anbelangt:

Trainingstage: An Tagen mit intensivem Krafttraining dienen Kohlenhydrate wie
oben dargestellt vorwiegend als Energielieferant wahrend des Training. Ebenso
soll die anabole Wirkung von Insulin an diesen Tagen maximal genutzt werden.
Dies beinhaltet die Unterstlitzung von Insulin bei der Speicherung von Glykogen
in der Muskulatur sowie beim Eiweil3aufbau (van der Heijde, 2010).
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Nach Korte und Wenig (2015) soll die Kohlenhydrataufnahme an Trainingstagen
zu je 1/3 der Gesamtmenge an Kohlenhydraten morgens, vor sowie nach dem
Training aufgenommen werden. Zu Beginn eines Tages befindet sich der Korper
aufgrund der langen Nachtruhe ohne Nahrungszufuhr in einer katabolen Phase.
Insb. das Leberglykogen ist nahezu aufgebraucht, was dazu fihrt, dass die
glucoseabhangigen Systeme durch den Abbau von Eiweil3 aus der Muskulatur
versorgt werden, indem aus Aminosauren Glucose gebildet wird
(Gluconeogenese). Dieser Muskelproteinabbau wird durch den erhéhten
Cortisolspiegel am Morgen zudem beschleunigt und ist im Zuge der Zielsetzung
von Florian selbstverstandlich kontraproduktiv. Durch die Kohlenhydrataufnahme
wird nicht nur der Insulinspiegel erhoht, was zu einer Senkung des
Cortisolspiegels fuhrt, sondern auch die glukoseabhéangigen Systeme kdnnen ihre
Energie wieder direkt aus Glucose aus der Nahrung ziehen (Costill, 1985). Bei
einem Training mit einer Dauer von mehr als 60 Minuten — was auf Florian meist
zutrifft — macht zudem eine Kohlenhydrataufnahme vor dem Training Sinn (Costill,
1985), idealerweise in Kombination mit Aminosauren/Proteinen (Breen et al.,
2011). Die aufgenommenen Kohlenhydrate dienen der kurzfristigen
Energiebereitstellung und der Aufrechterhaltung eines stabilen Energielevels Uber
die gesamte Belastung hinweg. Studien konnten allerdings zeigen, dass bei einer
ausreichenden Eiweil3zufuhr keine leistungssteigernde Wirkung durch die
Kohlenhydrataufnahme erzielt werden kann (Haff et al., 2001). Allerdings kann
zusatzlich die antikatabole Wirkung des durch die Aufnahme von Kohlenhydraten
aufgeschutteten Insulins — die Unterdriickung des Muskelproteinabbaus sowie ein
verbesserter Transport der Aminoséuren in die Muskulatur (Greenhaff et al.,
2008) — wahrend des Trainings genutzt werden. Nach dem Training ist es wichtig,
die Befullung und Re-Synthese der geleerten (Muskel-)Glykogenspeicher durch
eine entsprechende Kohlenhydrataufnahme zu unterstitzen (lvy, 1998), auch
fordern Kohlenhydrate die Regeneration (Burke et al., 2004). Durch den Sport
steigt zudem auch der Cortisolspiegel wieder an (s.0.) welcher durch die
Aufnahme von Kohlenhydraten gesenkt werden kann (Harvie et al., 2013). Ideal
erfolgt eine Kohlenhydrataufnahme nach dem Sport in Kombination mit Eiweif3,
da die Kombination dieser beiden Makron&hrstoffe die Insulinsekretion optimal
beeinflussen. Die empfohlene Menge liegt bei mindestens 0,3-0,5g Eiweil3 pro
Korpergewicht und 1,1-1,5 g Kohlenhydraten pro Korpergewicht (Kercksick et al.,
2008).
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Trainingsfreie Tage: an Tagen ohne intensives Kraftsport stellen hauptséchlich
Fettsauren Energie zur Verfigung (siehe Kapitel 3.2.3). Dennoch wird auch an
trainingsfreien Tagen in der Metabolen Diat nicht komplett auf Kohlenhydrate
verzichtet (Korte & Wernig, 2015). Durch die geringe Menge an aufzunehmenden
Kohlenhydraten bleibt der Blutzucker- und Insulinspiegel konstant niedrig,
wodurch der Fettaufbau gehemmt und u.a. der Fettabbau durch die Freisetzung
von Fettsdure aus dem Depotfett gefordert wird. Zudem kdnnen
glucoseabhangige Systeme versorgt und die anabole Wirkung des Insulins
genutzt werden (van der Heijde, 2010). Aus oben genannten Grinden empfiehlt
es sich, die definierte Menge an Kohlenhydraten an trainingsfreien Tagen
morgens zu sich zu nehmen.

Bei der Beantwortung der Frage, welche Kohlenhydrate aufgenommen werden
sollen, kann folgende Empfehlung abgegeben werden: morgens empfehlen sich
komplexe Kohlenhydrate mit einem niedrigen Glykamischen Index, sodass der
Blutzuckerspiegel relativ lange konstant gehalten wird. Ggfls. kbnnen diese mit
einer moderaten Menge an kurzkettigen Kohlenhydraten kombiniert werden, um
den morgens ansteigenden Cholesterinspiegel moglichst schnell zu senken. Vor
dem Training empfiehlt sich eine kohlenhydrathaltige Mahlzeit ca. 2-3 Stunden
vor der Belastung, sodass ausreichend Zeit fur die Verdauung eingeraumt wird.
Insbesondere auch bei langeren Trainingseinheiten sollten bei dieser Mahlzeit
komplexe  Kohlenhydrate zu sich genommen  werden, um die
Energiebereitstellung tUber das gesamte Training hinweg zu gewahrleisten. Eine
weitere Mdoglichkeit stellt fur die Bereitstellung von kurzfristiger Energie die
Aufnahme einfacher, kurzkettiger Kohlenhydrate mit einem hohem Glyk&mischen
Index ca. 1 Stunde bis 30 Minuten vor der Belastung dar. Alternativ kdnnen
Kohlenhydrate auch vor (bzw. wahrend) dem Training in flissiger Form zu sich
genommen werden. Hier liegt der Vorteil darin, dass die enthaltene Glucose dem
Korper sehr schnell zur Verfigung steht. Nach dem Training empfiehlt sich eine
Mischung aus kurz- als auch langkettigen Kohlenhydraten. Durch die kurzkettigen
Kohlenhydrate steigt der Insulinspiegel schnell an und dessen Wirkung kann
effektiv genutzt werden, die langkettigen Kohlenhydrate stellen das Auffullen der
Glykogenspeicher sowie die Regernation sicher (Harvie et al., 2013).

Erganzend konnen an dieser Stelle auch Methoden zur Vergréf3erung der
Muskelglykogenspeicher nach dem Prinzip der Superkomensation empfohlen
werden. Fur Trainingseinheiten im Kraftsport mit einer Dauer von 90 bis max. 120
Minuten sind allerdings die ,normalen” Glykogenspeicher ausreichen, weshalb an
dieser Stelle nicht weiter auf hierauf eingegangen wird.
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Wie bereits oben erwdhnt folgt Florian unbewusst oder bewusst in
seiner aktuellen Erndhrung bereits der Theorie um die Metabole Diat.
Er unterscheidet Trainingstage (3 Tage) und trainingsfreie Tage (4
Tage) was den Anteil an Kohlenhydraten in Bezug auf die
Gesamtkalorienzufuhr anbelangt. An Trainingstagen nimmt er im
Durchschnitt 313,59 (278g - 335g) Kohlenhydrate zu sich, an
trainingsfreien Tagen im Durchschnitt 109,69 (95,4g - 125g). Auch
die Verteilung dieser Kohlenhydratmenge auf morgens, wahrend und
nach dem Training entspricht ungefahr der Idee um die Metabole
Diat. Lediglich die Kohlenhydrate wahrend des Trainings sollten vor
das Training gesetzt werden, um diese noch effektiver nutzen zu
kénnen. Auch kann die mengenméalRige Verteilung noch etwas
stringenter angepasst werden, indem Florian die Kohlenhydratmenge
nach dem Training etwas reduziert und daflr vor dem Training
erhoht. Der Kohlenhydrat-Anteil der Mahlzeiten dazwischen bzw. an
trainingsfreien Tagen ist dagegen sehr kohlenhydratarm gestaltet,
was ebenfalls als zielfuhrend bewertet werden kann. Auch die
Auswahl der Kohlenhydratquellen entspricht bereits in etwas den
entsprechenden Empfehlungen: morgens nimmt  Florian
ausschlief3lich langkettige Kohlenhydrate zu sich. Hier kdnnte gemali
der Theorie ggfls. eine moderate Menge an kurzkettigen
Kohlenhydraten erganzend wirken. Das Clusterdextrin vor bzw.
wahrend des Trainings stellt entsprechend kurzfristig Energie im
Training zur Verfugung. Nach dem Training werden langkettige
Kohlenhydrate gegessen, was ebenfalls weiterhin beibehalten
werden sollte. Um den Cholesterinspiegel nach dem Training schnell
zu senken, wird allerdings eine kleine Menge an kurzkettigen
Kohlenhydraten an dieser Stelle erganzQuellen, wobei der Fokus auf
tierischen Quellen liegt. Allerdings ist die Auswahl an Eiwei3quellen
wenig vielfaltig gestaltet, weshalb hier im nachsten Kapitel noch
einmal gesondert darauf eingegangen wird.
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3.2.3 Fette
Auch der dritte Makronéahrstoff, Fett, besitzt nach Rauscher und Repp (2022)

vielfaltige Aufgaben im menschlichen Organismus: er ist u.a. Trager essentieller
ungesattigter Fettsauren, fettloslicher Vitamine (Vitamin A, D, E, K und Carotin)
sowie von Geschmacks- und Aromastoffen, auflerdem Bestandteil von
Zellmembranen und schitzt Organe vor Warmeverlust und &uf3eren Einfliissen.
Fett wird aber auch als Energielieferant und -reserve genutzt. Die
Energiebereitstellung aus Fett verlauft im Vergleich zur Energiebereitstellung aus
Kohlenhydraten sehr umstandlich (freie Fettsduren werden mit Hilfe von
Sauerstoff verbrannt), liefert aber aus der gleichen Brennstoffmenge deutlich
mehr Energie. Wann Fette zur Energiebereitstellung herangezogen werden héngt
von der Belastungsintensitat, der Belastungsart, der Belastungsdauer bzw. der
Verfugbarkeit der Kohlenhydrate sowie dem Trainingszustand ab. Dabei gilt: je
geringer eine korperliche Belastung ist, desto mehr wird die benétige Energie aus
Fetten gewonnen, z.B. erfolgt die Energiebereitstellung in Ruhe fast vollstandig
aus freien Fettsduren (Rauscher & Repp, 2022). Aus diesem Grund stellt Fett in
der Metabolen Diat insb. an trainingsfreien Tagen den wichtigsten
Energielieferanten dar (Korte & Wernig, 2015). Wie bereits oben in Kapitel 3.2.2
erlautert, ist der Anteil an Kohlenhydraten an diesen Tagen eher gering, der
Fettanteil in der Nahrung darum umso hoher. Durch das angesetzte
Kaloriendefizit kommt Fett in der vorliegenden Diat bei Florian eine weitere
wichtige Bedeutung zu: durch die Reduktion des Korperfettanteils sinkt das
Testosteron im Korper (Hamaldainen, 1983), welches durch seine anabole
Wirkung fir den Muskelerhalt in einer Diat allerdings sehr wichtig ist. Durch die
Aufnahme von sowohl mehrfach ungesattigten als auch gesattigten Fettsauren
kann das Testosteron-Level in der Diat konstant gehalten werden (Lambert, Frank
& Evans, 2004).

Obwohl Fett als Makronéhrstoff im Kraftsport Bestandteil vieler Studien ist,
bestehen keine einheitlichen wissenschaftlichen Ergebnisse zur optimalen
Fettmenge im Kraftsport (Spendlove et al., 2015). Als Empfehlungen sind oftmals
Werte zwischen 20 bis 35% vom Gesamtkalorienbedarf zu finden (z.B. Helms et
al., 2013). Die DGE empfiehlt mind. 0,8-1,0g Fett pro kg Koérpergewicht (DGE,
2021). Da im Ernéhrungsprogramm von Florian insb. an trainingsfreien Tagen
Energie hauptsachlich auf Fett gewonnen wird, geht die empfohlene Menge Uber
diese Werte hinaus.
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Bei Betrachtung der Fettquelle wird empfohlen, den Grof3teil der angesetzten
Fettmenge uber pflanzliche Fette und Ole zu sich zu nehmen. Tierische
Fettquellen enthalten namlich oft Cholesterin und Purin (Rauscher & Repp, 2022).
Dennoch durfen auch tierische Fette im Erndhrungsprogramm von Florian nicht
fehlen, so besitzt z.B. fettreicher Fisch einen hohen Anteil an essentiellen Omega-
3-Fettsauren. Diese Omega-3-Fettsauren wirken enzindungshemmend sind
essentiell, d.h. der Korper kann diese nicht selbst herstellen und mussen
dahingehend mit der Nahrung aufgenommen werden. Fir einen besonders
effizienten Fettabbau sorgen zudem die mittelkettigen Triglyceride (MCTs): schon
15 bis 30 g taglich fihren zu einer harteren Muskeldefinition. MCTs sind
beispielsweise in Kokos-Produkten enthalten (Nagao & Yanagita, 2010).

An Trainingstagen liegt die von Florian zu sich genommene Menge
an Fetten zwischen 143-163g, im Durchschnitt 155,779 (entspricht
ca. 38% der Gesamtkalorienzufuhr). Wie bereits oben erwahnt, sollte
diese Menge — gemal3 den Richtlinien der Metabolen Diat — auf ca.
30% (1039g) reduziert werden, um den Fokus an diesen Tagen auf
den Glucosestoffwechsel zu legen. An trainingsfreien Tagen liegt die
aktuelle Fettmenge von Florian im Durchschnitt bei 220g (ca. 54%,
207g-235g), was auch weiterhin beibehalten werden kann. Insgesamt
kann gesagt werden, dass die empfohlene Menge an Fett gemali
Helms et. al. (2013) oder DGE in dem Fall gedeckt ist. Als Fettquelle
nutzt Florian vorwiegend tierische Produkte, z.B. Rind, Ei sowie
Lachs. Zwar sind einzelne pflanzliche Quellen ebenfalls vertreten,
Florian wird dennoch empfohlen den Fettanteil aus pflanzlichen
Quellen zu erhéhen. Im nachsten Kapitel wird im Hinblick auf die
Lebensmittelauswahl hierauf noch einmal gesondert eingegangen.
Wie bereits oben erwédhnt, sind tierische Fettquallen aber nicht
ganzlich auf dem Erndhrungsplan zu streichen: bei Betrachtung des
Ern&hrungsprotokolls von Florian ist positiv hervorzuheben, dass er
regelmanig fettreichen Fisch zu sich nimmt, wodurch der Bedarf von
Florian an essentiellen Omega-3-Fettsauren gedeckt wird. Ebenfalls
positiv ist die regelmalige Aufnahme von MCT-Fetten u.a. in Form
von Kokosol, welche den Fettabbau fordern. Dies sollte weiterhin so
beibehalten werden.

17



3.3 Mikronahrstoffe und deren Relevanz im Kraftsport

(]
2 ACADEMY OF
SP

Bildung schafft Zukunft.

Neben der Makronahrstoffverteilung und dem entsprechenden Makro-Timing,
stellt auch die Versorgung des Korpers mit allen relevanten Mikron&hrstoffen
einen wichtigen Faktor im individuell fur Florian erstellten Ernahrungsprogramm

dar.

Aminosauren eingegangen, die im Bodybuilding eine grof3e Rolle spielen.

Im Folgenden wird auf ausgewdhlte Vitamine und Mineralstoffe sowie

Vitamine und Mineralstoffe: Generell haben Sportler einen erhdhten Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen (Rauscher & Repp, 2022). Im Hinblick auf den
Kraftsport ausgerichtete relevante Vitamine und Mineralstoffe sind folgende
Empfehlungen fur Florian zur Deckung des Bedarfs zu beriicksichtigen:

Name Empfohlene Menge | Grund fir Mehrbedarf

Vitamine
gesteigerter Energiestoffwechsel (inbs. KH-

Bl 4-8mg Stoffwechsel), erhdhte Lactatbildung (B1 beugt vor
Ermuidung vor)

B6 Max. 10 mg beg}mstlgt Propelnsynthese, Bedarf an B6 steigt mit
erhohter Proteinaufnahme

C 300,0 - 500,0 mg gesteigerter oxidativer Stress durch Sport

E 50,0 mg gesteigerter oxidativer Stress durch Sport
gesteigerte Knochenbelastung, Unterstiitzung der

D 15,0 - 20,0 ug Resorption von Calcium, funktionierende
Muskeltatigkeit, Hormonhaushalt

— Gesteigerter Energiestoffwechsel (insb. anerobe

Niacin 30,0-40,0 mg Glykolyse, Fettstoffwechsel)

Mineralstoffe

Calcium 1,5-2,09 reguliert die Muskelkontraktion, Rolle im KH-
Stoffwechsel
wird gebraucht bei der Energiebereitstellung, der

Magnesium | 500,0 - 600,0 mg Funktion von Enzymen, fur die Muskelarbeit; erhéhte
Verluste Uber den Schweil

Natrium 15,0 - 20,0 g W|cht|g_ fur Muskelkontraktion, erhéhte Verluste tber
Schweil}

Kalium 40-509 W|cht|g_ fur Muskelfunktion, erhéhte Verluste tber
Schweil}

Zink 15,0 - 25,0 mg notig fir Enzyme und Energiestoffwechsel,

Hormonbildung

Tabelle 2: Relevante Vitamine und Mineralstoffe im Kraftsport (eigene Darstellung in Anlehnung an DGE (2021)5

Neben diesen Vitaminen und Mineralstoffen stellen insbesondere Aminosauren
wichtige Mikron&hrstoffe im Bodybuilding dar.

5 Tabelle 2 stellt lediglich eine Auswahl relevanter Vitamine und Mineralstoffe explizit auf Florian als Kraftsportler dar und ist dahingehend nicht
allgemeingultig und abschlieRend fiir weitere Sportarten.
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Aminosauren - BCAA: Essentielle Aminosauren (Histidin, Leucin, Isoleucin,
Lysin, Methionin, Phenylalanin, Treonin, Thryptophan, Valin) sind zwar in den
meisten eiweiRhaltigen Lebensmitteln in Form von Proteinen enthalten, in Form
von BCAA (Leucin, Isoleucin und Valin) oder EAA (alle essentiellen Aminosauren)
gelangen sie als einzelne Aminosauren uber das Blut direkt in die Muskulatur und
missen zuvor nicht erst von der Leber abgebaut werden (Rauscher & Repp,
2022). Wahrend einer Belastung kénnen BCAA oder EAA den Muskelschutz
unterstitzen, indem durch die Einnahme deren kein Eiweil3 aus der Muskulatur
fur die Energiebereitstellung genutzt wird (Kim et al, 2013). Florian wird
empfohlen, BCAA oder EAA (Dosis ca. 5g) insbesondere vor oder wahrend eines
intensiven Trainings zu supplementieren.

Aminosaure L-Arginin: Als Stickstofflieferant wird die semi-essentielle
Aminosaure L-Arginin im Kraftsport gerne als Pre-Workout-Booster eingesetzt.
Durch die gefal3erweiternde Wirkung und verbesserte Blutzirkulation gelangen
Sauerstoff und Né&hrstoffe besser und schneller in die Muskelzellen (Sport &
Health Sciences, 2010). AulRerdem erhoht sich das Muskelvolumen durch L-
Arginin, indem durch die Ausschittung von Insulin die Speicherung von
Proteinen, Wasser, Kreatin und Glucose in den Muskelzellen geférdert wird (Mc
Conell, 2007). AuBerdem regt L-Arginin die Ausschittung einiger
Wachstumshormone an, was den Muskelaufbau unterstitzt und den Fettaufbau
durch die Beteiligung an der Biosynthese von Kreatin hemmt (Isidori, Lo Monaco
& Cappa, 1981). Da eine entsprechende Menge an L-Arginin kaum aus der
Nahrung aufgenommen werden kann, wird Florian eine Supplementierung von 2-
3g ca. 30 Minuten vor dem Training empfohlen.

Kreatin: bereits seit einigen Jahren stellt Kreatin und dessen Supplementierung
im Kraftsport Inhalt diverser wissenschaftlicher Studien dar (Balsom et al., 1993;
Maughan et al., 1995). Dabei kann Kreatin zundchst im menschlichen Kérper in
Leber, Niere und Bauchspeicheldriise aus den Aminosauren Glycin, Arginin und
Methionin selbst hergestellt werden und wird vorwiegend in der Skelettmuskulatur
gespeichert (Snuggels, 2005). Kreatin tragt zur Synthese von ATP, d.h. zur
Energiebereitstellung bei und ermdglicht dahingehend eine Muskelkontraktion in
den ersten Sekunden einer Belastung. Je mehr Kreatin dem Muskel zur
Verfigung steht, desto langer kann dieser seine Leistung vollbringen. Diverse
Studien haben ergeben, dass eine Supplementierung von Kreatin zu mehr
Muskelkraft fuhrt und dahingehend den Aufbau von Magermasse fordert (z.B.
Antonio & Ciccone, 2013). Aber auch auf die Gesundheit hat Kreatin positive
Auswirkungen, z.B. auf die kognitive Leistungsfahigkeit und den Schlaf (McMorris
et al., 2006).
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Im Hinblick auf eine entsprechende Supplementierung wird Florian folgende
Dosis nach Rauscher und Repp (2022) empfohlen: 3-5g Kreatin morgens und
abends (nach dem Training) Uber einen Zeitraum von ca. 6 Wochen -
idealerweise auf nuchternen Magen. Als Alternative kann auch tber eine Dauer
von 5 Tagen hinweg eine Dosis von 20g Kreatin pro Tag (Ladungsphase)
empfohlen werden mit anschlieRender Zufuhr von 3 pro Tag uber ca. einen
Monat.

Allgemein wird Florian empfohlen — wenn oben nicht anders beschrieben —
Vitamine, Mineralstoffe und Aminosauren, die supplementiert werden sollen, ca.
60-90 Minuten nach dem Training zu sich zu nehmen. In diesem Zeitraum ist der
Korper fur die Nahrstoffaufnahme besonders offen (Aragon & Schoenfeld, 2013).
Wie bereits oben erwahnt, ist diese Auflistung an empfohlenen Mikronahrstoffen —
durch Nahrung oder ggfls. Supplemente — nicht als vollstandig anzusehen. An
dieser Stelle kann aufgrund des limitierenden Umfangs dieser Arbeit allerdings
nicht auf weitere Mikron&hrstoffe, die im Bodybuilding oder auch generell eine
wichtige Rolle spielen (z.B. Casein), weiter eingegangen werden.

Bei Betrachtung des Ernahrungsprotokolls von Florian kann die
Deckung des Bedarfs an bendétigten Vitaminen und Mineralstoffen
zunachst als gegeben betrachtet werden. Durch die entsprechende
Lebensmittelauswahl achtet Florian bereits darauf, den bei Sportlern
erhohten Bedarf an Mikrondhrstoffen zu decken, z.B. B-Vitamine
durch Fleisch, Vitamin E durch pflanzliche Ole oder Calcium durch
Eier und Kase. Eine ausfihrlichere Betrachtung des Vitamin- und
Mineralstoffgehalts von einzelnen Nahrungsmittel sowie eine
Optimierung der Auswahl von Florian ist im nachsten Kapitel
einzusehen. Aber nicht nur durch eine entsprechende
Lebensmittelauswabhl, auch durch die  Aufnahme  von
Nahrungserganzungsmitteln kann davon ausgegangen werden, dass
der Bedarf an Mikron&hrstoffen bei Florian gedeckt ist, z.B. auch die
aufgezeigten, im Kraftsport relevanten Aminosauren BCAA und L-
Arginin sowie Kreatin. Dies sollte auch in Zukunft so beibehalten
werden.

Lediglich im Hinblick auf Vitamin D sollte eine zu hohe
Supplementierung Uber einen langerfristigen Zeitraum wie bei Florian
vermieden werden, da es sonst ggfls. zu einer Uberdosis kommen
kénne. Hier aber auch generell kann ein Blutbild die Basis flr eine
fundiertere und ausfuhrlichere Analyse, Bewertung und Optimierung
darstellen.
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3.4 Wasser — Gewabhrleistung des Flussigkeitsbedarfs
Neben den vorgestellten Makro- als auch Mikronéhrstoffen stellt Wasser als

Baustoff einen relevanten Bestanteil jedes Ernahrungsprogramms dar. Insb.
Muskeln, Herz und Haut weisen einen hohen Wassergehalt im menschlichen
Korper auf und reagieren dahingehend sehr empfindlich auf Flussigkeitsverlust
(Rauscher & Repp, 2022). Wasser wird zudem als ein wichtiges Losungs- und
Transportmittel von Nahr- und Wirkstoffen verwendet. Wahrend die DGE eine
Gesamtwasserzufuhr von 2.600ml fur Erwachsene (25 bis unter 51 Jahre)
definiert, empfehlen Rauscher und Repp (2022) 30 bis 40ml pro kg
Korpergewicht. Fur Florian wirde einen Wasserbedarf von 2.484 bis 3.312ml
bedeuten. Insbesondere beim Sport geht durch den Schweil3verlust Wasser
verloren, was sich auf den Elektrolythaushalt des Korpers auswirkt und
Muskelkrampfe, Uberhitzung sowie eine Leistungsminderung mit sich ziehen
kann (Rauscher & Repp, 2022). Dahingehend wird Florian empfohlen, generell,
aber insb. vor, wahrend und nach einer Trainingsbelastung besonderes
Augenmerk auf eine entsprechende Flussigkeitszufuhr zu legen.

Laut Erndhrungsprotokoll nimmt Florian aktuell zwischen drei und 4,5 Liter
Wasser am Tag zu sich. Hinzu kommen ca. 200 bis 400ml Kaffee. Der
Wasserbedarf von Florian ist also gedeckt und kann so weiterhin fortgefiihrt
werden.
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3.5 Lebensmittelauswahl — ausgewogen und vielfaltig
Wie bereits oben erwahnt, ist die Lebensmittelauswahl von Florian sehr einfach

gestaltet und zeigt wenig Varianz und Abwechslung auf. Im Folgenden wird die
Auswahl an Nahrungsmitteln entlang der einzelnen Makro- als auch
Mikronahrstoffe gemafd Ern&hrungsprotokoll von Florian bewertet und Anséatze
zur Optimierung aufgezeigt. Die in der Anamnese analysierten Besonderheiten
wurden dabei bertcksichtigt, z.B. ausschlieBlich gluten- und laktosefreie
Lebensmittel zu verwenden.

Eiweil3e/Proteine: Wie bereits im Kapitel zuvor erlautert wird Florian im Hinblick
auf die Eiweil3quelle eine Kombination aus tierischen als auch pflanzlichen
Eiweil3quellen empfohlen, wobei der Fokus auf tierischen Eiweil3quellen liegt.
Laut seinem aktuellen Erndhrungsprotokoll folgt Florian dieser Empfehlung
bereits. Die dabei enthaltenen Eiweil3quellen — aufgelistet in Abbildung 2 — sollen
dahingehend weiterhin Bestandteil des Erndhrungsprogram bleiben. Um etwas
mehr Varianz zu erhalten, werden Florian weitere Eiwei3quellen empfohlen:

-
Bereits bestehende Eiweillquellen:

+ Tierische Quellen: Eier, Hahnchen, Rindfleisch, gerducherter Lachs, Thunfisch, Kase

+ Pflanzliche Quellen: Eiweiltpulver (auf Erbsen- und Reisbasis), Nisse

+ Tierische Quellen: Weiterer Fisch (z.B. Forelle, frischer Lachs), weitere Késesorten (z.B. Mozzarella, Feta
und Parmesan)
+ Pflanzliche Quellen: Mandeln, Kidneybohnen

. Ergdnzende EiweiRquellen: ‘

Abbildung 2: Bereits bestehende und zu erganzende Eiweiquellen (Quelle: eigene Darstellung)

Kohlenhydrate: Um den Blutzuckerspiegel und dahingehend das Energielevel
mdoglichst konstant zu halten, werden Florian vorwiegend langkettige
Kohlenhydrate empfohlen. Auch hier wird empfohlen, bereits im Speiseplan
integrierte Lebensmittel weiterhin einzuplanen, diese allerdings fur mehr
Vielfaltigkeit im Speiseplan zu erweitern. Auf3erdem werden Florian einzelne
Nahrungsmittel mit kurzkettigen Kohlenhydraten fir den gezielten Einsatz um das
Training herum (s. Kapitel 3.2.2) empfohlen. Die empfohlenen Nahrungsmittel zur
Deckung des Bedarfs an Kohlenhydraten sind in Abbildung 3 einzusehen.

( Bereits bestehende Kohlenhydratquellen:
+ Produkte aus Basis von Maisstarke und Reismehl (z.B. Reis- und Maispudding, glutenfreie Nudeln)
Clusterdextrin, ausgewahltes Gemiise (z.B. Zucchini, Spinat, Paprika)

Kohlenhydrate

weiteres Gemise (z.B. Tomaten, Gurke, Salat), ausgewahltes Obst (z.B. Beeren, Banane, getrocknete

. Ergidnzende Kohlenhydratquellen: ‘

Datteln)

Abbildung 3: Bereits bestehende und zu erganzende Kohlenhydratquellen (Quelle: eigene Darstellung)
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Fette: Ahnlich zu den EiweiBen wird auch im Hinblick auf entsprechende
Fettquellen auf eine Kombination tierischer als auch pflanzlicher Quellen
empfohlen. Da insbesondere die Varianz an pflanzlichen Fettquellen im
Ern&hrungsprogramm von Florian erweitert werden kann, wurden diese in das
individuelle Ernahrungsprogramm mitaufgenommen. Abbildung 4 zeigt die
entsprechende Ubersicht.

, Bereits bestehende Fettquellen:
+ Tierische Quellen: Lachs, Kase, Eier
+ Pflanzliche Quellen: Kokosdl, Walnussal, Nisse

+ Tierische Quellen: weitere Kasesorten (z.B. Mozzarella, Feta, Parmesan)

Ergidnzende Fettquellen:
+ Pflanzliche Quellen: Leindl, Mandeln, Oliven, Kokosmilch

Abbildung 4: Bereits bestehende und zu erganzende Fettquellen (Quelle: eigene Darstellung)

Vitamine und Mineralstoffe: Eine Auflistung der im Kraftsport besonders
relevanten Vitamine und Mineralstoffe sowie deren Bedarf sind in Kapitel 3.3
bereits angesprochen worden. Wie bereits erlautert kann angenommen werden,
dass der Bedarf von Florian durch seine Lebensmittelauswahl und eingesetzte
Nahrungserganzungsmittel gedeckt ist. Auch an dieser Stelle konnen fur mehr
Varianz weitere Nahrungsmittel empfohlen werden. Die folgende Auflistung zeigt,
in welchen Nahrungsmittel die fur Sportler besonders wichtigen Mikronahrstoffe
enthalten sind:

e Vitamin B1: Fleisch, Vollkornprodukte, Weizenkeime, Haferflocken, Hilsenfriichte

e Vitamin B6: Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Gemise und Kartoffeln

e Vitamin C: Gemuse und Obst, insb. Rote Paprika, Brokkoli, Beeren, Zitrusfriichte Sauerkraut

e Vitamin E: Pflanzliche Ole, Weizenkeime, Nusse und Mandeln, Gemiise (z.B. Griinkohl,
Paprika), Eier

e Vitamin D: Eigelb, Kase, Fisch (insb. jedoch durch Sonnenlicht)

e Niacin: Rindfleisch, Huhn, Lachs, Sardinen

e Calcium: Milch und Milchprodukte, Eier, griines Gemiise, Mineralwasser

e Magnesium: grines Gemuse, Fleisch, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte, Mineralwasser

e Natrium: Kochsalz, Kése, Wurst

e Kalium: Getreide, Obst und Gemiise, Kartoffeln

e Zink: Rindfleisch, Hafer, Weizen

Ein beispielhafter Erndhrungsplan ist in Anlage 4 zu finden. Eine Auswertung dieses
idealtypischen Plans ist ebenfalls im Anhang in Anlage 5 einzusehen. In den Plan
integriert wurde nicht nur das oben beschrieben Kaloriendefizit, die optimale
Makronahrstoffverteilung und —timing gemal3 der Metabolen Diat, sondern auch
bereits in der Erndhrung von Florian bestehende Mahlzeiten und Lebensmittel sowie
erganzende Nahrungsmittel in diesem Kapitel.
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4. Fazit
Ziel der vorliegenden Arbeit war es, fur den Klienten Florian auf Basis dessen
Ausgangssituation und Zielsetzung ein individuelles Ernahrungsprogramm zu
erstellen, welches die sportartenspezifischen Anforderungen im Kraftsport
bericksichtigt.

Ein Anamnesegesprdch und die Auswertung eines von Florian erstellen
Ern&hrungsprotokolls stellten dabei die Grundlage dar. Um sein Ziel — Fettabbau
unter Erhalt von Muskelmasse — zu erreichen, wurde Florian ein moderates
Kaloriendefizit sowie eine Makroverteilung und —timing gemalf der Theorie um die
Metabole Diat empfohlen. Ziel der dargestellten Ernahrungsform ist es, den
Fettstoffwechsel zu aktivieren und dadurch gezielt Fett abzubauen — und das
muskelschonend, d.h. unter Erhalt der Muskelmasse. Die Makroverteilung, insb.
der Anteil an Kohlenhydraten in der Nahrung, variiert dabei je nach
Trainingsbelastung. In der vorliegenden Arbeit wurde eine konkrete prozentuale
Verteilung von Eiweil3, Fett und Kohlehydraten empfohlen und dabei zwischen
Trainingstagen und trainingsfreien Tagen unterschieden. Im Hinblick auf
relevante Mikronahrstoffe wurde ein erhohter Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen fur Florian erlautert. Unter theoretischen und wissenschaftlichen
Gesichtspunkten wurde das von Florian erstellte Ernahrungsprotokoll kritisch
beleuchtet und Ansatze einer Optimierung abgegeben. Neben der prozentualen
und mengenmaliigen Verteilung der Makro- als auch Mikron&hrstoffe wurde eine
abwechslungsreiche Lebensmittelauswahl fokussiert.

Wichtig ist, dass das dargestellte Ernahrungsprogramm inklusive des erstellten
Beispiel-Erndhrungsplan nicht als statisch angesehen werden darf, sondern im
Laufe der Diat je nach individuellen Besonderheiten, Entwicklungen und
Umstanden angepasst werden muss bzw. kann. Hierzu wird gemeinsam mit
Florian in einem Abstand von ca. 3-4 Wochen auf dessen jeweils aktuelles
Ernahrungsprotokoll geschaut, MaRe und Gewicht genommen sowie ein
ausfuhrliches Gespréch zum Fortschritt der Diat gemal Zielsetzung gefuhrt.
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Anlage 1: Anamnesebogen

Allgemeine Angaben zur Person

Name, Vorname Geburtsdatum
Adresse
E-Mailadresse Telefon-/Handy-Nr.

O sitzende Téatigkeit o korperliche Tatigkeit o korperlich anstrengende Arbeit

Welchen Beruf tiben Sie aus?

Korperzusammensetzung und Konstitution

Gewicht BMI

GrolRe

Gesamtkorperfettgehalt kg %

Muskelmasse kg %

Umfang Hufte cm Umfang Taille cm
Stuhlfrequentierung Stuhlkonsistenz

Nykturie

Ziele und Wiinsche im Rahmen der Ernéahrungsberatung

Was ist der Grund fiir die Erndhrungsberatung?

Welches Ergebnis erhoffen Sie sich durch die Erndhrungsberatung?
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o0 Verbesserung Leistungsfahigkeit o Verbesserung Gesundheit o Verbesserung Wohlbefinden
o0 Reduzierung Schmerzen o Verbesserung des Aussehens o Aufbau von Muskulatur

o Abbau von Korperfett o Sonstiges:

Was haben Sie bisher versucht, um die genannten Ziele zu erreichen? (Sport, Erndhrung,
Diat, Dauer, Haufigkeit, Abbruchgrinde, usw.)

Aktuelle Ernahrungssituation — Selbsteinschatzung:
Wie gesund schatzen Sie Ihre Erndhrung ein? (Was wird verzehrt — Erndhrungsinfo)
o sehr gesund o gesund o weder noch oungesund o sehr ungesund

Erlauterung

Wie gesund schatzen Sie |hr Essverhalten ein? (Wie wird verzehrt — Verhalten)
o sehr gesund o gesund oweder noch oungesund o sehrungesund

Erlauterung

Erndhren Sie sich nach einer bestimmten Erndhrungsform? (vegan, vegetarisch, usw.)
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Leiden Sie an Nahrungsunvertraglichkeiten?
o Nein oJa:

o Fructoseintoleranz /-malabsorption /-unvertraglichkeit o Glutenintoleranz / Zoliakie
o Histaminintoleranz o Laktoseintoleranz o Saccharoseintoleranz

o Sorbitintoleranz / -unvertraglichkeit o Weizenintoleranz / -unvertraglichkeit

o Sonstige

Reagieren Sie auf bestimmte Nahrungsmittel allergisch?

o Nein oJa

Wie oft trinken Sie durchschnittlich Alkohol?

o nie oselten - 1x pro Monat o 2-4x pro Monat o 2-3x pro Woche o 4x pro Woche oder

mehr

Erlauterung

Rauchen Sie?

o Nein oJa Zigaretten am Tag

Aktueller Gesundheitszustand

Machen Sie Sport?

o Ja, X pro Woche o Nein

Welchen Sport treiben Sie? (Sportart, Dauer, Intensitat, usw.)
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Wie viele Schritte gehen Sie im Durchschnitt pro Woche? (Schéatzung oder Schrittzahler)

Wie gestalten Sie Ihre Freizeit?
o sehr aktiv o aktiv o weder noch o gemditlich o sehr gemiitlich

Erlauterung

Leiden Sie derzeit unter Erkrankungen?

o Fettstoffwechselstérungen o Diabetes mellitus I/l o Gicht o Bluthochdruck
o Schilddrusenunter-/tberfunktion o Magen-Darm-Erkrankungen o Karzinom
o Essstérung o Rheuma o Sonstige Gelenkschmerzen o Osteoporose

o Sonstige

Welche Erkrankungen liegen in der Familie vor?

Leiden Sie derzeit an folgenden Beschwerden?

o Konzentrationsmangel o Reizbarkeit o Schlafstérungen o Alptrdume o Schiaflosigkeit
o Kopfschmerzen o Migrane o HeilRhungeranfalle o Niedergeschlagenheit

o Erschopfung o kalter Schweil3 o Mudigkeit o Schwindelgefiihle o Schwei3ausbriiche
o Unausgeglichenheit o Verwirrtheit © Angstgefiihle o Panikanfalle

o Sonstige

Nehmen Sie derzeit Medikamente oder Supplemente ein?
o Nein oJa

Erlauterung (Welche Medikamente und Supplemente und in welcher Dosierung)
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Montag Dienstag ‘ Mittwoch Donnerstag ‘ Freitag Samstag Sonntag
Frihstick 90g Reis-Pudding 5 90g Reis-Pudding 110g Mais-Pudding 110g Mais-Pudding 110g Mais-Pudding 110g Mais-Pudding 110g Mais-Pudding
Eiklar
5 Eiklar 5 Eiklar 5 Eiklar 5 Eiklar 5 Eiklar 5 Eiklar
10g Profuel Protein
10g Profuel Protein 10g Profuel Protein 10g Profuel Protein 10g Profuel Protein 10g Profuel Protein 10g Profuel Protein
3g Kokosol
3g Kokosol 3g Kokosol 3g Kokosdl 3g Kokosol 3g Kokosol 3g Kokosol
07:00 Uhr
07:00 Uhr 07:30 Uhr 07:30 Uhr 07:30 Uhr 09:30 Uhr 09:30 Uhr
Snack 1259 Stremllachs 50g | 240g Avocado 5 Spiegeleier 5 Spiegeleier 50g Walnisse 509 Paranisse 92g Avocado
Paranisse
125¢g Stremllachs 3 Spiegeleier
1 Keto-Brotchen
(Simply Keto)
10:00 Uhr 11:00 Uhr
10:30 Uhr 10:30 Uhr 10:00 Uhr 10:45 Uhr 12:00 Uhr
Mittagessen | 430g Rinderhack 4309 Rinderhack 4309 Rinderhack 430g Rinderhack 1259 Stremllachs 4309 Rinderhack 549 Walnusse
70g Grillgemuse 70g Grillgemise 70g Grillgemuse 70g Grillgemuse 6 Spiegeleier 70g Grillgemuse
187g Eiklar 5 Spiegeleier
13:00 Uhr 12:30 Uhr 12:30 Uhr 12:00 Uhr 13:00 Uhr 14:30 Uhr 16:00 Uhr
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Pre- 50g Profuel Protein 50g Profuel Protein 509 Parantiisse 50g Paranusse 50g Paranusse
Workout /
Snack 300ml Mandelmilch 50g Parantiisse
17:00 Uhr 17:30 Uhr 17:30 Uhr 17.30 Uhr 17:30 Uhr
Post- 300g Hahnchenbrust | 400g Putenbrust 150h Thunfisch im 1509 Thunfisch im 1509 Thunfisch im 3 EL Walnussél 300g Entrecot
Workout / 1609 Ziegenfeta 300g Zucchini eigenen Saft eigenen Saft eigenen Saft
Abendessen 600g Hahnchenbrust | 200g Grillgemise
240g Zucchini 1 EL Walnussol 1309 glutenfreie 200g glutenfreie 188g glutenfreie 1659 grune Paprika
Nudeln (Seitz) Nudeln (Seitz) Nudeln (Seitz) 1009 Blattspinat
2 EL Walnussol
Cholula Sof3e Cholula SoRe Cholula SoRe
1009 Blattspinat
22:00 Uhr
20:30 Uhr
22:30 Uhr 22:00 Uhr 22:00 Uhr 19:30 Uhr
22:30 Uhr
Sonstiges Direkt nach Training: Direkt nach Training: Direkt nach Training: Zuséatzlich:
50g Profuel Protein, 50g Profuel Protein, 50g Profuel Protein, 50g Profuel Protein
80g Clusterdextrin 80g Clusterdextrin 80g Clusterdextrin
21:30 Uhr 21:30 Uhr 21:30 Uhr
21:30 Uhr
Trinkmenge | Kaffee (4x Kaffee (2x vormittags, | Kaffee (3x Kaffee (3x vormittags) | Kaffee (4x Kaffee (1x Kaffee (2x vormittags,
vormittags) 1x nachmittags) vormittags) vormittags) vormittags) 2x nachmittags)
4.2 Liter Wasser
3,5 Liter Wasser 3,3 Liter Wasser 4.2 Liter Wasser 4.5 Liter Wasser 3,5 Liter Wasser 3 Liter Wasser
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Mahlzeit 1 Mabhlzeit 2 Mahlzeit 3
Datum | Tag| Training KHD (gr) Fett (gr) Eiweill (gr) Keal Uhrzeit KHD (gr) Fett (gr) Eiweil (gr) Kcal Uhrzeit KHD (gr) Fett (gr) Eiweil (gr) Keal Uhrzeit
e . 76,3 4,17 32,42 485,0 07:00 2,6 55,25 36,35 685,0 10:00 5,04 80,24 110,34 1217,0 13:00
90g Rice Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosadl 125g Stremellachs + 50g Paraniisse 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemiise
DI 76,3 | 417 | 32,42 | 485,0 | 07:00 20,47 | 56,43 | 33,55 | 700,0 | 10:30 5,04 | 80,24 | 110,34 | 1217,0 | 12:30
90g Rice Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosal 240g MAvocado + 125 Stremellachs 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemiise
. . 7675 | 772 | 3827 | 5530 | o730 214 | 3379 | 3119 [ a0 | 1030 506 | 8024 | 1103¢ [ 12170 | 12130
110g Maize Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosdl Sx Spiegelei 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemiise
Woche 1| bo . 7675 | 772 | 3627 | 5530 | o730 214 | 3379 | 3119 | aae0 [ 10:00 506 | 8024 | 11034 | 12170 | 12:00
110g Maize Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosdl 5x Spiegelei 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemise
. . 7675 | 772 | 3627 | 5530 [ o730 672 | 3195 | 746 | 3200 [ 10as 388 | 6179 | 8675 | 930 [ 13:00
110g Maize Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosd| 50g Walnisse 125g Stremellachs + 6x Spiegelei + 187g Eiklar
. 7675 | 772 | 3627 | 5530 | 0930 614 | 3322 | 716 [ 3280 | 12:00 718 | 11403 | 14153 | 1630 | 14130
110g Maize Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosdl 50g Paraniisse 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemiise + S5x Ei
. ] 7675 | 772 | 3627 | 5530 | 0930 1723 | 7989 | 4733 [ 10270 | 11:00 74 | 3521 | 822 | 3530 | 100

110g Maize Pudding + 5x Eiklar + 10 g Profuel Protein + 3g Kokosal

92g Avocado + 3x Spiegelei + Keto Brotchen

Sd4g Walnisse
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it 4 it 5 Kohlenhydrate Fette Eiweil
Uhrzeit Uhrzeit
KHD [gr) | Fett(gr) | EiweiB (gr) Keal e KHD (gr) Fett (gr) | EiweiB (gr) Keal e ser)|  (keal) £(%) 5 (er) | £ (keal) £ (%) Eler)| (keal) 5(%) = e
1,53 5,97 38,7 227,0 17:00 10,32 68,65 100,57 1068 20:30
95,8 | 393,66 10,65% 214 (199330  53,94% 318 | 130841 | 3541% | 369537
50g Profuel Protein + 300ml Mandelmilch g Hahnchenbrustfilet + 160g Feta + 240g Zucchini + 2 EL Walnussal + 100g Blattsp
767 | 3589 | 486 | 5150 |  17:30 1005 | 483 | 9599 | saso | 22:30
120 | 491,22 12,70% 223 (2074,70|  53,63% 317 | 130258 | 3367% | 386849
50g Profuel Protein + 50g Paraniisse 400g Putenbrust 4+ 300g Zucchini + 3 EL Walnussal
614 | 33220 | 716 | 3280 | 1730 81,58 | 267 | 375 | 5080 | 21:30
278 | 114164 30,52% 162 |1502,42 40,17% 267 | 109611 | 2931% | 3740,17
50g Paraniisse 50g Profuel Protein + 80g Clusterdextrin
614 | 33220 | 716 | 3280 | 1730 81,58 | 267 | 375 | 5080 | 21:30
335 | 1374,66 34,33% 163 |1518,05 37,92% 270 | 111107 | 27,75% | 4003,77
50g Paraniisse 50g Profuel Protein + 80g Clusterdextrin
614 | 33220 | 716 | 3280 | 1700 81,58 | 267 | 375 | 5080 | 21:30
328 | 134877 37,58% 143 [1326,60|  36,96% 222 | 914,05 2547% | 3589,43
50g Paraniisse 50g Profuel Protein + 80g Clusterdextrin
| | | | 158 | 267 | 3715 [ 1880 | 21:30
97,4 400,19 10,46% 207 |1922,88 50,26% 366 | 1502,55 | 3928% | 382562
50g Profuel Protein
1826 | 3271 | 6211 | 6170 | 1930 504 | 8024 | 11038 | 1270 | 22:00
125 | 512,38 13,51% 236 2193,21 57,84% 264 | 108604 | 2864% | 379163
300g Entrecot + 200g Grillgemiise 430g Rinderhackfleisch + 70g Grillgemiise
Anlage 4: Empfohlener Erndhrungsplan fir Florian
Montag Dienstag Donnerstag Samstag Sonntag

Frihstick

100g Maize Pudding
60g Profuel Protein

20g Beeren
(Blaubeeren/
Himbeeren)

100g glutenfreie
Haferflocken

60g Profuel Protein

1 Banane

‘ Mittwoch

709 glutenfreie
Cornflakes
(Maisstarke)

60g Profuel Protein

300ml Mandelmilch

90g Rice Pudding
60g Profuel Protein

20g Beeren
(Blaubeeren/
Himbeeren)

‘ Freitag
80g Maize Pudding
60g Profuel Protein

20g Beeren
(Blaubeeren/
Himbeeren)

1309 glutenfreie
Haferflocken

1 Banane

60g Profuel Protein

709 glutenfreie
Cornflakes
(Maisstéarke)

60g Profuel Protein

300ml Mandelmilch
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Snack

Tomate-Mozarella-
Salat:

1509 Biiffelmozarella
15g Walnussol

3 mittelgr. Tomaten

1259 Stremllachs

20g Parantisse

Ruhrei

5 Eier

30g Sucuk

50g Babyspinat

10g Kokosfett zum
Anbraten

Griechische Tapas:
1509 Ziegenmilchfeta
30g griine Oliven

15¢g Leindl

125¢g Biffelmozarella

20g Walnussol

100g Eatlean Protein
Kase

30g Paranisse

Ruhrei

5 Eier

30g Sucuk

1 mittelgr. Tomate

15g Kokosfett zum
Anbraten

Mittagessen

Uberbackene
Zucchini:

200g Hahnchenbrust
100g Ziegenmilchfeta
1 Zucchini

15g Kokosol

Ratatouille mit
Rinderhack:

2509 Rinderhack

70g Grillgemise

Griechischer Salat:
2509 Hahnchenbrust
Y2 Gurke

50 g schwarze Oliven

100g Ziegenmilchfeta

Geflllte Paprika:
200g Rinderhack

70g Eatlean Grated
Cheese

1 Paprika

Zucchinipasta mit
Lachs:

300g Raucherlachs
509 Pesto
1 Zucchini

15g Kokosfett zum

Salat mit
Rinderstreifen:

2509 Rindersteak
1009 Blattsalat
Y% Gurke

20g Walnussol

Rahmspinat mit
Lachs:

300g Lachsfilet
60g Ziegenfrischkase

100g Blattspinat

15g Walnussol Anbraten
Pre- 60g Profuel Protein 60g Profuel Protein 3509 Soja Joghurt 60g Profuel Protein 350g Soja Joghurt 60g Profuel Protein 350g Soja Joghurt
Workout / 20g Mandeln 20g Mandeln 20g Mandeln
Snack 80g Clusterdextrin 80g Clusterdextrin 80g Clusterdextrin 80g Clusterdextrin

30g Profuel Protein 30g Profuel Protein 30g Profuel Protein

159 Leindl 159 Leindl 159 Leindl
Post- 2009 gekochter Kartoffel-Ofen- Forelle auf 90g glutenfreie Gemusecurry: Quinoasalat: Uberbackene
Workout / Naturreis Gemiise mit Blattsalat: Nudeln (Mais- und Hahnchenbrust mit
Abendessen Hahnchenbrust: Kichererbsenmehl) 300g Hahnchenbrust | 150g gekochter Gurkensalat

80g Kidneybohnen
250g Thunfisch

50g Tomatensof3e

300g Kartoffeln

250g Hahnchenbrust

1009 Blattsalat
300g Forelle

20g Walnusse

250g Thunfisch

Cholula SoRRe

50g Grillgemiise

180g Kokosmilch

Qinoa
200g Thunfisch

1 Paprika

250g Hahnchenbrust

100g Gurke
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100g Ofengemtise

15 Walnussol

100g
Frihlingszwiebeln

60 Parmesan

15g Walnussol

Sonstiges

Direkt nach Training:

Direkt nach Training:

5 Datteln

5 Datteln

Direkt nach Training:

5 Datteln

Direkt nach Training:

5 Datteln

Anlage 5: Auswertung des empfohlenen Ernahrungsplans fur Florian
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Mahlzeit 1 Mahlzeit 2 Mahlzeit 3
Tag| Trainin Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
e & KHD (gr) Fett (gr) Eiweil (gr) Kcal KHD (gr) Fett (gr) Eiweil (gr) Kcal KHD (gr) Fett (gr) Eiweil (gr) Kcal
M 71,38 7,08 55,04 602,0 Morgens 17,61 473 31,76 610,0 Snack 9,06 40,83 65,85 666,0 mittags
o X
100z Maize Pudding, 60g Profuel Protein, 20g Beeren 150g Biiffelmozzarella, 3 mittelgr. Tomaten, 15g Walnussal 200g H&hnchen, 100g Ziegenfeta, Zucchini, 152 Kokosal
o 8379 | 1034 | 6004 | 69,0 | morgens 245 | 3579 | 3286 | 4530 | snack 639 | 485 | 6452 | 7330 | mittags
i X
100g glutenfreie Haferflocken, 60g Profuel Protein, Banane 125g Stremllachs, 20g Paranisse 250g Rinderhack, 70g Grillgemiise
. 6253 | 657 | 5089 | 5170 | morgens 500 | 4419 | 3404 | 5590 | snack 742 | 4593 | 758 | 7580 | mittags
i -
FOg glutenfreie Cornflakes, 60g Profuel Protein, 300ml Mandelmilch 5 Eier, 30g Sucuk, 50g Blattspinat, 10g Kokosal Hahnchen, 1/2 Gurke, 100g Ziegenfeta, 50g schw. Oliven, 15g Waln
5 77277 | 391 | 5217 | 57,0 | morgens 29 | sa1 | 2626 | 6080 [ snack 851 | 3962 | 7708 | 7030 | mittags
o x
40g Rice Pudding, 60g Profuel Protein, 20g Beeren 150g Ziegenfeta, 30g griine Oliven, 15g Leinal 200g Rinderhack, Paprika, 70g Eatlean Grates Cheese
] 577 | 632 | 5308 | 5290 | morgens 262 | 463 | 2376 | 5200 | snack 649 | 5319 | 532 [ 7720 | mittags
r -
80g Maize Pudding, 60g Profuel Protein, 20g Beeren 125g Buffelmozzarella, 20g Walnussal Zucchini, 300g Raucherlachs, 50g Pesto, 15g Kokosal
. 10159 | 123 | 6449 | 8000 | morgens 558 | 2293 | 403 | 3700 | snack 201 | 5764 | 6921 | 8180 | mittags
X
130g gluenfreie Haferflocken, 60g Profuel Protein, Banane 100g Eatlean Protein K&se, 30g Paranisse 250g Rindersteak, 100g Blattsalat, 20g Walnussol
s 6253 | 657 | 5089 | 5170 | morgens 560 | 4776 | 3423 | 5930 | snack 65 | 57 | 6542 | 8070 [ mittags
o -
FOg glutenfreie Cornflakes, 60g Profuel Protein, 300ml Mandelmilch 5 Eier, 30g Sucuk, 1 mittlegr. Tomate, 15g Kokosdl 300g Lachs, 100g Blattspinat, 60g Ziegenfrischkése
Mahlzeit 4 Mahlzeit 5 Kohlenhydrate Fette Eiweil
Uhrzeit Uhrzeit
KHD (gr) | Fett(er) | Eiwei(er) |  Keal reet KHD (gr) Fett(gr) | Eiwei (gr) Keal et z(en)|  (keal) 3 (%) % ()| = (keal) 5 (%) sler)| Zlkea) | (%) s
81,84 3,2 45 564,0 PreWorkout 93,46 4.4 73,99 697,0 abends
273 | 112336 35,15% 103 | 956,37 29,92% 272 | 111633 | 3493% | 3196,06
60g Profuel Protein, 80g Cluster Dextrin 5 Datteln, 200g Maturreis, 250g Thunfisch, 80g Kidney Bohnen, 50g Tomatensolie
81,84 | 32 | a5 | 5640 |[Preworkout 10607 | 713 | eror | 7as0 | abends
- - - - 279 | 114468 35,46% 105 | 976,37 30,24% 269 | 1107,49 | 34,30% |3228,55018
60g Profuel Protein, 80g Cluster Dextrin 5 Datteln, 300g Kartoffeln, 250g Hahnchen, 100g Ofengemiise
487 | 3688 | 4355 | 5230 | Snack 598 | 5563 | 7714 | 8390 | abends
= = = = = 84,7 | 34812 10,66% 189 |1760,00 53,91% 281 | 115652 | 3543% |3264,64384
350g Soja Joghurt, 20g Mandeln, 30g Profuel Protein, 15g Leindl 300g Forelle, 100g Blattsalat, 15g Walnussal, 20g Walniisse
8184 | 32 | 45 | 5640 |Preworkout 10224 | 432 | 7028 | 7200 | abends
275 | 113121 3511% 105 | 978,14 30,36% 271 | 111284 | 3454% |3222,18063
60g Profuel Protein, 80g Cluster Dextrin 5 Datteln, 90g glutenfreie Nudeln, 250g Thunfisch
487 | 3688 | 4355 | 5230 | Snack 963 | 4357 | 7327 | 7160 | abends
- - — . . - - 81,3 | 334,15 10,67% 186 |1732,65 55,34% 259 | 1064,30 | 33,99% |3131,10322
350g Soja Joghurt, 20g Mandeln, 30g Profuel Protein, 15g Leingl 300g Hahnchen, 50g Grillgeniise, 180g Kokosmilch
8184 | 32 | 45 | 5640 |Preworkout 8305 | 577 | 5916 | 5850 | abends
- - - —— - - - 274 | 1126,32 35,01% 102 | 947,35 29,45% 278 | 114312 | 3554% |3216,78719
60g Profuel Protein, 80g Cluster Dextrin 5 Datteln, 150g Qinca, 100g Frihlingszwiekbeln, Paprika, 200g Thunfisch
487 | 3688 | 4355 | 5230 | Snack 46 | 3543 | B39 | ers0 | abends
- - — - - 85,2 | 350,10 10,97% 184 |1708,28 53,54% 275 | 113211 | 35,48% |3190,48455
350g Soja Joghurt, 20g Mandeln, 30g Profuel Protein, 15g Leindl 250g Hahnchen, 100g Gurke, 15g Walnussél, 60g Parmesan
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