Die Alleskorner

It’s Hafertime -
Hafer zwischen Alltag und Sport

Ein Projekt von Hafer Die Alleskorner und den Experten der ESG -
Institut fiir Ernahrung, Berater am Olympiastiitzpunkt Rhein-Ruhr.
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Vom Haferkorn zur Haferflocke
Schonende Verarbeitung eines Naturprodukts

Reinigen
emnige N
Entspelzen
m—p
Darren
Dampfen/
Trocknen
kernige . Zarte Haferceralien,
Hafermehl Haferflocken Giiutze Haferflocken losliche Flocken
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Vom Haferkorn zur Haferflocke Hafer

Die schonende Verarbeitung eines Naturprodukts

Die Alleskorner

€O DAS HAFERKORN
IM QUERSCHNITT

Keimling
EiweiB

Q) Viamine /"Haferflocken sind immer )
\ Vollkorn-Flocken!

Frucht- und
Samenschale
Mineralstoffe |
Ballaststoffe
Vitamine

Haferflocken werden immer
aus dem ganzen Korn mit

‘il Mehlkorper, Keimling und

Fiwel k Randschichten hergestellt!
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Hafer

Sportlerernahrung im Vergleich Die Alleskdrner

Durchschnitts-Erndhrung Empfohlene Sporterndhrung

B Kohlenhydrate
4 Fett

4 EiweiBB
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Hafer

Liele der speziellen Sporternahrung Die Alleskdrner

erfolgreiches Training
hoheres Leistungspotential

schnellstmogliche Regeneration

Minimierung von negativen
Nebenwirkungen:

— Gesundheitsrisiken
— Belastungsbeschwerden
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Energie fur gute Leistung Hgﬁekr

Nahrstoffe fur die
Muskelzellen zur
Energiegewinnung

&
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Hafer

Die Menge maCht‘S... Die Alleskdrner

25 - 30 % Fett ~ /'
Energie

Folgen von zu wenig Energie:
Eiweg Bkg KG @ geringe Leistungsfahigkeit
@ geringere Konzentration
@ muder im Alltag

10
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Nahrstoffbedarf konkret Die Alleskérner

Kohlenhydrate Eiweibe Fette
Ausdauer <10h/W: 5-7 g/ kg KG/ T 1,6 g/ kg KG 30-35%
(Marathon, Triathlon, Ski- >10h/W: 8-10g/ kg KG/ T
Langlauf)
Kraft-Ausdauer 6-9 g/ kg KG/ T 1,4-1,9 g/ kg KG 31-37%

(Schwimmen, Rudern,
Eisschnelllauf)

Kraftsport 5-7 g/ kg KG/ T Aufbau: 1,4 g/ kg KG 30 %
(Bodybuilding) Erhaltung: 1,2 g/ kg KG

Schnell-Kraft 5-6 g/ kg KG/ T 1,2 - 1,9 g/ kg KG 27 -33 %
(Badminton, Tischtennis,

Tennis)
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Hafer

Bestandteile des Hafers Die Alleskirner

Eiweil

— Fett

Ballaststoffe

Vitamine und
Mineralstoffe

Kohlenhydrate
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Hafer

Kohlenhydrate im Sport Die Alleskbrner

einzige Energiequelle bei hohen korperlichen Belastungen

Speicherung in Form von Glykogen in
Muskulatur
Leber

Glykogenspeicher sind begrenzt (ca. 90 min. Belastung)

Optimierung des Speichervolumens durch:
gezieltes Ausdauertraining (Grundlagenausdauer)
optimierten Trainingsstatus
angepasste Ernahrung
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Kohlenhydrate - Hafer

] Die Alleskd
Hafer der Topl]eferant ie Alleskorner

60 % an energiereichen komplexen Kohlenhydraten
geringe Blutzuckerschwankungen

kontinuierliche Energiebereitstellung

Speicherung als Glykogen

Hafer optimal als Mahlzeit 2-3 Stunden vor dem Sport und
Zzur Regeneration

58,7 g Kohlenhydrate in

100 g Haferflocken -
die Langzeit-Energie

Blutzucker splege|

— ke
WelGmehi
/\ -\% IIJLIE"}TIrOE

Welzenvollkom

= Haferflacken
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Hafer -
ein zuverldassiger Begleiter auf dem Weg zum Sieg

Die Alleskorner

Kurzkettige KH Mittelkettige KH Langkettige KH
Trauben-, Haushalts-, Maltodextrin Komplexe Kohlenhydrate,
Fruchtzucker Starke, Glykogen, Cellulose
(Ballaststoffe)
Honig, SuBwaren, sufe Sportgetranke Hafer, Musli, Reis, Kartoffeln,
Getranke, Marmelade, Kuchen Nudeln, Brot, Hulsenfrichte
Schneller Abbau MaRiger Abbau Langsamer Abbau

Hafer ist zuckerarm!

Die Eigenschaften der Hafer-Kohlenhydrate optimal fur:

Ausdauersport (Marathon, Triathlon, Radfahren, Walking, Skilanglauf)
Kraftausdauersport (Rudern, Schwimmen)
Ballspiel-Sportarten mit Intervallbelastung (FufRball, Volleyball, Tennis)
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Glykogen - Hafer

] Die Alleskd
Superkompensation ie Alleskdrner

Training

KH-Zufuhr

l Wettkampf |
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Hafer

Eiweill im Sport Die Alleskérner

Baustoff fur Zellen, Muskeln, Organe und Immunsystem
wird erst sehr spat zur Energiegewinnung herangezogen
unterschieden in: pflanzlich / tierisch

Bewegungsregulierung - Kontraktion der Muskeln
Transport des roten Blutfarbstoffs

Ausdauersportler haben hoheren EiweiBbedarf

Die Eigenschaften des Hafer-Eiweilles optimal fur:

Ausdauersport (Marathon, Triathlon, Radfahren, Walking, Skilanglauf)

Kraftausdauersport (Rudern, Schwimmen)
Kraftsport (Gewichtheben, Geratetraining)
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Eiweil - Hafer

] j Die Alleskd
pflanzlich stark im Hafer ie Alleskdrner

Pflanzlich - ein Nachteil?
60 % biologische Wertigkeit (BW)
optimale Regeneration durch 3:1-Verhaltnis (Kohlenhydrate : Eiweil)

13,5 g EiweiB
durch Kombination mit tierischen Produkten, in 100 g Haferflocken
kann die BW auf uber 100% erhoht werden

Power-Eiweih-Kombi: Joghurt / Quark mit Haferflocken

| Tagiicher Bedarf in g/ kg KG

Kraftsportler

Ausdauersportler

Nicht Sporttreibender
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Hafer

Fett ]m Sport Die Alleskérner

energiereichster Hauptnahrstoff
Energielieferant auf der Langstrecke
unterschieden in:

tierisch
pflanzlich
pflanzliche Fette sind zu bevorzugen

optimale Fettzufuhr und kontrolliertes
Grundlagenausdauertraining optimieren den
Fettstoffwechsel
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Fett - Hafer

- o oo » h‘ k"
Hafer Uberzeugt durch Qua“tat! Die Alleskorner

7 g Fett
75 % ungesattigte Fettsauren, in 100 g Haferflocken

davon 46 % essentielle Linolsaure

baut Zellmembranen auf und wirkt regulierend auf
den Cholesterin- und Blutfettspiegel

Die Eigenschaften der Hafer-Fette optimal fur:

Ausdauersport (Marathon, Radfahren, Triathlon)
Kraftausdauersport (Rudern, Schwimmen)
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Vitamine und Mineralstoffe im Sport Die Alleskirner

Im Hafer Konzen- Energie- EiweilB- Regene-

enthalten tration stoffwechsel | stoffwechsel ration

Folsél;re (’B9) B1, B2, B3, B5 B2, B5, Bé6 Bé
Vitamin C - X X
Vitamin E X X X X
Vitamin H X
Magnesium X X
Kalium X
Zink X X
Selen X
L-Carnithin X
ISD?li;Lrlmr;iifcoffe X X X

Wichtig fur Leistungsvermogen:

Eisen und Folsaure!
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Hafer

Wasserbilanz eines Tages Die Alleskirner

Flissigkeitszufuhr Flissigkeitsabgabe

p Haut: 0,5 L
Trinken: 1,0 - 1,5 L %

/ Lunge: 0,4 L
Lebensmittel: 0,7 L i

Nahrstoffabbau: 0,3 L

Darminhalt: 0,1 L

A
AW

Nieren: 1,0 - 1,5L

) 20-25L =) 2,0-2,5L
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Hafer

Wasserbilanz eines Trainingtages Die Alleskiirner

Flissigkeitszufuhr Flissigkeitsabgabe

p Haut: 2-3 L
Trinken: 1,0 - 1,5 L / %
Lebensmittel: 0,7 L /

Nahrstoffabbau: 0,3 L J \\\k

m) 20-25L

Lunge: 1 L

Darminhalt: 0,1 L

Nieren: 1 L

) 4,1-51L

» Plus 1,6 - 3,1 L &

zusatzliche Flissigkeitszufuhr
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Symptome bei Wassermangel Die Alleskdrner

Wasserverlust Symptome Wasserverlust

Konzentrations- und
1% Reaktionsfahigkeit 0,6 Liter
verringert

Leistungsabfall, Durst,

i Muskelermudung

1,2 Liter

Mudigkeit, Erschopfung bis

Jeo i zum Leistungsabbruch

1,8 - 3 Liter

Storung der Koordination,
Muskelkrampfe,
Zusammenbruch im
Wettkampf

5-10% 3 - 6 Liter
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Trainings - Trinkplan Hater

Die Alleskorner

Vor dem Training:

e 1 Stunde vorher ausgiebig trinken
e 10 Minuten vorher 150 - 300 ml trinken

Wahrend des Trainings / Wettkampfs:

o Zwischendurch immer wieder Trinkpausen einlegen
e Alle 15 - 20 min. 150 - 200 ml (ein Glas) trinken
» Keine Experimente

Nach dem Training: Elektrolyte: Magnesium,

Ausgiebig trinken, um Flissigkeit und Calcium, Natrium ...
Elektrolyte auszugleichen

Wichtig fur
Wasserhaushalt, Nerven-
und Muskelzellen
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Hafer

Vor dem Anpfiff, dem Start oder dem Match 1= gimehe

Wofiir:
Glykogenspeicher fullen
Wann: Kohlen-

hydrate
etwa 2 bis 3 Stunden vor dem Start
rechtzeitig vor dem Training oder Wettkampf essen

Was:

letzte groBere Mahlzeit
z. B. das Fruhstucksmusli aus Haferflocken

Mahlzeitengrof’e anpassen

Wichtig: Vorteile Hafer:

. . v’ leichtverdaulich aufgrund
an adaquate ZW]SChen' spezieller Warmebehandlung
Verpflegung achten v’ effektiver Energielieferant

v’ Spezialist fur die lange

Belastung
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Vor dem Anpfiff, dem Start oder dem Match Hﬂaﬁekr

Wofir:

letzter kurzfristiger Energieschub
Wann:

etwa 30 bis 60 Minuten vor dem Start
Was:

bevorzugt Getranke
Shakes aus Fruchtsaften mit loslichen Haferflocken
leichtverdauliche Lebensmittel
Banane
gekochter Reis (Wasser) mit Honig + Obstkompott
WeiBmehlbrotchen + Marmelade

Wichtig:
fettarme und leichte Kost
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Wahrend Training und Wettkampf Hﬁﬁﬁ!e

Kohlen-
hydrate

Wofiir:

Energieversorgung wahrend der Belastung
Wann:

bei Belastung > 1 Stunde:

65 g Kohlenhydrate pro Stunde
Was:

bevorzugt Getranke und Gele
Verdunnte Saftschorlen oder isotonische Energiegetranke

salzige Lebensmittel bei Langdistanzen

ggf. Salz, sonst isotonisches Getrank oder Gel mit erhohtem
Natrium-Gehalt

feste Lebensmittel bei langerer Dauer:
Banane, Haferriegel

Wichtig:
vor dem Hunger essen
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Hafer

Regeneration in 3 Phasen

Die Alleskorner

Kohlen-

Schritt 1: Flissigkeits-Intake hydrate
Wann: unmittelbar nach der Belastung

Was: Mineralwasser, Saftschorle (1:1), isotonische
Sportgetranke

Schritt 2: Kohlenhydrat-Refill
Wann: unmittelbar nach der Belastung, nach Flussigkeit
Was: Getranke, Saftshakes mit loslichen Haferflocken, Obst

etwas spater dann: kohlenhydratreiche Mahlzeit aus Reis,
Nudeln, Hafergrutze

Schritt 3: Protein-Recharging
Wann: in der ersten Stunde nach der Belastung
Was: Milchprodukte, wie Quark-, Joghurt-, Buttermilch-
speisen kombiniert mit Haferflocken (gerostet z. B.)
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Hafer

Key Facts in der Sporternahrung Die Alleskdrner

ZEIT

Nahrungsaufnahme, Training und Berufs-/ Schulalltag
aufeinander abstimmen

Magenverweildauer
MENGE der Nahrungsmittel

Menge dem Trainingszeitpunkt anpassen beachten!

QUALITAT

Qualitativ hochwertige Lebensmittel wahlen, mit
hochwertigen Kohlenhydraten und Fetten

Produkte mit hoher Nahrstoffdichte
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Hafer

Zusammengefasst Die Alleskdrner

Hafer Vor der Belastung

EiweiB

Eiweil

stoffe Kohlen-
hydrate

Fett

Nach der Belastung

Kohlen-
hydrate

Vitamine
und Mineral-

Kohlen- stoffe

hydrate

Hafer ist ein optimaler Begleiter vor und nach
dem Training und Wettkampf
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Kooperationspartner & Infomaterial

Diese Prasentation wurde von Hafer Die Alleskorner in Kooperation mit
der ESG - Institut fuir Ernahrung in Essen erstellt.

Die Oekotrophologen der ESG sind seit vielen Jahren fur die
ernahrungswissenschaftliche Betreuung der Leistungssportler am
Olympiastutzpunkt Rhein-Ruhr in Essen zustandig.

Daruber hinaus geben sie Seminare zur Fortbildung von Ernahrungs-
fachkraften und fuhren Schulungen und Aktionen fur Verbraucher in
Unternehmen durch.

Die langjahrigen und vielseitigen Erfahrungen im Leistungssport sind in
diese Prasentation eingeflossen.

Auf www.alleskoerner.de kann die Broschure ,,Sportlich fit mit Hafer“
heruntergeladen werden.

Auf dem folgenden Chart finden Sie ein Interview mit der
Geschaftsfuhrerin der ESG - Institut fur Ernahrung, Frau Ursula GirreBer,
in der ErnahrungsUmschau vom September 2010.

ESG - Institut fur Ern&hrung
Ursula Girrel3er, Dipl. oec. troph.

Frankenstr. 280, 45134 Essen €88
info@esg-ernaehrung.de, www.esg-ernaehrung.de

Die Alleskorner

ob¥is

Hafer Die Alleskorner
Getreidendhrmittelverband e.V.
info@alleskoerner.de
www.alleskoerner.de

INSTITUT FUR ERNAHRUNG 36

Ursula GirreBer, Dipl. oec. troph.



Hafermahlzeiten zur Unterstiitzung der sportlichen Leistungsfahigkeit

Ursula GirreBer, Dipl. oec.
troph., vom esg - Institut fur
Ernahrung und Erndhrungsbe-
raterin am Olympiasttzpunkt
Rhein-Ruhr, beantwortet hau-
fig gestellte Fragen zur Bera-
tung in der Sporternahrung.

aml

Dipl. oec. troph.
Ursula GirreBer

Die Auswahl der richtigen
Lebensmittel und der Essenszeit-
purkt bereiten Breiten- und Frei-
mitsportlern manchmal Schwie-
igkeiten. Welche Grundregel|
konnen im Beratungsgesprach
vermittelt werden?
Ginssssea: Zeit, Menge und Qualitat
sind die Key Facts in der Sportemnah-
rung. In der Beratung missen Mahl-
i ktur und -zeitpunkte auf

Neben einer ausreichenden Versor-
qung mit Obst und Gemise spielen
besonders die Qualitat der Kohlenhy-
drate und Fette und die Kombination
von tierischem und pflanzlichem Ei-
wei eine Rolle.

Uber den Nahrstoffbedarf von
sportlich Aktiven gibt es zhirei-
che informationen und auch
Missverstandnisse. Wie solite
denn die Verteilung der Makro-
ahrstoffe tatsachlich ahen?
Gmresser:  Haufig ist die Kohlenhy-

ten 5 bis 6 g pro kg Korpergewicht,
im Ausdaversport zwischen 5 und
10 g pro kg Korpergewicht taglich.
Die Aufnahme van Fett ist moderat
und der Eiweilbedarf liegt bei
1,2 und 1,6 g pro kg Korpergewicht.
Eine Freizeitsportlerin mit 65 kg Kar-
pergewicht, dis fur einen Marathon
trainiert, bendtigt z. B. pro Tag rund
350 g Kohlenhydrate, also 80 g mehr
als der fur einen Nicht-Sportler emp-
fohlene DGE-Wert.

Haufig tritt das Problem auf, die sehr
hohen Mengen qualitativ und zeitan-
gepasst in den Speiseplan des Sport-
lers einzubavean. Das Einhalten der Ei-
weiBempéehlung und der moderaten
Fettzufuhr ist dagegen das geringers

Alitag und Trainingseinheiten abge-
stimmt werden. Zwei Tipps geben
eine erste Orientierung: 2 bis 3 Stun-
den vor der Belastung eignen sich
komplexere Nahrstoffe und Ballast-
stoffe, wie z. B. ein Mish aus Voll-
komhaferflocken mit Quark und Obst,
damit der Korper aus einem vollen
Energiespeicher schopfen kann. Un-
mittelbar vor der Belastung ist auf-
grund der Magenverweildauer auf
eine einfache Struktur und fettarme
Lebensmittel zu achten. Der Klassier
ist hier die Banane. Aber auch ein Saft
mit loslichen Haferflocken oder Koh-
lenhydratgetranke sind  effektive
Energiespender.

Problem.

Worum ist Hafer eine exzellente
Wah! fur die Kohlenhydratversor-
gung?

Gissesser: Getreide, und insbesondere
Hafer, hat inzwischen im Sport einen
hohen Stellenwert. Haferflocken,
zarte und kemige, sind immer aus
dem vollen Kom und enthalten somit
besonders viele lebensnotwendige
Nahrstoffe. Ein Sportiermisli mit 40 g
Haferflodken, verschiedenen Friichten

enthlt gut 50 g Kohlenhydrate.
Der Blutzuckerspiegel steigt durch

Haferflocken bieten eine guta Basis for eine konstante sportliche Lestung

den langsamen Abbau der komplexen
Hafer-Kohlenhydrate und durch das
im Hafer enthaltens B-Glucn, einem
Igslichen Ballaststoff nur langsam an
und schwankt kaum. Ein nomaler
Chalesterinspiegel wird unterstitzt
und es wird eine langers Sattigung
erreicht. Das sind groBe Pluspunkte
fiir eine konstante sportiiche Leis-
tung.

Eiwei8 wird fur Sportler ja als
wichtig eingestuft kann hier das
Eiwei8 im Hafer wirken?
Gunessen: Da das EiweiB im Hafer bio-
logisch hachwertig ist, kann daraus
viel kdrpereigenes EiweiB gebildat
werden, das den Stoffwechsel sowie
die Kollagenstruktur von Muskeln
und Sehnen unterstitzt. Auch an der
Bewegungsregulierunyg ist Eiweil be-
teiligt, indem es fir das Zusammen-
ziehen der Muskein sorge, sowie an
der Saverstoffversargung fur die Zal-
len. In Kombination mit tierischem Ei-
weifl, z.B. mit der Mikch beim Misli,
wird das Hafereiwei sinnvoll er-
ganzt.

Wie bewerten Sie abschfieBend
das Fettprofil des Hafers?

Guressen: Die Fettstruktur des Hafers
besteht zu 75 % aus ungesattigten

Fettsauren, und von diesen macht die
Linols3ure, die regulierend auf Cho-
lesterin- und Blutfettspiegel wirken
kann, die Halfte aus. Auch ak Ener-
gielieferant ist Fett im Sport wertvoll
und wichtig. Durch einen professio-
nell ausgearbeiteten Emahrungsplan
und regeimaBiges Grundlagenaus-
davertraining kann der Fettstofi-
wachsel so trainiert werden, dass
wahrend der Ausdauerbelastung be-
vorzugt das Depotfett zur Energiege-
winnung herangezogen wird. Die aus
den Kohlenhydraten aufgebauten
Glykogenvorrate konnen dann fir
dan Endspurt genutzt werden — und
der ist haufig wichtig fir den Erfolg!

Weitere Informationen zur
Emahrung mit Hafer beim
Sport finden Sie auf

www dlleskoemer de.

In der Rubrik , Service/
Emalrungsthemen ™

finden Sie die Literaturhinweise
zum Inhalt dieses Beitrages
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