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Ballplanet — Erndhrungs ABC 3. 10 Regeln zum vollwertigen Essen und Trinken
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.

1. Erndhrung

Bedeutung fiir Tennisspieler

- Eine ausgewogene Erndhrung macht dich

konzentrationsfihiger im Training. 1. Lebensmittelvielfalt Iss abwechslungsreich
- Sie gibt dir Kraft, um ein Wettkampf erfolgreich genieBen
durchzustehen. 2. Gemise und Obst — Drei Hand voll Obst und zwei Hande
- Eine vollwertige Erndahrung starkt die Abwehrkrafte, nimm ,,5 am Tag”“ Gemise am Tag, z.B.: Birne, Banane,
beeinflusst die Leistungsfahigkeit und belebt das Heidelbeere, Kohlrabi, Méhre oder Tomate
Wohlbefinden. 3. Vollkorn wiahlen Entscheide dich fiir Vollkornbrétchen, -
) nudeln oder Naturreis
2. Nahrstoffgruppen 4. Mit tierischen Iss oder trink taglich Milchprodukte, wie
N3hrstoff Bedeutung Energie- Lebensmittel Bsp. Lebensmitte_l.n die Jogurt oder Milch. Veréuch zwei Mal Fisch
gehalt [1g] Auswahl ergdanzen zu essen. Z.B. Lachs, Heilbutt oder Garnelen
Kohlenhydrate | Energietriger | 4 kcal Brot, Kartoffeln, 5. Vermeide frittierte Speisen
Reis Gesundheitsfordernde
Proteine Bendtigt beim | 4 kcal Eier, Milch- Fette nutzen
Muskel- und produkte, Samen, 6. Zucker und Salz Wenn ein Essen besser schmecken soll,
Zellaufbau Hulsenfrichte einsparen dann probiere es mit Krdutern zu wiirzen
Fette Notwendig fir | 9 kcal Fisch, Milch- 7. Am besten Wasser Trinken Sie ca. 1,5 Liter ungesiiRte
Stoffwechsel- produkte, NUsse, trinken Getrianke, wie Wasser oder Tee am Tag
prozesse Samen, Avocado 8. Schonende Gare deine Lebensmittel. Versuch stark
Vi’Faminfe/ Stérken das 0 keal OI_?St' Gemuse, zubereiten verbrannte Sachen zu vermeiden
Mineralien Immunsystem Ngsse und 9. Achtsam essen und Gonnen dir eine Pause fir deine
Hilsenfriichte ) . . . .
Wasser Notwendig fir | 0 keal geniellen Mahlzeiten. N!mm die n_ﬁlndestens 15
Stoffwechsel- Minuten Zeit.
prozesse 10. Auf das Gewicht | Versuch dich jeden Tag zwischen 30 und 60
achten und in Minuten am Stlick zu bewegen.

Bewegung bleiben




4. Energiehaushalt

- Korper tagliche Funktion Energie

Altersbereich

Benotigte Energie [kcal]

Midnnlich Weiblich
7 bis < 10 Jahre 1200 1100
10 bis < 13 Jahre 1700 1500
13 bis < 15 Jahre 2300 1900
15 bis < 19 Jahre 2600 2000
19 bis < 25 Jahre 2400 1900
25 bis < 51 Jahre 2300 1800
51 bis < 65 Jahre 2200 1700
65 Jahre und élter 2100 1700

Tab.: Benétige Kcal pro 24 Stunden bei leichter kérperlicher

Belastung

5. Hinweise fiir Training, Punktspiele und Turniere

<90 Minuten > 90 Minuten
Wann wird gegessen? Letztes Mahlzeit 60 | Letzte Mahlzeit 60
Minuten vor Minuten vor
Beginn. Beginn. In Pausen
essen
Was wird gegessen? Wenn notig Ein Stlck Banane,
Birnenstick, ein Birne oder Riegel
Stlick Riegel

Was wird getrunken?

Wasser oder Saftschorle still

Wann wird getrunken?

In jeder Pause mindestens einen Schluck
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Wann wird gegessen?

Letztes Mahlzeit 1,5 Stunden vor dem
Einzel und 30 Minuten vor dem Doppel.
Beim Seitenwechsel ab dem zweiten
Satz.

Was wird gegessen?

Vor dem Spiel viele Kohlenhydrate, z.B.:
Brotchen mit Marmelade oder Nudeln
Carbonara.

Im Spiel ein Stlick Apfel, Banane, Birne
oder Riegel. Ein Butterkeks

Was wird getrunken?

Wasser, Saftschorle still oder Iso-Trink

Wann wird getrunken?

Bei jedem Seitenwechsel mindestens
einen Schluck.

Wann wird gegessen?

Turnier

Letztes Mahlzeit 1 Stunde vor dem
nachsten Spiel..

Was wird gegessen?

Zwischen den Spielen Proteine und
Kohlenhydrate, z.B. Wiirstchen im
Brotchen, Melone oder Nudeln mit
Bolognese

Was wird getrunken?

Wasser, Saftschorle still oder Iso-Trink

Wann wird getrunken?

Zwischen den Spielen ein Schluck aller 30
Minuten

6. Quellen

- Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung e.V.
- Erndhrungstrainer der Deutschen Fitnessakademie
- World Health Organisation



