Ernahrung und
Bewegung

Das perfekte Team!!

Dipl. oec. troph. Maike Jurgensen



Warum
treiben Sie
Sport?
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Warum
ernahren Sie
sich so,

wie Sie es
gerade tun?

-
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“Was ist der Schliissel fiir einen gesunden Lebensstil?
Befragung von 4500 Verbraucherinnen und Verbrauchern

Gesunde Ernahrung 83%
Besserer Schlaf 73%

Korperliche Bewegung 60%

Quelle: Arztezeitung 20.6.2018
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Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen immer
haufiger die positive Korrelation von Sport und
ausgewogener Ernahrung

“Durch Sport und gesunde
Ernahrung lasst sich das

Koronarrisiko halbieren*
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Uber welchen Sport reden wir hier eigentlich?
Die Bewegungspyramide fur Kinder und Erwachsene

e‘Je weniger, um so besser!!

S Kinder: 2-3x/Woche, nach Lust und Laune
$.5 Erwachsene: 2-3x/Woche, mind. 10 Minut
S &
VP mmm)  Erw: 3-5x/Woche, mind 20 mi
é' '\% rw: 3-2x/woche, min min.

‘Erw: tagl. mind 30 min.

D'lpl. oec. troph. Ma]ke Jurgensen Quelle: WWW.forum'ernaehrung.at



Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

\A
\Gehi rn/Nervensyst

 Hei lungsprozesse

Knochen

v

Immunsystem

Muskulatur Psyche

Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
g
Knochen T Heilungsprozesse
Blutgefahe/Herz Immunsystem

Muskulatur Psyche

Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
g
Knochen T Heilungsprozesse
Blutgefahe/Herz Immunsystem

Muskulatur Psyche

z.B.‘m.nge Proteine

Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
g
Knochen T Heilungsprozesse
Blutgefahe/Herz Immunsystem

Muskulatur Psyche

ﬁm’jrungen

Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
g
Knochen T Heilungsprozesse
Blutgefahe/Herz Immunsystem

Muskulatur Psyche .
.B. zu wenig

Mineralstoffe
Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
i
Knochen T Heilungsprozesse
BlutgefaBe/Herz

Muskulatur Psyche .
.B. zu wenig

Spurenelemente
Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Funktion des Sports in Pravention und Therapie

Trainingsimpuls

Ausdauer

Kraft ~
/ \Gehi rn/Nervensyst
i
Knochen  Hej prozesse
BlutgefaBe/Herz

Muskulatur Psyche o
.B. zu wenig Vitamine

Storungen durch Fehlernahrung!!!
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Und wie sieht
unsere
Verpflegung im
Verein bei
Spieltagen,
Turnieren usw.
aus?
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’ Krankheitsbilder, die durch Sport und Ernahrung positiv beeinflusst wedey
konnen



Krankheitsbilder, die durch Sport und Ernahrung positiv beeinflusst werden
konnen
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Funktion der Ernahrung in Pravention und Therapie

Energiequelle

Energiequelle, Bausteine fur Zellen,
Vitamine und Hormone

Bausteine von Muskeln, Enzymen,
Hormonen, Immunsystem, Blutkorperchen

L

Steuerung und
Aufrechterhaltung des
Stoffwechsels und der
Leistungsfahigkeit

a

Di Dl. oecC. troph. Maike Jurgensen Quelle: nach Konopka, ,,Sporternahrung®, 2008, S. 41



Fazit:

- Sportvereine haben eine herausragende Rolle im Bereich Gesundheit!!
(siehe Workshop 2, Dr. Bjorn Ackermann)

- Sportvereine bieten nicht nur Sport, sondern auch Gemeinschaft!!
- Sport funktioniert besser mit der richtigen, auf die Sportart angepassten
Ernahrung!!

(siehe Workshop 3, Andrea Strunck)

- Sportvereine, v. a. Trainerinnen und Trainer haben einen groBen Einfluf
auf die Sporttreibenden (Vorbild!!)

- Sportvereine sollten ihre Trainerinnen und Trainer aber auch dafur
ausbilden, mit den zunehmenden Erkrankungen in der Bevolkerung
umgehen zu konnen, z. B. durch Schulungen beim

Behindertensportverband
(siehe Workshop 1, Maike Jurgensen)
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