




Optimal Ernähren im Berufsalltag -
um das Maximum im Training rauszuholen

• Leistung, Training und Gewicht
• Verpflegung im Training und gesunde Ernährung
• Diskussion (über Q & A)

Robert Gorgos, Westerham, 07. November 2023
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Training… und Ernährung

→ wieviel Zeit steht zur Verfügung? Wie groß ist der Stress? 
Wie sind die individuellen Fähigkeiten (metabolisches Profil)

→ bei geringer Leistungsfähigkeit und wenig Training gesunde  
Basiskost, bei regelmäßigem Training und besserer Leistungs-
fähigkeit steigen Energie- und Kohlenhydratbedarf deutlich an!

→ have a plan!



Verpflegung im Training und gesunde Ernährung

Kohlenhydrate Proteine Fette

Sind Dein Freund!



Kohlenhydrate im Training… carbscarbscarbs

• Bessere Leistung im Training, vor allem im zweiten Teil
• Geringere Ausschüttung von Stresshormonen
• Geringerer Umsatz von Proteinen als Energieträger
• Geringeres Verletzungsrisiko
• Bessere Qualität der Ernährung außerhalb des Trainings (bessere 

Qualität der Nahrung → Gesundheit und Erholung)



Auf dem Rad 

Kohlenhydrate im Training

• Jedes Training sollte verpflegt 
werden

• Progressives Verpflegen
• Option: verzögertes Verpflegen, slow 

release

Glykogenspeicher ist voll;
Fettverbrennung soll nicht beeinflusst 
werden; weniger CHO oder slow 
release Produkte

Die Glykogenspeicer entleeren sich 
zunehmend; die Fettverbrennung erhöht sich;
Mehr Kohlenhydrate zuführen um die 
Trainingsleistung aufrecht zu erhalten

Glykogenspeicher sind leer, Verpflegung ist 
entscheidend wichtig;
Durch eine hohe CHO-Zufuhr verbessert sich 
die Regeneration; “train the gut” als positiver 
Nebeneffekt
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Kohlenhydrate vor und nach dem Training
• Wenn der Kohlenhydrat- und Energiebedarf sehr groß sind
→ wähle energiedichte und ballaststoffärmere Optionen wie z.B. Pasta, Basmatireis weiß, Müsli, 
Cornflakes, Weißbrot, Trockenobst, gedünstetes Gemüse, Säfte, Banane, Suppen…

• In allen anderen Fällen steht die Nährstoffdichte im Vordergrund

→ wähle natürliche, unbehandelte Kohlenhydratquellen wie Haferflocken (Porridge), Kartoffeln, Bulghur, 
Quinoa, Salate, Gemüse, Früchte, Sauerteig-VK-Brot… Pasta und Reis sind trotzdem eine gute Option

• Wenn die Körperfettreduktion im Vordergrund steht bitte nicht „low“ oder „no carb“

→ nimm ausreichend CHO vor, während und nach dem Training zu Dir, lege besonderen Wert auf die 
Verpflegung des Trainings
→ reduziere die Energie-, nicht die CHO-Zufuhr in allen anderen Mahlzeiten

→ plane die Ernährung passend zum Training; die Glykogenspeicher sollten gut gefüllt sein an langen oder 
harten Trainingstagen, wenn ein Ruhetag ansteht kann die Nährstoffqualität mehr im Fokus stehen



Verpflegung im Training und gesunde Ernährung

Kohlenhdrate Proteine Fette

Nicht übertreiben!



Protein

• 1.5-2.0 g/kg Körpergewicht sind mehr als genug!

• Eine übertriebene Proteinzufuhr führt zu

→reduzierter Kohenhydrataufnahme (im Energiegleichgewicht) und einer verminderten 
Trainingsleistung

→erhöhten Glukagonspiegeln und reduzierten Leberglykogenspeichern, der Gefahr des 
Überessens später nach dem Training und reduzierter Kohlenhydratverfügbarkeit im Training

→negativen Konsequenzen für das Mikrobiom und dadurch dem Stoffwechsel, dem 
Körpergewicht und langfristig der Gesundheit

• Protein-Timing ist der Schlüssel, also beim Frühstück, nach dem Training und beim Abendessen, 20-
30g Proteine guter Qualität sind hier pro Mahlzeit genug



Verpflegung im Training und gesunde Ernährung

Kohlenhdrate Proteine Fette

Good, bad and ugly… 
in Maßen



Fett

Verpflegung im Training und gesunde Ernährung

• Einfach ungesättigtes (und gesättigtes Fett) als Basis

→ Olivenöl zum Kochen, Nüsse in Maßen, Butter als Brotaufstrich oder als Schmalz zum Braten…
     oder im selbst gemachten Kuchen

• Omega 3 in Form von Fisch ode Walnüssen … evtl. An Nahrungsergänzung denken

• Omega 6 sparsam (Sonnenblumenöl, Soja, Margarine)

• Keine Transfette… das ist Gift! 

Was ist zu erwarten?
→besseres HDL/LDL-Verhältnis
→geringerer Triglyzeridspiegel
→mehr Mitochondrien?
→besserer Blutfluß und bessere Erholung
→mehr Testosteron?



Meine Hitliste
Proteine Kohlenhydrate Fette Schutzstoffe

Fisch Haferflocken Mandeln, Walnüsse Kohl

Hühnchen, Truthahn, 
Hühnerleber

Roggen-/Dinkel-
Sauerteigbrot

Fetter Fisch Zwiebeln, Knoblauch

Linsen, Kichererbsen Beeren, Äpfel, Birnen, 
Bananen, Rosinen

Olivenöl (extra vergine) Gewürze,  
Sojasauce (Probiotika)

Naturjoghurt, Kefir 
(Probiotika)

Kartoffeln, Süßkartoffeln Butter Frische Kräuter

Proteinpulver 
(pflanzlich)?

Basmatireis, Pasta Gereifte Käsesorten 
(Probiotika)

Grüner Tee, Kaffee

Eier Kohlenhydratgetränke 
(im Training)

Avocado Beeren, Früchte 

Gemüse Gemüse Oliven Gemüse



Beispiel: Training abends mit Z4 Intervallen (75min: 51min Z1, 24min Z4), Gewicht 75kg, 
Vo2max 54ml/min/kg, Vlamax 0.53 mmol/sec  

Frühstück: 80g Haferflocken, 200ml Mandelmilch, 1 Apfel, Handvoll Beeren, 1 weiches Ei, 10 Mandeln 
→ 75g KH, 20g P, 23g F 

Mittagessen (Kantine): gemischter Salat, 1 EL Olivenöl, 1 EL Apfelessig, frische Kräuter, 120g Hühnchen, 3 
Pellkartoffeln, gedünstetes Gemüse, 1 Scheibe Sauerteigbrot  
→ 85g KH, 32g P, 28g F

Snack (vor dem Training): 250ml Kefir, 20g Haferflocken, 2 TL Honig
→ 35g KH, 14g P, 6g F

Während des Trainings: 1,0l Fast Carb → 80g KH

Nach dem Training: 40g Recoveryshake in 200ml Mandelmilch + 5 Datteln → 50g KH, 20g P, 3g F

Abendessen: Gemüsesuppe (1 Kartoffel, Ingwer, Karotten, Kürbis), 2 Scheiben Dinkel-
Sauerteigbrot, 10g Butter, 30g Parmesankäse → 80g KH, 20g P, 22g F 

∑ 405g KH, 106g P, 82g F

Vorschlag: 415g 
Kohlenhydrate, 108g 
Proteine, 83g Fette
∑ 2922 kcal



Gewichtskontrolle 

-iss Alles
-Nährstoff- und Energiedichte sind entscheidend
-geplantes Energiedefizit
-Blutabnahme?
-Verzichte auf Alkohol und energiereiche Getränke (diese sind
 bei intensivem/langen Training allerdings wichtig!), trinke viel und 
 regelmäßig
-wähle ein System, das Du für den Rest Deines Lebens befolgen kannst
-intermittierendes Fasten (ab und an)?
-Mikrobiom!

“…the diversity of your gut microbes is a pretty good indicator 
of your health and your diet (and your body weight).
Diversity peaked when you ate at least thirty different types of 
plants. This may sound a lot but includes grains, nuts, seeds 
and herbs. The data showed that eating some meat was fine,
as long as you also had a large variety of plants…” 



Resources

https://mon-sports.com/

https://analytics.sentiero.de/
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