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Rehydratation 125
Rehydratationsgetränk 120
relatives Energiedefizit-Syn-

drom 34
Reproduktionsfähigkeit 216
Retinol 151, 153
Riboflavin 152, 157
Röntgenstrahlenenergie-Ab-

sorptiometrie, duale 229
Rote-Bete-Saft 187
Ruheumsatz 31

S
Saccharide 23
Saccharose 23, 54
Saftschorle 125
– isotonische 126
Salat, Rezept 284
Saltin-Diät 87
Salzsubstitution 127
Sauermilchprodukt 197
Sauerstoff
– Aufnahme 49
–– maximale 49, 223
–– relative 49, 238
– Defizit 49
Sauerstoffschuld 49
Sauerstofftransportkapazität
– maximale 49
– verminderte 19
Säuerungsflora 21
Schilddrüsenfunktion 167
Schnelligkeitsausdauer 49
Schnellkraft 38, 43
– Vorwettkampfernährung

66
Schulterbreite 235, 245
Schwefel 161
Schweißbildung 119, 122
– Eisenverlust 166
– Natriumverlust 165
– Verlust von Stoffen 123
– Zinkverlust 167
Schweißverlust 123
Schwelle, aerob-anaerobe 42,

50
Schwellentraining 50
Seitenstechen 73, 121
– Kinder 209
Selen 168
Skelettmuskelmasse, Bestim-

mung 236
Skisprung 34
Skorbut 156
Slow-Twitch-Fasern 48–49
Snacks 209
Soft Drinks 125
Somatochart 240, 242–244
Somatotypen-System 244
– dreipoliges 244
Somatotypisierung
– nach Heath/Carter 240
– nach Sheldon 240
Sommerfisch 283
Sonnenschutzmittel 155
Sonnenstrahlung 27
– Vitamin-D-Produktion 154
Spielsportart
– Flüssigkeitsaufnahme 66
– Trinktipps 69
– Wettkampfernährung 68
Sportart
– Energieverbrauch 32
– Hauptnährstoffrelation 38
Sporternährung
– Definition 18

– Internetseiten 256
– Kinder
–– Basisernährung 200
–– Eiweiß 204
–– Fett 205
–– Gewichtsmanagement 215
–– Gewichtsverlust 214–215
–– Kohlenhydrate 202
–– Mangelernährung 216
–– Mikronährstoffe 206
–– Mineralstoffe 206
–– Muskelmassezuwachs 201
–– niedriges Gewicht 216
–– Protein 204
–– Regeneration 209
–– Stoffwechselunterschiede

201
–– Supplement 204, 213
–– Training 209
–– Trinken 210
–– Übergewicht 214
–– Unterversorgung 206
–– Vitamine 206
–– Wettkampf 209
– Kinder und Jugendliche 200
Sportgetränk 54–55, 61, 63,

90
– isotonisches 115
– kochsalzhaltiges 124
– Pulver 221
– Selbstherstellung 221
Sportklettern 77
Sportler, Ernährungssituation

19
Sportlerinnentriade 19
Sportriegel 104
– fettarmer 106
– kohlenhydratreicher 106
Sporttreiben, zwanghaftes

250
Spurenelement 21, 161, 165
Stärke 22, 54, 104
– pflanzliche 23, 25
– resistente 22, 25
– tierische 23
Steady State 43–44
Stickoxid (NO) 187
Stoffwechsel, Vitamineinfluss

158
Stoffwechselunterschiede, Kin-

der und Erwachsene 201
Stress 193
– oxidativer 193, 224
Struma 168
Subskapular-Hautfettfalte 230
Superkompensation 86
Suppe, Rezept 284
Supplement 174
– AIS-Klassifizierung 178
– Gelenke 188
– Kinderernährung 204, 213
Suprailiakal-Hautfettfalte 231
Süßigkeiten 204
Süßstoff 129

T
Tages-Ernährungsplan 262
– 2500 kcal 263, 265, 269,

271, 273, 275, 277
Tages-Ernährungsprotokoll

258
Tanzsport, Wettkampfernäh-

rung 68
Tapering-Methode 87
Taurin 129, 177, 184
Tee 125
Thermoregulation 119
Thiamin s. Vitamin B1 106
Tocopherol 152, 156, 169
Tomatensalat mit Schafskäse

284
Train Low 96
Training, anaerobes 186
Trainingspause 137
Trainingszustand 169
Train-Low, Methoden 97
trans-Fettsäuren 28
Traubenzucker 106, 115
Triathlon 69
– Kohlenhydratzufuhr 70
– Komplikationen, nahrungs-

bedingte 72
– Trinkmenge 70
Triglyzeride 27
Trinken 63
– Menge 118, 122, 124
–– in großer Höhe 218, 220
–– Zeit-Mengen-Problem 74
Trinktest 122
Trizeps-Hautfettfalte 230
Tryptophan 144

U
Übergewicht 30, 95, 228
Übersäuerung 186
Überwässerung 124
Ubichinon s. Coenzym Q10 180
Ultradistanzbelastung
– Flüssigkeitsaufnahme, emp-

fohlene 76
– Natriumversorgung 75
Ultra-Distanzbelastung, Flüs-

sigkeitsaufnahme 74
Ultra-Langzeitbelastung
– Natriumversorgung 74
– Wasserverlust 74
Ultraspurenelement 21
Unterarmumfang, maximaler

234, 245
Unterernährung 193
Untergewicht 30
Unterschenkel-Hautfettfalte

232
Unterwasserwägung 229
Urin
– Farbe 220
– Menge 220
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V
Valin 177
vegan 98, 157, 169
vegetarisch 98
Verdauungsbeschwerden in

großer Höhe 226
Verstopfung 147
Virusinfekt 193
Vitamin 21, 150
– antioxidatives 151, 153,

156, 158, 170
–– in großer Höhe 224
– antirachitisches 154
– Bedarf 150–151
– fettlösliches 27, 150–151,

153
– Hauptfunktion 151
– kritisches 169
– Mangel 150
– Megadosen 151
– Quelle 153
– Supplementierung 153
– Verlust 150
– wasserlösliches 152, 156
Vitamin A 27, 150, 153
– Lebensmittelquelle 169,

195
– Mangel 153, 169, 195
– Überdosierung 153
Vitamin B1 106, 152, 157
– Mangel 157

Vitamin B12 152, 157, 196
– Lebensmittelquelle 196
Vitamin B2 152, 157
Vitamin B3 157
Vitamin B5 158
Vitamin B6 143, 152, 157
– Funktion 157
– Lebensmittelquelle 169
– Mangel 169
Vitamin C 152, 156, 166
– antioxidative Wirkung 195
– Bedarf 151
– Mangel 156, 169
– Supplementierung 195
Vitamin D 27, 150–151, 154,

163, 196
– Bedarf 155
– Hypervitaminose 156
– Mangel 155
– Status 155
– Supplementierung 196
– Versorgungsstatus 155
Vitamin E 27, 150, 152, 156,

169, 195
– Bedarf 151
– Zufuhr 195
–– in großer Höhe 225
Vitamin H 157
Vitamin K 27, 150, 152, 156
Vitamin-B-Komplex 157, 224
Vitamine, Höchstmenge 151

Vitamin-Mineralstoff-Präparat
168

Vollkornnudeln
– mit Hackfleischsoße 281
– mit Karotten, Pesto 280
Vollkornprodukte, Mikronähr-

stoffe 22
Vollwertkost 99
Vorwettkampfernährung 58,

66
– Lebensmittelvorschläge 59

W
Wachstumshormon 144
Wadenumfang 234
Wasser 22
– Abgabe 118
–– Ultra-Langzeitbelastung

74
– Aufgabe 118
– Aufnahme 118
– Bedarf 118
– Bilanz 118, 165
– Defizit 220
– Desinfektion 226
– Einlagerung 75, 90
– extrazelluläres 229
– intrazelluläres 229
Wasserstatus 220

Wasserstoffionen, Pufferung
45

Wertigkeit, biologische 141
Wettkampf 58
– Basisernährung 37
– Erholungsphase 63
– Ernährungstiming 59
– Kohlenhydratzufuhr 26
– Sauerstoffaufnahme 49
Wettkampfernährung
– Beschwerden 84
– sportartspezifisch 66
Wettkampfklettern 76
Wiege-Test 76, 123
Wintersport 84

Z
Zink 167, 169, 196
– Ausscheidung im Urin 167
– Bedarf 162
– Lebensmittelquelle 196
– Mangel 167
Zucker 22, 95, 105
– Austauschstoff 105–106,

129
– Kombination 54
– Konsum 95
Zwei-Kompartiment-Modell

229
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