BRILLAT-SAVARIN-SCHULE

Nutrition iIn competitive sports

A pilot project at the Brillat Savarin School for pupils of the
State Ballet School Berlin

Headmaster: JUrgen Dietrich
Head of department: Dr. Andrea Stegmann
Head of nutritional science: Claudius Schafer
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gesunder Ernihrung

Von diesem Unterricht
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welche Ernihrung ist gut
fiir Sportler?

Lernen wie man sich
gesund wund reichhaltig
erniahrt

Zu lernen sich
ausgewogen zu ernihren
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1st Milch wirklich
schidlich?

Auflerdem erwarten wir Gibt es eine mindest kcal
einen Sportler bezogenen Wie man sich auch vegan Anzahl, die wir bei Ist Fleisch wirklich
Unterricht und viele als Sportler gut unserem schiidlich?
praktische Erfahrung ausgewogen ernihren Trainingspensum  essen 1
sammeln. kann. sollten?

‘Welche Lebensmittel
sittigen




Maslimuffins
_— Muslimuffins (ca. 100g enthalten 810kJ;

2 Eier

125 g Apfelmus (ohne Zucker)
70 g fettarmer Joghurt

100 ml fettarme Milch

300 g Musli

4 EL Agavendicksaft
Vanillearoma

1 Pck. Backpulver

Salz

Eier verquirlen. Apfelmus, Joghurt und Milch hinzugeben und alles miteinander vermengen. Eine
kleine Menge des Muslis als Topping flir spater beiseitestellen. Restliches Musli zu der Eimasse
hinzugeben und zu einer Art , Teig” verrihren. Agavendicksaft, Backpulver, Vanillearoma und eine
Prise Salz unterheben. ,Teig” in Muffinformchen abfillen. Das aufbewahrte Musli iber die Muffins
streuen. Im vorgeheizten B§ckofen bei 180° C fur 35 Minuten backen.
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KH-AUFNAHME SCHNELL

MONOSACCHARIDE Lucose
(EINFACHZUCKER) TRAUSEN-
GESCHMACK SUSS ZUCKER

DISACCHARIDE

MALTOSE SACCH LACT)
(ZWEIFACHZUCKER) MALZZUCKER HAUSHAL MILCHZ
GESCHMACK SUSS

OLYGOSACCHARIDE
(MEHRFACHZUCKER) ..
GESCHMACK SUSS

POLYSACCHARIDE
GESCHMACK NEUTRAL

http://blog.swarmprotein.com/kohlenhydrate-grundlagenscsa
treibstoff-des-trainings/

Energie fur Zwischendurch
(gesunde Snacks selbstmachen -
Musliriegel, Muslimuffins,
Chiapudding, Dattelballchen oder
andere Power Balls)

vvinterzeit Ist suppenzeit
(KUrbiscremesuppe, klare

Unterscheidung der Zuckerarten

Nanrstorveriusie In aer Livi-Zupereiuung
Schnittarten fur Gemuse
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* Applying D mendations

* Evaluating
* Applying nu
* Evaluating charts

ion methods
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* Selecting food and b
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01.10.2019 | Analyse des Tageskostplans in Bezug auf die Empfehlungen, Kalorimetrie, BMI,
Verteilung der Energie auf die energieliefernden N&hrstoffe und Mahlzeiten
Herbstferien (Ballettschule
Herbstferien (Keine Herbstferien in der Ballettschule)
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* Explaining the inter n nutrition and health
* Creating and anal
* Applying scien ing to various situations
* Applying food of digestion
* Reflecting one's o
* Learning the responsib

* Working with technical texts
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Task-based learning:
Dear students of the nutrition class AB7gT1,

My name is Emilia, | am 16 years old and | train three times a week in
the ballet school in our neighbourhood. The first 45 minutes always go
very well, then we take a short break and in the second half | usually
tend to lose my strength a bit.

My mother says | should refrain from eating carbohydrates. | would
appreciate you giving me some arguments to inform her on what is
good for me. She puts a lot of pressure on me and some valid
arguments would really be helpful. | am counting on you!
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* Criteria-based descripti

ex biochemical and physiological
metabolic pathways in '

MmS

cific diet plans for selected
letes, adolescents)

* Analysis, evaluation
population groups

e Assessment of sele
competition phase, su

re-competition phase,

* Metabolic changes due to t, celiac disease,

HLP)

* Creation of a product for nutrition
articles, role play, flyer etc.)

e Assessment of reduction diets (Bulimia n

ewspaper

ervosa)
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Alternative diets and dietetics

Modulhandbuch: Master Sport und Erndhrung - 12(

Inhalt: Introduction to the theory of
human nutrition

Alternative Erndhrungsformen und Didtetik (FSQ-Modul) .
Bewegung und Verhalten in praventiven und therapeutisehen Anwendungsfeldern . ... ..
Optimisation of athletic Bewegungswissenschaftliche Diagnostik ........ /... .....
pe rformance Einfithrung in die Erndhrungslehre des Menschen 7 . . . .
Erdhrungsphysiologie —— .. .. ... ... ... ..
Externes Praktikum (Sport und Erndhrung) ..................
Forschungsmethodologie und Statistik ~———————- ... .. ....
Humanerndhrung —— . . ....... .. . . i
Korperliche Aktivitiat und Erna 1
Master-Thesis . . ... ...t T e
Medizinische Psychosomatik und Pathophysiologie ........... -
Pathophysiology and Optimierung sportlicher Leistungen ...... > ............. Human nutrition
pat ho genes is of Pathophysiologie und Pathogenese ernahrungsabhéngi

Sportpsychologische Diagnostik I ................... 2%
Training und Erndhrung 1im Leistungssport . .................
Trainingswissenschaftliche und sportmedizinische Diagnostik . . .

nutritional diseases
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Thank you very much
for your attention!



