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Ausbildungsbescheinigung

Frau Nadine Meyer, geboren am 02.11.1982,
hat in der Zeit vom 01.02.2024 bis 31.07.2024 den Lehrgang

Sporterndahrung

mit der Zulassungsnummer 7351119¢ (ZFU) absolviert und die schriftliche Abschlusspriifung mit Erfolg
bestanden.

Folgende Inhalte sind Gegenstand des Lehrgangs:

Makronéhrstoffe in der Sportler-Erndhrung

Besonderheiten der Verdauung bei Sporttreibenden - Makronahrstoffe in der Sportler-Ernéahrung -
Wasserhaushalt bei sportlichen Aktivitaten

Mikroné&hrstoffe in der Sportler-Ernihrung

Vitamine, Mineralstoffe, sekundére Pflanzenstoffe und Ballaststoffe in der Sportler-Erndhrung
Erndhrungsstrategien fiir Sportler

Abstimmung der Ernéhrung auf den individuellen Energiebedarf, die Sportart und die Wettkampfphase -
Strategien der Sportler-Ernahrung unter Beriicksichtigung des Insulinspiegels - Phasenkombination in der
Wettkampfvorbereitung: Fatloading plus Carboloading

Fitnessmeniis, spezielle Erndhrungsformen fiir Sporttreibende

Fitnessmenus - Erndhrung bei Sport unter besonderen Bedingungen - Sport und das Immunsystem -
Besondere Ernahrungsweisen im Sport (sehr junge Athleten, Vegetarier/\Veganer und Sport)
Nahrungsergénzungsmittel, Essstérungen bei Sportlern

Ausgewahlte NEM im Einzelnen (EiweiRkonzentrate, Kohlenhydratkonzentrate, Aminos&uren, besondere
Peptide und ihre Abkémmlinge, Ketocarbons&uren, spezielle Fette, Inosin, D-Ribose, andere Supplemente) -
Diaten im Sport - Essstorungen bei Sportlern

Der Lehrgang umfasst insgesamt ca. 117 Stunden (156 UE).
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