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Basisernahrung von Sportlern |

 Empfehlungen differenzieren je nach
Belastungsintensitat und der jeweliligen Sportart
(Ausdauer, Kraft oder Schnelligkeit)

« Das Leistungsniveau des Sportlers bestimmt die
Anforderungen an die Ernahrung

« Empfehlungen sind von der Saison abhangig
(vor, wahrend oder nach dem Wettkampf)
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Basisernahrung von Sportlern Il

e Grundsatzliche Nahrstoffzusammensetzung

Kohlenhydrate > 50 % *
Fette: <30 % *

Eiweilde: 12-15% *

* Angabe als Anteil des Nahrstoffs an der gesamten Energiezufuhr
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Kohlenhydrate |

« Ausreichende Kohlenhydratzufuhr ist bei den meisten
sportlichen Belastungen auf3erst wichtig

« Fullzustand der Glykogenspeicher hat Einfluss auf die
Leistungsfahigkeit des Sportlers

« Aufnahmemenge von 6 — 8 g/kg Korpergewicht

« Basisernahrung: Komplexe Kohlenhydrate bevorzugen,
da sie den Blutzuckerspiegel nur langsam steigen
lassen

« Ausnahme: unmittelbar vor, bel, nach sportlichen
Belastungen
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Kohlenhydrate Il

« Geeignete Kohlenhydratquellen

Getreide, Vollkornprodukte, Haferflocken, Hulsenfriichte,
Kartoffeln

Obst und Gemiuse

, fotolia.com; yetronic, fotolia.com

Fotos: bergamont, fotolia.com; rangizzz
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Kohlenhydrate Il

« Ungeeignete Kohlenhydratquellen

SuRwaren, Softgetranke, Fruchtgummis, Eiscreme,
Kuchen, Konfittre

Weil3mehlprodukte

Obst aus Konserven (meist mit Zuckerzusatz)

Fotos: Schlierner, fotolia.com; digifood, fotolia.com
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Fette |

« Wichtig fur die Energiebereitstellung und als
Strukturlipide

 Beim Verzehr ist die Fettqualitat entscheidend:
ausgewogen gesaéttigte, einfach ungesattigte und
mehrfach ungesattigte Fettsauren

Fotos: Marius Graf, fotolia.com; Dmytro Smaglov, fotolia.com
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Fette |

 Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sind essentiell
— Aufnahme hauptsachlich aus pflanzlichen Olen, Fettfischen

— NuUsse und Samen

« Fette aus tierischen Lebensmitteln nur sparsam
verzehren, da sie viele gesattigte Fettsauren und
unerwinschte Stoffe enthalten
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Proteine |

« Normal aktive Menschen haben einen Proteinbedarf von
0,8 g/kg Korpergewicht, Personen von 1,0 g/kg
Korpergewicht

« Freizeitsportler haben kaum einen ernohten Bedarf

« Leistungssportler haben aufgrund extremer korperlicher
Belastung einen Mehrbedarf

— Der Mehrbedarf an Proteinen wird in der Regel durch tbliche
Lebensmittel abgedeckt
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Proteine Il

« Beispielrechnung flr einen Freizeitsportler (70 kg)
0,8 g/kg x 70 kg = 56 g bendétigtes Protein am Tag

- Sind enthalten in:

1 Brotchen mit Kase (11 g Protein)
+ Lachsfilet (150 g = 30 g Protein) mit Reis (150 g = 3 g Protein)
+ Portion Erdnusse (50 g = 12 g Protein)

Oder

1 Portion Linsen (200 g = 18 g Protein)

1,5 Portionen Erdnisse (75 g = 18 g Protein)
1 Portion Krauterquark (150 g = 21 g Protein)
1 Scheibe Vollkornbrot (50 g = 3 g Protein)
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Proteine lll

« Beispielrechnung fur einen leistungsorientierten Sportler
(70 kg)

1,2 g/kg x 70 kg = 84 g bendtigtes Protein am Tag

—> Sind enthalten in:

1 Brotchen mit Kase (11 g Protein)
+ 1 Lachsfilet (150 g = 30 g Protein) mit Reis (150 g = 3 g Protein)
+ 1 Portion Erdnusse (50 g = 12 g Protein)

zusatzlich oder

2,5 Scheiben Vollkornbrot 1 Portion Linsen

(125 g = 7 g Protein) (200 g = 18 g Protein)
1 Portion Krauterquark 1 Portion Erdntsse

(150 g = 21 g Protein) (50 g =12 g Protein)
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Proteine V

« Die hochste biologische Wertigkeit ergibt sich jedoch
aus der Kombination von tierischen mit pflanzlichen
Lebensmitteln

— Beispiele hierfar sind: Brot mit Kase, Getreideflocken mit
Milch, Reis mit Fleisch, Kartoffeln mit Ei oder Quark

* Nur bel extremer Belastung wird die Abdeckung des
Proteinbedarfs Uber Lebensmittel schwierig
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Vitamine und Mineralstoffe

« Bel sportlicher Belastung laufen grundlegende Stoff-
wechselvorgange vermehrt und/oder beschleunigt ab

« Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen steigt und wird
mit der erhohten Nahrungsaufnahme aufgrund des
erhohten Energiebedarfes in der Regel abgedeckt

« Gezielte Substitution kann bei Sportlern
sinnvoll sein, die sportartbedingt ein
sehr niedriges Korpergewicht halten
muissen, vegan essen,
Lebensmittelunvertraglichkeiten
/Allergien haben

, shutterstock.com
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Ernahrung vor dem Wettkam pf

Auffullen der Glykogenreserven als wichtigste Energiequelle

— Kohlenhydratreich essen

— Moderate Fett- und Eiwelil3zufuhr

Sportler in Gewichtsklassen praktizieren ein angepasstes
Gewichtsmanagement

Am Abend vor dem Wettkampf keine ,schweren® Mahlzeiten
(d.h. wenig Fett, Eiwell}, Ballaststoffe)

Ausreichend trinken
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Wettkampftag |

« Etwa 3 Stunden vor dem Wettkampf - letzte grof3ere
Mahlzeit

— Gut vertraglich
— Kohlenhydratreich, fett- und ballaststoffarm, moderat Eiweil3

— Ausreichend Flussigkeit

« 1 Stunde vor dem Wettkampf
kleiner kohlenhydratreicher Snack

Foto: juniart, www.fotolia.com
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Wettkampftag Il

e Sportarten mit Pausen:
— Ausreichend trinken (Wasserverluste ausgleichen)
— Saftschorlen, gesufter Tee, isotone Getranke
— Ggf. feste Nahrung (Kohlenhydrate)
« Ausdauerbelastungen uber 1 Stunde
— 30 - 60 g Kohlenhydrate je Stunde
— Etwa 200 ml Getrank je Viertelstunde
« Langanhaltende Ausdauerbelastung ohne Pause
— Wie oben, zusatzlich Elektrolytzufuhr (Salz)



r. 0 m

N 7 verbraucherzentrale
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung

und mehr Bewegung

Erndahrung wahrend des Wettkampfes

» Beispiele fur Lebensmittel, die ca. 30 g Kohlenhydrate
pro Portion liefern:

— 1Banhane

— 1 Milchbrétchen

— 1 Rosinenbrétchen
— 1 Scheibe Brot

— 1 Portion Marmelade
— 1 Portion Honig

— 200 g Weintrauben
— 40 g Butterkekse

— 50 g Musliflocken



|nF0| “ verbraucherzentrale

und mehr Bewegung

Ernahrung nach dem Wettkampf |

« Ziel ist es, die im Wettkampf entzogenen Nahrstoffe
dem Korper zurtickzugeben

« Ausgleich an Mineralstoffen, Kohlenhydraten,
Proteinen und Flussigkeit

» Glykogenspeicher auffullen, Verhindern eines
Proteinabbaus
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Erndhrung nach dem Wettkampf |

« Unmittelbar nach der Belastung:
— 1,5 fache Menge des Schwitzverlustes an Flussigkeit zufuhren

— Leicht verdauliche Kohlenhydrate

* In den ersten 6 Stunden nach dem Wettkampf:
— Aufnahme von Kohlenhydraten und Eiweif3

— z. B. Brot mit Quark, Joghurt mit Obst

« Vollwertig essen, d.h. volle Mahlzeit
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Spezifik bel Ausdauersportarten |

« Abhangig von der Intensitat
der Ausdauerbelastung
werden Glykogen- und/oder
Fettreserven verwendet

« Geringe bis mittlere
Intensitat: Aktivierung der
Fettreserven

« Belastungsspitzen vorrangig
Glykogenreserven

verbraucherzentrale

Foto: Dudarev Mikhail, shutterstock.com
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Spezifik bel Ausdauersportarten Il

» Fettstoffwechsel kann trainiert werden, so dass die langer
nutzbare Fettverbrennung Energie liefert

« Kohlenhydratbetonte Ernahrung, fettarm, moderat Eiweil3

« |deale Nahrstoffzusammensetzung
— Kohlenhydrate: 60 % (extreme Belastungen bis 80 %)
— Eiweile: 12-16 %
— Fette: 24 - 28 %
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« Ziel ist die Entwicklung
eliner maximalen Kraft

* Voraussetzung:
erhohte Muskelmasse

« Bei extremen Belastungen
steigt der Eiweil3bedarf auf
1,2 — 1,7 g/kg Korpergewicht

« Erhonhte Eiweil3- und
Wasserzufuhr sowie
ausreichend Kohlenhydrate

Foto: holbox, shutterstock.com
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Spezifik bel Kraftsportarten Il

« Fettarme (pflanzliche) Eiweil3quellen bevorzugen

« Der erhohte Eiweil3bedarf kann Uber eine angepasste
Erndahrung abgedeckt werden

« Ausreichend Kohlenhydrate als Energielieferanten und
Baustoff sind nétig

« Nach Kraftbelastung - Mahlzeiten mit einem Teil Eiweil3
und drei Tellen Kohlenhydraten - Muskelregeneration
und Aufbau
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Spezifik bel Kraftsportarten Il

« Geringer Fettanteil der Nahrung ist sinnvoll

» |deale Nahrstoffzusammensetzung
— Kohlenhydrate: 45 - 55 %
— Eiwell3e: 20 - 25 %
— Fette: 20-25%
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Spezifik bel Ausdauersportarten
mit hohem Kraftaufwand

« Zlel ist die Steigerung der
Ausdauer- und Kraftleistung

* |deale Nahrstoff-

Zzusammensetzung
— Kohlenhydrate: 55 %
— Eiweil3e: 15-20%

— Fette: 25—-—30%

Foto: Warren Goldsw ain, shutterstock.com
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Spezifik bel Kampfsportarten

« Gefordert sind
gleichermaRen Kraft, \
Ausdauer, Schnelligkeilt,
Koordinationsvermogen

 |deale Nahrstoff-

Zzusammensetzung

— Kohlenhydrate: 50 %
— Eiwelle: 20 %
— Fette: 30 %

(Quelle: Institut fur Erndhrungsinformation)

n, fotolia.com

Foto: magan
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Spezifik bel Spielsportarten |

« Ausdauerleistung steht im
Vordergrund

« Typisch sind unregelmaliige
Belastungsspitzen

o Koordination und Schnell-
kraft sind auch gefordert

« Stenht die Kraftkomponente
Im Vordergrund, ist eine
ausreichende Eiweil3zufuhr
wichtig

Foto: dotshock, shutterstock.com
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Spezifik bel Spielsportarten Il

« Uberwiegen Schnellkraft und Ausdauer, ist das Haupt-
augenmerk auf gut geflllte Glykogenspeicher mit
Kohlenhydraten zu legen

* In den Pausen sollten Flissigkeits- und Energie-
verluste ausgeglichen werden (Banane, Saftschorle)

« |deale Nahrstoffzusammensetzung
— Kohlenhydrate: 55 %
— Eiweil3e: 15-18 %
— Fette: 27 —-30%



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Gefordert durch:

% Bundesministerium
% fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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