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Grundlagen

« Begriff ,Sportlerlebensmittel” ist gesetzlich nicht definiert

« Als Sportlerlebensmittel werden verkauft
- Herkdmmliche Lebensmittel
- Nahrungserganzungsmittel

- Diatetische Lebensmittel —_J

PROTEIN
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Eiwell3praparate und -konzentrate |

* Proteinbedarfszahlen werden je nach Quelle
unterschiedlich beziffert

— Sie liegen flr Freizeitsportler bei 0,8 — 1,0 g/kg
Korpergewicht am Tag

* Freizeitsportler bendtigen keine Eiweil3praparate

— Begrindung: Mit der Ublichen Ernahrung wird mehr Eiweil3
aufgenommen, als empfohlen wird.
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Eiwell3praparate und -konzentrate Il

« Liefern zusatzliche Energie = mogliche
Gewichtszunahme

« Wer nicht auf Eiweil3praparate verzichten mochte, sollte

ausreichend trinken,

wissen, dass sie ggf. mit gesundheitsschadlichen Stoffen
verunreinigt sein kdnnen,

bedenken, dass eine Uberhohte Eiweil3aufnahme gesundheitlich
problematisch ist
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Beispielrechnung Proteinmehrbedarf

« VergrofRerung der Muskelmasse um 2 kg/Jahr maoglich,
dies entspricht ca. 400 g Protein

« Beispiel: 70 kg schwerer Mann

— 400 g Protein : 364 Tage = ca. 1,1 g Proteinmehrbedarf/Tag
Incl. Sicherheitszuschlag = ca. 2,2 g Proteinmehrbedarf/Tag

2,2 : 70 kg Korpergewicht = 0,03 g Proteinmehrbedarf pro kg
Korpergewicht

— = Zusatzlicher Bedarf bei abwechslungsreicher und
ausgewogener Ernahrung zu vernachlassigen und leicht gedeckt
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Biologische Wertigkeit
= Mal fur die Eiweill3qualitat
« Je hoher die biologische Wertigkeit, desto besser

entspricht die Zusammensetzung des Nahrungseiweil3es
dem Bedarf des Menschen

Lebensmittel / Kombinationen Biologische Wertigkeit
Vollei und Kartoffeln 136

Milch und Kartoffeln 114

Vollei 100

Kartoffeln 96

Rindfleisch 87



o
N FO M verbraucherzentrale
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

-En,«izﬁrmrg am J}orf

Kdlner Liste

* Informationsdatenbank Uber Nahrungserganzungsmittel

— www.koelnerliste.com

 Informiert, welche Nahrungserganzungsmittel auf
bestimmte Dopingsubstanzen getestet wurden, sodass
das Dopingrisiko minimiert wird

« Keine Empfehlung fur die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln


http://www.koelnerliste.com/
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Kohlenhydratreiche Eiweil3reiche Riegel
Energieriegel

Riegel sind in Training und Wettkampf nicht notwendig,
aber praktisch.

Fotos: VZS
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Riegel I

« Wer Riegel kaufen mochte, sollte
— Im Training ballaststoffreiche ,grobe“ Riegel wahlen

— Im Wettkampf ballaststoffarme ,feine” Riegel wahlen
— Schnelle Energieaufnahme
— Viel trinken

— Kohlenhydratreiche Riegel als Zwischenmabhlzeit
Eiweil3riegeln vorziehen
— Schnelle Energieversorgung

— Riegel mit Schokoladenfettglasur oder Marzipan meiden
— Hoher Fettgehalt

— Mit Vitaminen, Mineralstoffen oder L-Carnitin angereicherte
Riegel ignorieren
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« Bestehen in der Regel aus Maltodextrin, Wasser und
Glucosesirup oder Fructose und ggf. etwas Kochsalz

« Dienen der schnellen Energiebereitstellung

* Im Wettkampf fur hochintensive, lang andauernde
Ausdauersportarten relevant (z. B. beim Marathonlauf)
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Gele ll

 Ausreichend Wasser dazu trinken

 Individuelle Vertraglichkeit vor dem Wettkampf
mehrmals testen

« Anreicherung mit Vitaminen/Mineralstoffen oder
anderen Substanzen ist Uberfllssig
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Fazit

« Sportlerlebensmittel sind flr Freizeitsportler in der
Regel Uberflissig

« Gute Energielieferanten als Zwischenmabhlzeit fur
Sportler sind Bananen oder Brote

« Sportlerlebensmittel konnen
gesundheitsschadliche
Substanzen enthalten
(z. B. Eiwell3praparate
aus dem Internet)

Fotos: Roman Samokhin, shutterstock.com; oksana2010, shutterstock.com
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