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Regelmassige korperliche Aktivitat ist wichtig fur unser Wohlbefinden,
unsere Fitness und die Bewaltigung von Alltagsaufgaben sowie fur die psychische
Gesundheit. Auch die positiven Auswirkungen einer gesunden und ausgewogenen

Ernahrung sind schon lange bekannt. Im Sport hat die Ernahrung einen hohen
Stellenwert und kann bei Training oder Wettkampf entscheidend und bei Erholung
unterstutzend sein, wenn der Korper mit den richtigen Nahrstoffen zum richtigen
Zeitpunkt versorgt ist.

Diese Broschure dreht sich rund um das Thema Ernahrung und Sport.
Darin sind Grundlagenwissen zur Sporternahrung und praktische Tipps fur den Alltag
zu finden, sowie leckere Rezepte, welche Dich mit der notigen Energie versorgen.

_Die Erarbeitung dieser Broschure wurde von der Fachgruppe
ERNAHRUNG & SPORT unterstutzt, welche aus qualifizierten Mitgliedern
des Schweizerischen Verbands der Ernahrungsberater/innen SVDE besteht.
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EMPFEHLUNGEN FUR EINE
GESUNDHEITSFORDERNDE

BEWEGUNG

Grundsatzlich gilt: jede Bewegung und jede
Minute zahlt fur eine gesundheitsforderliche
Bewegung. In den Leitlinien zur korperlichen
Aktivitat der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) vom Jahre 2020 sind neu spezifische
Empfehlungen zur Vermeidung von Inaktivitat
und sitzendem Verhalten in den Vordergrund
geruckt, diese sollte auf ein Minimum
reduziert werden. "

Als Basisempfehlung fur erwachsene
Personen (18 — 64 Jahre) gelten pro Woche
150 - 300 Min. ausdauerorientierte Bewegung
bei mittlerer Intensitat oder 75 - 150 Min. bei
hoher Intensitat.” Bewegung kann in Rahmen
von Sport oder auch durch Freizeitaktivitaten
wie Tanzen, Treppensteigen und
Fahrradfahren sowie bei Haushaltsaktivitaten
und Gartenarbeit ausgetbt werden.? Die
Kombination gleichwertiger Intensitaten
verteilt Uber die Woche ist eine gute
Maoglichkeit, die Empfehlungen zu erreichen.

BEISPIELE ALLTAGS- ODER
FRElZElTAKTlVIfATEN bflT MITTLERER
INTENSITAT
hen, wit dem Falrrad zwr Arbax

falren, Schneeschaufen, Gmwba@,
Trampolin springer Garten, Treppen steiger:
Salsa tanzen, £i tasdhen tragen,

Bodezimmer oder Kiiche putzan”

Zigiges @

Die Intensitat ist individuell und von der
personlichen Leistungsfahigkeit abhangig, als
Faustregel gilt: Bei moderater oder mittlerer
Anstrengung kommt man leicht ausser Atem
und sprechen ist noch moglich. Bei hoher
oder intensiver Anstrengung beginnt man

zu schwitzen und sprechen ist kaum mehr
maoglich. 2

Neben ausdauerorientierter Bewegung

wird zudem an mindestens zwei Tagen in

der Woche muskelkraftigende Bewegung
empfohlen. Eine Kombination durch gezieltes
Training in den Bereichen Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit, bringt weitere gesundheitliche
Vorteile.

VERMEIDE ES LANGE ZU SITZEN UND
BEGRENZE DIE ZEIT VOR DEM BILDSCHIRM/
TABLET/PHONE, LEGE STATTDESSEN

BEWEGUNGSPAUSEN EIN ODER GEHE
AN DIE FRISCHE LUFT!

BEISPIELE SPORTLICHE AKTIVITATEN MIT
HOHER INTENSITAT
Joggen. ( 10km /), Ziigiges Velofahren, Scly
Skilanglaufen, intensives Krafttr’abu};lmmm,
Satsl';:zkrdslauﬂrmng an ﬁ'tnessgerdtm:
ngen, Fussball, Berguandern, Ruglery,
Boxen, Ausdauersportartey, 3 ’

AUSWIRKUNGEN

AUF DIE GESUNDHEIT
UND DAS WOHLBEFINDEN

Regelmassige Bewegung hat viele Vorteile:
Kraftigung der Muskulatur und Knochen,
Starkung von Herz und Immunsystem sowie
vermindertes Auftreten von chronischen
Krankheiten. Zudem fordert sie die
korperliche Fitness und das psychische
Wohlbefinden.n2

Gesundes Korpergewicht

Starkung von Muskulatur und Knochen
Lebensqualitat

Schlafqualitat

Allgemeines Wohlbefinden
Verbesserte Fitness wie Ausdauer

und Beweglichkeit sowie bessere

Koordination, Gleichgewicht und
Geschicklichkeit

Ubersicht in Anlehnung an
Bewegungsempfehlungen Schweiz. Grundlagen. 2)

Chronischen Erkrankungen (wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
Typ 2, Brust- und Darmkrebs,
Osteoporose u. a.)

Angststorungen, Depression, Stress

Ruckenschmerzen
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SPORT
IN DER SCHWEIZ

IM SPORT

HAST DU DAS GEWUSST?

Léngere sportliche Aktivitiit beeinflusst
dlie Psyche positiv undl wirkt wie ein.

Die Schweiz ist ein sportbegeistertes
Land, ca. 80% der Schweizer
Bevolkerung macht regelmassig Sport.

Frauen und Manner treiben praktisch nadiirliches Antw(apmsswum,
gleich viel Sport. das o(wSthmung aufhellt
wndl dlie Stresstoleranz steigert.

Folgende Grunde motivieren zum Sport:
die Gesundheit und korperliche Fitness,
aus Freude an Natur und Bewegung,
zum Abbau von Stress und zur

snispanning UNTERSCHIED SPORT

Die beliebtesten Sportarten in der UND BEWEGUNG

Schweiz sind Wandern, Radfahren,

Schwimmen, Skifahren und Joggen. Bewegung ist der Ubexbegriﬁ-w

, o , bezeidnnet alle von der Skelettmuskulatur

Die Zahl der sportlich nicht aktiven ausgefiibrten Aktivititen. Sport ist

Menschen ist in den letzten sechs ) % chiedd 2ur B - P )

Jahren von 26% auf 16% G Ut ee e ey o O
zielorientiertere undl strukturiertere

zurickgegangen.

Form der kérperlichen Aktivitiit, die
oft Wettkampfcharakter aufiweist. 2
Sport wird daher in einem grésseren
undl intensiveren Umfang betrieben, wm
spezifische kdrperliche und sportliche Ziele
zu erveichen. Durch das regelmiissige
Training kowunt es im Kérper zu. diversen
Anpassungen. Eine auf die korperliche
Belastungssituation angepasste
Erndhrungsweise bezeichnet man als
Sporterniirung. *

Die Schweiz gehort nach Finnland und
Schweden zu den Top 3 der
sportlichsten Lander Europas!
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ENERGIEBEDARF
UND ENERGIEBILANZ

Der Energiebedarf einer Person setzt sich
aus dem Energieverbrauch in Ruhe (dazu
gehoren Korperfunktionen wie Herzschlag,
Atmung, Hirnaktivitat und viele mehr) und der
fur die Bewegung benaotigte Energie zusam-
men. Je aktiver, umso mehr Energie braucht
eine Person. Die Energiebilanz ergibt sich aus
dem Verhaltnis des taglichen Energiebedar-
fes und der Energiezufuhr uber die Nahrung.
Im Idealfall deckt sich Energiezufuhr und
Energiebedarf jeden Tag aufs Neue. 81

Liegt die Kalorienzufuhr mehrheitlich Uber
dem taglichen Bedarf, ist die Energiebilanz
positiv und es kommt zu einer Gewichts-
zunahme. Sportler und Sportlerinnen haben
bedingt durch ihren grossen Trainingsumfang
einen erhohten Energieverbrauch und es kann
dazu kommen, dass die Energiezufuhr
niedriger ist als der Energiebedarf. Man
spricht dann von einer tiefen Energiebilanz
oder aber auch von einer tiefen Energie-
verflgbarkeit.8 7 Dem Korper bleibt neben
der Energie, die er fur das Training benaotigt,
nicht mehr genug Energie fur die Aufrecht-
erhaltung der Korperfunktionen Ubrig. Dies
hat negative Auswirkungen sowohl auf die
physische und psychische Gesundheit als
auch auf die langfristige Leistungsfahigkeit.
Besonders haufig kommt dies in asthetischen
oder gewichtssensitiven Sportarten sowie

bei sehr hohen Trainingsumfangen vor. Eine
bedarfsgerechte Energiezufuhr ist daher ein
wichtiger Faktor und durchaus entscheidend
fUr Erfolg und Misserfolg. ®7



UNTERSCHIED AUSDAUERSPORT
UND KRAFTSPORT

Es gibt zwei Hauptkategorien im Sport, die
sich in in vielen Hinsichten unterscheiden:
Ausdauersport und Kraftsport.

Als Ausdauersportarten werden
Sportarten bezeichnet, bei welchen

eine Belastung Uber eine langere Zeit
aufrechterhalten wird. Typischerweise sind
das Herz-Kreislauf-Aktivitaten wie Joggen,
Radfahren, Langlauf, Schwimmen, Wandern,
Marathon, Triathlon usw. Aber auch
intervallartige Belastungen Uber langere Zeit
hinweg, wie Spielsportarten, konnen einen
hohen Ausdaueranteil aufweisen.®

Ausdauersport trainiert Lunge, Herz und den
gesamten Muskelapparat und steigert die
Fitness und die sportliche Leistungsfahigkeit.
Wird er regelmassig praktiziert, wird die
Fahigkeit verbessert, Aktivitaten moderater
und mitunter hoher Intensitat langer
durchzuhalten.® Durch das Training passieren
im Korper Anpassungen, wie zum Beispiel
die Vergrosserung der Herzmuskulatur oder
des Lungenvolumens.®

Die Hauptenergiequelle bei intensiver
Belastung sind Kohlenhydrate, welche vor
allem in Teigwaren, Brot, Kartoffeln,
Reis oder Miiesli vorkommen..

Siekdnnen in limitierten Mengen
als Glykogen in Muskeln und Leber
gespeichert werden.® Fiir intensive
Ausdauertrainings ist es daher wichtig,
geniigend Kohlenhydlrate zu konsumieren,
wn wiihrend der Belastung dem Muskel
dlirekt €nergie zw liefern, oder das im
Muskel gespeicherte Glykogen nach dem
Training wieder aufzufiillen. % ©

Weiterfiihrencle Informationen fihdast
Du unter «Ko l«(ﬂ\kl@diafzuf whr>» und
«Carboloading>.

5O ™

Das Krafttraining dient dazu die
Muskelmasse zu vergrossern, was wiederum
den Muskel starker macht. Dies geschieht
durch einen intensiven Belastungsreiz wie
etwa durch das Wiederholen und Halten
der Muskelkontraktion - die dadurch
erhohte Muskelproteinsyntheserate fuhrt
zum gewunschten Muskelwachstum.
Durch regelmassiges und gezieltes Training
uberwiegen aufbauende, also anabole
Prozesse gegenuber den abbauenden,
katabolen und es kommt zu einem
nachhaltigen Muskelzuwachs. Krafttraining
hat auch einen positiven Effekt auf die
Knochenmasse und ist nicht nur darum

bis ins hohe Alter empfehlenswert.®

Um diese Wirkung zu erzielen, ist neben
dem Krafttraining eine ausreichende
Proteinaufnahme mit all den essenziellen
Aminosauren das notig.

Fiir den Muskelaufbauw gibt es drei
zentrale Faktoren, welche zum Erfolg
fihren. Zum einen der Trainingsreiz
und die gezielte Stimulation durch die
Trainingseinheiten an den Muskelgrup-
pen.. Zum anderen braudht es eine positive
Energichilanz, denn one eine geniigende
Energieanfralime kann der Ksrper
keine Muskeln aufbauen. Der dritte
Faktor ist eine addquate Proteinzufulr —
entscheidendl ist hier nicht nur die Menge,
sondern auch die Qualitit der Proteine
und eine iiber den Tag gut verteilte und
optimal auf das Training abgestimmte
Zufubr, wn einen mglichst hohen Impact
auf den Muskelaufbau zu generieren. ©

Weiterfiilrencle Informationen findest Du
unter «Protein und Sport».

N\



SPORTERNAHRUNG

ERNAHRUNGS-
E[\flPFEHLUNGEN

FUR SPORTLERINNEN

UND SPORTLER

Die Lebensmittelpyramide der Schweize-
rischen Gesellschaft fur Ernahrung (SGE)
stellt die Ernahrungsempfehlungen fur eine

ausgewogene, bedarfsdeckende Ernahrung
visuell dar. 9

SUSSES, SALZIGES & ALKOHOLISCHES

OLE, FETTE & NUSSE

MILCHPRODUKTE, FLEISCH, FISCH,
EIER & TOFU

GEMUSE & FRUCHTE

GETRANKE

Darauf aufbauend entstand die Lebensmit-
telpyramide fur Sportlerinnen und Sportler
der Swiss Sport Nutrition Society
(https://www.ssns.ch).

Deren Empfehlungen richten sich an ge-
sunde Erwachsene, welche mindestens b
Stunden Sport in der Woche, an mindesten
4 Tagen in der Woche, bei mindestens
mittlerer Intensitat betreiben. Die angegebe-
nen Portionengrossen sind abhangig vom
Gewicht und gelten fur Personen zwischen
50 - 85 kg 1@

Ernahrungspyramide flr Sportlerinnen und Sportler, Abbildung adaptiert aus Swiss Sports Nutrition Society (https //www ssns.ch)

Die Empfehlungen der Ernahrungspyramide
fur Sportler:innen sind auf den langfristigen
Erhalt der Gesundheit und der Leistungs-
fahigkeit ausgerichtet und sollten taglich
umgesetzt werden. Der Mehrbedarf an
Energie und Nahrstoffen von Athleten:innen
richtet sich nach dem taglichen Trainingsum-
fang und ist fur tagliche sportliche Aktivitaten
von ein bis vier Stunden angegeben. Die
zusatzlichen Portionen sind somit als Men-
genangabe pro Stunde Sport bei mittlerer
Intensitat zu verstehen. 19

Nachfolgend werden die praktischen
Ernahrungsempfehlungen fur die Basi-
sernahrung Stufe fur Stufe beschrieben.
Unter dem Abschnitt ,SPORT" findest Du
den Mehrbedarf fur die Sporternahrung der
jeweiligen Stufe.

e

Bevorzugen Sie energiefreie Getranke wie
Hahnenwasser, Mineralwasser, ungesussten
Tee oder Kaffee.

Fur jede Stunde Sport besteht ein zusatzli-
cher Bedarf von 0,4 bis 0,8L. Der FlUssig-
keitsbedarf ist erhoht, da beim Schwitzen viel
Flussigkeit verloren geht. Dieser Verlust muss
ausgeglichen werden.

Bei kurzer Betatigung (<1h) kann der Verlust
am Ende der Aktivitat ausgeglichen werden.

Bei langerer Aktivitat (>1h, moderate bis
hohe Intensitat, extreme Bedingungen) ist es
unverzichtbar, wahrend der Aktivitat zu trin-
ken, um Leistungsniveau, Konzentration und
Bewegungskoordination aufrechtzuerhalten.
Sportgetranke sind nur bei langeren leistung-
sorientierten Trainings notig.

GEMUSE UND FRUCHTE i‘

5 PORTIONEN TAGLICH, DAVON 3 POR-
TIONEN GEMUSE UND 2 PORTIONEN

OBST

Eine Portion Obst bzw. Gemuse a 120g pro
Tag kann durch 0,2L Frucht- bzw. Gemuse-
saft ersetzt werden (ohne zugesetzten
Zucker). Achten Sie dabei auf eine gute
Abwechslung und Saisonalitat

SPORT

Obst und Gemuse enthalten fur die Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit wichtige Minera-
lien, Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe.
Zudem sind sie reich an Nahrungsfasern.
Diese haben einen positiven Einfluss auf

die Darmgesundheit und die Darmflora,
konnen bei intensiven Belastungen jedoch
zu Verdauungsproblemen wie Blahungen,
Unwohlsein und Durchfall fuhren.

VOLLKORNPRODUKTE
UND HULSENFRUCHTE

3 PORTIONEN TAGLICH, DAVON ZWE]
ALS VOLLKORNPRODUKTE

1 Portion entspricht: 75 - 12bg Brot/Teig oder
60 - 100g Hulsenfruchte (Trockengewicht)
oder 180 - 300g Kartoffeln oder 45 - 7bg
Knackebrot/Vollkornkracker/Flocken/Mehl/
Teigwaren/Reis/Mais/ und andere
Getreidekorner (als Trockengewicht).

SPORT

Kohlenhydrate liefern Energie fur Muskeln
und Gehirn. Der Bedarf steigt ab einer Stunde
intensivem Sport pro Tag. Pro Stunde Sport
werden zusatzlich 30g bis 60g Kohlenhydrate
empfohlen.


https://www.ssns.ch

BROT
(75 - 125¢)
11.5 - 2.5 Scheiben.

KNACKEBROT
45-75¢)
3 - 5 Scheiben

HAST DU DAS GEWUSST?

Die Portionsgrésse fiir Sportler:innen
ist abliingig von der Kérpermasse,
dlie kleinste Portionsmenge gilt fiir ein
Kérpergewicht von. 50 kg undl die grosste
Angabe fiir ein Gewicht von 85 kg.

MEHL
45-75¢)
3 - 5 gehdiufte Essliffel

FLOCKEN
45-75¢)
4 - 8 gehaufte Essloffel

REIS
(45 - 75 g roh)
3 - 5 gehdiufte Esslisffel

REIS (GEKOCHT)
a. 1-15Tassen & 2 dl

HORNLI

(45 - 75 g roln)

3 - 5 gehdiufte Essliffel, Hornli (gekocht)
cov. 1% - 2 Tassen & 2 dl

HULSENFRUCHTE

(60 - 100 g rol)

3 - 5 gehdinfte Essliffel, Hiilsenfriichte(eingeweicht/gekocht)
cov. 1 — 1% Tassen ¢ 2 dl

KARTOFFELN

(180 - 300g)
3 - 5 kleine, eigrosse Kartoffeln oder 2 - 3 mittlere Kartoffeln

12

1

Verzehren Sie abwechselnd ca. 100 - 120

g Fisch, Fleisch, Tofu, Quorn, Tempeh,

2 - 3 Eier und 60g Kase, 200g Quark oder
Huttenkase und 2dL Milch fur eine adaquate
Proteinzufuhr. Die 3 Portionen Milchprodukte
decken zudem den Kalziumbedarf.

SPORT

Mit diesen Empfehlungen ist die Protein-
zufuhr fUr Sportler:iinnen grundsatzlich
ausreichend. Durch die zusatzliche Portion
an Kohlenhydrate oder einer halben Portion
Nusse werden dennoch etwas mehr Proteine
zugefuhrt als in der Basisernahrung. Weitere
spannende Informationen dazu siehe
Abschnitt «Proteine im Sporty.

Fette und Ole liefern viel Energie, fettlosliche
Vitamine und lebensnotwendige Fettsauren.
Nusse, Samen und Kerne haben einen hohen
Gehalt an Nahrungsfasern, Proteine und
sekundare Pflanzenstoffe.

Pro Stunde Sport soll eine halbe Portion eines
beliebigen Nahrungsmittels dieser Kategorie
zusatzlich konsumiert werden.

13

Geniesse Snacks mit Mass.

Es gelten die gleichen Empfehlungen wie in

der Basisernahrung.

Ein kuhles Bier nach einem schweisstreiben-
den Training oder Wettkampf ist erlaubt. Zu

viel Alkohol verlangsamt jedoch die Regene-
ration und ist daher kontraproduktiv.

HAST DU DAS GEWUSST?

Nur Personen, die tiglich eine Stunde
Sport mit mindlestens mittlerer
Intensitdt praktizieren, miissen ihre

Erndhrung anpassen.



ERNAHRUNGSTIPPS VOR
DEM SPORT

Fur die Leistungsfahigkeit aber auch fur das
Wohlbefinden wahrend der korperlichen
Belastung ist es wichtig, wie man sich vor
dem Wettkampf oder Training ernahrt. Dies
sind die drei wichtigsten Ernahrungsziele vor
der Belastung: 812

/

Energiespeicher optimieren und
Glykogenreserven aufflllen,
beispielsweise in Form von Carbo-
loading am Tag vor einer langen
Ausdauerbelastung oder durch
kohlenhydratreiche Mahlzeiten und
Snacks in den Stunden davor.

Vorgangiges Austesten und gute
Planung sind hilfreich; kurz vor der
Belastung lieber nur noch Kleinigkeiten
und gut vertragliche Kohlenhydrate
ggf. auch in flussiger Form
konsumieren.

/
2 Die Aktivitat mit einem ausgegliche-
nen Flussigkeitshaushalt beginnen

Nie durstig an den Start gehen und
darauf achten, dass die Urinfarbe
hell ist.

/

Risiken von Verdauungsproblemen
wahrend der Belastung minimieren

Darauf achten, was man isst; fett-,
protein- und nahrungsfaserreiche
Lebensmittel werden weniger schnell
verdaut als kohlenhydrathaltige oder
flussige Lebensmittel.

14

HAST DU DAS GEWUSST?

Durch eine ausreidhende Zufuhr von
Kohlenhydlraten verminderst Du das Risiko
eines «Hungerast>, die sogenannte Unter-

zuckerung oder auch Hypoglykdimie.
Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist bei inten-
siver Leistung erforderlich. Das erreichst Du
clurch eine regelmiissige Zufuhr von leicht

verdaulichen Kohlenhydraten auch wéhrend
der Belastung.
—-—

ENERGIESPEICHER OPTIMAL
AUFFULLEN (CARBOLOADING)

Durch Carboloading optimieren Sportler und
Sportlerinnen ihre Glykogenreserven, also
ihre Energiespeicher fur intensive Belastun-
gen. Dies ist insbesondere fur
Ausdauerwettkampfe von iiber

90 Minuten empfehlenswert, wie z.B.
Marathon, da leere Glykogenspeicher ein
leistungsmindernder Faktor im Wettkampf
darstellen. Dazu werden am Tag oder in
den Tagen vor dem Wettkampf sehr grosse
Mengen an Kohlenhydraten konsumiert bei
gleichzeitiger Reduktion der Trainingsbelas-
tung.®

Mit dem Carboloading wird normalerweise
1-2 Tage vor dem Wettkampf begonnen. Es
mussen ca. 10g Kohlenhydrate pro kg
Korpergewicht am Tag aufgenommen wer-
den - das sind fur eine 70kg schwere Person
ca. 700g Kohlenhydrate pro Tag.®®

WIE DU HIER FESTSTELLEN KANNST, SIND DAS
UNGEWOHNT GROSSE MENGEN, ABER NUR SO
FUNKTIONIERT ES WIRKLICH. WERDEN WENI-

GER KOHLENHYDRATE ZUGEF(UIHRT, WERDEN
DIE SPEICHER NICHT MAXIMAL GEFUILLT UND
DER EFFEKT IST WENIGER GROSS !

Nahrungsmittelhersteller bieten hierfur
spezifische Getranke mit einem hohen Anteil
an Kohlenhydraten an. Es gibt auch Kohlen-
hydratpulver, vorwiegend mit Maltodextrin
fur eine gute Vertraglichkeit, mit denen Du
zu Hause Getranke selbst herstellen kannst.
Diese Pulver sind beim Carboloading, also fur
das effiziente Auffullen der Kohlenhydrat-
speicher, fast unerlasslich. Diese Kohlen-
hydrat-Getréanke sind auch fur die Verwen-
dung wahrend der Belastung eine beliebte
Wabhl, da das Getrank geschmacksneutral ist
und die Kohlenhydratmenge genau dosiert
werden kann.

BEISPIEL FUR EINEN CARBOLOADING-
ERNAHRUNGSPLAN FUR EIN
KORPERGEWICHT VON 70 KG

(700 G KOHLENHYDRATE)

FRUHSTOCK (110 GKH)
- 60g Haferflocker it

_ 1 Becher Fructjoghwrt and. 1,5 dl Mildh

- 1Banane

_ 1 Glas Scnokoladenmildh

ZWISCHENMAHLZEIT (90 G KH)
- 1 Hand voll Trockenobst ( )
- 1 Biberli 45¢
- 5 dl Sportgetriink

MITTAGESSEN (150 G KH)
_ 2 Scheiben Brot (ca. 100g)
_ 300 ¢ Pasta. gékodt
o wu\ig Flusdf\ - oder Gemiisesounce
(2.B. Pasta Balognese)
 ein Glas Frudatsaft

ZWISCHENMAHLZEIT (105 G KH)
- Sandwich
(2.B. 2 Scheiben Brot mit Schinken)
- 1 Sportriegel
- 5 dl Sportgetriink

ABENDESSEN (150 G KH)
_ 1009 Brot
- 300 Reis wit Cumysasce
_ 1 Becher Pudding
_ 3 (L Eistee

SPATMAHLZEIT (100 G KH)
- 1Banane
- 2 Pancakes und. 1 L Honig oder ein Biberli
- 5 dll Sportgetriink



VERDAUUNG

Viele Athleten:innen, insbesondere im
Ausdauersport, haben wahrend der sport-
lichen Aktivitat Verdauungsprobleme
verschiedenster Art : Sodbrennen, Ubelkeit,

Erbrechen, Bauchschmerzen, Diarrhoe usw.

Dies ist auf die verminderte Durchblutung
der Verdauungsorgane wahrend intensiven
Belastungen und die in verschiedenen
Sportarten gegenwartigen wiederholten
Erschutterungen des Verdauungstrakts
zurlickzufihren. %612

—_——

i,
PPS, um VERDAUUNGSPROBLEME
Zu MiNIMIERey

Mablzeiten, yor dem Sport sollten,,

- aus leicht verdaulichey, Kol
Ra‘s,‘ Pasta, ocler /(wrtoff‘:l”n},l ?:_(’n“tm .
A wenig Flyice), odler Gy enth.alt
e fettarm, seip, -
" modlerate, Mengen genossen, wergly,
o @S gegarte Speicey, 9egessen werglyy,

HAST DU DAS GEWUSST?
// Intensive sportliche Betditigung
( kann die Durchblutung des
Verdauwungsapparates um bis zu

8 O % .’ reduzieren!

Deshalb: Umso intensiver und zeitnaher die
Belastung, wmso mehr muss man auf das

Essen undl Trinken vor der Belastung achten.
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BEISPIELE FUR GEEIGNETE
MAHLZEITEN VOR DEM SPORT

FRUHSTUCK / LV ’

(CA. 3-4H VOR DER BELASTUNG) [ 1)
- Brot it etwas Butter und Honig oder Konfitiire
und ein Joghurt
- Quark, Joghurt oder Milch mit Haferflocken und
eine Frucht

HAUPTMAHLZEIT ) e —C..
(CA.3 - 4H VOR DER BELASTUNG)
- Kartoffeln, Reis oder Pasta mit gekochtem Gemiise /é \\
und fettarmer Proteinbeilage: Riz Cazimir, Pasta
Salat, Kartoffelstock mit geschnetzeltem Fleisch oder

Tofu, Salzkartoffeln mit Fisch und Gemiisebeilage,

Pasta mit Fleisch - oder Gemiisebolognese, Kartoffeln

mit Gemiiseomelette

ZWISCHENMAHLZEIT
(CA. 3H VOR DER BELASTUNG)
 Kleines Sanduwich it Ruch- oder Halbuweissbrot \
undfeltarmer Einlage (2.B. Schinken)
- Pancake mit Banane

SNACK
(CA.1-2H VOR DER BELASTUNG)
- Weissbrot mit Honig oder Konfitiire ’
- Riegel, Reiswaffel, Biberli

YV 4
- Joghurt (1]

HAPPEN ODER FLUSSIGKEIT
(WENIGER ALS 1H VOR BELASTUNG)
- Sportgetriink 4
- Halbe Banane, Reiswaffel

NATURLICH BIST DU BEI WENIGER
ANSTRENGENDEM TRAINING VIEL FREIER IN
DER GESTALTUNG VON DEINEM ESSEN,

ALS BEI EINEM HOCHINTENSIVEN,
ENTSCHEIDENDEN WETTKAMPF!




ERNAHRUNGSTIPPS
WAHREND DEM SPORT

FLUSSIGKEITSZUFUHR

Bei sportlicher Betatigung schwitzt der
Korper, um sich abzukUhlen und verliert so
Flussigkeit. Bei grossen Verlusten ist es
wichtig, den Flussigkeitsverlust schnellst-
maoglich auszugleichen. 813
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4 PRAKTISCHE TIPPS FUR EINE OPTIMALE
FLUSSIGKEITSAUFNAHME IM SPORT

Trinke...

... iddealerweise undl je nach Vertréglichkeit 4 bis 8 dl
pro Stunde.

.. jenach Durst, jedoch it einer Strategie im Kopf, wm
eine Minimalmenge zw erreichen.

... nicht alles auf einmal, sondern z.B. alle 15 Minuten
1 - 2 dLfiir eine bessere Vertréiglichkeit.

... nur Prodlukte, dlie bereits erprobt wurden!

Bei Aktivitciten mit einer Dauer unter 60 Min. ist
keine Fliissigkeitszufultr wélend der Belastung
nitig, es reicht dlie Speicher vor- und nachher
anfzufiillen. Es ist jecloch nicht verboten, wéihrend,
kurzen intensiven. Belastungen zu trinken und
jeder kann dies nach individueller Vorliebe unc
Vertriglichkeit handhaben.

KOHLENHYDRATZUFUHR

Wie viele Kohlenhydrate und in welcher
Form sie wahrend einer langen und
intensiven Ausdaueraktivitat auf-

genommen werden sollten, ist abhangig von
der Sportart, der Dauer und der

Intensitat, der individuellen Vertraglichkeit
und vielem mehr. Am besten besprichst

Du dies mit einer sportspezialisierten
Ernahrungsfachperson. Als Faustregel gilt:
30 - 60g KH pro Stunde Sport, & In Sportge-
tranken sind idealerweise 6 - 8g Kohlenhy-
drate pro dI Flussigkeit enthalten. NN
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306 KOHLENHYDRATE SIND
ENTHACTEN IN..



ERNAHRUNGSTIPPS NACH
DEM SPORT

Die Erholung nach einem intensiven Training
oder Wettkampf ist von grundlegender Wich-
tigkeit. Regenerationsmassnahmen wie En-
ergiespeicher auffullen, Flissigkeitsverluste
ersetzen und Erholung der beanspruchten
Muskeln helfen fUr die nachste Belastung
wieder fit zu sein. Zudem unterstltzen sie
dabei, Trainingsanpassungen zu optimieren

und Verletzungen zu minimieren.
5) 6) 11) 13) 14) 15)

\

DIE WICHTIGSTEN MASSNAHMEN NACH DEM SPORT

/

Kohlenhydratspeicher
wiederauffullen

Folgt innerhalb einer Stunde eine
Hauptmahlzeit, genlgt es dort aus-
reichend Kohlenhydrate zu essen. Wenn
es langer als 90 Minuten bis zur Mahlzeit
dauert, ist ein kohlenhydratreicher Snack
wie ein Riegel, ein Brotchen, ein kohlen-
hydrathaltiges Getrank direkt nach dem
Training/Wettkampf empfehlenswert, um
die Speicher sofort wieder zu fullen.

S

2R

Flussigkeitsverluste

ausgleichen

Die FlUssigkeitsverluste werden reduziert,
wenn du bereits vor und wahrend dem
Training/Wettkampf gentgend trinkst.
Ein allfalliges Defizit sollte so schnell wie
moglich danach ausgeglichen werden.
Der Schweissverlust fallt von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich aus. Neben
dem Messen des individuellen Schweiss-
verlustes mittels Wiegen vor und nach
der Aktivitat unter Einbezug der getrun-
kenen Getranke, kannst du auch die
Urinfarbe als Kriterium heranziehen.

20

/

Proteinzufuhr

Nach hoher Belastung, sei es Kraft-
training oder Ausdauersport, wird die
Zufuhr von Proteinen empfohlen. Es

hilft, die Proteinsynthese zu optimieren
und den Erhalt oder den Zuwachs von
Muskelmasse sowie die Regeneration der
Muskelfasern zu unterstutzen.

Pause/Schlaf

Ausreichend Schlaf und Pausen gehoren
ebenso zu einer erfolgreichen
Regeneration. Pausen sind notwendig,
um Uberlastung zu vermeiden.
Genugend Schlaf ist notig, um die kor-
perliche und mentale Leistungsfahigkeit
aufrecht zu erhalten. Schlafmangel kann
zu einer Schwachung des Immun-
systems fuhren und Stress wiederum
kann den Korper daran hindern, sich
vollstandig zu erholen (z.B. Muskel-
schaden zu reparieren) und zu einer
erhohten Verletzungsanfalligkeit fuhren.

BEISPIELE FUR REGENERATIONSGETRANKE

Regenerationsgetranke liefern Kohlenhydrate,
Eiweisse und Flussigkeit und decken so alle
drei der vier Regenerationsmassnahmen auf
einmal ab.

SCHOGGIMILCH

4-5dl Milch mit Schokoladenpulver

BERRY-SMOOTHIE

- 250 g Beerenmischung
- 1Banane
- 1 Skyr oder Quark
- 1,5 dl Fruchtsaft (z.B. Cranberry Saft,
Traubensaft)
- evtl. 1 Essliffel Honig
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MOCCA-MILCHSHAKE

- 2 dl Milch
- 1 dlkalter Kaffee
- 1 Essléffel Schokoladensirup oder Zucker
- 1 Vanillgoghurt oder Quark
- Eiswiirfel bei Bedarf

BANANEN-FEIGEN-SHAKE

- 1 reife Banane
- 2 getrocknete Feigen
- 4 dl Milch oder Pflanzendrink
- 1 Essliffel Honig
- 2 £L Erdnussbutter



GOOD TO KNOW

PROTEIN UND SPORT '

Proteine spielen eine wichtige Rolle in der
Sporternahrung. Zwar liefern sie nicht direkt
Energie fur die Muskelzelle, da diese aus
Kohlenhydraten und Fetten gewonnen

wird. Eine adaquate Proteinaufnahme ist
jedoch wichtig, um Muskeln aufzubauen, die
Funktion zu erhalten oder zu verbessern .5 8
Proteine sind ebenso wichtig fur eine gute
Regeneration/Erholung nach der Belastung,
was eine Voraussetzung fur optimale Leistun-
gen in den nachfolgenden Trainings ist.'

Um den Proteinbedarf zu decken, empfiehlt
die Schweizer Lebensmittelpyramide (2011)
eine Portion Eiweiss (z.B. Fleisch, Fisch, Eier,
Tofu) am Tag und drei Portionen Milch-
produkte (z.B. Milch, Kase, Quark). Hinzu
kommen Proteine, die in Hulsenfrichten,
Getreide und Nussen enthalten sind. Da
Sportler: innen vermehrt Getreideprodukte
konsumieren, nehmen sie automatisch schon
etwas mehr Eiweiss zu sich.

Bei der Proteineinnahme ist die Menge
und die Verteilung Uber den Tag besonders
wichtig, aber auch die Qualitat der Proteine
ist entscheidend fur einen moglichst hohen
Impact auf den Muskelaufbau.™

MENGE

Die hiesige Empfehlung von 0.8 g Protein
pro kg Korpergewicht stellt die Mindest-
proteinzufuhr dar und nicht die optimale
Menge an Protein.' In der Regel wird die
Minimalzufuhr in den meisten westlichen
Lander Uberschritten. Die durchschnittliche
Proteinzufuhr in europaischen Landern liegt
bei 0.8g - 1.3g Protein pro kg Korpergewicht
und Tag, dies entspricht einem Anteil von 12
- 20% Energie aus Protein.1¥

Fur Sporter:innen wird eine einheitliche
Proteinzufuhr von 1.2 - 2.0g pro kg Kor-
pergewicht angegeben, egal ob im Kraft-
oder Ausdauerbereich. 114

VERTEILUNG

In der Welt der Sporternahrung wird oft von
der Proteinportion gesprochen.

Damit gemeint ist die Proteinmenge, welche
aufgenommen werden muss, um den besten
Effekt auf den Muskelproteinaufbau zu
erzielen. Die Menge der Proteinportion liegt
bei 20 - 25g hochwertigem Protein. Je nach
Gesamtproteinbedarf werden 3 - b Portionen
verteilt Uber den Tag empfohlen. 114

PROTEINQUALITAT

Um eine optimale Wirkung fur den Mus-
kelproteinaufbau zu erzielen, ist es wich-
tig, alle essenziellen Aminosauren und

eine genugende Menge der essentiellen
Aminosaure Leucin zuzufuhren. 14) Um
dies sicherzustellen, kombiniere verschie-
dene Proteinquellen in deiner Ernahrung.
Grundsatzlich ist der Effekt bei tierischem
Protein wie Molkenprotein und Casein
hoher als bei planzlichem Protein. Es liefert
hochwertige Proteine mit hohen Mengen
an essentiellen Aminosauren, insbesondere
Leucin. Pflanzliche Proteine hingegen weisen
nicht alle essentiellen Aminosauren in gleich
hoher Menge auf. Es ist daher notig, bei
einer rein pflanzlichen Proteinzufuhr mehr
davon zu konsumieren, um den gleichen
Effekt zu generieren.®

VEGETARISCHE ERNAHRUNG
UND SPORT

Vegetarier:innen konnen bei einer aus-
gewogenen Mischkost ohne Fleisch (und
Fisch) inren Bedarf an Eiweiss grundsatzlich
decken. Es ist jedoch wichtig, dass auch hier
die Menge, die Verteilung uber den Tag und
die verschiedene Eiweissquellen wie etwa
Hulsenfrichte, Getreide, Tofu, Quorn, Eier
und Milchprodukte bertcksichtigt werden.

Fallt der tierische Proteinanteil ganz weg,
sollten Sportler: innen fur eine adaquate
Eiweisszufuhr und bedarfsgerechte
Nahrstoffzufuhr eine auf Sport spezialisierte
Ernahrungsfachkraft konsultieren.




KOFFEIN UND SPORT

Supplemente werden in der Sportwelt
haufig fur eine unterstutzende oder
leistungssteigernde Wirkung eingesetzt.
Jedes Supplement bietet Chancen und
Gefahren und sollte getestet werden,
bevor es im Wettkampf eingesetzt wird.

Die anregende Wirkung von Kaffee ist
schon seit vielen Jahren bekannt. Das
dafur verantwortliche Koffein wurde
vor gut 200 Jahren entdeckt. Es kom-
mt naturlicherweise in Kaffeebohnen,
Mateteeblatter und zum Beispiel in der
Guaranabeere vor. Wegen seiner stimu-
lierenden Wirkung wird es vor allem in
Erfrischungsgetranken und zu gezielter
Anwendung als Supplement in Sport-
gels, Shots und Tabletten zugesetzt.

Koffein kann die Leistungsfahigkeit in
zwei Bereichen positiv beeinflussen.
Zum einen hat es eine Wirkung auf das
Gehirn, wobei Mudigkeit, Anstrengung
und Schmerzerscheinungen vermindert
wahrgenommen werden, zum anderen
wirkt es in der Muskelzelle selbst, z. B.
bei der Muskelkontraktion.'®

Die gezielte Einnahme von Koffein fur
eine leistungssteigernde Wirkung wird
bei kurzen intensiven Belastungen oder
bei Ausdauersport ab einer gewissen
Zeitdauer empfohlen. Es kann ebenso
bei Aktivitaten, die einen hohen Grad
an Aufmerksamkeit verlangen, einge-
nommen werden.® Aber Achtung: bei
ubermassigem Konsum von Koffein
konnen auch unerwunschte Effekte
auftreten, wie beispielsweise Zittern oder
ein beschleunigter Herzschlag.™

Koffein komnmt in verschiedenen Le-
bensmitteln wie Kaffee, Coca-Cola oder
Schokolade vor. Der naturliche Gehalt an
Koffein ist sehr schwankend und somit
schwierig zu dosieren. In der Sportwelt
werden daher Supplemente aufgrund
der genaueren Dosierung bevorzugt. Die
Einnahme und Dosierung sollte mit einer
sportspezifischen Ernahrungsfachperson
besprochen werden, um einen best-
moglichen Nutzen zu erzielen. Die gute
Nachricht fur alle Kaffeetrinker: ublicher
Kaffeekonsum muss vor dem Wett-
kampf nicht abgesetzt werden.
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