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Nahrungserganzungsmittel und Erndhrungshypes

Die Erndhrung ist ein wesentlicher Bestandteil des sportlichen Erfolgs. So nehmen Athletinnen
und Athleten jene wichtige Energie zu sich, die sie flir die optimale Leistungserbringung bendtigen.
Dabei ist es entscheidend, die Erndhrung mdglichst gut in den Alltag einzuplanen, das Thema

mit Nachwuchsathletinnen und -athleten zu besprechen und Signale von ungewdhnlichen Ess-
mustern friihzeitig zu erkennen.

Lebensmittelpyramide

Die Lebensmittelpyramide fir Sportlerinnen und Sportler stellt anschaulich dar, wie eine ausgewo-
gene Erndhrung im Grundsatz aussieht. Sie gilt als Basis und gibt Anhaltspunkte fiir die Planung der
richtigen Nahrstoffzufuhr. Die Lebensmittelpyramide ist diesem Factsheet separat angehéngt.

Wichtige Grundlagen der Sporterndhrung

Die Sporterndhrung beruht auf einer normalen, ausgewogenen Erndhrung. Fir regelméssig Trainie-
rende sind sportspezifische Anpassungen jedoch notwendig. Regelméssiges Training erhéht den
Energiebedarf (Kalorienbedarf). Je mehr trainiert wird, desto mehr soll auch gegessen werden.
Wichtige Punkte missen bei der Erndhrung vor, wahrend und nach der Belastung beachtet werden.

Vor der Belastung

Vor dem Training oder Wettkampf geht es einerseits darum, mit genligend Energiereserven an
den Start zu gehen. Meist ist es sinnvoll, vorher etwas zu essen. Andererseits sollen Verdauungs-
beschwerden vermieden werden. Dies wird umso wichtiger, je intensiver die Belastung ist. Ent-
sprechend soll das, was gegessen wird, leicht verdaulich sein.

Vor einer intensiven Belastung, insbesondere vor einem Wettkampf, gilt es drei bis fiinf Stunden
vorher eine leicht verdauliche Mahlzeit wie ein Pasta- oder Reisgericht mit einer fettarmen Sauce zu
sich zu nehmen. Je naher an der Belastung etwas gegessen wird, desto kleiner muss die Portion
sein. Als Zwischenmahlzeit ist ein kleines Brotchen oder eine Banane sinnvoll.

Nicht geeignet vor Belastungen ist alles, was viel Fett oder Protein enthalt. Fleisch, Fisch, K&se oder
Rohkost sollten unmittelbar vor dem Training in sehr kleinen Mengen konsumiert werden.

Wéhrend der Belastung

Es soll genligend Flussigkeit aufgenommen werden. Bei Wettkdmpfen oder in sehr harten Trainings
kann dem Korper zusétzliche Energie Uber Sportgetranke zugefihrt werden. Zum schnellen Wie-
deraufflillen der Flussigkeits- und Energiespeicher eignet sich auch leicht gesiisster Tee. In den
meisten Fallen ist es aber sinnvoll, fir das Training ungestsste Getranke (Wasser oder Tee) einzu-
setzen. Es empfiehlt sich, stets eine Trinkflasche dabei zu haben, damit regelmassig

und schluckweise dem Durst entsprechend getrunken werden kann.

Nach der Belastung

Nach Belastungen soll geniigend getrunken werden, um allféllige FlUssigkeitsdefizite auszugleichen.
Das ist gerade bei Abendtrainings sehr wichtig, da nur wenig Zeit bis zum Schlaf verbleibt. Zudem
sollten Athletinnen und Athleten innerhalb einer Stunde nach dem Training etwas essen. Flr unter-
wegs eignen sich Bananen, Getreideriegel etc.
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Erndhrung bei steigendem Trainingsaufwand

Je héher der Trainingsaufwand ist, desto anspruchsvoller wird die Erndhrung und desto besser
muss sie geplant werden. Einerseits steigt der Energiebedarf, andererseits steht immer weniger Zeit
firs Essen zur Verfligung. Oft sind Nachwuchsathletinnen und -athleten zwischen Schule, Training,
Wettkampf und Reisezeit so verplant, dass die Zeit flrs Essen fehlt. Wenn dies dazu fuhrt, dass

zu wenig oder einseitig gegessen wird, kann dies die Gesundheit und die Leistungsentwicklung des
Kindes beeintrachtigen.
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Nahrungsergidnzungsmittel und Erndhrungshypes

Im Zusammenhang mit der Sporternahrung werden unzahlige Nahrungserganzungsmittel (Sup-
plemente) verkauft und es gibt zahllose Erndhrungstrends, -hypes und -mythen. Meist ist fir Laien
kaum ersichtlich, ob die Information fundiert ist.

Im Jugendalter sind in der Regel die meisten Supplemente nicht sinnvoll. Sportgetranke (auch selbst
hergestellte) oder Energieriegel kdnnen fir Wettkdmpfe oder harte Trainings eingesetzt werden.
Supplemente, die von einem Arzt verschrieben werden (wenn zum Beispiel ein diagnostischer
Nahrstoffmangel besteht), sollen eingenommen werden. Viele im Internet erhaltliche Supplemente
sind jedoch unwirksam oder gar mit dopingrelevanten oder gesundheitsgefahrdenden Substanzen
verunreinigt. Es sollten nur Produkte von grossen, bekannten Schweizer Marken tber Apotheken,
Drogerien oder im Schweizer Sportfachhandel bezogen werden.
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1 Essen und Trinken sind wichtig flr eine
optimale Leistung. Doch sie sind kein
Ersatz fur ungeniigendes Training.
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uber schlechte Voraussetzungen fiir den

Auswahl der Lebensmittel ab. So verhin-
derst du, dass du hungrig zum Training
oder Wettkampf gehst.

Je grosser die Mahlzeit ist, umso mehr
Zeit braucht die Verdauung. Deshalb:
Iss in der letzten Stunde vor einem
Training oder Wettkampf nicht mehr
viel. Sonst liegt dir das Essen auf, und
du kannst nicht die optimale Leistung
erbringen.

Manchmal dauert es nach einem Train-
ing oder Wettkampf bis zur nachsten
Mabhlzeit langer als eine Stunde, und du
hast am ndchsten Tag wieder ein Train-
ing oder einen Wettkampf. Dann iss zur
schnelleren Erholung schon in der
Garderobe einen Snack, wie beispiels-
weise einen Milchshake oder ein kleines
Sandwich mit Fleisch oder Kése.

Lass dich nicht von den vielen Nah-
rungsergdnzungsmittel blenden. Die
meisten bringen nichts und sind fur
Kinder und Jugendliche nicht notwendig.
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Ernahrung und sportliche Leistung gehoren zusammen.
Deshalb ist eine ausgewogene und gesunde Erndhrung
wichtig fiir lhr Kind. Helfen Sie ihm bei der Planung,

der Vorbereitung und der Zubereitung von Haupt- und
Zwischenmalzeiten. Einen einfachen Uberblick bietet lhnen
die Lebensmittelpyramide fiir Sportlierinnen und Sportier.

Erndhrung und Schlaf sind wichtige Erholungsfaktoren. Unterstlitzen Sie Ihr Kind in diesen
Bereichen.

Je hoéher der Trainingsaufwand des Kindes ist, desto wichtiger sind Erndhrung und Regeneration
(siehe auch D.03).

Hilfreich fur Kinder ist die Unterstitzung mit mobilen Mahlzeiten oder wenn Mahlzeiten nach
dem Training bereitgestellt werden.

Besprechen Sie den Trainingsplan mit lhrem Kind und planen Sie das Wochenmenil gemeinsam,
so dass zum Beispiel vor intensiven Trainings eine kleine, leicht verdauliche Mahlzeit eingenom-
men werden kann und danach eine grosse, um die Energiespeicher wieder aufzufiillen.

Besprechen Sie, welche Zwischenmahilzeiten und Snacks wann bendtigt werden, so dass Sie
Ihre Einkaufsliste entsprechend gestalten kénnen.

Seien Sie wachsam, wenn plétzlich ungewdhnliche Essmuster auftreten. Essstérungen sind in
einigen Sportarten verbreitet. Je schneller ein solches Problem angegangen wird, desto besser
sind die Aussichten auf Heilung. Sprechen Sie lhre Beobachtungen mit lhrem Kind offen an
und scheuen Sie sich nicht, professionelle Hilfe aufzusuchen.

mehr...

Informationen zu Sporterndhrung > www.ssns.ch
Informationen zu Supplementen > www.supplementguide.ch

Allgemeine Erndhrungsinformationen, Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
> Www.sge-ssn.ch

Pravention, Essstérungen, Praxisnah > www.pepinfo.ch

Sportfonds Kanton Zirich
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Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler



Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen u

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene

der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndahrung

.

Sussigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getranke

Ole, Fette und Niisse

o

(
Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

&

/
Vollkornprodukte
und Hillsenfriichte...

NS
e

Gemiise
und Friichte

S

Getranke

© 2005 Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE \=

Die Empfehlungen zur Lebensmittel-
aufnahme fiir Sportlerinnen und Sportler
basieren auf der Lebensmittelpyramide
fur gesunde Erwachsene der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Erndhrung
(SGE) - fortan «Basispyramide der SGE»
genannt - und ergdnzen diese um den
durch die sportliche Aktivitat verur-
sachten Mehrbedarf an Energie und
Néahrstoffen.

Diese Empfehlungen richten sich somit an
gesunde Erwachsene, die an den meisten
Tagen pro Woche jeweils etwa eine Stunde
oder mehr mit mindestens mittlerer Intensi-
tat sportlich aktiv sind und dadurch ein
gesamtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std.
oder mehr pro Woche erzielen. Eine mittlere
Intensitat entspricht der «Stop and Go»-Be-
lastung eines durchschnittlichen Eishockey-,
Fussball- oder Tennisspiels oder der konti-
nuierlichen Belastung von ca. 2,5 km/Std.
Crawl-Schwimmen, ca. 8 km/Std. Joggen

oder ca. 2 Watt/kg Kérpermasse auf dem
Veloergometer. Die Basispyramide der SGE
stellt eine ausgewogene Mischkost dar und
das Gleiche gilt fur die Lebensmittelpyramide
fur Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyrami-
den gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr
von Energie sowie von lebensnotwendigen
N&hr- und Schutzstoffen fur die jeweiligen
Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind erlaubt.
Wichtig ist, dass sie moglichst abwechslungs-
reich und vorzugsweise saisongerecht aus
den einzelnen Pyramidenebenen gewahlt
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Basis

Stissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getrénke
(z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alkoholhaltige Getrénke konsumiert werden, massvoll
und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zuriickhaltend
salzen.

Pro Tag 1 Portion (10-15 g = 2-3 Kaffeeldffel) Pflanzendl

fir die kalte (z.B. Raps- oder Olivendl) und 1 Portion (10-15g =
2 -3 Kaffeeloffel) fiir die warme Kiiche (z.B. Olivendl) sowie

bei Bedarf 1 Portion (10 g = 2 Kaffeeloffel) Streichfett als Brot-
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Niissen
(20-30 g) ist zu empfehlen.
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Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kése oder
andere Eiweissquellen wie z.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion =
100-120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2—3 Eier oder 200 g
Quark/Hiittenkése oder 60 g Hartkése oder 100—120 g Tofu/
Quorn). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte
verzehren, fettreduzierte Varianten bevorzugen (1 Portion = 2 dI
Milch oder 150—180 g Jogurt oder 200 g Quark/Hiittenkase oder
30-60 g Kése).

HE
]|

Pro Tag 3 Portionen essen, davon méglichst 2 Portionen in Form
von Vollkornprodukten. 1 Portion = 75-125 g Brot oder 60—100 g
(Rohgewicht) Hiilsenfriichte wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder
180- 300 g Kartoffeln oder 45-75 g (Rohgewicht) Flocken/
Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekorner.
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Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal
roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemiise als Beilage, Salat
oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»). Pro Tag kann eine Friichte-
oder Gemiseportion durch 2 dI ungezuckerten Frucht- oder
Gemiisesaft ersetzt werden.

Pro Tag 1-2 Liter Fliissigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getranken trinken (z.B. Trink- und Mineralwasser oder Friichte-
und Kréutertee). Koffeinhaltige Getréanke (Kaffee, schwarzer/griiner
Tee) massvoll geniessen.
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Sport

Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu beriicksichtigen, dass das Trinken von
alkoholhaltigen oder salzarmen Getrénken die
Regenerationszeit nach Belastungen verldngern kann.
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Pro Stunde Sport ¥z Portion zusatzlich

Die zusatzliche %2 Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgedeckt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

Pro Stunde Sport 1 Portion zusatzlich

Inshesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
kénnen (miissen aber nicht) anstelle von Lebensmitteln
aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
eingesetzt werden. 1 Portion Sportnahrungsprodukt

= 60-90 g Riegel oder 50-70 g Kohlenhydrat-Gel oder
3-4dI Regenerationsgetrank.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, konnen
auch mehr als 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Friichte gegessen werden.
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Pro Std. Sport 0.4 bis 0.8 Sportgetrank zusatzlich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
des Sports getrunken werden. Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
sollte anstelle eines Sportgetranks wahrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetranke konnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.
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liche Leistungsfahigkeit. Im Unterschied zur
Basispyramide der SGE, in der die Empfeh-
lungen nicht strikt jeden Tag eingehalten
werden mussen, sollten Sportlerinnen und
Sportler fir eine gute sportliche Leistungs-
fahigkeit sowie gute Regeneration die
Empfehlungen moglichst jeden Tag einhal-
ten. Der Mehrbedarf fur den Sport ist fur
eine tagliche sportliche Aktivitdt von 1 bis
4 Std. mit mittlerer Intensitat angegeben,
far grossere Trainingsumfange und/oder
hohere Intensitdten ist der Mehrbedarf

entsprechend hoher. Fur Sportlerinnen und
Sportler erfolgt die Wahl der Portionen-
menge in Abhangigkeit der Koérpermasse.
Die kleinsten Portionenmengen gelten fur
eine Kérpermasse von 50 kg, die grossten
Portionenmengen fUr eine Kérpermasse von
85 kg. Fur Zwischenstufen an Korpermas-
sen gelten entsprechende Zwischenstufen
an Portionenmengen (z.B. mittlere Portio-
nenmengen fur 67 kg).



