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Ernahrung fur Sportler

Themeninhalt:

- Allg. Empfehlungen zum gesunden und genussvollen Essen und Trinken ab 17 Jahre
- Lebensmittelpyramide fiir Sportler

Quellen:

- SGN Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (http://www.sge-ssn.ch)
- Bundesamt fiir Jugend & Sport, Magglingen

Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedlrfnisse und Gellste, das tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle
Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die nachfolgenden Empfehlungen richten sich an gesunde Erwachsene. Andere Alters- und
Bevdlkerungsgruppen (z.B. Kinder, Schwangere, Leistungssportler, Vegetarier usw.) weisen spezifische Bedirfnisse auf, die sich nur zum Teil durch
dieselbe Pyramide darstellen lassen.

Die Lebensmittelpyramide stellt eine ausgewogene Mischkost dar, welche eine ausreichende Zufuhr von Energie sowie von lebensnotwendigen Nahr-
und Schutzstoffen gewahrleistet und massgeblich zu unserem Wohlbefinden beitragt. Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen sollen in grésseren,
solche der oberen Ebenen hingegen in kleineren Mengen gegessen werden. Alle Nahrungsmittel sind erlaubt. Wichtig ist, dass sie méglichst

abwechslungsreich und vorzugsweise saisongerecht aus den einzelnen Pyramidenebenen gewahlt sowie schonend verarbeitet und zubereitet werden.
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Thglich mit Mass

Zu jeder

Massvell mit Genuss

Gesundes Essen soll natirlich auch Genuss und Freude
bereiten; dies gelingt am besten in Gesellschaft. Die
Empfehlungen miissen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. (ber eine Woche. Eine
Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr,
die taglich berlcksichtigt werden sollen.

Unsere Gesundheit ist aber nicht nur von unseren Ess- und
Trinkgewohnheiten abhangig. Zur Erhaltung eines
gesunden Kdrpergewichtes ist es insbesondere wichtig,
sich taglich mindestens eine halbe Stunde zu bewegen
(wenn méglich im Freien). Verzicht aufs Rauchen und der
richtige Umgang mit Stresssituationen bzw. bewusstes und
gezieltes Entspannen sind ebenfalls Teil eines gesunden
Lebensstils.

Ernahrung flr Sportler

Seite - 2 -



£ Handballpraxis

@ http://www.habapix.ch
Sh

Pro Tag 1-2 Liter FlUssigkeit trinken, bevorzugt in
Form von ungezuckerten Getranken, z.B. Trink-
/Mineralwasser oder Friichte-/Krautertee.

Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner
Tee) massvoll geniessen.

Pro Tag 3 Portionen Gemise essen, davon
mindestens einmal roh (1 Portion = mindestens 120 g
Gemdlse als Beilage, Salat oder Suppe).

Pro Tag 2 Portionen Fruchte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»).

Pro Tag kann eine Friichte- oder GemUiseportion
durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemusesaft
ersetzt werden.

Zu jeder Hauptmahlzeit 1 Stérkebeilage essen (d.h. 3
Portionen pro Tag, 1 Portion = 75 —125 g Brot oder
60 —100 g Hulsenfrichte [Rohgewicht] wie z.B.
Linsen/Kichererbsen oder 180 —300 g Kartoffeln oder
45 —75 g Flocken/Teigwaren/ Mais/ Reis/andere
Getreidekdrner [Rohgewicht]), davon mdglichst zwei
Portionen in Form von Vollkornprodukten.

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
200g Quark/Huttenkése oder 60 g Hartkase oder 100
—120 g Tofu/Quorn).

Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder
Milchprodukte verzehren, fettreduzierte Varianten
bevorzugen (1 Portion = 2 dl Milch oder 150 —180 g
Jogurt oder 200 g Quark/Hiittenkase oder 30 — 60 g
Kéase).

Ole, Fette & Niisse:
Téglich mit Mass

Pro Tag 2-3 Kaffeeldffel (10—15 g) hochwertiges
Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fir die kalte
Kiche verwenden (z.B. fir Salatsaucen).

Pro Tag 2-3 Kaffeel6ffel (10-15 g) Pflanzendle far
das Erhitzen von Speisen verwenden (Dinsten,
Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl.

Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeeloffel (10 g) Streichfett
(Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als
Brotaufstrich verwenden.

Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen ist zu
empfehlen (1 Portion = 20 — 30 g Mandeln oder
Baumnusse oder Haselnlsse usw.).

Slssigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte
Getrénke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit
Mass geniessen.

Wenn alkoholhaltige Getrédnke konsumiert werden,
massvoll und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen.

Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz verwenden und
Speisen zuriickhaltend salzen.
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Die Empfehlungen richten sich an gesunde Jugendliche ab 17 Jahre und Erwachsen, die an den meisten Tagen pro Woche jeweils ca. eine Stunde oder
mehr mit mind. Mittlerer Intensitat sportlich aktiv sind und dadurch eine gesamtes Trainingspensum von ca. 5 Stunden oder mehr pro Woche erzielen.

Die Basispyramide stellt eine ausgewogene Mischkost dar und das gleiche gilt fir die Leistungspyramide fir Sportler. Beide Pyramiden gewahrleisten
eine ausreichende Zufuhr von Energie, sowie von lebensnotwendigen N&hr- und Schutzstoffen fir die jeweiligen Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind
erlaubt. Wichtig ist, dass sie mdglichst abwechslungsreich und vorzugsweise saisongerecht aus den einzelnen Pyramidenebenen gewahlt, sowie
schonend verarbeitet und zubereitet werden. Bei regelmassiger Verwendung von Mineralstoffen und/oder Vitaminen angereicherten Lebensmitteln oder
bei Einnahme von Mineralstoff- und/oder Vitaminpraparaten kdnnen die maximalen tolerierbaren Zufuhrmengen Gberschritten werden.

Das Befolgen der Lebensmittelpyramide fir Sportler bietet eine Grundlage fir eine langerfristige, gute sportliche Leistungsféahigkeit. Im Unterschied zur
Basispyramide, der die Empfehlungen nicht strikte jeden Tag eingehalten werden missen, sollten Sportler fir eine gute sportliche Leistungsfahigkeit,
sowie Regeneration die Empfehlungen mdéglichst jeden Tag einhalten. Der Mengenbedarf fiir den Sport ist fir eine tagliche sportliche Aktivitat von 1 bis 4
Stunden mit mittlerer Intensitat angegeben, fir gréssere Trainingsumféange und/oder héhere Intensitaten ist der Mehrbedarf entsprechend héher. Fir
Sportler erfolgt die Wahl der Portionenmengen in Abhangigkeit der Kérpermasse. Die kleinstet Portionenmengen gelten fir eine Kérpermasse von 50kg,
die gréssten Portionenmengen fir eine Kérpermasse von 85 kg. Fir Zwischenstufen an Kérpermassen gelten entsprechende Zwischenstufen an
Portionenmengen. (z.B. mittlere Portionenmengen fir 67kg.)
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Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler
Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basis Sport

Sissigkeiten, salzige Knabbereien und geruckene Getrdnks Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport
siissigkeiten, salzige Knabbereien e T e T e e e
und energiereiche Getranke e e 2 Regenerationszeit nach Belastungen verlangern kann.
salzen.
\ﬁ Pro Tag 1 Portion (10-15g = 2-3 Kafeel&fiel) PRanzensl . B By, ; Pro Stunde Sport ¥z Portion zusitzlich
Ole, Fette und Niisse ety v raembody i bl il 1 [l Rl Rl Rl drioriy deplonirisson ¥

bei Bedarf 1 Portion (10 g = 2 Kafleeliffel) Streichfatt als Brot- . abgedeckt werden.
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nilssen
(20—30g) ist 2u emplehben.
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f Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder ‘ . D_asGlgidl!glhmlmSpm
M“Ch Milchprodukte andere Eiweissquellen wie 2.8, Tofu oder Quom essen (1 Portion = Die Baskspyramide efert auch fir den Sport
J ’ 100120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 23 Eier oder 200 g ‘ . ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
Fleisch, Fisch und Eier SR o1 D T G0 e o atckben foronen s e Pt
o . Pro Tag ich 3 Particnen M Mil ig sind.
wverzehren, fettreduzierte Varanten bevarzugen (1 Portion = 2 dI
Milch oder 150~180 g Jogurt oder 200 g QuarkiHittenkase oder
- 30-60g Kase).
4 Pria Tag 3 Portionen essen, davon moglichst 2 Portionen in Form B m 1 oy | Pro Stunde Sport 1 Portion zusdtzlich
von Vollkernpeodukten. 1 Portion = 75125 g Brot oder 60-100 9 Ui | ] Bzl L | ['nsbesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
Vollkornprodukte {Rohgewicht) Hulsenfrichte wie 2.8 Linsen/Kichererhisen oder L Teonnen {missen e nicht) anstelle von Lebensmitteln
T T 180=300 g Kartoffeln oder 4575 g (Rohgewicht) Flacken/ 4 aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
und Hiilsenfriichte... Ll b s iamsett et Pt Sacrk v mcraraiet
= 60-90 g Riegel ader S0-70g Kohlenhydrat-Gel ader
\.._ 3-4 dl Regenerationsgetrink.
4 Pra Tag 3 Portionen Gemiise essen, davon mindestens einmal Das Gleiche gilt auch im Sport
Gemiise roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemise als Beilage, Salat EE R Sofem die Vertraglichkeit gewshreistet ist, kiinnen
oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Frichte verzehoen (1 Portion = .. auch mehr als 3 Portionen Gemise wnd 2 Portionen
% indestens 120 g = 1 «Hand volls). Pr kann eine Frischi Friichte gegessen werden.
und Friichte - el b i :
Gemisesaft ersetz werden,
Pro Tag 1-2 Liter Flirssigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten Pro Std. Sport 0.4 bis 0.81 Sportgetrink zusitalich
G t = k Getrdnken trinken (2.B. Trink- und Mineralwasser oder Friichte- Dras Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
etranke und Krautertee). Koffeinhaltige Getranke [Kaffee, schwarzerigriner + des Sports getrurken werden. Bei bis 2u einer Stunde

Tee) massvoll geniessen. Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
sollte anstelle eines Sportgetranks wahrend des Sports

Wasser getrunken wenden. Spongetranke kinnen auch
0 01 0 0 nach dem Sport getrunken werden. Erginzend kann vor

und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
wenden.

5 15td. 15td. 15td. 1 Std.
Portionen aus I
Basispyramide Portionen pro Stunde Sport pro Tag
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