MODUL 1

VORSPRUNG DURCH LEISTUNGSGERECHTE

ERNAHRUNG

ESSEN IN TRAINING UND WETTKAMPF

1. GRUNDLAGEN DER ERNAHRUNG

Kohlenhydrate, Fette und Eiweif3e

Wahrend Kohlenhydrate und Fette hauptsachlich zur
Energiegewinnung genutzt werden, sind Eiweie zum
Aufbau und Erhalt von Kdrpersubstanzen nétig, vorrangig
als Aufbaustoffe fiir die Muskulatur. Daneben benétigt
der Kérper auch Vitamine sowie Mineralstoffe, um sport-
liche Herausforderungen zu bewaltigen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle des
Sportlers, denn seine Leistungsfahigkeit hdngt eng mit dem
Fiillzustand der Kohlenhydrat-/Glykogenspeicher in der
Muskulatur und der Leber zusammen. Fiir eine gesunde,

sportbewusste Basiserndhrung sind komplexe Kohlenhydra-

te besonders gut geeignet.

Geeignete Kohlenhydratquellen in der
Basiserndhrung:

Getreide und Getreideerzeugnisse
(vorzugsweise Vollkorn), Kartoffeln
Hilsenfriichte

Gemdiise und Obst

Fette

Fett sollte in MaBen verzehrt werden. Wichtig ist seine
Qualitdt: Gesattigte Fettsduren sollten nicht mehr als 10 %
der Gesamtenergie liefern, einfach- und mehrfach unge-
sdttigte Fettsduren am besten 10 % der Gesamtenergie.
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Grundsitzlich sind folgende Nahrstoffrelationen
zu empfehlen:

Kohlenhydrate : > 50 %*
Fette: < 30 %°
EiweiBe: 12-15 %*

* Angaben als Energieproduzent

Sie lassen den Blutzuckerspiegel nur langsam an-
steigen und und realisieren eine gleichmaRige und
langanhaltende Versorgung mit Energie. Nach oder
wdhrend des Trainings oder Wettkampfs kdnnen auch
Lebensmittel mit einem hohen glykdmischen Index, die
den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lassen, sehr
sinnvoll sein, denn sie bringen die verbrauchte Energie
schnell zuriick.

Ungeeignete Kohlenhydratquellen in der
Basiserndhrung:

SiiBwaren, Softgetranke, Fruchtgummi,
Eiscreme, Konfittire

Kuchen, Weimehlprodukte wie Toastbrot,
helle Brotchen, Weiftbrot oder Kekse

Obst aus Konserven (meist mit Zuckerzusatz)

Praktisch heifit das, vermehrt pflanzliche Fette und
pflanzliche Lebensmittel konsumieren bei gleichzeitig
reduzierter Zufuhr von tierischen Fetten und tierischen
Lebensmitteln. Fisch ist hier eine Ausnahme, da er be-
sonders reich an mehrfach ungesattigten Fettsduren ist.
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Geeignete fettreiche Lebensmittel:

pflanzliche Ole
Fettfische
Niisse

Samen

Eiweif (Protein)

Eiweifse sind Baustoffe fiir die Kérperzellen, Hormone und
Enzyme. Sie bestehen aus Aminosduren. Einen Teil kann
der Korper nicht selbst bilden, diese Aminosduren miissen
mit der Nahrung aufgenommen werden. Der Bedarf wird
durch den Verzehr von eiwei3haltigen pflanzlichen und/
oder tierischen Lebensmitteln gedeckt.

Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine und Mineralstoffe sind (nicht nur) bei sportlichen
Belastungen unentbehrlich. Bei sportlicher Belastung
steigert der Kérper seine Leistung, und grundlegende

Stoffwechselvorgédnge laufen vermehrt und/oder beschleu-

nigt ab.

Ungeeignete Lebensmittel mit versteckten
Fetten:

Fettreiche Wurst- und Fleischsorten
Fettreiche Kasesorten
Snacks und Siiigkeiten

Geeignete proteinreiche Lebensmittel:

Magere Wurst- und Fleischsorten
Magere Kdsesorten

Fettarme Milch und Milchprodukte
Fisch, Eier

Hilsenfriichte, Samen, Pseudogetreide

Der Mehrbedarf an Vitaminen und Mineralstoffen wird
bei einer vollwertigen Erndhrung damit gedeckt. Sport-
ler (vor allem im Leistungsbereich), die ein geringes
Korpergewichthalten miissen, beugen grundsatzlich mit
gezielter Lebensmittelauswahl einer Unterversorgung
vor.

2. ERNAHRUNG VOR, WAHREND UND NACH DEM

WETTKAMPF

Erndhrung vor dem Wettkampf

Eine entsprechende Erndhrung vor, wahrend und nach
dem Wettkampf kann eine hohe Leistungsfahigkeit for-
dern.

Vor dem Sport sollten die Glykogenspeicher in Muskel und
Leber gut gefiillt sein, das heit, in der Vorwettkampfpha-
se sollte kohlenhydratreich gegessen werden bei modera-
ter Eiweif3- und Fettzufuhr.

Sportler in ausdauerbetonten Sportarten beginnen bereits
mehrere Tage vor dem Wettkampf mit kohlenhydratreicher
Erndhrung, um die Speicher gut zu fiillen.
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Am Abend vor dem Wettkampf sollten keine ,,schweren®
und/oder umfangreichen Mahlzeiten eingenommen
werden, die reich an Eiweif3, Fett und Ballaststoffen
sind, da diese Mahlzeiten die Verdauung verlangsamen
und Verdauungsprobleme im Wettkampf nach sich
ziehen kénnen.

Sportler, die in Gewichtsklassen starten, bereiten sich

mit einem angepassten Gewichtsmanagement auf den
Wettkampf vor.
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Wettkampftag

In den Wettkampf sollte man weder hungrig noch mit
vollem Magen starten.

Drei bis vier Stunden vor dem Wettkampf

Drei bis vier Stunden vor dem Start steht die letzte grofRere
Mahlzeit an. Sie sollte leicht verdauliche, vertraute und
gut vertragliche kohlenhydratreiche Lebensmittel enthal-
ten, sowie fett- und ballaststoffarm sein. Dazu sollte man
ausreichend trinken.

Beginnt der Wettkampf friih am Morgen, so dass das Zeit-
fenster zum Start eng ist, sollte trotzdem ein kleiner, leicht
verdaulicher Snack gegessen werden.

Ein bis zwei Stunden vor dem Wettkampf

Etwa eineinhalb Stunden vor dem Wettkampf sollte nur
noch eine kleine Portion gegessen werden. Als Snack
eignet sich beispielsweise ein Milchbrotchen, Obstmus,
Fruchtjoghurt oder ein Riegel.

Geht die Belastung tiber 9o Minuten hinaus oder dauert
der Wettkampf mehrere Stunden mit Pausen, sollte in der
letzten Stunde vor dem Start eine kleine Portion Kohlenhy-
drate verzehrt werden: z. B. Banane, Fruchtsaft mit feinen
Haferflocken, Riegel. Sehr nervose Sportler kénnen auch
auf kohlenhydrathaltige Getranke ausweichen.

Nach dem Wettkampf

Die im Wettkampf verbrauchten Nahrstoffe miissen dem
Korper wieder zugefiihrt werden.

Der Ausgleich an Mineralstoffen, Kohlenhydraten, Protei-
nen und Fliissigkeit nimmt damit einen tibergeordneten
Stellenwert ein.

Unmittelbar nach dem Wettkampf

In den ersten 60 Minuten nach dem Wettkampf sollten
schnell verdauliche Kohlenhydrate aufgenommen werden.
Es hat sich als positiv fiir die Proteinsynthese in den
Muskeln erwiesen, wenn dazu Eiweif3 aufgenommen

wird. Giinstig sind beispielsweise fettarme Bananen- oder
Kakaomilch, Milchreis, Joghurt und Obst, Brot mit Quark/
fettarmen Frischkdse.
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Wahrend des Wettkampfs

Bei Sportarten, bei denen eine Pause (Spielsportarten)
gemacht wird oder bei denen mehrere Einsdtze am Tag
erfolgen (Kampfsportarten), sollten in den Pausenzeiten
der Fliissigkeitsverlust und der Verlust an Mineralstof-
fen sowie Kohlenhydraten ausgeglichen werden.

Die Flissigkeitszufuhr steht an erster Stelle. Kohlenhy-
drate werden in Getranken (z. B. Saftschorle 1:3) oder
als Snack (z. B. Bananen) aufgenommen.

Bei Ausdauerbelastungen iiber eine Stunde Dauer
stabilisiert ein stiindlicher Verzehr von 30 — 60 Gramm
Kohlenhydraten das Leistungsvermogen.

Als Trinkempfehlung gilt, alle 15 Minuten ungefahr
200 ml Fliissigkeit aufzunehmen.

Bei langandauernden Ausdauerbelastungen ohne Pau-
sen (z. B. Marathon, Radrennen) sollten auBerdem die
Elektrolytverluste ausgeglichen werden.

Die 1,5 fache Menge des Wasserverlustes (Schwitzen)
wahrend der Belastung muss ausgeglichen werden, d.
h. mehrere kleine Portion trinken.

Zwei bis sechs Stunden nach dem Wettkampf

Jetzt kann eine vollwertige Mahlzeit folgen, die koh-
lenhydrat- und eiweireich ist. Sie sollte jedoch nur
maRig Fett enthalten. Damit werden auch die Vitamin-
und Mineralstoffverluste kompensiert.
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3. SPEZIFIK DER SPORTARTEN

Einen allgemeingiiltigen Erndhrungsplan fiir Sportler gib- Empfehlungen fiir die Erndhrung.
tes nicht. Verschiedene Sportarten, Leistungsniveaus oder Jedoch kénnen wesentliche Richtlinien als Orientierung
Belastungsarten bedingen Unterschiede in den und als Wegweiser dienen.

Kraftsportarten

Ideale Ndhrstoffrelation:

Kohlenhydrate: 45 bis 55 Prozent
Eiweife: 20 bis 25 Prozent
Fette: 20 bis 25 Prozent

Kampfsportarten
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Ideale Ndhrstoffrelation:

Kohlenhydrate: 5o Prozent
EiweiBe: 20 Prozent
Fette: 30 Prozent

Spielsportarten

o
Ideale Ndhrstoffrelation:
Kohlenhydrate: 50 Prozent
Eiweifle: 20 Prozent
Fette: 30 Prozent

Ausdauersportarten

Ideale Ndhrstoffrelation:

Kohlenhydrate: 50 Prozent
Eiweife: 20 Prozent
Fette: 30 Prozent

Ausdauersportarten mit hohem
Kraftaufwand

Ideale Ndhrstoffrelation:

Kohlenhydrate: 55 Prozent
Eiweifle: 15 - 20 Prozent
Fette: 25 - 30 Prozent

Gefordert durch:

Bundesministerium
® nd Landwirichatt verbraucherzentrale
£l m Sport
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