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Erndhrungsempfehlungen fur Sporttreibende

Unsere moderne Lebensweise ist gepragt durch wenig Bewegung, Rauchen und ungesunde
Ernahrung mit viel Fett, Zucker, Salz und wenig Ballaststoffen. Ubergewicht / Adipositas und
Folgeerkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck sowie Herz-Kreislauferkrankungen
fuhren in Deutschland zu einer hohen Krankheitszahl. Dabei haben einfache Lebensstilveran-
derungen grof3es Praventionspotential. Eine korperliche Aktivitat von 2 %2 Stunden pro Woche reicht
aus, um das Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten um 20-30% zu senken. Der Effekt einer gesunden
Ernahrung ist &hnlich hoch.

Wie sollen sich Sporttreibende ernahren?

Die Erndhrung hat einen erheblichen Einfluss auf die kdrperliche und mentale Leistungsfahigkeit.
Neben einer bedarfsgerechten Energiezufuhr ist eine ausgewogene und abwechslungsreiche Kost
Voraussetzung den Korper mit allen lebensnotwendigen Néahrstoffen zu versorgen. Ein evtl. erhohter
EiweiRbedarf bei Leistungs- und Hochleistungssportler kann mit der ,normalen“ Erndhrung gedeckt
werden. Supplemente sind nur in Ausnahmefallen erforderlich.

Man unterscheidet 4 Gruppen von Sporttreibenden:
a) Breitensportler treiben aus Freude an Bewegung Sport.

b) Fir Gesundheitssportler stehen praventive und therapeutische Effekte des Sports im
Vordergrund.

c) Leistungssportler trainieren mit dem Ziel, Leistung zu erbringen.

d) Hochleistungssportler investieren viel Zeit und trainieren mit dem Ziel, an Wettkémpfen
teilnehmen zu kdnnen.

1. Empfehlungen zur Energiezufuhr

Breiten- und Gesundheitssportler, die 3 bis 4 Mal pro Woche a 45-60 Minuten moderat korperlich
aktiv sind, verbrauchen ca. 350 Kalorien pro Trainingseinheit. Dieser Mehrverbrauch an Kalorien
erfordert keine zusatzliche Energieaufnahme, sondern hilft das Gewicht stabil zu halten.

Andere Empfehlungen gelten fur Leistungs- und Hochleistungssportler. Je nach Sportart und
Trainingsbelastung (Kunstturner, Marathonlaufer, Gewichtheber) kann der Energiebedarf zwischen
2000 — 8000 Kalorien / Tag betragen.

2. Empfehlungen zur Kohlenhydratzufuhr

Die durch korperliche Aktivitat verbrauchte Energie, sollte bevorzugt durch Kohlenhydrate ersetzt
werden. Fur Breiten- und Gesundheitssportler werden Kohlenhydrattréger mit niedrigem
glykdmischen Index wie Vollkornbrot, (Vollkorn-)Getreideprodukte, Kartoffeln, Hilsenfrichte,
Gemiuse und Obst empfohlen.

Kohlenhydratlieferanten mit hohem glykamischen Index wie SiBigkeiten, zuckerhaltige Getranke,
Fruchtsafte und Weildmehlerzeugnisse sollten eingeschrankt verzehrt oder besser gemieden
werden.



Im Leistungs- und Hochleistungssport steigt der Kohlenhydratbedarf je nach Trainingsintensitét
stark an. Kohlenhydrate liefern die notwendige Energie, um mdglichst lange trainieren zu kénnen.
Zunachst wird bei leichter bis maRiger Belastung der Energiebedarf vorwiegend tber Fette
(Oxidation von Fettsauren) gedeckt. Bei hdherer intensiver oder auch langandauernder Belastung
steigt der Anteil der Kohlenhydrate an der Energiebereitstellung an. Nun werden die Glykogen-
speicher in Muskeln und Leber zur Energiegewinnung genutzt. Sind die Glykogenvorrate aufge-
braucht, kann die korperliche Leistungsfahigkeit nicht aufrecht erhalten werden, der Koérper braucht
Nachschub an Kohlenhydraten.

Bei kurzen Belastungen ist dies nicht nétig. Erst ab 45 - 60 Minuten intensivenTraining sollten
Kohlenhydrate in Form von Banane, Riegel oder Getrénken zugeftihrt werden. Fir
Extremausdauersportler (Marathonlaufer, Radrennfahrer etc.) empfehlen sich Getrénke aus einer
Mischung von zwei Teilen Traubenzucker mit einem Teil Fruchtzucker.

Bitte beachten Sie: Werden Kohlenhydrate nicht durch korperliche Aktivitat verbraucht, werden Sie
im Kérper in Form von Glykogen und Fett gespeichert!

3. Empfehlungen zur Proteinzufuhr

Da Eiweil3 (Protein) fur die Muskelsynthese notwendig ist, wird postuliert, dass Sportler einen
héheren Eiweil3bedarf haben. Fir Breiten- und Gesundheitssportler trifft das nicht zu, fir sie
gelten die Empfehlungen der DGE mit 0,8g EW / kg KG und Tag (das entspricht 56g Eiweil3 bei 70kg
Korpergewicht). Da die tatsachliche Eiweil3zufuhr bei 1-1,2g /kg KG liegt, Iasst sich der Eiweil3bedarf
problemlos mit der ,normalen” Erndhrung decken.

Ausdauer- und Kraftsportler haben dagegen einen héheren Proteinbedarf von 1,2 — 1,79 / kg KG.
Der erhdhte Proteinbedarf von Leistungssportlern kann aber auch tber die ,normale“ Ernéhrung
gedeckt werden, z.B. liefern 200g Fleisch oder Fisch bereits 40g EW, 2509 Quark 35g EW, 100g
Nudeln 13g EW und 100g Brot 8g EW. Eine zusatzliche Einnahme von Eiweil3riegeln oder Protein-
Shakes ist somit nicht nétig. Eine Zufuhr von mehr als 2g EW / kg KG / Tag lber einen langeren
Zeitraum ist aus gesundheitlichen Grinden nicht vertretbar!

Aber nicht nur die Hohe der Eiwei3zufuhr spielt fir die Muskelsynthese eine Rolle, sondern auch der
Zeitpunkt des Eiweiverzehrs. Untersuchungen weisen darauf hin, dass 15-25g Protein in
Kombination mit Kohlenhydraten nach intensivem Training optimal sind, die Muskelsynthese
anzuregen. Das entspricht %2 | Kakao bzw. Milch oder 1 Brotchen mit 2 Scheiben Kase belegt, oder
200g Quark plus Friichte.

4. Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr

Im Sport ist Wasser das wichtigste Lebensmittel. Bereits eine Dehydratation (Wasserverlust) von nur
2% des Korpergewichtes (1,4kg bei 70kg Korpergewicht) reduziert die korperliche Leistungsfahigkeit
und die Konzentration. Der Flussigkeitsbedarf eines erwachsenen Menschen liegt bei 2 - 2,51 / Tag.
Davon sollten tUber Getranke ca. 1,51 aufgenommen werden, der Rest wird Uber Lebensmittel
zugefihrt (Obst, Gemuse, Joghurt etc.). Beim Sport kann es durch Schwitzen zu starken
Flissigkeitsverlusten kommen, die durch Trinken ausgeglichen werden missen.

Fur Breiten- und Gesundheitssportler stellen Wasser und Saftschorlen aus 1Teil Saft und 2 Teilen
Wasser, geeignete Getranke dar. Wer abnehmen oder seiner Gesundheit was Gutes tun mdchte,
sollte auf Sportgetranke oder Energydrinks verzichten.

Leistungs- und Hochleistungssportler missen nicht nur den Flussigkeitsverlust ausgleichen,
sondern auch auf eine ausgewogene Zufuhr von Elektrolyten und Kohlenhydraten achten. Gute
Sportgetranke sorgen fiir eine schnelle Aufnahme von Wasser, Zucker und Natrium aus dem
Verdauungstrakt. Isotone oder leicht hypotone Getranke sind dafir am besten geeignet (Saftschorle
im Verhaltnis 1:1 plus Natriumzusatz von 400-1100mg/l).



Hypertone Getranke wie purer Fruchtsaft, Energydrinks, Limonade oder Malzbier sind nicht geeignet,
da sie eine Dehydratation eher verstarken.

Sportgetranke, die mit Vitaminen, Antioxidantien oder anderen leistungssteigernden Substanzen
angereichert sind, kénnen nicht empfohlen werden.

5. Empfehlungen zur Fettzufuhr

Eine Ernéhrung reich an tierischen Fetten stellt ein Risikofaktor fiir die Entstehung chronischer
Krankheiten wie z.B. Diabetes mellitus Typ 2 und Herz-Kreislauf-Krankheiten dar.

Die Empfehlung mehr pflanzliche Fette und weniger tierische Fette zu verzehren, gilt somit auch fiir
alle Sporttreibende. Pflanzliche Ole, Margarine, Niisse, Avocados, Oliven sowie Fettfische (Lachs,
Hering, Makrele, Thunfisch, Sardinen) enthalten ungesattigte Fettsduren, die im richtigen Verhaltnis
gegessen, entzindungshemmend wirken kénnen.

Zusammenfassung:

Fur Breiten- und Gesundheitssportler gelten die Empfehlungen der DGE fir eine ausgewogene
und vollwertige Erndhrung. Spezielle Erndhrungsweisen oder Sportlebensmittel sind nicht
erforderlich.

Fur Leistungs- und Hochleistungssportler sind eine bedarfsgerechte Energiezufuhr, ein leicht
erhohter Eiweil3verzehr und ein angepasstes Trinkverhalten Voraussetzung fir korperliche und
mentale Leistungsfahigkeit. Eine abwechslungsreiche, proteinbetonte Erndhrung deckt auch hier den
Nahrstoffbedarf ausreichend ab. Bei der Flissigkeitszufuhr sollte auf regelméafiges Trinken von
isotonen Getranken vor, wahrend und nach dem Training geachtet werden.
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